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DEDICATORIA

HAL

Dedico este livro a minha esposa, Ursula, a nossos filhos, Sophie e Halsten, e a
meus coautores, Stacey e Paul.

Ursula, vocé acrescentou mais valor a minha vida do que todas as pessoas na
Terra. Vocé é tudo o que sempre sonhei em uma esposa, é muito mais do que
poderia imaginar, e jamais quero viver sem vocé. Obrigado pelo amor
incondicional, pela lealdade infinita e pela amizade. Obrigado por acreditar em
mim quando nem eu mesmo acreditava.

Sophie e Halsten, vocés constantemente me inspiram a lutar para ser uma
pessoa melhor. Saibam que os amo mais do que tudo neste mundo! Que este
livro um dia possa ajuda-los a criar um amor inabaldvel e uma paixdo sem limites
para toda a vida. (S6 quando forem bem mais velhos, claro!)

Stacey e Paul, sua capacidade e comprometimento para ajudar individuos e
casais a transformarem seus relacionamentos é inspiradora! O trabalho de vocés
foi o catalisador para a mudanca nas relacdes de milhares de casais. Sou muito
grato por conseguirmos levar seu conhecimento e sabedoria para milhdes de
integrantes da comunidade The Miracle Morning pelo mundo!



STACEY

Dedico este livro a nossos alunos, nossa equipe, a meus filhos e a meu incrivel
marido, Paul.

Para nossos alunos, sua dedicacao para se jogar com tudo no sonho de viver
ativamente acende em mim a chama para servi-los mil por cento! Vocés me
inspiram, me fazem rir e me comovem. Amo todos vocés. Deus os abencoe.

Para nossa equipe. Minha nossa, vocés sao a melhor equipe do planeta! Nada
neste livro seria possivel sem vocés. A dedicacdo ao servir todas as familias que
vém até nos é impressionante. Vocés se doam de todo o cora¢do e com uma
genialidade tnica, e deixam tudo melhor. Amy, Carmie, Jennifer, Jade, Theresa e
Carol... Este livro ndo existiria sem vocés. Amo vocés, minhas queridas!
Agradeco a Deus por nos unir servindo a todos.

Gracie e Jake, nds amamos vocés infinitamente. Tudo o que o papai e eu
fazemos é por vocés dois. Jake, a cada dia vocé me ensina o que é o amor.
Ninguém ama como vocé, Jake Martino. Além de personificar o amor
incondicional, vocé é amigo de todos e a pessoa mais generosa que ja conheci.
Gracie, vocé é MAGICA. Sua genialidade, audacia, humor e habilidades tinicas
me impressionam. O jeito como sua mente funciona me impressiona... Vocé ¢é
um unicornio de arco-iris. Nao ha ninguém igual. Todos os dias vocés inspiram a
mim e ao papai a sermos melhores. Obrigada por nos escolherem. Nds amamos
vocés mais do que consigo expressar em palavras. Deus os abencoe e conserve.

Paul, ndo ha palavras em nosso idioma para descrever o quanto eu te amo e o
que vocé significa para mim. Vocé é o ar que eu respiro. Tudo no meu mundo
comega e termina com vocé. Eu sou a mulher que sou hoje porque vocé me
permite ser exatamente isso. Admiro sua forca, coragem, integridade,
genialidade, altruismo, paixdo, intensidade e senso de humor, insano de tdo



hilario! Obrigada, Deus, por ter criado Paul Martino s6 para mim. Todos os dias
eu procuro ser a mulher que merece essa béngéo.



PAUL

Dedico este livro a minha incrivel, linda, genial e impressionante esposa, Stacey,
que criou um caminho inexistente. Dedico este livro também aos nossos
filhinhos, Jake e Grace, a nossos alunos inspiradores, a nossa equipe e a varios
mentores.

A todos os nossos alunos: vocés me fazem lembrar constantemente o quanto
os seres humanos podem ser fortes, admiraveis e magnificos! Amo vocés pela
bravura, pelo compromisso e pela compaixdo mesmo nos momentos em que 0O
caminho ndo estava sempre tdo claro, e por tantos outros motivos.

A nossa equipe: nao fariamos nada sem vocés, incluindo este livro! Obrigado
pela paixdo em nos ajudar a divulgar ainda mais nossas ideias e por tudo o que
vocés fazem para ajudar nossos alunos. Sem duvida Deus/o Universo os colocou
em nossa vida porque vocés trazem a mentalidade perfeita e os talentos
necessarios para fazermos nosso trabalho! Amy, Carol, Theresa, Jade, Carmie e
Jennifer, nds as amamos por tudo, ndo sé pelas pessoas que sao e por seus varios
dons, mas também pela paixdo em levar esta luz adiante!

Jake e Grace, ndo tem um dia em que eu ndo esteja total e humildemente
grato a Deus por nos abengoar com vocés como filhos. Sempre vou ama-los mais
do que posso por em palavras! Vocés ja tém superpoderes, mesmo tdo jovens.
Jake, meu lindo garoto, sua capacidade de amar ¢ infinita. Todos os dias vocé me
lembra o quanto o amor pode ser poderoso. Tenho muito orgulho de vocé e do
seu coracdo terno. Vocé é um super-herdi do amor. Grace, minha linda
menininha, vocé é tudo de bom, misturado a uma energia incrivelmente ousada
e feroz! Vocé ¢ a Mulher-Maravilha no corpo de uma crianca de 8 anos. E uma
for¢a para o bem que vai mudar o mundo. Sou muito grato pela béncao de ser
seu pai, e sempre vou ama-la.



Stacey, eu a amo com todas as células do meu corpo. Nao tem um dia em que
eu nao seja total e humildemente grato a Deus pela sua existéncia! Todo o meu
mundo comeca e termina com vocé. Eu ndo seria uma fracao da pessoa que sou
hoje se nao fosse por vocé, me inspirando a ser melhor a cada dia. Nao consigo
expressar em palavras o quanto eu a amo. Sou mais do que grato pela béngao de
té-la como esposa e mae dos nossos filhos. Seus dons divinos e paixdo para
tornar o mundo melhor sdo nada menos que impressionantes!
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Um convite especial de Hal: A comunidade The Miracle Morning

Um convite especial de Paul & Stacey: A comunidade para desenvolver
relacionamentos

Um recado de Hal
Um recado de Stacey

Um recado de Paul
PARTE I: O MILAGRE DA MANHA + OS SALVADORES DE VIDA

1. Basta um

Aproveite a for¢a mais poderosa nos relacionamentos: uma pessoa esta sempre
mudando a relagdo! Prepare-se para usar essa forca e transformar diretamente
ndo sé o seu relacionamento amoroso como todos os outros!

2. Por que as manhas sdo importantes (mais do que vocé imagina)
A defesa das manhis e por que elas sdo cruciais para o sucesso de um

relacionamento (e o que acontece quando vocé ndo as aproveita).

3. Bastam cinco minutos para virar uma pessoa matutina



Mesmo que vocé nunca tenha sido uma pessoa matutina, esta é a forma mais
eficaz de superar os desafios de acordar cedo, vencer o botdo de soneca e
aproveitar ao maximo as manhas.

4. Os Salvadores de Vida para relacionamentos

Use a forca transformadora das praticas mais eficazes e comprovadas para
melhorar os relacionamentos pessoais. Elas garantem que vocé tenha o sucesso
(em todas as areas da vida) que realmente deseja e merece.

PARTE Il: COMO TRANSFORMAR SEU RELACIONAMENTO

5. Perspectiva: tenha um novo olhar sobre o relacionamento

Enquanto vocé ndo mudar de perspectiva, nada serd diferente. Neste capitulo,
Stacey vai abrir seus solhos para a verdadeira dindmica do amor e da paixao.
Vocé vai entender homens e mulheres de um jeito inédito. Essa mudanca de
perspectiva é a abertura que vai permitir que vocé use as ferramentas e
estratégias a seguir.

6. Como perdoar tudo

O segredo para zerar tudo e recomegar é 0 nosso processo comprovado de
cinco passos para o perdao! Viva a liberdade de perdoar, esquecer e seguir em
frente. Supere todas as mdagoas, problemas ou traicdes passados, mesmo
quando a pessoa que mais precisa ser perdoada é vocé.

7. Faca sua parte: como criar um amor inabalavel

Obtenha as ferramentas e estratégias para criar um relacionamento sélido em
que nada poderd separa-los! Oferecemos um método passo a passo para criar o
resultado que vocé realmente deseja. Vamos mostrar também o que vocé esta
fazendo agora que inconscientemente atrapalha o ajuste necessario para a
relagdo e também ensina-lo a resolver isso.



8. Faca a sua parte: como liberar a paixiao

Aprenda a reacender a chama da relagdo. Stacey ensina a liberar sua auténtica
energia feminina e a gerar a resposta desejada do conjuge, enquanto Paul
ensina a reajustar sua energia masculina central e cultivar a masculinidade
madura que levara sua esposa a se abrir.

9. O guia para dominar os relacionamentos

Nao importa quanto vocé aprenda, se vocé ndo usar este guia de cinco passos,
vai continuar empacado na vida, perguntando: “Eu sou inteligente, por que
isso continua sendo tdo dificil?” Este é o segredo para o verdadeiro dominio
que levard vocé a viver com prazer e sem esfor¢o!

10. O desafio de O milagre da manhd para mudanca de vida em trinta dias

Para reunir tudo: conhega o passo a passo comprovado de trinta dias
(incluindo a estratégia de trés fases mais eficaz para manter os novos habitos)
e melhore seus resultados continuamente, mesmo depois de ler este livro.

Capitulo bonus — A Equacao para a Realizacao no Relacionamento: siga a estrada de tijolos
amarelos

Conhega a estratégia criada por Stacey e Paul que desafia as possibilidades e
define novos padrdes para o que é possivel, gerando resultados extraordinarios
e ajudando milhares de pessoas, mesmo aquelas que enfrentavam mudangas
aparentemente impossiveis na relacao.

Conclusao: Os proximos passos

A diferenga entre quem apenas 1é este livro e quem consegue viver os
principios acontece nas proximas etapas. O que vocé vai fazer? Vocé vai viver
as consequéncias das decisdes que tomou, entdo escolha com sabedoria. Stacey



forneceu a solugdo passo a passo seguida por milhares de pessoas que
obtiveram os melhores resultados no amor e na vida!

Convites especiais: (Caso vocé tenha perdido da primeira vez)
Agradecimentos

Sobre os autores



UM CONVITE ESPECIAL DE HAL

Os leitores e praticantes de O milagre da manhd se uniram para criar uma
comunidade extraordindria dentro e fora da internet, composta por mais de 200
mil individuos do mundo inteiro com ideias em comum e que acordam todos os
dias com um propésito e dedicam seu tempo a atingir o potencial ilimitado que
existe em cada um de nds, enquanto ajudam os outros a fazerem o mesmo.

Por ser o autor de O milagre da manhd, senti que tinha a responsabilidade de
criar uma comunidade na internet em que os leitores pudessem se conectar,
obter apoio, compartilhar opinides, ajudar uns aos outros, discutir o livro,
publicar videos, encontrar um parceiro de responsabilizacdo e até trocar receitas
de vitaminas e séries de exercicios fisicos.

Eu sinceramente nao fazia ideia de que a comunidade de O milagre da manha
seria uma das mais positivas, engajadas e solidarias do mundo, mas foi o que
aconteceu. Sempre me surpreendo com o nivel e o carater de nossos integrantes,
que vém de mais de setenta paises e crescem a cada dia.

Visite a MyTMMCommunity.com para se juntar a comunidade de O milagre
da manhd no Facebook [em inglés]. Vocé vai se conectar de imediato a mais de
80 mil pessoas que ja estdo praticando O milagre da manhd. Além de encontrar
muitos que estdo comegando essa jornada, vocé vai descobrir ainda mais pessoas
que o praticam ha anos e vao ficar felizes em oferecer conselhos e orientag¢des
para acelerar seu sucesso.

Eu modero a comunidade, e espero encontrar vocé por 1d! Para entrar em
contato comigo nas redes sociais, siga @Halelrod no Twitter, @Hal_Flrod no



Instagram e Facebook.com/YoPalHal no Facebook. Estou ansioso para
conhecé-lo!

Com amor e gratidao,
Hal



UM CONVITE ESPECIAL DE PAUL & STACEY

Somos os fundadores do Relationship Development®, um ramo do
desenvolvimento pessoal voltado para relacionamentos. Nosso processo de
sucesso comprovado inclui ferramentas e estratégias que funcionam na vida real
para familias de verdade. Tudo o que ensinamos tem o objetivo de levar vocé a
criar a transformagdo que deseja em seu relacionamento sem precisar que o(a)
parceiro(a) participe do processo.

Intimeras pessoas em todo o mundo tém colocado em pratica as ferramentas
e estratégias ensinadas por nos para desenvolver relacionamentos. Elas acreditam
na criacio de um amor inabaldvel e de uma paixdo sem limites e querem ser
modelos de comportamento para os filhos! Elas acreditam em viver a vida
ativamente, e nao apenas por viver.

Essas pessoas se juntaram a nds na comunidade Relationship Development
[em inglés] formada por individuos com ideias em comum, dedicados, positivos
e extraordindrios! A comunidade para desenvolver relacionamentos foi criada
para oferecer apoio, incentivo, estimulo, ideias, compaixado, responsabilizacio e
amor. E um ambiente seguro e sem julgamentos onde pessoas de verdade
chegam para ser quem sdo e fazer o necessario para transformar o
relacionamento no que desejam. Nessa comunidade é possivel encontrar
inspiracdo, dedicacdo, diversao e ilumina¢ao para motiva-lo todos os dias.

Nossa equipe garante que o grupo seja util para todos os integrantes. Embora
Stacey e os demais membros facilitem a convivéncia, sdo os integrantes desse



grupo incrivel que de fato criam uma comunidade preciosa e singular de homens
e mulheres.

Convidamos vocé a se juntar a nossa comunidade. Essa é a ferramenta secreta
para obter grandes resultados! Cerque-se de pessoas com ideias similares que
estdo empolgadas por estar nessa jornada ao seu lado.

Visite =~ MyRelationshipDevelopmentCommunity.com, inscreva-se na
comunidade do Facebook [em inglés] e se conecte agora mesmo a pessoas que ja
estdo pondo a mao na massa.

Para entrar em contato diretamente conosco, envie um e-mail para
Support@RelationshipDevelopment.org [em inglés] e fale com Stacey pelo
Facebook em Facebook.com/StaceyMartinoLPC. Nos vemos em breve!

Com amor,
Paul & Stacey



UM RECADO DE HAL

Bem-vindo(a) a O milagre da manhd para transformar seu relacionamento. Creio
que temos um ponto em comum (provavelmente bem mais de um, mas pelo
menos um com certeza): queremos nos aperfeicoar e melhorar de vida. Isso nao
significa que haja algo necessariamente “errado” conosco ou com nossa vida,
mas, como seres humanos, nascemos com o desejo e a determinagdo de crescer e
melhorar sempre. Acredito que isso seja comum a todos nds, porém a maioria
acorda todos os dias para uma vida basicamente igual a do dia anterior.

Nao importa se vocé vive niveis extraordindrios de sucesso, enfrenta o
momento mais desafiador ou alguma situagao entre esses dois extremos; posso
dizer com absoluta certeza que O milagre da manhd é o método mais pratico,
eficaz e focado em resultados que encontrei para melhorar todas as areas da vida
mais rapido do que vocé imagina.

Para realizadores e pessoas que buscam o maximo, O milagre da manhd pode
ser um agente de mudanca impressionante, permitindo chegar aquele proximo
nivel tiao dificil e levar o sucesso pessoal e profissional muito além do que
conquistaram até agora. Embora isso possa incluir aumentar a renda ou fazer sua
empresa, suas vendas ou seus lucros crescerem, geralmente é mais uma questio
de descobrir novas formas de vivenciar niveis mais profundos de realizacio e
sucesso em aspectos da vida que podem ter ficado esquecidos. Isso pode
significar melhoras importantes nas dreas da saude, da felicidade, dos
relacionamentos, das finangas, da espiritualidade ou quaisquer outras no topo da
sua lista.



Para quem se encontra em meio a adversidades e vivendo tempos dificeis,
seja em aspectos mentais, emocionais, fisicos, financeiros, de relacionamento ou
outros, O milagre da manhad provou diversas vezes ser o unico recurso capaz de
oferecer independéncia para superar desafios aparentemente impossiveis, fazer
grandes avangos e transformar as circunstincias, em geral em um curto periodo
de tempo.

Se vocé quer melhorar perceptivelmente algumas dreas cruciais ou estd
pronto para uma grande reformulagdo em sua vida, de modo a transformar as
circunstdncias em meras lembrancas, entdo estd lendo o livro certo. Vocé estd
prestes a iniciar uma jornada milagrosa utilizando um passo a passo simples e de
eficacia comprovada, que vai transformar qualquer area da sua vida antes das 8
horas da manha.

Eu sei, eu sei, sio grandes promessas, mas O milagre da manhd ja esta
gerando resultados mensuraveis para centenas de milhares de pessoas pelo
mundo e pode muito bem ser o que vai levar vocé a conquistar seus objetivos.
Meus coautores e eu fizemos tudo para garantir que este livro seja um
investimento de tempo, energia e atengdo que vai mudar sua vida. Obrigado pela
permissao para entrar nela. Nossa jornada milagrosa esta prestes a comegar.



UM RECADO DE STACEY

“Eu desafio vocé a fazer da sua vida uma OBRA-PRIMA. Desafio vocé a
entrar para o grupo das pessoas que vivem o que ensinam e sao coerentes
com o proprio discurso.”

— Tony Robbins, empresario e autor de livros de sucesso

Paul e eu acreditamos que todos merecem um amor inabalavel e uma paixao sem
limites!

O amor inabalavel é aquele em que ha um alinhamento sdélido como uma
rocha com o parceiro. Ninguém consegue separa-los. Vocés sdo parceiros acima
de tudo. Recebem e oferecem apoio incondicional e sdo os maiores defensores
um do outro. Vocé e seu parceiro, inseparaveis, enfrentam o mundo como uma
equipe!

Na paixdo sem limites vocé passa o dia empolgado pelo desejo, ansiando o
momento de encontrar o parceiro. Seu relacionamento é cheio de bom humor,
flertes e romance. Vocés fazem um sexo insano, ainda mais considerando o
quanto a vida de ambos é corrida. Essa vida sexual arrebatadora e sem limites
satisfaz uma voracidade profunda que vocé nem sabia que existia. A energia
profundamente satisfatoria desse tipo de sexo dura varios dias, levando vocé a ser
uma pessoa melhor. Liberar a paixao, contudo, significa muito mais do que sexo!

A boa noticia é que todos podem ter um amor inabalavel e uma paixido sem
limites! Ndo é para os privilegiados! E para todos. Ndo é que algumas pessoas



tenham e outras ndo. A verdade é que um relacionamento magnifico é criado,
ndo cai do céu! E, embora seja trabalhoso cria-lo, vale muito a pena! O amor é o
grande objetivo da vida.

Nada é mais importante que o amor. Nao importa o que digamos: no fim das
contas, estamos aqui para amar.

Contudo, o estado do seu relacionamento afeta todas as areas da vida:
trabalho, criagdo dos filhos, financas, satide, boa forma, confianca, felicidade,
espiritualidade e até a sua autoestima! Viver um amor inabalavel e uma paixao
sem limites todos os dias permite que vocé seja uma pessoa melhor e mais
auténtica!

E ndo importa o tamanho do seu esforco para crescer e se desenvolver: se
vocé ndo criou um amor inabaldvel e uma paixdo sem limites, simplesmente nao
estd vivendo a vida de modo mais auténtico e melhor... Por enquanto!

A qualidade de vida é diretamente proporcional a qualidade dos
relacionamentos. E o relacionamento amoroso é o carro-chefe, pois afeta vocé
mais do que qualquer outra coisa.

Vocé precisa aprender a criar relacionamentos incriveis se quiser ter uma
vida melhor. Vocé merece. Seu parceiro merece e seus filhos também!

A MISSAO DE PAUL & STACEY

A empresa RelationshipDevelopment® tem a missdo de oferecer uma educagdo
para relacionamentos e, essencialmente, transformar o relacionamento de todos
neste planeta que desejem isso.

Acreditamos que todos merecem uma educa¢do para relacionamentos: o
conhecimento basico sobre as diferencas entre o masculino e o feminino, a
dinamica dos relacionamentos amorosos comprometidos de longo prazo e os
principios para criar um amor inabalavel e uma paixao sem limites, capazes de
durar a vida inteira.



A transformagdo do relacionamento acontece quando vocé coloca em pratica
a educagdo para relacionamentos e muda suas atitudes no cotidiano a fim de
obter os resultados desejados.

No6s amamos e adoramos as pessoas que temos a bénc¢do de servir, incluindo
vocé! E também temos um objetivo levemente secreto: a missao de servir os seus
filhos!

Desejamos que eles morem em um lar onde a mamae e o papai tenham um
amor inabaldvel e uma paixdo sem limites, sabendo exatamente como criar o
proprio relacionamento (sem precisar de nés quando tiverem 40 anos).

Se conseguirmos isso, realmente teremos deixado este planeta melhor do que
encontramos. Tudo isso para eles!

PARA QUEM E ESTE LIVRO?

Nossa sociedade perpetuou o mito do romance de “conto de fadas”. Crescemos
acreditando nesse mito, esperando simplesmente “viver um conto de fadas”
quando nos apaixonamos, até que a vida real comeca. Para nossa surpresa, uma
relagdo comprometida é bastante dificil. Em algum momento, a maioria de nds
acaba tentando sobreviver nesse relacionamento comprometido e ndo consegue
prosperar. O relacionamento fica dificil, e ndo sabemos o que fazer para
melhorar a situacao.

Isso deixa muita gente empacada em um dilema: contentar-se com a situagao
atual quando desejamos mais para o relacionamento ou fazer a familia enfrentar
a dor da separagao?

Nao precisa ser assim.

O que Paul e eu oferecemos neste livro é uma terceira opgdo: ficar e
transformar o relacionamento! Vamos ensina-lo a fazer isso. Essa op¢do néao é
composta de um milhdo de detalhes: sdo oito passos simples. E o parceiro nao
precisa participar. Vocé pode obter os resultados que deseja sem a participacao



dele no processo (seu parceiro ndo precisa ler este livro). Estas ferramentas
funcionam independentemente do estado do seu relacionamento.

Se seu casamento estd com problemas e este livro é sua ultima esperanga,
vocé veio ao lugar certo. Vou ser bem direta: nem todo casamento é feito para
durar. Contudo, todo relacionamento pode ser resgatado, quer vocé continue ou
nao no casamento. Se vocé tem filhos, precisa regatar essa relacao. Vocés vao ser
pais deles pelo resto da vida, e seus filhos merecem ter uma familia tranquila e
feliz. Nos préximos capitulos, daremos as ferramentas e estratégias de que vocé
precisa para melhorar o relacionamento, acabar com as brigas e criar o
alinhamento de que precisa e que merece. Quando o relacionamento estiver
curado, vocé terda uma compreensio muito mais clara quanto a estar ou nao
comprometido a longo prazo.

Se vocé tem um relacionamento amoroso ou carinhoso, uma boa amizade
com o parceiro e vocés dois criam bem os filhos, mas a paixdo e a empolgacio
diminuiram ou desapareceram, este também ¢é o lugar certo. Temos uma
epidemia atualmente. H4 um bom motivo pelo qual os relacionamentos estdo
fracassando em toda a parte e a maioria das pessoas ndo estd mais fazendo sexo
incrivel (falaremos sobre isso mais adiante). Nos préximos capitulos, meu
marido Paul e eu vamos ensinar o que vocé precisa fazer para reacender aquela
paixdo! A verdade é a seguinte: vocé pode fazer um sexo mais quente, mais
satisfatorio e alcancar niveis de éxtase que nem imaginava que existiam... E pode
ter tudo isso mesmo apds estarem juntos por vinte anos como nos!

Se vocé esta em processo de separacio ou divorcio e percebe que a situagdo
com o ex esta piorando enquanto vocés tentam criar os filhos, também veio ao
lugar certo. Sei que vocé tem o compromisso de dar a eles uma familia
harmoniosa. E defendo muito essa sua posiciao. Nos proximos capitulos, vamos
oferecer ferramentas e estratégias especificas que vocé pode usar com seu
parceiro para curar o relacionamento e criar os filhos de modo tranquilo e feliz,
oferecendo uma 6tima experiéncia para todos os envolvidos, mesmo que esteja
em uma nova relagdo! O que poderia ser mais importante do que uma familia
harmoniosa? Enquanto vocé transforma o relacionamento, vai aprender as
ferramentas e estratégias necessarias para atrair e criar o amor eterno que estd



alinhado para vocé. A tnica possibilidade melhor que dois pais amorosos sao
quatro.

Se vocé é uma pessoa solteira que, além do crescimento, deseja um amor
inabalével e uma paixdo sem limites, entdo também veio ao lugar certo. E preciso
ter clareza sobre qual é o relacionamento certo, para entdo confiar em si mesmo e
escolher o parceiro que melhor se alinha a vocé. Para isso, serdo necessarias
ferramentas e estratégias a fim de criar um relacionamento magnifico, e vai ser
bom aprendé-las antes de encontrar essa pessoa. Ja perdi a conta de quanta gente
me disse: “Stacey, quando entrar em um relacionamento, vou fazer o seu
programa!” E quase o0 mesmo nimero de pessoas que me liga ou manda e-mail
dizendo: “Socorro! Eu nao esperava encontrar alguém, e agora tenho medo de ja
estar estragando tudo!”

Nos proximos capitulos vocé vai sentir o alivio tremendo que surge ao
entender a dindmica dos relacionamentos anteriores, ter clareza total sobre o que
é certo para si mesmo e se preparar com as ferramentas certas a fim de atrair,
escolher e criar o amor inabalavel e a paixdo sem limites que vocé merece!

E se vocé ja tiver um amor extraordindrio e uma paixdo fantastica com seu
parceiro e quiser melhorar isso ainda mais? Bom, entao aperte o cinto, pois vocé
nem imagina como vai ser! Pegue todas as informagdes contidas nas paginas
deste livro, coloque em pratica no casamento e depois observe o amor que vai
além dos desejos mais impossiveis. Deleite-se com o éxtase que supera os niveis
mais insanos ja sentidos na sua vida! Tudo o que vocé sempre sonhou e nao sabia
que poderia ter esta a sua espera.

Basta UM parceiro para transformar uma relagio — qualquer relagdo! Vou
explicar esse conceito e mostrar como ele funciona no Capitulo 1.

A esta altura, nds tivemos a béncdo de servir milhares e milhares de
individuos em todo o mundo. Oferecemos ferramentas e estratégias
comprovadas para familias de verdade.

Trabalhamos com pessoas em todas as situa¢des de relacionamento que vocé
possa imaginar e com algumas que vocé jamais imaginaria. Tudo pode ser
resolvido.

Os desafios mais comuns trazidos para nos sao:



e COMO Se recuperar apos um caso amoroso ou superar a infidelidade.

« falta de tempo causada pelo trabalho, filhos ou outros compromissos.

* parceiros que nao fazem sexo ha varios anos ou décadas.

 brigas em relagdo a dinheiro, estresse financeiro no casamento, parceiros
enfrentando faléncia.

» desafios profissionais, incluindo jornadas de trabalho longas.

e dramas familiares que geram estresse no relacionamento.

» relacionamentos a distancia ou conjuges que viajam muito a trabalho.

e abuso sexual (no passado ou na infancia).

e filhos com necessidades especiais que dificultam a dedicacao ao casamento.

e vicios (em substancias ou sexo) problematicos.

» desonestidade ou transgressdes que precisam ser curadas.

e ¢ 0 desafio mais comum de todos: pais ocupados e sobrecarregados que
trabalham demais, tém muitos problemas e a quem ninguém ensinou como
ter um caso de amor magnifico na vida real.

Paul e eu somos pessoas comuns. Nao comegamos o relacionamento como
especialistas no assunto. Muito pelo contrario!

NOSSA HISTORIA

Ha 16 anos, Paul chegou em casa e falou que estava indo embora. Segundo ele, o
relacionamento tinha acabado.

Nio fiquei surpresa por ele estar me deixando. Afinal, nosso relacionamento
era uma verdadeira bosta e meu apelido na época era Princesa de Gelo. O que me
deixou chocada foi minha reacao.

Fiquei histérica e comecei a chorar.

Eu nao chorava fazia uns dez anos, entdo foi assustador. Uma vez ouvi
alguém dizer que algumas pessoas desabam enquanto outras se abrem. Bom,



deve ter sido isso o que aconteceu, pois, com toda a intensidade da minha dor e
do meu desespero, senti uma onda de amor por Paul como nunca antes.

Naquele momento eu tive um despertar. Percebi duas verdades que
transformaram a minha vida. Primeira: todo esse tempo eu estava vivendo atras
de grandes muros que tinha criado para me proteger e nada disso funcionou,
pois eu estava de coracdo partido por um homem por quem eu nem sabia se
estava apaixonada até entdo. Pensar que poderia me proteger da dor foi uma
imensa mentira que contei a mim mesma. Segunda: nao ha como explicar a onda
de amor que senti por Paul usando as palavras que existem em nosso idioma. Foi
transcendental. Era como se nada no mundo importasse, exceto Paul. Antes
daquele momento eu ouvia musicos cantarem sobre o amor dessa forma, mas
sempre considerei as letras como “arte”, impossiveis na vida real. Mas descobri
que era realmente possivel sentir um amor como esse por outro ser humano, e eu
senti isso por Paul.

De repente eu senti um novo medo: o medo de perder a oportunidade de
reviver esse amor devido aos erros que cometi e que tinham levado aquele
momento. Quando enfim olhei para Paul, notei que ele nio estava passando pelo
mesmo despertar espiritual. Ele parecia chocado por tudo ter saido tdo errado;
ele s6 queria terminar tudo e ir embora.

Sem qualquer ferramenta para ajudar o relacionamento, tomei a Unica atitude
em que consegui pensar na hora: implorei por uma segunda chance,
confirmando que a opinido de Paul sobre mim e sobre a nossa relagdo eram
verdadeiras. E também falei que ndo sabia se conseguiria mudar isso, mas que
estava comprometida a descobrir se era possivel. Implorei por outra chance.

Gragas a Deus, Paul decidiu me dar outra chance naquela noite.

Como sou uma grande defensora do desenvolvimento pessoal, mergulhei em
todo o material que encontrei para aprender sobre homens, mulheres,
relacionamentos e intimidade. Fiquei chocada ao descobrir que boa parte da
“bosta” naquele relacionamento era causada pela minha falta de compreensio e
valorizacao das diferencas do masculino e do quanto Paul é diferente de mim.
Também descobri que toda essa minha protegdo e recusa em confiar em alguém
na verdade me impedia de ter o relacionamento que eu tanto desejava com meu
parceiro.



Eu me transformei. Descobri formas de interagir com Paul que honravam o
jeito dele e trouxeram a tona o melhor nele e em mim. Também mudei a forma
de estar presente no relacionamento. Foi uma grande luta, mas comecei a
derreter o “gelo” e me abrir ao meu feminino.

Nio me entenda mal: eu estava tentando muitas abordagens e cometi erros.
Testei varias ideias, incluindo algumas que aprendi em livros populares e que
causaram tantos estragos que por pouco nao acabaram com o relacionamento de
vez.

Com o tempo, nossa rela¢do se transformou.

O incrivel é que na época Paul nao lia os livros, nao ia aos eventos nem aos
programas que frequentei para aprender e mudar. Mesmo assim, ele também
estava se transformando. Notei a mudanca na rea¢do a minha forma de estar
presente no relacionamento.

Apos notar tantas mudangas em mim e no relacionamento, cerca de um ano
depois Paul perguntou o que eu estava lendo e o que ele poderia aprender, pois
ficou inspirado pela minha mudanga. Ele me disse que, ao longo do meu
processo, ja se sentia uma pessoa melhor e queria fazer mais por nos.

A partir dali, mergulhamos juntos. Investimos quase vinte anos e centenas de
milhares de ddlares para estudar com os melhores, fazer a nossa transformacéo e
criar o amor inabalavel e a paixao sem limites que temos hoje.

Ao longo dessa jornada, sentimos o chamado para ajudar outras pessoas que
enfrentavam os mesmos problemas e dividir o que funcionou para nds. No fim
das contas, a ideia acabou evoluindo até o trabalho que temos a béncdo de fazer
hoje.

O QUE FAZEMOS HOIJE

Se, apos ler este livro, vocé quiser mergulhar no assunto e pdr a mao na massa na
sua vida, convidamos vocé a participar dos nossos programas pela internet ou
dos eventos presenciais. Oferecemos orientacao especializada e passo a passo,



apoio, responsabilizacdo e uma comunidade para nossos alunos, que estio felizes
nessa jornada para desenvolver as relagdes junto com vocé! Para conhecer nossos
programas pela internet ou eventos presenciais, visite
RelationshipDevelopment.org e clique em “Programs” ou “Events” [em inglés].

Este livro é um excelente primeiro passo na sua educagdo para
relacionamentos, mas, se vocé quiser transformar sua relacio de modo
duradouro, nio pode parar nele. Nao basta aprender o caminho para um
relacionamento: é preciso coloca-lo em pratica na vida real para criar a mudanca.
Nao precisa ser dificil, e vocé ndo tem que fazer isso sozinho. Estamos aqui para
ajudar!

O MAIS IMPORTANTE

Quando os alunos nos procuram, damos o mesmo aviso que estou prestes a dar a
vocé: nos ensinamos conteudo adulto e usamos linguagem do mesmo nivel. Mas
essa linguagem nunca é usada para ofender. S6 temos amor por vocé.

Usamos uma linguagem direta e crua como ferramenta de interven¢ao
estratégica para ajuda-lo a obter o avanco que deseja. Nao é possivel avancar e ser
fechado ao mesmo tempo. Palavrdes ou uma linguagem mais informal sio uma
das estratégias que usamos para lembrar o seu sistema nervoso de ser verdadeiro
e ndo se fechar. Essa metodologia estd diretamente ligada as técnicas usadas por
alguns dos maiores psicoterapeutas e adeptos da programacao neurolinguistica.

Se isso ndo for adequado ao seu estilo, ndo deixe nossa linguagem ou
qualquer outro detalhe sobre nds impedir que vocé obtenha os beneficios deste
processo.

Como nossos alunos vao dizer, Paul e eu somos o mais importante. Nao
apenas falamos: nds fazemos. Nos vivemos isso e sentimos vontade de ensinar.
Essas ferramentas e estratégias funcionam na vida real, para familias de verdade.

Se vocé aplicar o que ensinamos nos proximos capitulos, vai perceber uma
transformac¢ao em todos os seus relacionamentos.



Noés cumprimos essa promessa.
Seu amor inabalédvel e paixdo sem limites estdo aqui para ficar. Vocé merece.

POR QUE O MILAGRE DA MANHA

Um dia, no canal QVC, Tony Robbins me perguntou: apds quase vinte anos
atuando em desenvolvimento pessoal e transformando minha vida de todas as
formas possiveis, qual era a maior ferramenta do meu arsenal?

A resposta foi: 0 meu Ritual Matinal Diario.

Ha tantos anos que ja até perdi a conta, eu sigo um ritual matinal diario!
Gratidao, visualizacao, afirmacdes, desenvolvimento pessoal e escrita!

Como eu disse a Tony, todos os dias merecem ser ativamente planejados
antes de comegarem!

Eu ja conhecia Hal fazia dez anos quando fomos apresentados pelo amigo em
comum Jon Vroman, da Front Row Foundation. Lembro nitidamente do
telefonema no qual Jon disse que seu amigo Hal estava testando um novo ritual
matinal que havia inventado. Ele me perguntou se eu queria aprender a usa-lo.
Claro que eu disse sim!

Eu me lembro de anotar com empolgacgdo cada etapa de O milagre da manha
em um caderno de espiral. O processo de Hal levou tudo o que eu estava fazendo
a outro patamar, com um jeito facil de repetir, entender e colocar em pratica para
me desenvolver com consisténcia.

E, assim, O milagre da manhd passou a fazer parte da minha vida. Nem em
um milhdo de anos eu imaginaria que um dia estaria neste escritorio escrevendo
este livro. Caramba... A vida é incrivel, ndo é mesmo?

Peco a todos os meus alunos que acrescentem O milagre da manhd aos seus
habitos didrios. Por qué? Porque funciona! Eu sou a prova viva disso!



UM RECADO DE PAUL

“Quando abro mao do que sou, me transformo no que posso ser.”

— Lao Tzu

Stacey e eu sabemos que todos podem ter um amor inabalavel, uma paixdo sem
limites em um relacionamento comprometido. Como sabemos disso? Porque
hoje nds estamos em uma missio nao planejada de ajudar as pessoas a
transformarem seus relacionamentos do mesmo jeito que fizemos com o nosso.
Nao s6 transformamos a relagdo como identificamos exatamente o que foi preciso
fazer para conseguir isso. Nos ndo encontramos “a pessoa certa” por acaso, COmo
fomos criados para acreditar que aconteceria. Nos criamos isso. E vocé também
vai conseguir!

Ao longo da vida, comegamos a observar a mesma dinamica problematica
que costumavamos ter em nosso relacionamento em varias outras relagdes ao
nosso redor. O que acontece quando vocé sabe algo que ndo sé poderia melhorar
drasticamente a vida de alguém, salvar casamentos e manter pais e filhos
dormindo na mesma casa como também transformar o mundo, criando uma
nova geracao de casamentos felizes e modelos de relacionamentos apaixonados
para os filhos de outras pessoas? Vocé sente a obrigacao de compartilhar o que
aprendeu!

Como costumo dizer, se vejo alguém lendo o jornal enquanto anda pela rua e
ha um bueiro aberto na frente dessa pessoa, vou correr e evitar aquele acidente.



Seria impossivel ndo fazer isso. Ndo consigo ficar sentado e ver algo ruim
acontecer.

Da mesma forma, Stacey e eu nunca planejamos transformar o que agora
fazemos em uma empresa ou missdo de vida. Mas, assim como ndo deixariamos
alguém cair em um bueiro, ndo podiamos mais ficar sentados calmamente,
sabendo o que sabemos, e nao espalhar nossa mensagem para quem estiver
disposto a ouvir. Muitas familias que conheciamos estavam sofrendo, nossos
filhos eram amigos de criancas cujos pais estavam se divorciando, e sabiamos que
poderiamos ter feito algo para impedir isso se dividissemos todo o nosso
conhecimento.

Um dia, ao deixar nosso filho na pré-escola, esbarrei em uma das maes e ela
comentou que estava se divorciando. E ai decidi: chega! Foi nesse dia que
comec¢amos a criar a estrutura formal de ensino para aumentar nosso alcance e
servir o maximo de pessoas que desejassem transformar os proprios
relacionamentos. Stacey e eu estamos empolgados porque agora alcancamos
voce.

As mudangas mais profundas que afetam nosso destino acontecem nos
pequenos momentos. A decisdao de ler este livro até o fim e aplicar o que
aprendeu nele vai fornecer para sempre uma nova consciéncia, habilidades e
habitos para comecar a transformar seu relacionamento amoroso e todos os
relacionamentos ao seu redor. Ao fazer isso, vocé estara mudando seu destino
para melhor. Quando me apaixonei por Stacey, meu destino mudou. No
momento em que Stacey e eu estivamos por um fio, ndo apenas o nosso destino
mudou: o0 mundo também.

Nao é possivel desaprender algo depois que se ganha consciéncia. Quando
vocé sabe mais, age melhor. Quando age melhor, muda sua vida para melhor.
Quando muda sua vida para melhor, muda positivamente o mundo ao seu redor.
Este mundo precisa de vocé agora, de todos vocés e de sua felicidade. Ao longo
deste livro, Stacey, Hal e eu vamos dividir alguns dos melhores segredos para a
nossa felicidade de modo a contribuir para a sua.

Meu amor por Stacey e nossos filhos é o combustivel que me leva a servir
vocés, contribuir para este livro, ser um dos criadores dos nossos programas pela
internet e um dos anfitrides dos nossos eventos presenciais. O compromisso e a



paixdo de Stacey por ensinar a todos as habilidades e o conhecimento que reuniu
sozinha e sem apoio ao longo dos anos de evolug¢ao e por meio de enormes
investimentos me inspiraram a ter a mesma dedicacao.

Olhando para trés, estd claro para mim que o Universo ou Deus (o que
funcionar para vocé) desejava que Stacey e eu recebéssemos essa mensagem
juntos. No comego me inspirei para me desenvolver nessa area junto com Stacey
devido as mudancas que ela comecgou a fazer em nosso relacionamento. Meu
caminho para o desenvolvimento nao foi exatamente o mesmo que o dela,
basicamente porque sou homem e uma pessoa diferente.

Por ser um homem masculino, sei que outros homens nio costumam ver os
relacionamentos do mesmo modo que as mulheres. Nossas necessidades sdo
muito diferentes das delas. Infelizmente, trabalhar no relacionamento costumava
ser visto como um assunto feminino e irrelevante para eles. Homens, eu posso
dizer com certeza: se quiserem se sentir ainda mais homens, mais herdis,
empolgados e capazes, vocés precisam saber disso.

Como homens, nds odiamos ndo saber como resolver nossos problemas,
certo?

Entdo, por que os homens evitaram aprender os segredos para mudar o
mundo de suas mulheres a partir de um relacionamento florescente? Em
primeiro lugar, devido a varias crencas falsas sobre o assunto:

e Crenga falsa n° 1: assuntos de relacionamento eram percebidos por nos
como algo em que precisariamos perder tempo falando sobre nossos
sentimentos, o que ndo desejavamos fazer.

e Crenga falsa n° 2: trabalhar em prol do relacionamento ¢ tarefa feminina, e
nao a desejamos para nos.

e Crenga falsa n° 3: o processo obrigatoriamente envolveria falar mal dos
homens ou seria voltado apenas para mulheres.

e Crenga falsa n° 4: homens nao seriam ouvidos ou seriam minimizados
nesse processo.

e Crenc¢a falsa n° 5: teriamos que mudar algo fundamental em nossa
masculinidade para melhorar nesse negocio de relacionamento.



e Crenga falsa n° 6: tudo indica que o processo seria simplesmente um saco
(por que iriamos fazer isso?)

Crenga falsa n° 7: se eu trabalhar para melhorar o relacionamento, serei o
unico homem a fazer isso.

Crenga falsa n° 8: ndo conseguiriamos obter nada de util ou pratico nesse
processo, que é o que realmente desejamos.

Embora alguns supostos especialistas em relacionamentos possam criar esse
tipo de ambiente improdutivo e pouco esclarecido que os homens geralmente
odeiam, posso garantir que Stacey e eu ndo fazemos isso. Na verdade, o trabalho
que fazemos para desenvolver relacionamentos é exatamente o oposto! Mas vocé
ndo precisa acreditar em mim. Leia este livro até o final e tire suas conclusdes.

Nos de fato ajudamos vocé a se reconectar com a masculinidade auténtica
para melhorar drasticamente seu relacionamento. Oferecemos ferramentas
estratégicas e imediatamente aplicaveis que vocé pode usar para fazer a diferenca.
Stacey vai falar sobre o quanto ama e celebra o masculino maduro (falaremos
sobre isso mais adiante) e repetir varias vezes que nao tolera que falem mal dos
homens na presenca dela. Obviamente, estou de acordo com isso.

Este ndo é mais um assunto s6 para mulheres. Alguns dos homens mais
honrados e amigaveis que tive o privilégio de conhecer estio em nossos
programas e eventos para desenvolver relagdes. Sdo 6timos homens, que estao
fazendo esse trabalho para servir as mulheres enquanto se transformam em
homens melhores.

Homens e mulheres tém necessidades diferentes e formas diferentes de falar.
O que Stacey e eu fazemos juntos é ensinar honrando homens e mulheres pelo
que sdo, permitindo a eles obter exatamente o que precisam do jeito que
precisam.

Essa nio é a aula para desenvolver relacionamentos da sua avd! Sabemos que
todos aprendem mais quando o treinamento é divertido e pode ser colocado em
pratica de imediato, e oferecemos tudo isso. A outra diferenca é que ndo somos
uma fonte unilateral. Stacey e eu contribuimos em igual medida para todo o



conteddo de treinamento, além de participar ativamente das aulas. Vivemos esta
vida juntos.

Ao longo deste livro, vocé vai ler certos capitulos ou passagens
especificamente escritos por mim — e isso serd informado na pagina. Na maior
parte do tempo, Stacey é a voz por tras das palavras que vocé lé. Contudo, saiba
que Stacey e eu escrevemos cada pagina deste livro juntos. Minha perspectiva,
minhas orientacdes e palavras estdo refletidas nesta obra para servir tanto a
homens quanto mulheres. Somos uma equipe.

Como Stacey disse, nos fazemos o que ensinamos. Poucas pessoas que dao
conselhos sobre relacionamentos trabalham em conjunto com o marido ou a
esposa ensinando o que funciona. Homem, se vocé tiver alguma preocupacio
sobre o fato de o livro sé mostrar um lado da moeda ou metade do quadro geral
necessario, prometo que nao precisa temer o aprendizado ou a participacao no
que estamos fazendo. E o total oposto. Como irmio, desafio vocé a nio deixar
qualquer crenga falsa sobre esse assunto impedi-lo de obter o conhecimento
necessario para virar o her6i no mundo da sua mulher, um pai melhor e um
homem mais feliz, além de acabar com a confusido desnecessiaria que muito
provavelmente esta prejudicando sua capacidade de ver e saber o que fazer em
seu relacionamento.

Para as mulheres magnificas por ai, eu amo profundamente a maneira como
vocés sdo feitas e o fato de serem diferentes dos homens. Nos precisamos das
duas energias auténticas, do jeito como sdo, para fazer deste mundo um lugar
melhor. Minhas contribui¢cdes vdo acabar com a confusido desnecessaria sobre
relacionamentos que vocés possam ter sobre nds homens e que muito
provavelmente estdo causando frustracdo, magoa e desavencas.

Ninguém precisa mudar sua esséncia em nosso processo. Nao é assim que
trabalhamos. Desejamos que vocé se transforme em uma pessoa melhor e mais
auténtica para criar um amor inabalavel e uma paixdo sem limites. Apenas
mantendo e alimentando essas energias masculina e feminina poderemos criar o
amor inabalavel e a paixdo no seu relacionamento!

Vamos fazer isso agoral!



PARTE I:

O MILAGRE DA MANHA
+
OS SALVADORES DE VIDA



Capitulo 1

BASTA UM

STACEY MARTINO

“Casos de amor magnificos ndo sdo encontrados, sdo criados! Entdo pare de
procurar e comece a construir! Vale a pena!”

— Stacey Martino

“Perdemos tempo procurando o amante perfeito em vez de criar o amor
perfeito.”

— Tony Robbins

A pergunta que ouvi incontaveis vezes em entrevistas ja deve ter surgido em sua
mente ao ler as nossas introdugdes.

Como assim basta um parceiro para transformar o relacionamento, Stacey?
Isso é o contrdrio de tudo o que ja nos ensinaram. Algo como: “Vocé precisa de
duas pessoas para dangar.”

Sim, realmente basta um parceiro para transformar o relacionamento!

Além disso, vocé ndo precisa que o parceiro ponha a mio na massa junto
com vocé para obter os resultados que deseja. Essa ¢ uma dtima noticia para
vocé, porque, na minha experiéncia, raramente duas pessoas querem trabalhar ao
mesmo tempo para transformar o relacionamento. Dois motivos comuns para
1$s0 sdo:



e um parceiro nido esta satisfeito com a situacio atual, mas o outro acha que
esta tudo bem.

* 0s dois reconhecem que a relagdo ndo vai bem e um parceiro quer fazer algo
a respeito, mas o outro nao quer agir.

Isso deixa muita gente em um dilema: aceitar a situagdo como esta ou fazer o
relacionamento e a familia passarem pela dor da separaciao?

As duas escolhas sdo terriveis, e muitos ficam sem saber o que fazer.

Nosso método para desenvolver relacionamentos oferece uma terceira opgao:
ficar e transformar!

Nao é necessario que o parceiro faca isso com vocé. Na verdade, mostraremos
por que o trabalho com o casal é contraproducente para o objetivo que vocé
deseja.

Com nossas ferramentas e estratégias, vocé conseguira independéncia para
criar a mudanca que deseja no seu relacionamento. Ndo importa se o seu
parceiro deseja fazer isso com vocé ou ndo. Vocé pode criar sozinho a mudanga
positiva que deseja na sua relagdo. Melhor ainda: pode comegar a transformar
tudo agora mesmo, pois ndo precisa esperar que o parceiro entre nessa com voce.

Nao é preciso duas pessoas para dangar!

Um dos parceiros esta sempre mudando a dindmica do relacionamento. Vocé
ja tem consciéncia desse fato e, quando eu explicar o cendrio a seguir, vai
perceber como isso é verdade.

Ja teve uma experiéncia assim?

O dia esta correndo maravilhosamente bem! Tudo esta fluindo e vocé esta
arrasando. Ai vocé encontra o parceiro e ele ou ela logo comega a reclamar
porque esta de péssimo humor.

Pergunta: o que acontece com o seu estado de espirito quando a pessoa faz
isso? Vai la para o chdo, nao é mesmo?

Por qué? Nada mudou no seu mundo, entdo por que o seu estado de espirito
foi para o chao?

Resposta: o parceiro despertou algo em vocé, e agora vocé esta no buraco com
ele.



Nao demora muito para vocé dizer algo como:

“Eu estava tendo um dia incrivel. Por que vocé tinha que ser uma pessoa tao
negativa?”

Isso costuma levar o outro a reagir com algo como:

“Vocé nao entende! Nao faz a menor ideia do que é ter problemas de
verdade!”

Aivocé retruca:

“Por que vocé sempre faz isso?”

Viu o que aconteceu?

Nada mudou no seu mundo, mas seu parceiro despertou algo em vocé. Agora
vocés vao ficar nessa discussdo e o assunto sao vocés! Nao comecou assim, mas
ficou claro como a situagdo logo desandou para o lado pessoal?

E crucial entender uma coisa: nada mudou para vocé, mas a outra pessoa
despertou algo em vocé e o relacionamento mudou instantaneamente.

Um dos parceiros estd sempre mudando a dindmica do relacionamento por
meio desses gatilhos que despertam algo no outro!

No fundo, vocé ja sabe disso. E eu posso provar. Preparado? (Isso vai ser
divertido.)

Vocé ja teve a experiéncia de ouvir seu parceiro e, enquanto ele falava, teve
um pensamento ou sensa¢do, mas nao se deu ao trabalho de expressar isso
porque na sua cabe¢a ouviu: Bom, eu jd sei como isso vai acabar. Esquece!

Sim? Bom, adivinhe sé: se vocés estdo juntos ha algum tempo, ele ja sabe o
que vocé vai dizer depois. E também sabe como reagir ao que vocé ia dizer, e até
como vocé reagiria a reagdo dele!

E assim sucessivamente, tudo por causa desses gatilhos que despertam
alguma atitude.

Os gatilhos sdo uma das for¢as mais poderosas no relacionamento humano
atual. Sejam positivas ou negativas, as pessoas e as circunstancias geram
determinadas sensacdes em nds.

Leia cada uma das afirmagodes a seguir e se identifique totalmente com elas
por um instante. Sinta como se estivesse naquele momento. Na vida cotidiana,
que sentimento essas situacdes despertariam em vocé?



Seu filho volta para casa e diz:

“Hoje um menino na minha escola me bateu e me chamou de idiota.”

Seu parceiro diz:

“Eu te amo tanto... Diariamente me sinto grato por passar os dias ao lado de
quem considero a melhor pessoa do mundo. Obrigado por me amar.”

Seu amigo diz:

“Vocé mentiu para mim. Nio acredito que fez isso!”

Seu chefe diz:

“Vocé bateu o recorde de desempenho! Todos estdo surpresos com os seus
excelentes resultados.”

Seu filho diz:

“Eu ndo me sinto bem, mamae/papai. Por favor, me ajude”, enquanto chora
e vomita.

Cada afirmacio gera uma emocio diferente. E assim que uma pessoa pode
gerar emogoes e mudar seu estado instantaneamente. Acontece o dia inteiro, o
tempo todo, e a maioria das pessoas nao faz ideia do que esta acontecendo.

Os gatilhos sdo uma das forcas mais poderosas nos relacionamentos
humanos. Por isso, em nosso trabalho para desenvolver as relagdes, ensinamos
vocé a usar o poder dos gatilhos para trazer a tona o melhor no seu parceiro em
vez do pior.

Ao receber educacio para relacionamentos, vocé vai aprender a nao fazer o
que esta gerando essas emogdes negativas e descobrir o que pode fazer para levar
o parceiro a ser alguém melhor e mais auténtico para vocé. Assim, vocé vai criar
0 amor e a paixdo que tanto deseja.

A educagao para relacionamentos contida neste livro tem o objetivo de ajudar
voce a:

* entender exatamente o que esta fazendo para ativar os resultados que nao
deseja no seu parceiro.

* fortalecer vocé com ferramentas e estratégias aplicaveis na vida real para
ativar os resultados que deseja do seu parceiro.



OBSERVACAO: Embora costumemos falar do relacionamento amoroso, o
principio dos gatilhos se aplica a todas as relagdes humanas. Uma parte do que
ensinamos se aplica apenas ao seu parceiro amoroso (como criar paixdo), mas
outras vao afetar todos os relacionamentos do seu mundo (como entender as
diferencas entre masculino e feminino).

Essa é uma excelente noticia! Vocé pode criar a mudanca que deseja no seu
relacionamento. E seu parceiro ndo precisa participar do processo. Na verdade, é
contraproducente pedir a participagdo dele. Por qué? Veja a situagao a seguir:

Vocé nao esta satisfeito com algum aspecto do relacionamento e encontra
algo que acredita ser capaz de melhorar a situagao, como terapia de casal.

Vocé diz ao parceiro:

“Nos precisamos disso. Quero ir e preciso que vocé va comigo.”

Ele nao reage bem e vocé considera isso uma prova de que a situa¢do nao
esta boa, aumentando o estresse sobre o relacionamento.

O que acabou de acontecer? Ha uma dindmica invisivel, e ela se revela melhor
a partir de um cenario diferente, envolvendo um amigo em vez de seu parceiro.

Seu melhor amigo liga e diz:

“Oi, vai acontecer um evento chamado “Tenha uma aparéncia melhor’ no
més que vem! Eu vou e acho que vocé devia ir também. Nos dois
precisamos disso. Eu vou. Vamos comigo?”



Qual a primeira ideia que lhe veio a cabe¢a quando seu “amigo” disse que vocés
dois precisavam disso?

Provavelmente algo como: O que é isso? Ele estd dizendo que eu ndo tenho boa
aparéncia e que preciso disso? Vai se catar!

Ou algo como: Ai, meu Deus! (chorando) Eu sabia que vocé ndo me achava
bonita! Sempre soube disso! Sou uma pessoa FEIA! Vocé acabou de comprovar
isso!

E o seguinte: quando vocé pede a alguém que participe de algo que vai
melhorar a situacgdo, esta dando a entender que a situagdo atual ndo é boa o
bastante. Pior ainda: a maioria dos humanos vai interpretar isso como se eles nao
fossem bons o bastante!

Em outras palavras, vocé esta gerando uma atitude defensiva ou baixando a
autoestima de alguém, dependendo do nivel de autoconfian¢a da pessoa.

Se ela concordar em ir, vai parecer que vocé estd admitindo que nao é boa o
bastante. (Ela ndo vai perceber isso conscientemente, mas é isso que vocé esta
despertando.)

E por isso que pedir ao seu parceiro para fazer esse trabalho com vocé em
geral é contraproducente para o resultado que vocé quer vivenciar: a mudanca
positiva.

Portanto, é melhor manter o foco no desenvolvimento da rela¢do, que é o
desenvolvimento pessoal aplicado aos relacionamentos. NoOs criamos este
trabalho para ajudar a cultivar o seu lado mais auténtico, auxiliado pelas
estratégias e ferramentas de relacionamento para trazer a tona o melhor nos
outros. Faca isso por voce!

Vocé pode mudar qualquer relacionamento na sua vida mudando a forma de
estar presente nele. Vamos ensina-lo a fazer isso.

O PODER E SEU



Relacionamentos magnificos sdo criados, ndo encontrados. Entdo, pare de
procurar e de esperar e comece a construir. Vale muito a pena!

Algumas pessoas ndo encontram um amor inabaldvel nem uma paixdo sem
limites, enquanto outras escolhem a pessoa errada. Ndo é assim que funciona.
Vocé nao esbarra nesse tipo de relacionamento; é preciso cria-lo.

Como vocé verd nos préximos capitulos deste livro, cada escolha, rea¢do ou
resposta constrdi ou destréi o seu relacionamento. Em todos os momentos ao
longo do dia, tudo o que vocé faz e diz tem impacto.

Algumas das suas reagdes e respostas ajudam o relacionamento com o seu
parceiro, enquanto outras atrapalham. Até agora, essa dindmica era invisivel para
voce.

Mesmo agindo com as melhores inten¢des, muita gente boa tem atitudes que
afetam negativamente o relacionamento o dia inteiro sem perceber.

Nao ¢ culpa sua. Ninguém o educou sobre relacionamentos. Ninguém
mencionou as palavras “relacionamento” e “educa¢do” na mesma frase. Até
agora.

Quando vocé terminar este livro, tera certeza de que relacionamentos
magnificos sdo criados em vez de encontrados. O que fazer com essa informagao
cabe a vocé decidir.

Considere as duas verdades abaixo:

1. Relacionamentos magnificos sao criados, ndo encontrados.

2. Basta um parceiro para transformar um relacionamento.

Se esse € o caso, a pergunta nao é “Vocé pode fazer isso?”, e sim “Vocé vai
fazer isso?”.

Qual ¢é a sua resposta? Se for um enorme “sim”, entdo vamos em frente! Vocé
tomou a decisdo certa e nds estamos ao seu lado.

Se ficou na davida, deixe-me explicar de onde vem essa resisténcia e ensinar a
supera-la.



A primeira obje¢do que as pessoas fazem é:

“Por qué?”

“Por que eu deveria fazer isso? Foi o meu parceiro que estragou tudo.”

“Por que o meu parceiro ndo pode fazer alguma coisa, para variar? Eu fago
tudo por este relacionamento.”

“Por que eu deveria fazer isso se o meu parceiro ndo quer? Qual é o
sentido?”

Se essa ¢ a sua davida, aqui estdo alguns 6timos motivos pelos quais vocé
deveria transformar o relacionamento, nao importa o que o seu parceiro faga (ou
deixe de dizer).

e E o seu relacionamento. Vocé estd nele todos os dias. E isso afeta sua
felicidade, seu bem-estar, sua confianca e tudo mais na vida. Se vocé precisa
vivé-lo ou deixd-lo, entdo pode muito bem melhora-lo.

o Fortaleca-se! Quando vocé diz “Nao vou fazer isso a menos que meu
parceiro também faca”, estd delegando poder a outra pessoa e ficando
impotente. O que vocé esta efetivamente fazendo é colocando o destino do
seu relacionamento nas maos alheias. Talvez a outra pessoa faca algo em
relacdo a isso, talvez nao. Com base no desempenho anterior, o que vocé
acha? Nao se coloque a mercé de outra pessoa; fortaleca-se para criar os
resultados que deseja.

o Descarte suas crengas falsas. Todos os dias vejo homens e mulheres
esperando para comecar este trabalho até o marido ou esposa aceitar,
porque atribuiram significado a participacdo do parceiro. “Se ele ou ela
realmente me ama, entdo vai...” Eles querem ver o parceiro agir para provar
que ele ou ela realmente se importa com o relacionamento. Errado. Essa é
uma crenga falsa. As pessoas costumam atribuir significados erréneos as
acoes do outro. Isso é falso. E atrapalha.



Vocé se identificou com algum desses motivos? Se for o caso, isso é 6timo,
mas essa nao é a principal razdo para pér a mao na massal!

Esta pronto para o motivo nimero um? Aperte o cinto. Vamos chegar la...

O grande MOTIVO pelo qual vocé deveria pdor a mao na massa: este
trabalho nio é para o seu parceiro. E para vocé!

E verdade. Este trabalho ndo é para o seu parceiro. Nem para o seu
relacionamento. E cem por cento para vocé, pois os desafios vividos no seu
relacionamento ndo acontecem apenas por causa do seu parceiro. Eles estao
sendo despertados por vocé!

Mesmo que ndo esteja atualmente no relacionamento de amor eterno
alinhado para a sua vida, vocé ainda contribui muito para o estado do
relacionamento em que estd. Vocé niao tem consciéncia do que esta fazendo,
entdo acha que o problema esta na outra pessoa.

Pior ainda: se vocé escolher ndo pér a mao na massa, vai levar vocé (e todos
os seus gatilhos) para o proximo relacionamento. Ai, depois de uns seis meses,
pd, vai perceber que esta lidando com a mesma bosta e vivenciando o mesmo
relacionamento do qual saiu antes. SO mudou a pessoa!

Quando isso acontece, vocé percebe que o problema nido é s6 com o seu
parceiro, é com todas as mulheres ou todos os homens!

A essa altura, vocé pode concluir que todas as mulheres sao loucas ou todos
os homens sdo babacas e que é impossivel ter um relacionamento bem-sucedido.
Infelizmente, essa é uma concep¢io comum e ndo é verdadeira. Uma escolha
mais independente consiste em conhecer e dominar as diferencas entre o
masculino e o feminino de modo a criar os relacionamentos que vocé realmente
deseja.

Para isso, é preciso mudar a perspectiva e ver seu parceiro e tudo o que esta
enlouquecendo vocé como os presentes que realmente sdo. Veja bem: todo
problema que surge em sua vida é uma oportunidade para crescer. Meu amigo
Jon Vroman chama isso de “desafiotunidades”.

Vocé foi feito para querer mais da vida. E como ensina Hal: “Nio se contente
com a mediocridade quando quer uma vida Nivel 10.”

Vocé esta programado para mais. Tudo neste planeta foi criado para crescer e
evoluir.



Se vocé quiser crescer e evoluir, precisa estar disposto a encarar a zona de
desconforto e sair da zona de conforto atual para entrar na proxima.

Zona de desconforto

Seu objetivo

conforto

Vocé viu a linha entre as duas zonas de conforto? E a zona de desconforto da
qual estou falando, onde vocé sai da antiga zona de conforto e evolui para a
pessoa que pode ter tudo o que deseja no préximo nivel.

Como passar do nivel atual ao préoximo? Nao da para chegar 14 sendo a
mesma pessoa. Se vocé pudesse alcangar o préximo nivel sendo exatamente
como ¢é agora, ja teria chegado la.

A situagdo precisa mudar de uma dessas duas formas para chegar aonde vocé
deseja:

1. Vocé procura aprender e crescer por conta propria.

2. Oportunidades de aprendizado (também conhecidas como problemas)
aparecem e desafiam vocé a crescer. Todo problema é uma oportunidade
para sair do antigo e entrar em outro nivel. O que vocé escolhe fazer com essa



oportunidade cria o seu destino. Vocé foge dos problemas, esperando que
eles desaparecam magicamente? Ou aproveita a oportunidade e encara o
desafio?

Seu parceiro amoroso oferece a maior oportunidade para vocé crescer e virar
uma pessoa melhor. Ele desperta emogdes negativas em vocé com gatilhos?
Otimo, ponha a mio na massa e reprograme esse gatilho.

Meu amigo ou amiga, vou compartilhar uma verdade que vai facilitar muito a
vida quando vocé aceita-la:

Ninguém foi colocado neste planeta para agradar vocé.

Nao peca a alguém que mude para agrada-lo. Nao é func¢do de ninguém. Vocé
precisa pdr a mao na massa e trabalhar.

Quando vocé sentir dor, é apenas o Universo dizendo que é hora de crescer, e
para isso é preciso pdr a mao na massa na area que ¢ a fonte da dor.

Digamos que seu parceiro tenha feito algo que ativa os seus gatilhos e deixa
vocé mal. Até agora, vocé desejava que o parceiro mudasse para ndo ativar seus
gatilhos.

Vamos parar um minutinho. Se isso precisa acontecer para a sua felicidade,
vocé consegue imaginar quantas pessoas na sua vida precisam mudar para nido
ativar mais os seus gatilhos? Caramba! Tem o seu parceiro, as pessoas do
trabalho, seus filhos, amigos, pais, vizinhos, irmaos, até o seu bichinho de
estimacao!

D4 para imaginar a lista imensa do que o seu parceiro precisa mudar para
deixar vocé incrivelmente feliz, se esse fosse o caminho para a felicidade?

Quais sao as probabilidades de todos pegarem a sua lista de gatilhos e mudar
tudo para ndo afetar vocé? Poucas, ndo é? Veja bem: vocé vai mudar tudo no seu
jeito de ser para nunca mais afetd-los e ativar os gatilhos deles? Isso seria
ridiculo!

Lembre-se de que cada pessoa tem gatilhos diferentes, entdo vocé jamais vai
conseguir agradar a todos.

Para ilustrar, vamos fingir que vocé vive em um mundo de sonhos onde
encontrou pessoas maledveis o bastante para mudar tudo de acordo com sua lista



de gatilhos. E se um dos seus gatilhos mudar e algo que nunca o incomodou
antes passe a irrita-lo demais? Vocé vai distribuir uma nova lista para todos e
continuar atualizando o que eles precisam mudar para nao ativar seus gatilhos?

Esta me entendendo?

A esta altura deve ser 6bvio que a pessoa responsavel por ativar seus gatilhos
nio é o problema. O gatilho em si é o problema. Entdo por que vocé esta
tentando proteger o gatilho ao pedir as pessoas para nao ativa-lo? Vamos acabar
com ele! Ao realizar o trabalho para desenvolver relacionamentos que ensinamos
nestas paginas, vocé podera fazer exatamente isso: acabar com esses gatilhos!

A educagao para relacionamentos contida nos proximos capitulos vai ajuda-
lo a ser uma pessoa melhor e mais auténtica, além de oferecer independéncia e
forca a partir das ferramentas e estratégias necessarias para despertar o melhor
nos outros também.

E possivel ter tudo! Mas nio podemos fazer isso por vocé. E preciso por a
mao na massa!

Se vocé esta disposto a fazer isso, diga “Sim!”.

Vamos ld!

Quer uma 6tima forma de comecar? Pondo a mao na massa durante o seu
Milagre da manhal!

Eu pratico um ritual matinal didrio ha vinte anos. Acredito que cada dia
merece ser vivido ativamente, entdo projeto o meu dia durante O milagre da
manhd, que me coloca no melhor estado possivel para criar o dia que imaginei.
Fiquei muito empolgada quando Hal pediu que escrevéssemos juntos O milagre
da manhd para transformar seu relacionamento, pois ja recomendava O milagre
da manhd para os meus alunos.

Ha muitas vantagens em praticar O milagre da manha todos os dias, e vamos
falar mais sobre eles nos proximos capitulos. Uma delas é comecar todo dia
oferecendo algo a vocé de modo a estar preparado para oferecer aos outros o resto
do seu dia. Essa ¢ a melhor forma de colocar a mascara de oxigénio em vocé
primeiro.

Frequentemente os dias fogem de nods e passam voando. Fazer O milagre da
manhd no inicio do dia tera efeitos duradouros para melhorar o seu estado ao
longo do dia.



Isso vai mudar tudo, e estou empolgada com as novas possibilidades que vao
se abrir para sua vida e seus relacionamentos!

Embora eu faga um ritual matinal diario ha muito tempo e seja praticante
devota de O milagre da manhd, nao ha pessoa melhor para ensinar O milagre da
manhd do que o meu bom amigo e criador do método, Hal Elrod.

Nos proximos trés capitulos, Hal vai ensinar vocé a usar O milagre da manha
para transformar sua vida. Ao longo dessas paginas, também vou contribuir
dizendo como isso vai transformar seus relacionamentos.



Estudo de caso em um relacionamento real

CATHERINE

Antes

Quando comecei o programa de Stacey e Paul, eu tinha sido diagnosticada
com cancer de mama fazia apenas um ou dois meses. Eu estava terrivel e
ranzinza, descontando toda a frustracdo no meu marido e na minha filha.
Eu sabia que meu relacionamento estava indo por dgua abaixo e a culpa
era minha. Toda noite meu marido ficava trabalhando no computador
enquanto eu me perguntava por que ele ndo gostava de conviver comigo.
Bom, eu certamente ndo era a melhor pessoa do mundo naquele momento,
ndo é mesmo? Aquilo me abriu os olhos!

Por anos acreditei em todos esses MITOS: é preciso que as duas pessoas
se envolvam; tem que ser meio a meio; e o mais embaragoso de todos: “Eu
preciso ser exatamente como Stacey e Paul para ter um amor inabaldvel e
uma paixdo sem limites.” Era tudo BESTEIRA! Basta UM. Posso ser eu
mesma de um jeito tranquilo e auténtico e ter um relacionamento
maravilhoso! Sou a prova viva disso!

Maos a obra

Comecei a colocar em prdtica as estratégias de Paul ¢ Stacey logo de cara.
Existem tantas historias que eu poderia contar, mas vou falar apenas da



mudanga para me comprometer a estar cem por cento PRESENTE. Minha
nossa, foi DIFICIL demais. Se Stacey disse que “tinha medalha de ouro em
cobrar o parceiro”, entdo eu sem duvida estava do lado dela no pédio com a
medalha de prata. Eu fiz o programa, cai de cara no chdo, depois levantei e
tentei de novo.

Eu me lembro de uma vez em que meu marido estava na frente de casa
preparando o removedor de neve, mesmo sendo dez horas da noite e
estando exausto. Eu ndo perguntei nem o importunei. Simplesmente deixei
que ele continuasse. (Isso nunca teria acontecido antes de eu comegar este
programa.)

Logo depois entrou em casa e comegar a dobrar as roupas, fui para a
cozinha e vi a pia cheia de lou¢ca. A ANTIGA Catherine teria ido dormir e
deixado tudo para ELE lavar de manhd, porque, afinal de contas, era o
trabalho DELE. A NOVA (e ainda exausta) Catherine foi até a pia
cantando uma miusica feliz, sentindo imensa gratiddo por ser capaz de
OFERECER esse PRESENTE ao marido de boa vontade (sem
compromisso), completamente PRESENTE! Meu marido ficou MUITO
grato!

Hoje nosso casamento é incrivell Nos construimos tijolos (conversas
construtivas), temos noites de amor, pedimos o que queremos sem
enrolagdo e honramos um ao outro. O homem que nunca me trazia flores
ndo sé6 me deu trés buqués nos ultimos dois meses como disse que planeja
manter o vaso cheio! E O PARAISO!

Nao tenho palavras para expressar minha gratiddo a vocé, Stacey! Seu
processo mudou por completo a nossa vida! A casa estd mais harmoniosa,
colocamos um ao outro em primeiro lugar, nossa filha estd mil vezes mais
feliz e tudo isso enquanto eu passava pela quimioterapia e estava prestes a
comegar a radioterapia. Sério, o cdancer coloca QUALQUER
relacionamento a proval Estou de queixo caido! Obrigada um milhdo de
vezes! Amo vocé demais! UM BEIJO!



OS SEGREDOS DO SUCESSO DELA

» Sem desculpas: Catherine tinha acabado de ser diagnosticada com cancer
de mama quando nos procurou. Ela poderia facilmente ter alegado que nao
tinha tempo ou precisava se concentrar em SOBREVIVER em vez de por a
mao na massa, mas nao deu essa desculpa.

o Acordar: Catherine recebeu o alerta para acordar com a doenga. Ela
escolheu criar uma vida magnifica com o tempo que tinha! E comecou a
transformar e agir com tudo! Ela obteve grandes resultados!

» Responsabilidade pessoal: um dos pontos que mais admiro em Catherine é
a dedicacdo para assumir responsabilidade pessoal por tudo em seu mundo
atual! Toda vez que “caiu de cara no chdo”, ela se levantou e perguntou: “O
que eu posso fazer para mudar a situagdo?” Se isso nao é um ato heroico, eu
nao sei o que ¢!

Paul e eu ficamos felizes da vida em dizer que, um ano depois, Catherine
triunfou! Hoje ela estd curada do cancer, e o casamento e a familia estdo mais
fortes do que nunca!



Capitulo 2

POR QUE AS MANHAS SAO IMPORTANTES (MAIS
DO QUE VOCE PENSA)

HAL ELROD

“A vida é curta demais’ é uma frase tdo repetida que virou um cliché, mas
agora é verdade. Vocé ndo tem tempo para ser infeliz e mediocre. Ndo so é
intitil como também doloroso.”

— Seth Godin, autor best-seller do New York Times

“Vocé levanta todas as manhds com determinagdo se vai dormir com
satisfagdo.”

— George Lorimer, jornalista e escritor norte-americano

A maneira como vocé come¢a a manha forma a mentalidade e o contexto para o
resto do dia. Comece o dia com uma manha ativa, disciplinada, voltada para o
crescimento e para seus objetivos, e é quase garantido que o resto do dia vai ser
um arraso.

Como diz Stacey, “Esse é um elemento fundamental para viver ativamente
em vez de viver apenas por viver. Todos os dias merecem ser planejados antes de
comegar!”

Vocé comega o dia se sentindo sobrecarregado? Sou capaz de apostar que a
maioria das pessoas (dentro ou fora de relacionamentos) se sente assim. O dia



comec¢a quando o alarme toca, elas sdo acordadas pelas criancas ou quando
definitivamente precisam levantar.

E se vocé pudesse ter o momento de paz e tranquilidade com que tanto
sonha? Aquele espago mental limpo e arrumadinho onde é possivel recuperar a
nogao de elegancia e dignidade, estar no controle e seguir adiante de modo
ordenado e protegido? Vocé sabe que nao é possivel, ou talvez até seja, mas nao
hoje. Talvez quando vocé ficar rico ou as criangas tiverem crescido. S6 ndo pode
ser agora.

Nio surpreende que a maioria das pessoas comece o dia procrastinando,
deixando a vida ou o trabalho definir a agenda e mandando um recado ao
subconsciente de que nao precisa ter energia nem vontade de sair da cama. Elas
pensam que hoje vai ser outro dia de luta no qual os objetivos pessoais voam pela
janela na correria do dia a dia para atender as necessidades alheias.

Além disso, a maioria das pessoas acredita que niao é matinal, fazendo o
padrao de procrastinacio aparecer cedo na vida e assim permanecer.

Mas e se vocé pudesse mudar isso?

E se, quando o alarme tocar de manha, vocé o considerar o primeiro presente
do dia? E o presente do tempo que vocé vai dedicar a se transformar na pessoa
que precisa ser para conquistar os objetivos e sonhos para vocé e seu
relacionamento, enquanto o resto do mundo ainda dorme.

Vocé pode estar pensando: Tudo isso parece otimo, Hal. Mas. Eu. Ndo. Sou.
Uma. Pessoa. Matinal.

Eu entendo. E sério! Vocé esta dizendo algo que eu ja repeti diversas vezes. E
acredite: falhei muitas vezes quando tentava controlar minhas manhas, mas isso
foi antes de ter descoberto O milagre da manha.

Acompanhe o que estou dizendo. Além de querer um relacionamento
melhor, aposto que vocé também quer acabar com os problemas, ter estabilidade
financeira, alcangar seus objetivos e lidar melhor com as emogdes intensas e nao
tdo boas geradas por esses desafios. Tudo isso o impede de ser um parceiro eficaz
porque afeta a autoestima, gerando sensagdes ruins em relacao a si e a vida.

Acredito totalmente no conselho dado no inicio de cada voo: coloque sua
mascara de oxigénio primeiro e s6 depois ajude seu filho. Vocé nao vai conseguir
ajudar ninguém se desmaiar por falta de ar.



Muita gente ndo enxerga essa verdade simples. As pessoas pensam que
sucesso significa colocar suas necessidades em ultimo lugar, mas tém tanto a
fazer que nunca atendem as prdprias necessidades. Ao longo do tempo, elas
acabam exaustas, deprimidas, ressentidas e sobrecarregadas.

Parece familiar?

Entdo, entenda o seguinte:

O segredo para tudo estd nas manhds.

Mais importante até que o hordrio de comecar o dia é a mentalidade com a
qual vocé o inicia.

Nao importa a situagdo do seu relacionamento, praticar O milagre da manha
antes de tudo é importante para garantir que vocé tenha o seu tempo sem
interrup¢des. A boa noticia é que vale a pena e é muito mais divertido e
recompensador do que vocé poderia imaginar.

Mas antes de ensinar cormo dominar suas manhas, Stacey e eu vamos defender
o por qué. E acredite: apds descobrir a verdade profunda sobre as manhas, vocé
nunca mais vai querer desperdicar o comeco do dia.

POR QUE AS MANHAS SAO TAO IMPORTANTES

Stacey Martino

Quanto mais vocé aproveita o poder de acordar cedo e dos rituais matinais, mais
aumentam as provas de que quem cedo madruga recebe muito mais do que a
ajuda de Deus. Aqui estdo algumas das principais vantagens de aproveitar bem as
manhas:

Vocé vai aproveitar a “interrupcao no embalo”

A metafisica ensina que o sono interrompe o embalo desenvolvido no dia
anterior. Quando vocé acorda, nao ha embalo algum, e ai estd a maior
oportunidade para definir uma nova intencdo para o seu dia. As vezes parece que



o relacionamento nunca muda e que os dias sdo sempre iguais. H4 uma abertura
para mudar isso, que acontece todas as manhas gracas a essa interrup¢ao no
embalo. Aprender a expandir essa oportunidade todos os dias é um dos segredos
para o sucesso em cada aspecto da vida e sem davida também nos seus
relacionamentos. Usar esse embalo assim que acorda para projetar o dia vai dar a
vocé uma imensa vantagem na cria¢gdo de mudancas positivas.

Vocé tera mais compaixao e paciéncia

Lembre-se, vocé estd o tempo todo mudando o relacionamento por meio dos
gatilhos, ativando os do seu parceiro enquanto ele ativa os seus. Durante o
processo de aprendizado das ferramentas e estratégias contidas neste livro, a
capacidade de ter paciéncia e compaixdo vai ajudar imensamente a reduzir esses
gatilhos. Vocé tera mais recursos e aumentara a capacidade de mudar o
relacionamento para melhor.

Vocé vai ser uma pessoa mais proativa e produtiva

As pessoas costumam achar que a vida é corrida demais e que nao ha tempo para
desenvolver a relagdo. Quando ensinamos estratégias como ouvir audios
enquanto dirige, faz compras no supermercado ou resolve problemas na rua,
vocé também precisa de foco. O melhor momento para isso é antes de comegar o
dia. Tony Robbins ensina a diferenca entre o vou fazer e o devia fazer. Quando
vocé decide que vai fazer o desenvolvimento da relacao, pde a mao na massa e se
delicia com os resultados. Se ndo fizer isso, entdao, como diz Tony, de modo
encantador: “Vocé esta se devendo todo.”

Vocé tera mais energia

As pessoas geralmente dizem que nao tém tempo para levantar uma hora mais
cedo do que o normal. Essa crenca é falsa e mentirosa. Se existe algo que iguala



mais o jogo entre os seres humanos, é o tempo. Vocé, eu, Hal, Oprah, todos nds
temos as mesmas 24 horas no dia. Nem mais, nem menos. Vocé tem tempo, sé
nao quer abrir mao de algo para prioriza-lo. E esse algo em geral é o sono. O que
vocé esta dizendo é que ndo tem energia para levantar uma hora mais cedo.

Eu entendo. Houve noites em que trabalhei até a uma da manha, nossa filha,
Gracie, me acordou as duas e meia e as quatro e meia, e meu despertador tocou
as seis para comecar o dia. Acredite, eu sei como é isso.

A verdade é que, se meu despertador tocasse as seis porque eu ia entrar em
um avido para Santa Lucia rumo ao evento “Breakthrough in Paradise” daquela
semana, eu pularia da cama feliz da vida e pegaria as malas para sair!

E incrivel quanta energia nds temos quando amamos o motivo para levantar
da cama. Quando o sistema nervoso sente os beneficios de O milagre da manhd e
percebe que a pratica realmente deixa os dias melhores para vocé, ndo havera
dificuldade alguma para levantar e comegar.

Meu momento de O milagre da manhd faz mais por mim do que uma hora de
sono.

Vocé tera mais a oferecer ao seu relacionamento

Se duas pessoas estdo no relacionamento para receber, o que sobra? Nada! O
relacionamento nao é algo em que nos envolvemos para receber. Nds temos
relacionamentos para oferecer. Talvez vocé esteja em uma situagdo na qual sinta
que apenas ofereceu e ndo recebeu nada, e se pergunte quando o jogo vai virar.
Nao se preocupe: nos proximos capitulos deste livro, vou mostrar o quanto desse
oferecimento ndo estd chegando ao parceiro e como mudar o que vocé oferece
para que funcione e dé resultados.

Enquanto isso, vocé precisa entender que nao é possivel oferecer se estiver de
tanque vazio. Se vocé tem dificuldade para oferecer, sentir compaixao e por a
mao na massa durante o dia, ndo tera a mudanca que deseja. Transformar o
relacionamento exige trabalho. Vou fornecer atalhos e métodos de eficacia
comprovada, mas vocé ainda assim precisa agir.



Descobri que os clientes que obtém os melhores resultados com esse trabalho
prepararam o dia para o sucesso ao oferecer a si mesmos antes, de modo a
comegar o dia com o tanque cheio. O milagre da manhd é a ferramenta para isso.
Dé a si mesmo uma hora, quinze minutos ou até seis minutinhos para se
reabastecer, e vocé tera muito mais progresso na transformacdo do seu
relacionamento naquele dia.

Vocé vai obter resultados melhores ao se libertar das expectativas
antes de comecar o dia

E da natureza humana esperar pela repeticio de um determinado evento apds ele
ter acontecido algumas vezes. Certo? Ficamos presos aos nossos padrdes e
esperamos que os outros reajam sempre da mesma forma. Se essa dindmica nao
tiver mudancgas positivas, vai acabar com o relacionamento. Nos proximos
capitulos vou ensina-lo a mudar a sua parte, ajudando-o a estar presente de uma
nova forma.

Contudo, para obter resultados excelentes, também é preciso mudar as
expectativas de como seu parceiro vai reagir ou responder. Talvez vocé nem
perceba, mas ha uma boa probabilidade de esperar uma resposta negativa do
parceiro. Se vocé espera o pior, na certa vai encontra-lo. Quando vocé reserva
um momento todas as manhas para visualizar um resultado positivo, comeca a
quebrar sua programacgao cerebral de expectativas negativas e a substitui-la por
possibilidades e expectativas positivas. Isso aumenta o progresso na
transformacao do relacionamento.

Como diz Hal: “As provas estao aqui, e os especialistas dizem: O segredo para
uma vida de extraordindrio sucesso estd nas manhds.” Agora vamos saber por que
ele pensa assim.

MANHAS? SERIO?
Hal Elrod



Eu admito. Ir de Ndo sou uma pessoa matinal para Eu realmente quero ser uma
pessoa matinal e depois chegar a Acordo cedo todo dia e é incrivel! é um processo.
Mas, apds algumas tentativas e erros, vocé vai aprender a dominar, controlar e
frustrar o dorminhoco que existe dentro de vocé para transformar o ato de
acordar cedo em um habito. Muito bem, isso parece 6timo na teoria, mas vocé
pode estar sacudindo a cabega e pensando: Ndo tem como. Eu jd estou
espremendo 27 horas no meu dia que sé tem 24. Como eu vou acordar uma hora
mais cedo?

Uma pergunta: Como assim vocé ndo pode?

O principal aqui é entender que O milagre da manhd nao tem a ver com
perder uma hora de sono para ter um dia mais longo e arduo. Nem é uma
questdo de acordar mais cedo, e sim de acordar melhor.

Milhares de pessoas em todo o mundo ja estao vivendo O milagre da manha.
Muitas delas eram pessoas noturnas, mas estdo conseguindo. Na verdade, estao
prosperando. E isso nao acontece s6 por terem acrescentado uma hora ao dia; é
por terem adicionado a hora certa. E vocé também pode fazer isso.

Ainda ndo acredita? Entao vou explicar o seguinte: a parte mais dificil de
acordar uma hora mais cedo sdo os primeiros cinco minutos. Esse ¢ o momento
crucial em que, acomodado na cama quentinha, vocé decide comecar o dia ou
aperta o botdo de soneca sé mais uma vez. E a hora da verdade, e a decisdo que
vocé tomar ali vai mudar o dia, o seu sucesso e a sua vida.

E por isso que os primeiros cinco minutos sio o ponto de partida de O
milagre da manha para relacionamentos. E hora de conquistar todas as manhas!
Quando conquistamos a manha, nés ganhamos o dia.

Nos proximos dois capitulos, vou fazer com que acordar cedo seja mais facil e
empolgante (mesmo que vocé nunca tenha sido uma pessoa matinal) e ensinar a
expandir esses recém-descobertos minutos matinais com os Salvadores de Vida,
as seis praticas mais poderosas e comprovadas de desenvolvimento pessoal que
existem.

No Capitulo 5, Stacey vai fornecer uma mudan¢a de perspectiva e tanto.
Depois dela, vocé nunca mais vera homens, mulheres e relacionamentos da
mesma forma.



No Capitulo 6, Stacey vai falar da metodologia comprovada e estabelecida por
ela e Paul que ensina a se fortalecer e perdoar tudo o que estd atrasando vocé.
Sim, tudo.

Nos Capitulos 7 e 8, Stacey e Paul vao fornecer estratégias e ferramentas para
vocé comecar a usar hoje mesmo e criar a mudanca que deseja em seu
relacionamento.

No Capitulo 9, Stacey mostra o guia criado por ela e Paul para fortalecer vocé
e obter mudangas duradouras por meio do desenvolvimento pessoal, além de
solugdes que vao levar a resultados ainda mais impressionantes.

Por fim, ha um capitulo bonus escrito por Stacey e Paul que vocé vai amar!

Temos muitos assuntos para abordar neste livro, entdo vamos comecar agora.



Capitulo 3

BASTAM CINCO MINUTOS PARA VIRAR UMA
PESSOA MATUTINA

HAL ELROD

Se vocé parar para pensar, apertar o botdo soneca de manhd nem faz
sentido. E como dizer: “Odeio acordar, entdo acordo repetidamente, de
novo e de novo.”

— Demetri Martin, comediante

Vocé ja pensou que a forma de comecar o dia pode ser o fator mais importante
para determinar como levamos a vida? Quando acordamos empolgados e
criamos uma manha poderosa, produtiva e com propoésito, nds nos preparamos
para ganhar o dia.

Apesar disso, a maioria das pessoas comeca o dia com resisténcia e
procrastinacdo, apertando o botdo de soneca e esperando até o ultimo minuto
para sair de debaixo do conforto das cobertas. Embora possa nao ser ébvio, esse
ato que parece inocente pode estar mandando uma mensagem prejudicial ao
subconsciente, programando a psique com a crenga que vocé ndo tem disciplina
para sair da cama de manha, que dira fazer o necessario para conquistar o que
deseja para a vida.

Serd que a forma de acordar de manha afeta a pessoa em que estamos nos
transformando e consequentemente muda todas as areas da vida?



Quando o despertador comecgar a tocar de manha, pense nisso como o
primeiro presente, desafio e oportunidade que a vida nos deu, tudo ao mesmo
tempo. E o0 dom de mais um dia, o desafio de tomar a decisdo disciplinada de sair
da cama e a oportunidade de investir tempo no desenvolvimento pessoal para se
transformar na pessoa que precisa ser para criar a vida que realmente deseja. E
vocé vai fazer tudo isso enquanto o resto do mundo continua a dormir.

A boa noticia é que é possivel gostar de acordar cedo e fazer isso com
facilidade todo dia, mesmo sem nunca ter sido uma pessoa matinal.

Eu sei que vocé pode nio acreditar agora, pensando: Isso pode ser verdade
para quem é de acordar cedo, mas, acredite, eu jd tentei. Simplesmente ndo sou
uma pessoa matinal.

E é verdade. Eu sei porque também fui assim. Costumava dormir até o dltimo
minuto, quando obrigatoriamente precisava levantar. Mesmo assim, ainda levava
um tempo para sair da cama. Eu era viciado no botdo de soneca e odiava as
manhas. Odiava levantar da cama.

E agora eu amo.

Como eu fiz isso? Quando as pessoas me perguntam como me transformei
em uma pessoa matinal e com isso mudei minha vida, eu digo que fiz isso em
cinco passos simples, uma de cada vez. Sei que pode parecer simplesmente
impossivel, mas acredite neste ex-viciado no botdo de soneca: é possivel. E vocé
pode fazer isso do mesmo jeito que eu fiz.

Esta é a mensagem crucial em relagdo a levantar cedo: é possivel mudar.
Pessoas matinais ndo nascem assim, elas se fazem. Vocé pode fazer isso, e nao
precisa ter a forca de vontade de um maratonista olimpico. Eu afirmo que,
quando acordar cedo ndo for apenas algo que vocé faz e sim quem vocé é, as
manhas vao ser sua parte favorita do dia. Acordar serd para vocé como é para
mim: algo que acontece sem esforgo.

Nao se convenceu? Largue o ceticismo por um instante e me deixe apresentar
0 Processo de Perdio em Cinco Passos que transformou minha vida. Cinco
passos simples e a prova de sonecas que tornaram o ato de acordar, mesmo cedo,
mais facil do que nunca. Sem essa estratégia, eu ainda estaria dormindo (ou
tirando sonecas) e ativando alarmes a cada manha. Pior: eu ainda estaria me
apegando a crencga limitante de que ndo sou uma pessoa matinal.



E teria perdido um mundo de oportunidades.

O desafio de acordar

Acordar cedo se assemelha a correr: vocé pensa que nao é um corredor e talvez
odeie correr, até amarrar os cadarcos dos ténis e sair relutante pela porta em uma
velocidade que indica que vocé esta saindo para correr. Tendo assumido o
compromisso de superar o aparentemente insuperavel desdém pela corrida, vocé
coloca um pé na frente do outro. Faz isso por algumas semanas e um belo dia se
da conta: virei um corredor.

Da mesma forma, se vocé resiste a acordar de manha e escolheu apertar o
botdo da procrastinagio, digo, o botdo de soneca, entao é claro que ainda nao é
uma pessoa matinal, mas siga esse processo simples que esta prestes a descobrir e
vocé vai acordar em algumas semanas (talvez até alguns dias) e vai se dar conta:
Nao acredito... Virei uma pessoa matinal!

As possibilidades parecem incriveis agora, e vocé pode se sentir motivado,
empolgado e otimista, mas o que vai acontecer quando o despertador tocar
amanha? O quanto vocé vai estar motivado quando for tirado de um sono
profundo por um alarme berrando?

Todos nds sabemos onde a motiva¢do vai estar nesse momento: descendo
pela descarga e sendo substituida pela racionalizacdo. E a racionalizagdo ¢
esperta. Em poucos segundos, podemos nos convencer de que s6 precisamos de
uns minutinhos a mais... E, quando nos damos conta, estamos correndo pela casa
atrasados para o trabalho e para a vida. De novo.

E um problema dificil. Justo quando mais precisamos da motivacio, nos
primeiros momentos do dia, é quando ela parece desaparecer.

A solugio estd em dar um gas na motivagdo matinal e preparar um ataque
surpresa contra a racionaliza¢do. E isso que os cinco passos a seguir fazem por
vocé. Cada passo do processo é feita para aumentar o que chamo de Nivel de
Motivac¢ao ao Acordar (NMA).

Assim que acorda de manha, vocé pode ter um baixo NMA, o que significa
que, quando o alarme tocar, s6 quer voltar para a cama. E normal. Mas, ao usar



este processo simples de cinco passos (que leva uns cinco minutos), vocé vai
gerar um alto NMA e ficar pronto para pular da cama e encarar o dia.

A estratégia de cinco passos a prova de soneca
para despertar

Primeiro minuto: definir suas inten¢oes antes de dormir

O primeiro segredo para acordar é entender isto: seu primeiro pensamento da
manhad geralmente ¢ igual ao ultimo pensamento que teve antes de ir dormir.
Aposto que vocé ja teve noites em que mal conseguiu dormir porque estava
muito empolgado para acordar na manha seguinte. Foi quando vocé era crianga,
na manha do Natal, ou no dia de sair para uma viagem de férias: assim que o
despertador tocava, vocé ja abria os olhos disposto a pular da cama. Por qué?
Porque o ultimo pensamento que teve antes de dormir foi positivo.

Por outro lado, se seu ultimo pensamento antes de dormir for: Ah, droga, ndo
acredito que preciso levantar daqui a seis horas. Vou estar exausto de manha...
entdo o primeiro pensamento quando o alarme tocar provavelmente sera algo
como: Ah, droga, ji se passaram seis horas? Nadddo... Eu so6 quero continuar
dormindo! Pense nisso como uma profecia que sempre se cumpre, e lembre-se:
vocé cria a sua realidade.

O primeiro passo é decidir toda noite, antes de dormir, criar de modo ativo e
consciente uma expectativa positiva para a manha seguinte. Visualize e afirme
para si mesmo.

Para ajudar nisso, obter as palavras exatas a serem ditas antes de dormir e
criar suas poderosas inten¢des matinais, basta baixar as “Afirmacdes da hora de
deitar” gratuitamente em www.MiracleMorning.com/Brazil.

Segundo minuto: colocar o despertador do outro lado do quarto



Se vocé ainda nao fez isso, coloque o despertador o mais longe possivel da cama.
Isso vai obriga-lo a levantar e mexer o corpo para desligar o alarme. Movimento
cria energia, e levantar da cama para andar pelo quarto naturalmente o ajuda a
acordar.

A maioria das pessoas mantém o despertador ao lado da cama. Pense so: se
vocé o deixar por perto, ainda vai estar em estado parcial de sono quando o
alarme tocar, e seu NMA vai estar no ponto mais baixo, o que dificulta muito
mais a convoca¢do da disciplina para sair da cama. Na verdade, vocé pode
desligar o alarme sem nem perceber! Em algum momento, todo mundo ja se
convenceu de que o alarme era apenas parte do sonho que estaivamos tendo.
(Nao aconteceu s6 com vocé, pode acreditar.)

Ao se obrigar a sair da cama para desligar o alarme, vocé esta se preparando
para o sucesso ao acordar cedo porque instantaneamente aumentou seu NMA.

Naquele momento, contudo, em uma escala de um a dez, o seu NMA ainda
pode estar por volta de cinco e vocé provavelmente vai se sentir mais dormindo
que acordado, portanto a tenta¢do de virar e voltar para a cama ainda estara
presente. Para aumentar o NMA um pouco mais, experimente o préximo passo.

Terceiro minuto: escovar os dentes

Assim que levantar da cama e desligar o alarme, va direto para o banheiro
escovar os dentes. Eu sei o que vocé deve estar pensando: Sério? Estd dizendo que
preciso escovar os dentes? Sim. A ideia é fazer atividades simples nos primeiros
minutos, para que seu corpo tenha tempo de acordar.

Apods desligar o despertador, va logo ao banheiro para escovar os dentes e
jogue agua quente (ou fria) no rosto. Essa atividade simples vai aumentar ainda
mais o seu NMA.

Agora que seu halito esta refrescante, é hora de continuar.

Quarto minuto: beber um copo de agua



E crucial que vocé se hidrate logo de manha. Apés seis a oito horas sem agua,
vocé vai estar levemente desidratado, o que causa fadiga. Em geral, quando as
pessoas estdo cansadas, a qualquer hora do dia, precisam é de mais agua, nao de
mais sono.

Comece tomando um copo ou garrafa de dgua (ou vocé pode fazer como eu:
encher o recipiente na noite anterior e deixar tudo pronto para o dia seguinte), e
beba na velocidade mais confortavel para vocé. O objetivo é repor a agua da qual
vocé se privou durante as horas de sono. (E veja bem: os beneficios da hidratacao
matinal incluem ter uma pele com aparéncia mais jovem e manter um peso
saudavel. Nada mau para um pouquinho de agua!)

Esse copo de dgua deve aumentar um pouco mais seu NMA, levando vocé ao
proximo passo.

Quinto minuto: vestir as roupas de ginastica (ou entrar no chuveiro)

O quinto passo tem duas opgdes. A primeira opgdo é vestir as roupas de ginastica,
sair do quarto e comegcar logo O milagre da manhd. Vocé pode preparar as
roupas antes de dormir ou ja dormir vestido com elas (sim, é sério). Para
algumas pessoas, a preparagdo na noite anterior é particularmente importante e
ajuda a ir direto a pratica. Vocé pode transformar essa parte em um ritual antes
de ir dormir.

A segunda opgdo é entrar no chuveiro, que é uma 6tima forma de levar seu
NMA ao ponto em que ficar acordado é muito mais facil. Contudo, eu
geralmente prefiro colocar as roupas de ginastica, ja que preciso de um banho
apds me exercitar e acredito que vocé precisa merecer a chuveirada matinal!
Porém, muita gente prefere tomar banho antes porque ajuda a acordar e a
comecar bem o dia. A escolha é toda sua.

Seja qual for a opcao escolhida, apds realizar esses cinco passos simples o seu
NMA deve estar alto o suficiente de modo a exigir pouca disciplina para ficar
acordado e realizar seu O milagre da manha.

Se vocé tentasse aceitar esse compromisso assim que o despertador tocou a
primeira vez, enquanto estava com um NMA de quase zero, seria uma decisao



muito mais dificil de tomar. Os cinco passos criam um embalo e, em poucos
minutos, vocé estd pronto para comecar em vez de estar grogue.

Nunca fiz esse processo nos primeiros cinco minutos para depois decidir
voltar a dormir. Depois de levantar e me movimentar pela manha, posso
continuar fazendo isso com mais facilidade ao longo do dia.

Mais dicas para acordar de O milagre da manha

Embora essa estratégia tenha funcionando para milhares de pessoas, os cinco
passos ndo sao a unica forma de facilitar o processo de acordar. Aqui estio mais
algumas que ouvi de outros praticantes de O milagre da manha:

o afirmagées da hora de deitar: baixe gratuitamente em
www.MiracleMorning.com/Brazil essas afirmagdes energizantes e
definidoras de inteng¢do para ajuda-lo a programar o subconsciente antes de
dormir e garantir um despertar concentrado e pronto para aproveitar seu
dia a0 maximo.

» configure um timer para as luzes do quarto: um integrante da comunidade
de O milagre da manhd contou que instalou um timer para as luzes do
quarto (vocé pode comprar um desses pela internet ou na loja de utilidades
domésticas mais proxima). Quando o despertador toca, as luzes do quarto
se acendem. Que ideia incrivel! E muito mais facil voltar a dormir quando
estd escuro. As luzes ligadas dizem para a sua mente e o seu corpo que é
hora de acordar. Mesmo se ndo usar um timer, ligue a luz assim que o
despertador tocar.

» configure um timer para o aquecedor do quarto: outra integrante da
comunidade de O milagre da manhd configura o timer para desligar o
aquecedor do quarto quinze minutos antes de acordar durante o inverno.
Ela deixa a temperatura um pouco mais fria a noite e bem quente ao acordar
para ndo ficar tentada a voltar para debaixo das cobertas.



Fique a vontade para adicionar ou personalizar a estratégia de cinco minutos
a prova de soneca para acordar. Se vocé tiver alguma pergunta que gostaria de
fazer a praticantes mais experientes de O milagre da manhd, nao hesite em
publica-la [em inglés] na comunidade The Miracle Morning em
MyTMMCommunity.com.

Para acordar com facilidade e todos os dias, deve-se ter uma estratégia eficaz
e predeterminada para aumentar o NMA de manha. Nio espere para
experimentar isso! Comece hoje mesmo lendo as “Afirmagdes da hora de deitar”,
defina uma inten¢do poderosa para acordar amanha, coloque o despertador do
outro lado do quarto, um copo de agua na cabeceira da cama e se comprometa
com os outros dois passos para a manha.

Agir imediatamente

N3ao ha necessidade de esperar para colocar em pratica o poder de acordar cedo.
Como disse Tony Robbins: “Quando AGORA vai ser um bom momento para
fazer isso?” Agora seria mesmo perfeito! Na verdade, quanto mais rapido vocé
comecar, mais rapido vai perceber os resultados, incluindo um aumento na
disposicdo, no bom humor e, claro, uma vida em familia mais feliz.

Primeiro passo:

Ajuste o alarme para 30-60 minutos mais cedo do que vocé costuma acordar
pelos proximos trinta dias. Isso mesmo, apenas 30-60 minutos por trinta dias,
comec¢ando agora. E faca questdo de anotar na agenda para fazer o seu primeiro
Milagre da manhd... Amanhd cedo. Isso mesmo, nao use “Vou esperar até
terminar o livro” como desculpa para a procrastinacio!

Se vocé estiver com duvidas porque tentou mudar no passado mas nao
conseguiu, aqui estd uma sugestdo: leia agora o Capitulo 10, O desafio de O
milagre da manhd para mudanca de vida em trinta dias. Isso vai oferecer a



mentalidade e a estratégia para superar qualquer resisténcia, como também o
processo mais eficaz para colocar um novo habito em pratica e manté-lo. Pense
nisso como fazer um come¢o com o fim em mente.

Deste dia em diante, comecando pelos proximos trinta dias, deixe o
despertador programado para tocar 30-60 minutos mais cedo do que vocé
costuma acordar. Assim, vocé vai conseguir levantar quando quer em vez de
quando precisa. E hora de iniciar cada dia com um Milagre da manhd e se
transformar na pessoa que vocé precisa ser para levar seu desenvolvimento
pessoal e sua relacio a niveis extraordinarios.

O que vocé vai fazer com essa hora a mais? Vamos descobrir no préximo
capitulo. Por enquanto, apenas continue lendo este livro durante o seu Milagre
da manhd até aprender a rotina completa.

Segundo passo:

Visite a comunidade de The Miracle Morning em MyTMMCommunity.com
para se conectar e conseguir apoio [em inglés] com mais de 80 mil madrugadores
com a mesma mentalidade. Muitos deles vém obtendo resultados extraordinarios
com O milagre da manhd ha anos.

Varios leitores recentes de O milagre da manhd vao até a comunidade na
internet para encontrar um parceiro de responsabilizacao: alguém que os
acompanhe nessa nova aventura de modo a estimular, apoiar e se responsabilizar
mutuamente para seguir em frente, até O milagre da manha fazer parte da sua
vida.

Muito bem, agora vamos ver as seis praticas de desenvolvimento pessoal mais
poderosas conhecidas pelo homem (ou mulher)... os Salvadores de Vida.



Capitulo 4

OS SALVADORES DE VIDA PARA
RELACIONAMENTOS

HAL ELROD

O que Hal fez com os Salvadores de Vida foi pegar as melhores prdticas,
criadas ao longo de séculos de desenvolvimento da consciéncia humana, e
condensar as mais eficientes em um ritual matinal didrio. Um ritual que
agora faz parte do meu dia.

Vidrias pessoas fazem pelo menos um dos salvadores por dia. Por
exemplo, muita gente faz exercicios fisicos toda manhd. Outras preferem o
siléncio, a meditagdo, a escrita ou mantém um didrio. Mas até Hal surgir
com os salvadores ninguém estava fazendo todas as seis melhores prdticas
matinais. O milagre da manha é perfeito para pessoas muito ocupadas e
bem-sucedidas. Fazer os Salvadores de Vida todas as manhds é como
abastecer meu corpo, mente e espirito com combustivel de foguete antes de
comegar o dia, todos os dias.

— Robert Kiyosaki, autor do livro de sucesso Pai rico, pai pobre

A maioria das pessoas vive no lado errado de uma lacuna decisiva que separa
quem somos de quem podemos ser e nos impede de criar a vida que realmente
desejamos. E comum se sentir frustrado com a falta de motivacio, esforco e
resultados consistentes em uma ou mais dreas da vida. Passamos tempo demais
pensando no que deveriamos fazer para criar os resultados que desejamos, mas



ndo fazemos. Frequentemente nos sabemos o que é preciso fazer; apenas nao
fazemos isso com regularidade.

Vocé ja se sentiu assim? Como se a vida e o relacionamento que vocé deseja e
a pessoa que vocé precisa ser para criar ambos estivessem além do alcance?
Quando vocé vé outras pessoas bem-sucedidas em uma area ou vivendo em um
nivel acima do seu, tem a impressio de que elas tém tudo resolvido? Como se
soubessem de alguma coisa que vocé desconhece, pois se soubesse também seria
bem-sucedido?

Quando vivenciei o segundo dos meus dois fundos do pogo (o primeiro foi
quando morri por seis minutos em um acidente de carro, e o segundo, quando
minha empresa faliu devido ao colapso financeiro de 2008), fiquei perdido e
deprimido. Tentei aplicar meus conhecimentos e nao funcionou. Nada
melhorava minha situa¢do. Entdo, comecei a busca pela estratégia mais rapida e
eficaz para levar meu sucesso ao préximo patamar. Procurei as melhores praticas
de desenvolvimento pessoal utilizadas pelas pessoas mais bem-sucedidas do
mundo.

Apds descobrir e criar uma lista de seis praticas de desenvolvimento pessoal
mais atemporais, eficazes e comprovadas, primeiro eu tentei determinar quais
delas acelerariam meu sucesso de modo mais rapido. Contudo, o avango ocorreu
quando perguntei: o que aconteceria se eu fizesse TODAS elas?

E foi o que fiz. Dois meses depois de implementar as seis praticas quase todos
os dias, vivi o que se pode chamar de resultados milagrosos. Minha renda mais
que dobrou, eu sai de ser alguém que ndo corria mais de um quilémetro e passei
a ser uma pessoa que treina para uma ultramaratona de 83 quilémetros. Isso
porque eu ndo era um corredor — na verdade, eu odiava correr. Eu pensei: Qual
a melhor forma de levar minha capacidade fisica, mental, emocional e espiritual a
outro patamar?

Entdo, se vocé for muito bem-sucedido como o multimilionario e
empreendedor Robert Kiyosaki (que pratica O milagre da manhd e os Salvadores
de Vida quase todos os dias) ou se ja sentiu que a vida que deseja e a pessoa que
vocé pode ser estio além do alcance, os Salvadores de Vida vio evitar que perca a
vida extraordindria que realmente deseja.



Por que os Salvadores de Vida funcionam?

Os Salvadores de Vida sdo praticas diarias simples e profundamente eficazes que
vao lhe permitir realizar o seu potencial. Eles também ajudam a obter mais
clareza para planejar e viver a vida nos seus termos. Eles sao feitos de modo a
come¢ar o dia no auge fisico, mental, emocional e espiritual para se sentir
incrivel, manter um aperfeicoamento constante e sempre fazer o seu melhor.

Eu sei, eu sei. Vocé nao tem tempo. Antes de comecar O milagre da manha,
eu acordava no meio de um caos completo, s6 tinha tempo para me vestir e sair
para o trabalho. Vocé provavelmente pensa que mal consegue dar conta dos seus
afazeres atuais, que dira do que deseja fazer, mas eu também nao tinha tempo
antes de O milagre da manhd. E agora tenho mais tempo, mais prosperidade e
uma vida mais tranquila do que nunca.

O que vocé precisa perceber agora é que O milagre da manhd vai criar tempo
para vocé. Os Salvadores de Vida sdo o veiculo para ajuda-lo a se reconectar com
sua verdadeira esséncia e acordar com um proposito em vez de uma obrigagao.
Estas praticas ajudam vocé a ter disposi¢do, enxergar as prioridades de modo
mais claro e encontrar o fluxo mais produtivo da sua vida.

Em outras palavras, os Salvadores de Vida néo tiram tempo do seu dia, e sim
acrescentam.

Cada um dos Salvadores de Vida representa uma das melhores praticas
utilizadas pelas pessoas mais bem-sucedidas do planeta.

E isso que faz O milagre da manhd ser tio eficaz: vocé estd convocando os
beneficios transformadores ndo sé de uma, mas de todas as seis melhores prdticas
criadas ao longo de séculos de desenvolvimento da consciéncia humana e
combinando todas em um ritual matinal conciso e totalmente personalizavel.

Os Salvadores de Vida sdo:

e siléncio

e afirmacodes
e visualizagoes
e exercicios



e leitura
e escrita

Realizar essas seis praticas é o melhor jeito de acelerar o desenvolvimento da
sua relagdo durante o recém-descoberto ritual de O milagre da manha. Elas sao
personalizaveis e se adaptam a vocé, ao seu estilo de vida e a seus objetivos
especificos. E vocé ja pode coloca-los em pratica quando acordar amanha.

Vamos analisar cada um dos Salvadores de Vida em detalhes.

S de siléncio

O siléncio, a primeira pratica dos Salvadores de Vida, é um habito crucial para
relacionamentos felizes. Se vocé ja comega o dia pegando o telefone e o
computador e mergulhando nos e-mails, telefonemas, redes sociais ou
mensagens de texto, esta é a oportunidade para conhecer o poder de comegar
todos os dias com siléncio tranquilo e internacional.

Assim como eu fazia antes de O milagre da manhd, a maioria das pessoas
comeg¢a o dia quando ndo tem mais jeito, em vez de escolher quando acordar. E a
maioria das pessoas passa de manha a noite, lutando o dia inteiro para recuperar
o controle. Nao é coincidéncia. Comegar os dias com um periodo de siléncio vai
reduzir de imediato o seu nivel de estresse e ajudar a comecar o dia com o tipo de
calma e clareza de que vocé vai precisar para se concentrar no que mais importa.

Lembre-se: varias pessoas bem-sucedidas no mundo sido praticantes didrias
do siléncio. Isso mostra o quanto ele é importante. Nao surpreende que Oprah
pratique o siléncio ou que também faca quase todos os outros Salvadores de
Vida. A cantora Katy Perry é adepta da meditacao transcendental, assim como
Sheryl Crow e Sir Paul McCartney. Os astros e estrelas do cinema e da TV
Jennifer Aniston, Ellen DeGeneres, Jerry Seinfeld, Howard Stern, Cameron Diaz,
Clint Eastwood e Hugh Jackman ja falaram sobre a pratica didria de meditagado
que fazem. O magnata do hip hop Russell Simmons medita com suas duas filhas



por vinte minutos todas as manhas. Até mesmo bilionarios famosos como Ray
Dalio e Rupert Murdoch atribuiram o sucesso financeiro a pratica diaria da
quietude. Vocé vai estar em boa (e silenciosa) companhia ao fazer o mesmo.

Se passei a impressao de que estou pedindo para vocé ndo fazer nada, deixe-
me esclarecer: ha varias escolhas para a pratica do siléncio. Sem nenhuma ordem
particular, aqui estao algumas para comegar:

e meditagio

® 0Oragao

o reflexao

e respiragdo profunda
e gratiddo

Nao importa qual vocé escolha, o importante é nao ficar na cama para o seu
periodo de siléncio. Se vocé sair do quarto, vai ser melhor ainda.

Esta é a pratica de Stacey, nas palavras dela:

Nas dltimas duas décadas, comego meu ritual matinal didrio com uma
pratica chamada Fluxo de Gratiddo. Por cerca de trés minutos, eu me
inundo com declaragoes de gratiddo. Comegando por mim e todos os
motivos pelos quais sou grata: por ser quem sou, pela vida que tenho, pela
minha satide e bem-estar incriveis etc. Depois entro na gratiddo por Paul e
no quanto sou grata pelo homem que ele é. Em seguida eu me inundo de
gratiddo por Jake e Grace. A cada vez eu me concentro em algo especifico
sobre eles que é digno da minha gratiddo. E continuo a partir dai. As vezes
acaba durando uns quinze minutos! Quando termino, minha vibragdo estd
tdo alta que sinto como se levitasse do chdo quando ando ou corro pelo



bairro! As pessoas provavelmente pensam: “Ld vai a doida que sorri
enquanto corre.”

Os beneficios do siléncio

Quantas vezes nds estamos em situagdes de estresse? Quantas vezes lidamos com
necessidades urgentes que nos afastam da nossa visdo ou do nosso plano? O
estresse ¢ um dos efeitos colaterais mais comuns de um relacionamento abalado.
Nos enfrentamos as distracdes sempre presentes em um relacionamento
insatisfatorio, combinadas a outras pessoas invadindo a nossa agenda e os
inevitaveis incéndios que precisamos apagar. Muita gente tem a estranha
capacidade de acionar nossos gatilhos de estresse.

O estresse excessivo ¢é terrivel para a saude. Ele ativa sua resposta de luta ou
fuga, liberando uma cascata de hormonios téxicos que podem ficar no corpo por
dias. Até ai, tudo bem... Se vocé vivencia esse tipo de estresse apenas
ocasionalmente.

De acordo com o triatleta recordista mundial, coach e escritor Christopher
Bergland: “O hormonio do estresse, chamado cortisol, é o inimigo numero um
da saude. Os cientistas sabem hd anos que niveis elevados de cortisol afetam o
aprendizado e a memoria, além de diminuir a fun¢ido imunolégica e a densidade
Ossea, aumentar o ganho de peso, a pressdo sanguinea, o colesterol, as doengas
cardiacas... A lista continua. O estresse cronico e um nivel elevado de cortisol
também aumentam o risco de depressio, doencas mentais e diminui a
expectativa de vida.”

O siléncio na forma de meditagido reduz o estresse e melhora a saude. Um
grande estudo que envolveu varios grupos, incluindo o National Institute of
Health, a Associagdo Médica Americana, a Mayo Clinic e cientistas de Harvard e
Stanford, revelou que a meditacao reduz o estresse e a hipertensdo. Uma pesquisa
recente feita pelo Dr. Norman Rosenthal, psiquiatra de renome mundial que



trabalha com a David Lynch Foundation, descobriu até que praticantes de
meditacdo tém probabilidade 30% menor de morrer de doencas cardiacas.

Outro estudo de Harvard apontou que apenas oito semanas de medita¢do
podem levar a “aumento na densidade da substincia cinzenta no hipocampo,
conhecido pela importincia para o aprendizado e a memdria e estruturas
associadas a compaixdo, introspeccdo e autoconhecimento”.

A meditagdo ajuda a desacelerar e a se concentrar em vocé, mesmo se for
apenas por um breve intervalo. Comece a pratica da meditagdo e diga adeus a
sensacgdo de estar disperso, sem rumo, inten¢ao ou propdsito ao longo do dia.

“Comecei a meditar porque senti que precisava fazer minha vida parar de me
controlar”, explicou a cantora Sheryl Crow. “A meditacao ajudou a desacelerar
meu dia.” Ela continua a dedicar vinte minutos de manha e outros vinte a noite a
essa pratica.

Ficar em siléncio de manha abre um espaco para vocé antes de encontrar
qualquer outra pessoa. Os beneficios sdo extraordinarios e podem gerar a tdo
necessaria clareza e paz de espirito para ser uma pessoa melhor em qualquer
interacao. Em outras palavras, praticar o siléncio pode ajudar a reduzir o estresse,
aumentar o desempenho cognitivo e ganhar confianca de uma s6 vez.

Meditacoes guiadas e aplicativos de meditacao

A meditacdo é como todo o resto. Se vocé nunca fez, pode ser dificil ou parecer
estranho no comeco. Se estiver meditando pela primeira vez, recomendo
comegar com uma meditacao guiada.

Aqui estdo alguns dos meus aplicativos de meditagdo prediletos, disponiveis
para iPhone/iPad e dispositivos Android:

Headspace
Calm
e Omvana

SimplyBeing

Insight Timer



Existem diferencas sutis e consideraveis entre esses aplicativos de meditacao,
e uma delas é a voz da pessoa que estd falando. Experimente vérios e escolha o
que funciona melhor para vocé.

Se vocé ndo tem um aparelho que permita baixar aplicativos, basta ir ao
YouTube ou Google e procurar as palavras-chave “meditacao guiada”. Vocé
também pode buscar por duragdo (“medita¢do guiada de cinco minutos”, por
exemplo) ou assunto (“medita¢io guiada para aumentar a confian¢a”, por
exemplo).

Meditacao (individual) de O milagre da manha

Quando estiver pronto para tentar meditar sozinho, aqui estd uma meditagio
simples que vocé pode usar durante O milagre da manhd, mesmo que nunca
tenha feito isso previamente.

o Antes de comecar, é importante se preparar e definir expectativas. Este é um
momento para relaxar a mente e abrir mao da necessidade compulsiva de
pensar em alguma coisa, como reviver o passado ou se preocupar com o
futuro sem viver totalmente no presente. Este ¢ 0 momento de abrir mao do
estresse, dar uma pausa na preocupacdo com seus problemas e estar
presente. E 0 momento de acessar a esséncia de quem vocé ¢ de verdade ¢,
de ir mais a fundo do que suas posses, o que vocé faz ou os rotulos que
aceitou para definir quem vocé é. Se isso parece estranho ou “hippie”
demais, ndo tem problema. Eu também senti isso. Deve ser porque vocé
nunca experimentou, mas felizmente vocé esta prestes a fazer isso.

e Encontre um local calmo e confortavel para se sentar: sofd, cadeira, chdo ou
travesseiro.

o Sente-se com a coluna reta e de pernas cruzadas. Vocé pode fechar os olhos
ou olhar para um ponto no chio, mais ou menos dois metros a frente.

o Comece mantendo o foco na respirac¢do lenta e profunda. Inspire pelo nariz,
expire pela boca e respire pela barriga em vez de usar o térax. A respiragao
mais eficaz deve fazer a sua barriga se expandir, ndo o peito.



e Agora comece a acertar o ritmo da respiragdo, inspirando lentamente em
uma contagem de trés segundos (dizendo mentalmente “mil e um, mil e
dois, mil e trés”), e depois expire lentamente em uma contagem de trés
segundos (“mil e um, mil e dois, mil e trés”). Sinta os pensamentos e
emogdes se acalmarem enquanto se concentra na respira¢gdo. Tenha
consciéncia de que, ao tentar acalmar a mente, os pensamentos ainda vao
fazer uma visita. Apenas reconheca a existéncia deles e os deixe ir embora,
sempre voltando o foco para a respiragao.

e Permita-se estar totalmente presente neste momento. Algumas pessoas
chamam isso de ser. Nao pensar, ndo fazer, apenas ser. Continue a se
concentrar na respiracdo e se imagine inspirando energia positiva, amorosa
e tranquila e expirando todas as suas preocupagdes e o estresse. Aprecie a
quietude. Aprecie o momento. Apenas respire... Apenas seja.

e Se vocé tiver um fluxo constante de pensamentos, talvez seja bom se
concentrar em uma palavra ou frase e repeti-la mentalmente enquanto
inspira e expira. Por exemplo, vocé pode experimentar algo como: “Eu
inspiro confianca...” (ao inspirar), “Eu expiro medo...” (ao expirar). Vocé
pode trocar a palavra “confian¢a” por algo que precise trazer mais para a
vida (amor, fé, energia, forca etc.) e trocar a palavra “medo” por algo de que
precise se livrar (estresse, preocupacao, ressentimento etc.)

A meditacao é um presente que vocé pode dar a si mesmo todos os dias. O
tempo que passo meditando se tornou uma das partes favoritas da rotina de O
milagre da manhd. E o momento de estar em paz, vivenciar a gratiddo e se
libertar dos estresses e preocupagdes do dia a dia.

Pense na meditagdo didria como férias dos seus problemas. Embora seus
problemas continuem 14 quando terminar a meditacdo, vocé vai descobrir que
esta muito mais equilibrado e preparado para resolvé-los.

Afirmacoes



Vocé ja se perguntou como algumas pessoas parecem boas em tudo o que fazem,
chegando sempre a um nivel tao alto, e ndo faz ideia de como se equiparar a elas?
Ou por que outros parecem fracassar em tudo? Em geral, a mentalidade é o
principal fator que levou uma pessoa a ter resultados positivos.

A mentalidade é o acimulo de crengas, atitudes e inteligéncia emocional. Em
seu livro de sucesso Mindset: A nova psicologia do sucesso, Carol S. Dweck, ph.D.,
explica desta forma: “Minhas pesquisas ao longo de vinte anos mostraram que a
opinido que vocé adota a respeito de si mesmo afeta profundamente a maneira
como leva a vida.”

As pessoas podem sentir facilmente a sua mentalidade. Ela aparece de modo
inegavel em sua linguagem, confianca e comportamento. A mentalidade afeta
tudo! Mostre-me alguém com uma mentalidade bem-sucedida e eu mostrarei
uma pessoa com mais chances de sucesso nos relacionamentos.

Contudo, sei por experiéncia propria o quanto pode ser dificil manter a
mentalidade, confianca e o entusiasmo, sem contar a motivagdo, durante a
montanha-russa que é estar em um relacionamento sério. A mentalidade é algo
que adotamos sem pensamento consciente. Em nivel subconsciente, fomos
programados para pensar, acreditar, agir e ter um didlogo interno de
determinada forma.

Essa programacéo é resultado de muitas influéncias, incluindo o que outros
nos falaram, o que dissemos a nds mesmos e todas as nossas experiéncias de vida,
tanto boas quanto ruins. Ela se expressa em todas as areas da vida, incluindo a
forma de estarmos presentes em nossos relacionamentos, e isso significa que, se
desejamos ser melhores em nossas relagdes, precisamos atualizar a programagao
mental.

As afirmacoes sdo uma ferramenta para fazer exatamente isso. Elas permitem
que vocé persiga seus objetivos, fornecendo o estimulo e a mentalidade positiva
de que precisa para conquista-los.

A ciéncia ja provou que as afirmagdes, quando feitas corretamente, sio uma
das ferramentas mais eficazes para se transformar depressa na pessoa que vocé
precisa ser para conquistar tudo o que deseja para si, seu parceiro e seus
relacionamentos. Mesmo assim, as afirmagdes tém ma fama. Muita gente
experimentou e se decepcionou ao ter pouco ou nenhum resultado. Contudo,



vocé pode usar as afirmacgdes de modo a produzir resultados concretos. Vou
ensinar a fazer isso.

Ao articular repetidas vezes e reforgar para si mesmo qual resultado deseja
conquistar, por que conquista-lo é importante para vocé, quais agdes especificas
sd0 necessarias para gerar esse resultado e, mais importante, quando vocé se
compromete a realizar essas agdes, sua mente subconsciente vai mudar suas
crengas e comportamentos. De modo automatico, vocé vai passar a acreditar e a
agir de novas formas e transformar suas afirmagdes em realidade, mas primeiro...

Por que o jeito antigo de fazer afirmac¢oes nao
funciona?

Por décadas, incontaveis “especialistas” e “gurus” ensinaram afirma¢des modo
comprovadamente ineficaz, levando as pessoas ao fracasso. Aqui estdo os dois
problemas mais comuns relacionados as afirmacdes.

Primeiro problema: mentir para si mesmo nao funciona

Eu sou um miliondrio. Sério?
Tenho 7% de gordura corporal. Tem mesmo?
Conquistei todos os meus objetivos este ano. Conquistou, é?

Criar afirmagdes como se vocé ja tivesse se transformado ou conquistado algo
pode ser o maior motivo de afirmacdes ndo serem eficazes para a maioria das
pessoas.

Com essa técnica, toda vez que vocé recita uma afirmagdo que nao se baseia
na verdade, o subconsciente resiste a ela. Como vocé é um ser humano
inteligente e nao esta delirando, mentir para si mesmo nunca vai ser a melhor
estratégia. A verdade sempre vai prevalecer.



Segundo problema: a linguagem passiva nao produz resultados

Muitas afirmacoes sdo feitas para fazer vocé se sentir bem criando uma promessa
vazia de algo que vocé deseja. Por exemplo, esta é uma afirmagdo sobre dinheiro
bastante popular que vem sendo perpetuada por muita gente:

Sou um imd de dinheiro. O dinheiro flui para mim sem esforco e em
abundancia.

Esse tipo de afirmacdo pode fazer vocé se sentir bem naquele momento, ao
dar uma falsa sensac¢ao de alivio das preocupagdes financeiras, mas ndo vai gerar
renda alguma. Quem fica sentado esperando o dinheiro chegar magicamente
acaba sem ele.

Para gerar o tipo de abundancia que vocé deseja (ou qualquer resultado, por
sinal), é preciso agir. As agdes precisam estar alinhadas aos resultados desejados,
e suas afirmacoes precisam articular e afirmar ambos.

Quatro passos para criar afirmacoes de O milagre
da manha (que dao resultado)

Estes sio quatro passos simples para criar e implementar afirmacdes de O
milagre da manhd voltadas para resultados que vao programar seu
subconsciente, direcionando o consciente para atualizar seu comportamento,
produzir resultados e levar seu nivel de sucesso pessoal e profissional para além
de tudo o que vocé ja viveu.

Primeiro passo: o resultado ideal que vocé se compromete a alcancar
e por qué



Observe que ndo estou comegando com o que vocé quer. Todos querem algo,
mas nao conseguimos O que queremos: nds conseguimos O que nos
comprometemos a conseguir. Vocé quer um amor inabaldvel? Quem nado quer?
Junte-se a esse clube, que esta longe de ser exclusivo. Ah, espere ai: vocé esta
totalmente comprometido a se transformar em uma pessoa mais auténtica por
meio de ferramentas e estratégias que realmente funcionam, para trazer a tona o
melhor no seu parceiro e transformar seu relacionamento em um amor
inabalavel? Agora, sim, podemos conversar.

Acao:

Comece escrevendo um resultado especifico e extraordinario que desafie vocé,
melhoraria significativamente a sua vida e que vocé esta pronto para se
comprometer a criar, mesmo que ainda ndo tenha certeza de como vai realiza-lo.
Depois reforce o compromisso incluindo o porqué, o motivo irrefutavel pelo qual
vocé esta disposto a manter esse compromisso.

Exemplos:

o Assumo toda a responsabilidade de transformar meu relacionamento.
Escolho me fortalecer para virar o herdi ou a heroina da minha familia e ndo
culpo mais meu parceiro!

 Sou dedicado e grato por viver as ferramentas e estratégias para desenvolver a
relagdo. A cada dia em que progrido ao colocar em prdtica o que aprendi, eu
me transformo em uma pessoa melhor, mais feliz e mais auténtica.

o Estou inteiramente comprometido a entender e valorizar as diferencas entre
mim e meu parceiro para melhorar nosso relacionamento.

Segundo passo: as agoes necessarias que vocé se compromete a
fazer e quando



Escrever uma afirmacido que apenas diga o que vocé quer sem especificar o que
vocé se compromete a fazer é inutil e pode até atrapalhar, pois leva o
subconsciente a pensar que o resultado vai acontecer de modo automatico e sem
esforco.

Acao:

Esclareca de modo bem especifico a acdo, atividade ou o habito necessario para
obter o resultado ideal e diga claramente quando e com que frequéncia vocé vai
realiza-lo.

Exemplos:

o Para garantir que eu ndo tenha uma recaida e coloque a culpa no meu
parceiro em momentos em que estiver frustrado ou infeliz, vou me perguntar:
“Qual 0 meu papel nessa situagdo? Como posso mudar isso?”

e Para garantir que vou colocar em prdtica e viver essas ferramentas em vez de
apenas aprendé-las, vou arranjar um parceiro de responsabilizacdo em até
trés dias e me consultar com ele regularmente para celebrar meus progressos e
me responsabilizar!

o Para garantir que vou me comprometer a aprender as diferencas entre
homens e mulheres, vou arranjar tempo na minha agenda e dedicar X horas
por semana ao aprendizado sobre o desenvolvimento de relagoes! Se for
preciso fazer uma pausa em algo como ver TV, dedicar mais tempo a vida
social ou outras atividades ndo essenciais por um periodo, eu definitivamente

vou fazer isso! (Escreva a programacgdo em seu didrio e coloque na sua
agenda AGORA.)

Quanto mais especificas forem as suas acdes, mais clara serd a programacio para
que vocé tome as atitudes necessarias de modo regular para alcangar seus
objetivos. Ndo se esqueca de incluir a frequéncia (quantas vezes), a quantidade



(quanto) e hordrios precisos (quando vocé vai comecar e terminar suas
atividades).

Terceiro passo: recite suas afirmacoes todas as manhas e a sério

Lembre-se: as afirmagdes de O milagre da manhd nao sao feitas apenas para que
vocé se sinta bem. Essas declaragdes escritas sdo estrategicamente criadas para
programar o subconsciente com as crencas e a mentalidade de que vocé precisa
para conquistar o resultado desejado, direcionando a mente consciente para
manter o foco em suas maiores prioridades e tomar as atitudes que vao ajuda-lo
a chegar la.

Contudo, para que as afirmacdes sejam eficazes, é importante que vocé
mobilize suas emocdes ao recita-las. Apenas repetir uma afirmacgio sem sentir a
verdade dela vai ter um impacto minimo sobre vocé. E preciso assumir a
responsabilidade por gerar emogbes auténticas, como empolgacio e
determinagdo, e injetar essas emogdes de modo poderoso em toda afirmacao que
voce recitar.

E fundamental afirmar quem vocé precisa ser para fazer o necessério para ter
os resultados que deseja. Vou dizer de novo: ndo é magica. Essa estratégia
funciona quando vocé se conecta com a pessoa que precisa ser para conquistar
seus objetivos. Mais que tudo, o que vai atrair os resultados é quem vocé é.

Acao:

Reserve um tempo todos os dias para ler suas afirmacdes durante O milagre da
manhd de modo a programar o subconsciente e concentrar a mente consciente
no que é mais importante para vocé e no que vocé se compromete a fazer, a fim
de transformar isso em realidade. Sim, vocé precisa lé-las todos os dias. Ler uma
afirmacao ¢ tao eficaz quanto fazer exercicios fisicos. Vocé sé vai ver resultados
quando transformar isso em parte da sua rotina diaria.



Um 6timo lugar para ler afirmagdes é no chuveiro. Se vocé as plastificar e
deixar 14, elas vao estar na sua frente todos os dias. Coloque-as em todos os
lugares onde puder: um cartao dentro do quebra-sol do carro, um adesivo no
espelho do banheiro... Vale até escrever direto no espelho com canetas especiais.
Quanto mais vezes vocé encontrar essas afirmacdes, mais o subconsciente podera
se conectar com elas para mudar seu pensamento e suas agoes.

Esta é a pratica de Stacey, nas palavras dela:

Nos ultimos quatro anos aumentei a eficicia do meu processo de
afirmagoes usando fichas. Quando encontro uma oportunidade de acabar
com um sistema de crengas que ndo me serve ou de encontrar um novo
objetivo ou inten¢do que desejo solidificar em minha vida, escrevo uma
afirmagdo sobre isso em uma ficha. Guardo minhas fichas em uma pilha
que fica na cabeceira da cama. Tenho uma para cada drea principal da
vida. Geralmente minha pilha tem entre seis e nove cartoes o tempo todo.
Toda noite, antes de dormir, eu me coloco em um estado apaixonado e
cheio de propdsito e leio cada ficha como se fosse minha tltima agdo antes
de fechar os olhos. Depois permito que o suba consciente faca o trabalho por
mim enquanto durmo. Quando acordo no dia seguinte, minha primeira
atitude ¢é levantar da cama e recitar intensamente minhas fichas de
afirmagdo para comegar o dia!

Toda vez que manifesto a afirmagdo em uma das minhas fichas, fago
um grande tique no cartdo com um marcador de ponta grossa e coloco em
outra pilha de fichas na minha cabeceira. Eu amo o fato de aquela pilha de
fichas realizadas estar imensa hoje!

Segredo Ninja: sempre que escrevo uma ficha de afirmagdo que parece
muito distante da minha realidade atual, eu volto e leio todas as fichas que



ja fiz. Em algum momento, cada uma delas também parecia muito distante
e agora considero todas normais! Isso ajuda fortalecer a minha fé!

Quarto passo: atualizar e evoluir sempre as afirmacoes

A medida que vocé cresce, melhora e evolui, suas afirmacdes precisam fazer o
mesmo. Quando tiver um novo objetivo, sonho ou resultado extraordinario que
deseja criar para sua vida, adicione-o as afirmagdes.

Eu fago como Stacey: tenho afirmacgoes para cada area importante da vida
(finangas, saude, felicidade, relacionamentos, criagdo dos filhos etc.) e atualizo
todas continuamente a medida que aprendo mais. E estou sempre procurando
citagOes, estratégias e filosofias que posso adicionar para aperfeicoar minha
mentalidade. Sempre que vocé esbarrar em uma citacdo ou filosofia e pensar:
Nossa, essa é uma drea em que posso fazer uma imensa melhora na minha vida,
adicione-a as suas afirmacdes.

Lembre-se: suas afirmag¢des devem ser personalizadas para vocé e para o que
estd se comprometendo a fazer. Elas precisam ser especificas para funcionar em
nivel subconsciente.

Sua programac¢ao pode mudar e melhorar a qualquer momento, comegando
agora mesmo. Vocé pode reprogramar qualquer limitagdo com novas crencas e
criar novos comportamentos de modo a ser tao bem-sucedido quanto deseja em
qualquer area da vida que escolher.

Em resumo, suas novas afirmagdes articulam os resultados extraordinarios
que vocé esta comprometido a criar, por que eles sdo cruciais para vocé, e o mais
importante: que acdes necessarias vocé se compromete a realizar e quando vai
realiza-las para obter e sustentar o extraordinario sucesso que realmente deseja (e
merece) para sua vida.

Afirmacoes para criar um relacionamento nota 10



Além da férmula para criar suas afirmagdes, Stacey forneceu uma lista de
exemplos de afirmacdes capazes de ativar sua criatividade. Sinta-se a vontade
para incluir frases com as quais se identifique.

e Tenho tanto valor, merecimento e capacidade de conquistar um amor
inabalavel e uma paixdo sem limite quanto qualquer outra pessoa, e vou
provar isso hoje com meus atos.

o Relacionamentos magnificos sio criados, nio encontrados. E uma
habilidade que pode ser aprendida! Muitas outras pessoas aprenderam a
fazer isso, e eu também posso!

e O relacionamento que tenho hoje é resultado das decisdes e atitudes que
tomei no passado. Fiz o melhor que pude com o que sabia na época. Agora
sei mais e posso fazer melhor. Estou provando isso a cada mudanca que faco
em minha vida!

e Enquanto fago este trabalho, estou me tornando uma pessoa melhor e mais
auténtica a cada dia. Esse trabalho é um presente que dou a mim mesmo.

e Curar o meu relacionamento s6 vai fazer bem. Tenho fé que toda a
positividade que coloco neste relacionamento vai gerar o melhor para mim,
meu parceiro e nossos filhos.

e A cada momento do dia o Universo oferece mais oportunidades de praticar
minhas novas habilidades e ferramentas. Sinto gratidao por essas
oportunidades de aprendizado e as vejo como presentes para o meu
crescimento!

Esses sao apenas alguns exemplos de afirmagdes. Vocé pode usar todas com
as quais se identifique, mas experimente criar as suas usando a férmula de quatro
passos descrita nas paginas anteriores. Tudo o que vocé repetir varias vezes e a
sério sera programado no subconsciente, ajudando a formar novas crengas, que
vao se manifestar nas suas acgoes.



Visualizacao

A visualizagdo é uma pratica muito conhecida entre atletas mundiais, que a
utilizam para melhorar o desempenho. Atletas olimpicos e esportistas de alto
nivel incorporam a visualizacdo como parte crucial do treinamento diario. O fato
nao muito conhecido é que outras pessoas bem-sucedidas também a utilizam
com igual frequéncia.

A visualizagdo ¢ uma técnica em que vocé usa a imaginagao para criar uma
imagem convincente do futuro, fornecendo maior clareza e produzindo a
motivacao que vai ajuda-lo a transformar sua visdo em realidade.

Para entender por que a visualiza¢do funciona, é importante olhar para os
neurdnios espelho. O neurdnio é a célula que conecta o cérebro e outras partes
do corpo, e um neurdnio espelho é o que dispara ou envia um impulso quando
agimos ou observamos outra pessoa agir. Trata-se de uma drea relativamente
nova de estudos na neurologia, mas parece que essas células permitem melhorar
nossas habilidades observando ou visualizando outras pessoas enquanto elas as
realizam. Alguns estudos indicam, por exemplo, que levantadores de peso
experientes podem aumentar a massa muscular com sessdes de visualizacao
vivida, e os neuronios espelho sido os responsaveis por isso. De varias formas, o
cérebro ndo consegue perceber a diferenga entre uma visualizagdo vivida e
experiéncia real.

Sempre fui meio cético em relagdo a visualizagdo porque parecia muito Nova
Era. Depois que li sobre os neur6nios espelho, minha atitude mudou por
completo!

O que vocé visualiza?

A maioria das pessoas é limitada por visdes dos resultados passados. Elas
repetem fracassos e magoas anteriores. Contudo, a visualizagdo criativa permite
criar a visao que vai ocupar sua mente, garantindo que a maior forg¢a atuando em
vocé seja o seu futuro — um futuro irresistivel, empolgante e ilimitado.



Muitas pessoas nao se sentem confortaveis visualizando o sucesso e tém até
medo de serem bem-sucedidas. Algumas podem sentir resisténcia nessa area e
até culpa por deixarem colegas, amigos e familiares para tras quando fizerem
sucesso.

Esta passagem de Marianne Williamson é um 6timo lembrete para quem
tiver obstaculos mentais ou emocionais na hora de visualizar:

Nosso medo mais profundo ndo é o da inadequagdo. O medo mais
profundo é do poder além de qualquer medida. E a luz, ndo a escuriddo,
que mais nos assusta. Nos questionamos: “Quem sou eu para ser brilhante,
ter beleza, talento e ser incrivel?” Na verdade, quem é vocé para ndo ser
tudo isso? Vocé é filho(a) de Deus. Minimizar seus talentos ndo ajuda o
mundo. Ndo hd nada iluminado em se diminuir para que outros ndo se
sintam inseguros ao seu redor. Todos nés estamos aqui para brilhar, como
as criangas. Nascemos para manifestar a gloria de Deus que estd em nos.
Nao s6 em alguns, em todos. E, se deixamos nossa luz brilhar,
inconscientemente damos permissio aos outros para fazer o mesmo. Como
nos libertamos do medo, nossa presenca automaticamente liberta os outros.

Pense que o maior presente que vocé pode dar a alguém que ama ¢é viver o seu
potencial completo. Como é isso para vocé?

Ap6s ler minhas afirmagdes durante a pratica de O milagre da manhd, eu me
sento com a coluna reta, fecho os olhos e respiro lenta e profundamente. Pelos
cinco ou dez minutos seguintes, apenas visualizo as agoes especificas necessarias
para transformar meus objetivos de longo e curto prazo em realidade.

Observe que eu ndo visualizo os resultados. Muita gente vai discordar disso,
mas evidéncias cientificas mostram que apenas visualizar o resultado desejado (o
carro novo, a casa dos sonhos, atravessar a linha de chegada, estar no palco etc.)
pode na verdade diminuir a motiva¢do, porque seu cérebro ja vivenciou a
recompensa em certa medida. Entio eu recomendo mesmo concentrar a
visualizagdo nas agdes necessarias. Imagine-se realizando essas agdes, sobretudo
aquelas a que vocé costuma resistir ou que tende a procrastinar, criando uma



experiéncia mental e emocional irresistivel daquela acdo. Por exemplo: eu
detestava correr, mas assumi um compromisso comigo (e publicamente) de
correr uma ultramaratona de 83 quilometros. Ao longo de cinco meses de
treinamento, usei a visualizagdo de O milagre da manhd para me ver amarrando
os ténis e saindo para correr com um sorriso no rosto e muita disposicdo, para
que, quando chegasse a hora de treinar, eu ja tivesse programado a experiéncia
para ser positiva e prazerosa.

Vocé pode se imaginar recebendo apoio total do seu parceiro. Passe um
tempo imaginando o quanto vocé tem orgulho por criar essa melhora no
relacionamento. Como ¢ isso para vocé? Como vocé se sente tendo compaixao e
apreciagdo quando costumava ficar frustrado? Imagine-se reagindo a gatilhos e
resolvendo problemas com facilidade.

Se vivenciar uma transformacio no relacionamento parece impossivel para
vocé, imagine como é dar a si mesmo a educagdo para relacionamentos que
ninguém lhe ofereceu. Imagine o modelo que vocé esta sendo para seus filhos.
Sinta a liberdade de ser uma pessoa mais auténtica e de estar em paz com o
estado do seu relacionamento.

Vocé pode escolher qualquer acdo ou habilidade que ainda nido domine.
Imaginar o sucesso das agdes necessarias para chegar la vai prepara-lo e quase
garantir um dia de sucesso.

Trés passos simples para a visualizacao de O milagre da manha

A hora perfeita para se visualizar vivendo de acordo com suas afirmagdes é logo
apos 1é-las.

Primeiro passo: prepare-se

Algumas pessoas gostam de colocar musica instrumental ao fundo, como obras
classicas ou barrocas (recomendo todas as composi¢cdes de Johann Sebastian



Bach) durante a visualizacdo. Se quiser ouvir musica, coloque em um volume
relativamente baixo. Pessoalmente, toda musica com letras me distrai muito.

Stacey, por outro lado, coloca suas musicas favoritas no repeat ao visualizar.
As letras ndo a distraem de forma alguma. Ela se condicionou a prosperar com
elas. Talvez seja a programacgdo feminina (falaremos mais sobre isso nos
proximos capitulos).

Agora, sente-se com a coluna reta em posi¢ao confortavel. Pode ser em uma
cadeira, no sofa ou no chdo, com uma almofada. Respire fundo. Feche os olhos,
esvazie a mente e desprenda-se de quaisquer limitacdes que tenha se imposto ao
se preparar para os beneficios da visualizacao.

Segundo passo: visualize o que realmente deseja

O que vocé realmente deseja? Esqueca a ldgica, os limites e a praticidade. Se
pudesse ter tudo o que desejasse em termos pessoais e profissionais, como isso
seria? Veja, sinta, ouca, toque, sinta o gosto e o cheiro de cada detalhe dessa
visdo. Envolva todos os sentidos para aumentar a eficicia da visualizacao.
Quanto mais vivida for a visdo, maior serd a motivacdo para tomar as atitudes
necessarias e transforma-la em realidade.

Terceiro passo: visualize-se realizando e apreciando as acoes necessarias

Apés criar uma imagem mental clara do que deseja, comece a se visualizar
fazendo exatamente o que precisa para transformar sua visio em realidade,
dedicando-se a isso com extrema confianca e apreciando cada etapa do processo.
Visualize-se envolvido nas a¢cdes que precisa realizar (diminuir suas expectativas,
colocar o parceiro em primeiro lugar, partir de uma compreensao sincera, amar
sem medida etc.). Imagine como seria a sensa¢do de confian¢a suprema ao
vivenciar os resultados das mudancas positivas que vocé esta criando no
relacionamento. Visualize e sinta o sorriso ao navegar pelos momentos do seu
dia com mais facilidade e alegria, repleto de orgulho pela sua disciplina em
manter seu compromisso. Em outras palavras, visualize-se fazendo o necessario e



apreciando o processo, ainda mais se for algo que vocé nao aprecia naturalmente.
Imagine como seria a sensagao se vocé apreciasse.

Visualize a alegria e a felicidade que vocé sente a medida que os dias ficam
cada vez melhores. Visualize sua familia, amigos e conjuge reagindo a sua atitude
positiva e perspectiva otimista.

Visualizar-se como a pessoa que tem tudo sob controle é a primeira etapa
para realmente ter tudo sob controle. Imagine-se criando o relacionamento
solido que deseja. Visualize-se rindo e apreciando momentos de bom humor
novamente.

Consideracoes finais sobre visualizacao

A visualizacdo pode ser um auxilio poderoso para superar crencas e habitos
limitantes como a procrastinacao e fazer vocé desempenhar de modo consistente
as agdes necessarias para obter resultados extraordinarios no seu relacionamento.
Ao combinar a leitura das afirmac¢des toda manha com a visualiza¢do diaria, vocé
vai turbinar a programacdo do subconsciente para o sucesso com o maximo
desempenho. Os pensamentos e sentimentos vao se alinhar a sua visdo a fim de
manter a motivagdo para realizar as acdes necessdrias e transformar seu
relacionamento.

Exercicios

Os exercicios precisam ser um componente basico do seu Milagre da manha. Até
mesmo poucos minutos de exercicios didrios podem melhorar
consideravelmente a satide, aumentar a autoconfianca e o bem-estar emocional,
permitindo que vocé pense melhor e se concentre mais. Vocé vai notar um
aumento na disposicdo com os exercicios didrios, e as pessoas com quem mais
convive também vao perceber a mudanga.



Os especialistas em desenvolvimento pessoal e empreendedores
multimiliondrios Eben Pagan e Tony Robbins (que também ¢é um escritor de
sucesso, com livros entre os mais vendidos na lista do New York Times)
concordam que o segredo para ser bem-sucedido é comegar as manhas com um
ritual pessoal de sucesso. E o ritual de ambos inclui algum tipo de atividade fisica
de manha. Eben ¢ inflexivel quanto a importancia do exercicio matinal: “Vocé
tem que aumentar a frequéncia cardiaca, fazer o sangue fluir e encher os pulmoes
de oxigénio todas as manhas.” Ele explica: “Nao faca exercicios apenas no meio
ou no fim do dia. Mesmo que vocé goste de se exercitar nesses horarios, sempre
incorpore pelo menos dez a vinte minutos de polichinelos ou algum tipo de
exercicio aerobico de manha.” Bom, se funciona para Eben e Tony, entido
funciona para mim também!

Se estiver com medo de se envolver em um treinamento para maratona ou
triatlo, fique tranquilo. Seus exercicios matinais também nao precisam substituir
o regime vespertino ou noturno de atividade fisica que vocé ja segue. Pode
continuar indo a academia no horario de sempre. Contudo, os beneficios de
adicionar no minimo cinco minutos de exercicios matinais sdo inegaveis,
incluindo diminui¢ao da pressiao sanguinea, do nivel de glicose e no risco de
todo tipo de enfermidades assustadoras, como doencas cardiacas, osteoporose,
cancer e diabetes. E talvez o mais importante: um pouco de exercicio de manha
vai aumentar a disposi¢do para ajuda-lo a lidar com os altos e baixos da vida no
resto do dia.

Vocé pode fazer uma caminhada ou corrida, acompanhar um video de ioga
no YouTube ou encontrar um parceiro de Salvadores de Vida e jogar um pouco
de raquetebol matinal. Ha também um aplicativo excelente chamado 7 Minute
Workout que fornece ginastica para o corpo todo em (acredite) sete minutos. A
escolha é sua, mas escolha uma atividade e faca.

Com a vida ocupada que temos hoje, para obter sucesso vocé precisa de uma
reserva infinita de energia para enfrentar os desafios que surgirem pelo caminho
da melhor forma possivel, e a pratica matinal e diaria de exercicios vai oferecer
isso.

Exercicios para o cérebro



Mesmo se vocé ndo se importar com a saude fisica, saiba que os exercicios vao
deixa-lo mais inteligente, e isso pode ajudar sua capacidade de resolver
problemas. O Dr. Steven Masley, médico e nutricionista da Florida com toda
uma clientela de executivos, explica a relacio direta entre o exercicio e a
capacidade cognitiva.

“Se estamos falando de desempenho cerebral, o melhor indicador da
velocidade cerebral é a capacidade aerdbica. Como subimos uma ladeira
correndo estd fortemente relacionado a velocidade cerebral e a capacidade
cognitiva”, define Masley.

Masley criou um programa de bem-estar corporativo baseado no trabalho
que fez com mais de mil pacientes. “A pessoa comum que entra nesses
programas vai aumentar a velocidade cerebral de 25 a 30%.”

Eu escolhi a ioga como atividade fisica e comecei a pratica-la assim que criei
O milagre da manhd. Continuo fazendo e amando a pratica desde entao.

Veja como a rotina de exercicios de Stacey é diferente.

Nos ultimos dez anos, venho fazendo exercicios aerdbicos de manha antes
de comegar o dia. Se consigo separar uma hora ou apenas vinte minutos,
um dos presentes que me dou é respirar o ar fresco da manhd na natureza
enquanto movimento o corpo. Com exce¢do da escrita, faco todos os
Salvadores de Vida de O milagre da manha na rua! Eu até ouco a parte do
audiolivro que reservei para a leitura do dia. Depois, antes de tomar banho,
reservo alguns minutos para escrever no didrio do meu celular ou no papel
e registrar meus “downloads” da manha.

Encontre o que for melhor para vocé e acrescente ao seu Milagre da manha.



Consideracoes finais sobre exercicios

Vocé sabe que, para manter a saude e aumentar a disposi¢do, é preciso se
exercitar de modo regular. Isso nao ¢ novidade para ninguém, mas ¢ muito facil
inventar desculpas para ndo se exercitar. As duas principais sdo: “Nao tenho
tempo” e “Estou muito cansado”. E essas sdo apenas as primeiras da lista. Nao ha
limite para as desculpas em que se pode pensar. Quanto maior a sua criatividade,
mais desculpas vocé podera inventar!

Esta é a beleza de incorporar os exercicios ao seu Milagre da manha: eles
serdo feitos antes de vocé se cansar e antes de vocé ter um dia inteiro para
inventar desculpas e evitar a pratica de exercicios. Por ser a primeira atividade do
dia, O milagre da manha ¢ infalivel para evitar todas as desculpas e transformar
os exercicios em habito diario.

Aviso de responsabilidade: eu nem precisava dizer, mas consulte um médico
antes de comecar qualquer regime de exercicios fisicos, ainda mais se vocé estiver
sentindo qualquer tipo de dor fisica, desconforto, tiver alguma deficiéncia etc.
Talvez seja preciso alterar ou até se abster da rotina de exercicios para atender
suas necessidades individuais.

Leitura

Uma das formas mais rapidas de conquistar tudo o que se deseja é encontrar
pessoas bem-sucedidas que sirvam como modelos de comportamento. Para cada
objetivo que vocé tiver, ha uma boa probabilidade de um especialista ter
conseguido o mesmo ou algo similar. Como diz Tony Robbins: “O sucesso deixa
rastros.”

Felizmente, alguns dos melhores compartilharam suas historias por escrito. E
isso significa que todos esses mapas para o sucesso estio apenas esperando



alguém disposto a dedicar o tempo necessario para 1é-los. Os livros oferecem um

suprimento infinito de ajuda e aconselhamento bem na ponta dos seus dedos.

As vezes ouco alguém dizer: “Nio sou muito de ler.” Eu entendo. Também

nunca me considerei um grande leitor, mas pense nesse desafio e na solugdo

compartilhados por Stacey:

Depois do nascimento de Jake, eu costumava dizer que tinha “narcolepsia

do leitor”, porque ndo conseguia ficar acordada por mais de duas frases sem

cochilar. Para minha alegria, descobri que os audiolivros sGo uma solugdo

fantdstica para esse problema. Eu ougo enquanto estou me exercitando,

resolvendo a vida na rua ou até fazendo a maquiagem de manhd. Assim,

consigo assimilar muitos livros, considerando o quanto meus dias sdo

movimentados. Sempre compro o livro fisico também, para sublinhar e

fazer anotagées apds ter ouvido a versio em dudio.

Aqui estdo alguns dos livros de desenvolvimento pessoal favoritos de Stacey

para ajudar em sua jornada para desenvolver a relagéo.

O conselheiro: Uma histéria sobre o verdadeiro significado de que é dando
que se recebe, de Bob Burg e John David Mann

A alma indomdvel: Como se libertar dos pensamentos, emogoes e energias
que bloqueiam a consciéncia, de Michael A. Singer

O ritmo da vida: Vivendo cada dia com energia, propésito e paixdo, de
Matthew Kelly

Inspiration for a Woman’s Soul Series: Choosing Happiness, Cultivating Joy
and Gratitude and Grace, de Linda Joy e coautores (com a contribuicdo de
Stacey Martino)

Keys to the Kingdom, de Alison A. Armstrong

Um retorno ao amor, de Marianne Williamson

A guerra da arte: Supere os bloqueios e venga suas batalhas interiores de
criatividade, de Steven Pressfield

Por qué? Como grandes lideres inspiram ag¢do, de Simon Sinek



e Peca e serd atendido, de Abraham e Esther Hicks

O jogo da vida e como jogd-lo, de Florence Scovel Shinn

A Happy Pocket Full of Money, de David Cameron Gikandi
Dinheiro: 7 passos para a liberdade financeira, de Tony Robbins

Profit First: A Simple System to Transform Any Business from a Cash-Eating
Monster to a Money-Making Machine, de Mike Michalowicz

Esta é a lista de Hal:

o The Art of Exceptional Living, de Jim Rohn

o A unica coisa: O foco pode trazer resultados extraordindrios, de Gary Keller e
Jay Papasan

e Os 7 habitos das pessoas altamente eficazes: Ligcoes poderosas para a
transformagado pessoal, de Stephen R. Covey

e Maestria, de Robert Greene

o Trabalhe 4 horas por semana: Fuja da rotina, viva onde quiser e fique rico, de
Tim Ferriss

o The Compound Effect, de Darren Hardy

o Taking Life Head On: How to Love the Life You Have While You Create the
Life of Your Dreams, de Hal Elrod

 Pense e enriqueca, de Napoleon Hill

e Vision to Reality: How Short Term Massive Action Equals Long Term
Maximum Results, de Honorée Corder

o Finding Your Element: How to Discover Your Talents and Passions and
Transform Your Life, de Sir Ken Robinson e Lou Aronica

Além de encontrar a autoconfianca, vocé podera transformar os
relacionamentos, aumentar a autoestima, melhorar suas habilidades de
comunicacdo, aprender a ser saudavel e melhorar qualquer area da vida em que
consiga pensar. Va até a biblioteca ou livraria local ou faga como eu e visite a
Amazon.com para encontrar mais livros do que pode imaginar sobre qualquer
area que deseje melhorar.



O quanto vocé deve ler?

Recomendo assumir o compromisso de ler no minimo dez paginas por dia
(embora cinco sejam otimas para comegar se vocé 1é€ devagar ou ainda nao goste
de ler).

Dez paginas podem nao parecer muito, mas vamos fazer as contas. Ler dez
paginas por dia soma 2.650 paginas por ano, aproximadamente 18 livros de
duzentas paginas, que vao lhe permitir avangar e levar seu relacionamento ao
proximo patamar. Tudo em apenas dez a quinze minutos de leitura diaria, ou
quinze a trinta minutos, se vocé ler mais devagar.

Deixe-me perguntar: se vocé ler 18 livros de desenvolvimento pessoal e
profissional nos préoximos 12 meses, acha que vai melhorar a mentalidade,
ganhar mais confianca e aprender estratégias comprovadas que vao acelerar seu
sucesso? Vocé acha que sera uma pessoa melhor e mais capaz do que é hoje?
Acha que isso vai se refletir no relacionamento? Sem duavida! Ler dez paginas por
dia nao vai destrui-lo, mas vai sem duvida construir uma pessoa melhor.

Consideracoes finais sobre leitura

e Comece pensando no fim, analisando esta questdo: o que vocé espera obter
com este livro? Reserve um momento para fazer isso agora, perguntando a
si mesmo o que vocé quer ganhar lendo esta obra.

 Os livros ndo precisam ser lidos do inicio ao fim e muito menos terminados.
Lembre-se: este é o seu momento de leitura. Use o sumdrio para garantir
que vocé leu as partes que mais interessam e nao hesite em deixar de lado e
passar para outro livro se ndo estiver gostando ou aprendendo com ele.
Vocé tem varias formas de obter informagdes incriveis e nao precisa perder
tempo com o mediocre.

e Muitos praticantes de O milagre da manhd usam o tempo de leitura para
colocar os textos religiosos em dia, como a Biblia, a Tora, o Corao e outros.

* A menos que esteja pegando um livro emprestado da biblioteca ou de um
amigo, sinta-se a vontade para sublinhar, circular, marcar, dobrar as paginas



e fazer anotagdes nas margens. O processo de marcar livros enquanto 1é
permite voltar a qualquer momento para relembrar as principais li¢oes,
ideias e beneficios sem precisar ler tudo de novo. Se vocé usa um leitor
digital como Kindle, Nook ou o aplicativo iBooks, pode revisar facilmente
suas anotagdes e passagens destacadas sempre que folhear o livro ou ir
direto para uma lista.

Resuma as principais ideias, percepcdes e passagens marcantes em um
diario. Ao criar um resumo dos seus livros favoritos, vocé podera revisitar o
conteudo principal deles a qualquer momento em poucos minutos.

Reler bons livros de desenvolvimento pessoal é uma estratégia pouco
utilizada, porém muito eficaz. Dificilmente vocé vai ler um livro uma vez e
internalizar todo o seu valor. Dominar qualquer drea exige repeticao. Por
que nao experimentar com este livro? Comprometa-se a reler O milagre da
manhd para transformar seu relacionamento assim que terminar, para
aprofundar seu aprendizado e ganhar mais tempo para dominar as praticas
ensinadas aqui.

De Stacey: Hd alguns programas de Tony Robbins a que eu assisti mais de 25
vezes. “A repeticdo é a mde da habilidade”, ensina Tony. E posso afirmar que
ninguém conquistou a maestria ouvindo algo apenas uma vez.

Audiolivros contam como leitura! Vocé obtém a informacao e pode ouvi-
los enquanto se exercita ou vai para o trabalho. Se quiser estudar um livro
com mais cuidado, ou¢a o audio enquanto lé o texto. Como Stacey
mencionou antes, ela ouve os livros em audio e ao mesmo tempo faz
anotacoes e sublinha o texto no livro fisico. Os audiolivros funcionam como
excelente estratégia para o consumo repetitivo de livros.

E o mais importante: faga um plano para aplicar logo o que leu. Reserve um
tempo para seguir os conselhos que deseja incorporar a sua vida enquanto
estd lendo. Mantenha a agenda ao seu lado e reserve blocos de tempo para
colocar o conteudo em pratica. Ndo se torne um viciado em
desenvolvimento pessoal que 1é muito e faz pouco. Conheci muita gente que
se orgulha da quantidade de livros que leu, como se fosse uma medalha de
honra. Eu prefiro ler e colocar em pratica um bom livro a ler dez livros e
ndo fazer nada além de comecar o 11°. Embora ler seja uma 6tima forma de



obter conhecimento, percep¢des e estratégias, é a aplicacdo do que vocé
aprendeu que vai fazer avancar sua vida e seus relacionamentos. Stacey ja
disse varias vezes: “Vocé nao pode aprender a melhorar um relacionamento
apenas na teoria.” Vocé se compromete a usar o que aprendeu neste livro e
fazer o desafio de trinta dias no final dele?

Fico feliz em saber. Vamos ao ultimo item dos Salvadores de Vida.

Escrita

O elemento de escrita de O milagre da manhd permite escrever tudo pelo que
vocé sente gratiddo, além de documentar suas percepgdes, suas ideias, seus
avancos, suas realizacOes, seus sucessos e as licdes aprendidas, incluindo
qualquer area de oportunidade, crescimento ou melhoria pessoal.

A maioria dos praticantes de O milagre da manhd escreve em um diario por
cinco a dez minutos todos os dias. Ao tirar os pensamentos da cabeca e escrevé-
los, vocé imediatamente ganha mais consciéncia, clareza e percepgodes valiosas
que do contrario seriam esquecidas ou passariam despercebidas.

Se vocé é como eu costumava ser, provavelmente tera alguns didrios e
cadernos parcialmente usados e quase intocados. Foi s6 quando comecei a
pratica de O milagre da manhd que escrever passou a ser um dos meus habitos
diarios favoritos.

Escrever darda o beneficio didrio de direcionar de forma consciente seus
pensamentos, mas o mais poderoso serdo as percepcdes que vocé vai obter ao
revisar todos os seus diarios, sobretudo no fim do ano. Tony Robbins nos lembra
que “a vida digna de ser vivida é uma vida digna de ser registrada”.

E dificil colocar em palavras o quanto a experiéncia de revisar seus didrios
pode ser absurdamente construtiva. Michael Maher, coautor de The Miracle
Morning for Real Estate Agents [O milagre da manha para corretores de imdveis,
em traducdo livre], é um avido praticante dos Salvadores de Vida. Uma parte da



rotina matinal de Michael consiste em registrar valorizagdes e afirmagdes no que
ele chama de Livro de Béncéos. Ele explica:

“O que vocé valoriza... VALORIZE DE VERDADE. E hora de pegar nosso
apetite insacidavel pelo que desejamos e substitui-lo por um apetite e
gratiddo insacidveis pelo que temos. Escreva sobre o que valoriza, tenha
gratiddo, aprecie e vocé terd mais do que deseja, relacionamentos melhores,
mais bens materiais e mais felicidade.”

Ha certa forca em colocar por escrito o que vocé aprecia, e revisar esse
material pode mudar sua mentalidade em um dia mais dificil. Uma étima pratica
para adicionar a rotina é escrever o que vocé valoriza em relacdo ao seu
relacionamento, seu parceiro e sua vida. Quando desaceleramos e notamos o que
valorizamos em relacdo ao nosso relacionamento, mesmo (e sobretudo) quando
nao nos sentimos muito bem em relagdo a ele, é facil se concentrar nos aspectos
positivos ou qualidades que do contrério passariam despercebidos.

Para saber mais sobre isso, vamos ouvir Stacey de novo:

Paul e eu ensinamos nossos alunos a procurar o presente nos desafios para
que possam aprender e progredir. As vezes pode ser dificil encontrar o
significado fortalecedor, mas ele estd ld.

Por exemplo, Tim é um dos clientes com dificuldades e me procurou
porque, apéds tudo o que fez no casamento com a esposa Joanne, ele foi
tomado pela constatacdo de que ficaria muito magoado se perdesse o
relacionamento ou Joanne e ndo gostou dessa sensagdo. Depois de tantos
anos de indiferenca do tipo “ndo estou nem ai” em relagdo a ela, Tim ficou



desconfortdavel com o medo iminente de ficar arrasado se o casamento
acabasse ou se algo acontecesse com a esposa.

Como geralmente fagco com nossos alunos, em vez de ajudd-lo a acabar
com a sensag¢do de desconforto, ajudei a mudar o significado que ele
atribuiu a situagdo para algo mais fortalecedor, a fim de conseguir
encontrar o presente. Com Tim foi simples, pois o significado fortalecedor é:
“Parabéns! Vocé criou um relacionamento com o qual vale a pena se
importar!” Esse foi um marco digno de comemoragdo na jornada do
desenvolvido de sua relagdo. Ir de “ndo estou nem ai” a “eu ficaria arrasado
se ela ndo fosse mais minha esposa” é um progresso enorme.

Esse era o presente. Valorizar seu progresso. Pode parecer simples para
quem ndo estd sentindo a dor da situagdo dele. Tim estava tdo concentrado
nesse desconforto recém-descoberto que encontrar algo positivo em relagdo
a isso simplesmente ndo estava no campo de visdo dele naquele momento.

O que fiz por Tim em nossa conversa de coaching foi mostrar todo o
progresso feito por ele ao longo da jornada, para lembrar que pér a mdo na
massa e enfrentar o desconforto “vale a pena”. Vocé pode realizar esse
mesmo processo usando o didrio.

Entendo totalmente a sensagdo de Tim. Eu me lembro de quando tive
esse sentimento em relacdo a Paul pela primeira vez. Sei exatamente onde
estava na minha casa quando percebi. E isso me assustou tanto que
terminar o relacionamento com ele passou pela minha cabega naquele dia.

Hoje vejo isso acontecer o tempo todo. Geralmente as pessoas me
procuram depois de tomarem alguma atitude prejudicial em um momento
critico como esse. Quando elas se assustam ou se magoam, a dor as leva a
reagir fazendo ou dizendo algo que ndo podem desfazer ou “desdizer”. E
um padrdo comum de reagdo a dor.

Fiquei grata pelo fato de Tim poder contar comigo quando isso
aconteceu, para que eu pudesse parabenizd-lo e quebrar seu padrao...

Com essa nova visdo fortalecedora, Tim conseguiu avangar em sua
jornada para criar um amor inabaldvel com Joanne, e ninguém poderd
separd-los agora! Outro momento marcante foi o dia em que ele ouviu
Joanne declarar que s6 ele importava no mundo dela e que eles eram



inabalaveis! Ele poderia ndo ter chegado a esse momento marcante se nio
tivesse encontrado a béngdo em sua experiéncia dolorosa!

Esses momentos sempre vdo surgir em sua jornada. Quando vocé
entender o significado positivo, escreva e registre em um didrio dedicado ao
progresso e as celebragbes. Nos dias em que estiver se sentindo inseguro,
frustrado ou insatisfeito com seu progresso (ou a falta dele), volte e leia seu
didrio.

As vezes nés avangamos muito, mas sé pensamos no quanto ainda
precisamos progredir. Se ndo registrar os pequenos, porém importantes,
momentos de gratiddo e tudo o que “nunca acontecia antes de comegar este
trabalho”, vocé vai esquecer e, pior ainda, ndo vai se lembrar do progresso
que fez. Acrescente a sua prdtica o hdbito de escrever!

Registrar suas apreciagées ajuda a se concentrar no positivo, o que por
sua vez vai ajudd-lo a se manter flexivel e concentrado na solugdo, mesmo
quando as circunstdncias forem dificeis.

Embora o ato de manter um didrio ofereca varios beneficios, inclusive os que
Stacey acabou de mencionar, aqui estao alguns dos meus favoritos. Com a escrita
diaria, vocé podera:

o obter clareza — escrever um diario vai oferecer mais clareza e
entendimento sobre as circunstancias passadas e atuais, ajudar na solucao
dos desafios presentes e permitir que vocé faca um brainstorm, priorize e
planeje suas agoes a cada dia para otimizar o futuro.

 registrar ideias — vocé vai conseguir registrar, organizar e expandir suas
ideias e ndo vai perder informacdes importantes que serdo tteis no futuro,
em um momento oportuno.

 relembrar ligoes — manter um didrio é um lugar para registrar, referenciar
e revisar todas as licoes que vocé esta aprendendo, tanto em relacio as



vitérias quanto aos erros que comete pelo caminho.

o reconhecer seu progresso — reler o seu didrio de um ano ou até uma
semana atras e observar o quanto vocé progrediu é imensamente benéfico.
Em geral realizamos uma tarefa ou conquistamos um objetivo e seguimos
para o proximo sem reconhecer nosso esforco. Observar o quanto vocé ja
avancou é uma das experiéncias mais prazerosas, reveladoras e inspiradoras
e nao pode ser realizada de outra forma.

o melhorar a memodria — as pessoas supdem que vio se lembrar de suas
ideias, das agdes que desejam praticar e das perguntas que querem fazer,
mas, se vocé ja foi ao supermercado sem uma lista de compras, sabe que isso
simplesmente ndo é verdade. Quando escrevemos algo, a probabilidade de
lembrar é muito maior, e, se esquecermos, sempre é possivel voltar as
anotacoes e reler.

Como criar um diario de modo eficaz

Veja trés passos simples para comecar um diario ou melhorar seu processo atual.

1. Escolha um formato: fisico ou digital. Vocé vai ter que decidir com
antecedéncia se prefere um didrio tradicional e fisico ou digital (no
computador, ou em um aplicativo para dispositivo mével). Se vocé nio tiver
certeza, experimente ambos e veja o que mais lhe agrada.

2. Obtenha o diario de sua escolha. Quase tudo pode funcionar, mas,
quando se trata de um diario fisico, é importante ter qualidade e ser agradavel
ao olhar. Afinal, a ideia é guarda-lo pelo resto da vida. Gosto de comprar
diarios com capa de couro, duraveis e pautados, mas o didrio é seu, entdo
escolha o que funcionar melhor para vocé. Alguns preferem didrios sem
linhas para poder desenhar ou criar mapas mentais. Outros gostam de ter um
livito com uma pagina para cada dia do ano, a fim de ajuda-los a se
responsabilizar no dia a dia.



Estes sdo alguns dos didrios fisicos prediletos da comunidade The Miracle
Morning no Facebook:

o The Five Minute Journal [em inglés] é muito popular entre as pessoas de
sucesso. Tem um formato especifico para cada dia e temas como: “Sinto
gratiddo por..” e “O que faria o dia de hoje ser 6timo?”. Exige cinco
minutos ou menos para preencher e inclui uma op¢do para vocé analisar
seu dia (FiveMinuteJournal.com).

o The Freedom Journal [em inglés] oferece um processo didrio e estruturado
que se concentra em um s6 assunto: conquistar seu principal objetivo em
até cem dias. Lindamente criado por John Lee Dumas, do podcast
Entrepeneur On Fire, é feito especificamente para ajuda-lo a criar e
conquistar um grande objetivo por vez (TheFreedomJournal.com).

o The Plan: Your Legendary Life Planner [em inglés], feito por amigos nossos,
¢ um sistema para definir objetivos, acompanhar héabitos e organizar o dia,
para quem deseja equilibrar a vida e esta disposto a conquistar o nivel 10 em
todas as areas (https: //mattaitchison.mykajabi.com/p/the-plan).

o O milagre da manhd — Didrio foi feito especificamente para aperfeicoar O
milagre da manhd, além de manter vocé organizado e responsavel ao fazer
os Salvadores de Vida todos os dias. Compre o seu em livrarias ou baixe
uma amostra gratis em www.MiracleMorning.com/Brazil para ter certeza
de que ele funciona para vocé.

Se vocé preferir um diario digital, existem varias opgdes disponiveis. Algumas
das mais conhecidas sao:

» O Five Minute Journal também existe como aplicativo de iPhone, que segue
o mesmo formato da versdo fisica, mas permite usar fotografias nas
anotagdes diarias e também manda lembretes tuteis para melhorar seus
escritos todas as manhas e noites. (FiveMinuteJournal.com)

e O Day One é um aplicativo muito popular para fazer didrios, perfeito para
quem ndo deseja estrutura ou limites para escrever. Oferece uma pagina em



branco para cada dia, entdo, se vocé gosta de escrever textos grandes, este
pode ser o aplicativo ideal. (DayOneApp.com)

e O Penzu é um diario on-line muito conhecido que nao exige iPhone, iPad
ou dispositivo Android. Vocé s6 precisa de um computador. (Penzu.com)

Mais uma vez, é tudo uma questdo de preferéncia e dos recursos que vocé
deseja. Se ndo se identificar com nenhuma dessas opgoes digitais, digite “diario
on-line” no Google ou “diario” na busca da loja de aplicativos do seu dispositivo
para encontrar varias opgoes.

3. Escreva todos os dias. Vocé vai achar incontaveis assuntos para registrar.
Anotagdes sobre o livro que esta lendo, lista de motivos para sentir gratidao e
de trés a cinco prioridades para o dia sdo boas opc¢des para comecar. Escreva
o que faz vocé se sentir bem e melhora o seu dia. Nao se preocupe com a
gramatica, ortografia ou pontuagdo. O didrio é o lugar para deixar a
imaginacgao correr solta, entdo cale a boca do seu critico interior e ndo revise,
apenas escreval!

Personalizando os Salvadores de Vida

Sei que em alguns dias talvez vocé ndo consiga praticar O milagre da manha de
uma vez s0O. Sinta-se a vontade para separar os Salvadores de Vida da forma que
funcionar melhor para vocé e inclua seus filhos na pratica. Veja um exemplo: se
as criangas tiverem idade para meditar, convide-as para se juntar a vocé, mas, se
forem muito pequenas, provavelmente serda melhor praticar o siléncio sozinho.

Quero dividir algumas ideias especificas a personalizar os Salvadores de Vida
com base em seus hordrios e preferéncias. Sua rotina matinal de hoje talvez
permita encaixar um Milagre da manhd de seis, vinte ou trinta minutos, mas
vocé pode fazer uma versao mais longa nos fins de semana.

Veja um exemplo bem comum de um cronograma de sessenta minutos para
O milagre da manhd usando os Salvadores de Vida:



e siléncio: 10 minutos

o afirmagdes: 5 minutos
* visualizagdo: 5 minutos
e exercicios: 10 minutos
e leitura: 20 minutos

e escrita: 10 minutos

A ordem também pode ser customizada. Algumas pessoas preferem comecar
com a leitura e a escrita, que exigem mais foco, enquanto outras gostam de fazer
os exercicios primeiro para aumentar o fluxo sanguineo e acordar. Eu prefiro
comegar com um periodo de siléncio tranquilo e deliberado para acordar
devagar, clarear a mente e concentrar minha energia e minhas intengdes.
Contudo, estamos falando do seu Milagre da manhd e nao do meu, entdo
experimente algumas variagdes e veja a que mais lhe agrada.

Deplecao do ego e O milagre da manha

Ja se perguntou por que consegue resistir a guloseimas agucaradas na parte da
manhi, mas acaba cedendo a tarde ou a noite? Por que as vezes a forca de
vontade é grande e em outras ocasides ela nos deixa na mio? E que a forca de
vontade é como um musculo que se cansa com o uso, e no fim do dia é mais
dificil nos obrigarmos a fazer atividades que nos servem e evitar as que nao nos
servem.

A boa noticia é que sabemos como isso funciona e podemos nos preparar
para o sucesso com a ajuda de um planejamento prévio. E a 6tima noticia? O
milagre da manhd faz parte desse plano. Mas antes precisamos entender a
deplecao do ego.

Deplecao do ego é um conceito usado para descrever “a diminui¢do da
capacidade de regular os pensamentos, sentimentos e atos”, segundo Roy F.
Baymeister e John Tierney, autores de Forga de vontade. A deplecao do ego piora
no fim do dia, quando estamos com fome, cansados ou precisamos exercer a
forca de vontade com mais frequéncia ou por longos periodos.



Se vocé esperar até o fim do dia para fazer algo importante que lhe dé energia
e o ajude a se transformar no parceiro que deseja ser, vai descobrir que suas
desculpas sdo mais irresistiveis e a motivacdo foi embora. Mas, quando vocé
acorda e faz O milagre da manhd logo de cara, sente o aumento na disposi¢ao e
na consciéncia fornecido pelos Salvadores de Vida e evita que a deplegdo do ego
atrapalhe seu dia.

Ao fazer os Salvadores de Vida diariamente, vocé aprende a mecénica da
formacdo de habitos quando a forca de vontade estiver maior e pode usar esse
conhecimento para adotar pequenos hdbitos factiveis em outros momentos do

dia.

Consideracoes finais sobre os Salvadores de Vida

Tudo é dificil antes de ser facil. Cada experiéncia nova é desconfortavel antes de
ser confortavel. Quanto mais vocé praticar os Salvadores de Vida, mais naturais e
normais eles serdo. A primeira vez que meditei quase foi a ultima, pois minha
mente acelerava como uma Ferrari e meus pensamentos quicavam de modo
incontrolavel, como uma bolinha de pinball. Hoje em dia adoro meditar e,
embora ndo seja um mestre, posso dizer que sou razoavel.

Pense nestas palavras de Stacey:

Quando comecei a praticar a visualizag¢do, eu deixava a mente voar para
pensamentos do tipo “como vou fazer isso?”. Quinze minutos depois eu saia

dessa e percebia que tinha caido em uma cilada, listando todos os motivos
pelos quais eu ndo conseguiria obter o que tentava visualizar. Foi preciso
pratica, repeticdo e dedicagdo para chegar ao ponto da visualizagdo em que



conseguia ver e sentir tudo como desejava que fosse, sem apegos ou
especulagoes sobre como isso iria acontecer.

Convido vocé a praticar os Salvadores de Vida desde ja para se familiarizar e ficar
confortavel com todos eles e antes de comegar O desafio de O milagre da manha
para mudanca de vida em trinta dias no Capitulo 10.

O milagre da manha de seis minutos

Se vocé nao tem dez minutos, vocé ndo tem vida.

— Tony Robbins, falando sobre um ritual matinal diario

Se sua maior preocupagdo é arranjar tempo, nao se preocupe. Eu vou ajudar.
Vocé pode fazer O milagre da manha e receber todos os beneficios dos seis
Salvadores de Vida em apenas seis minutos. Embora essa nao seja a duracdo que
eu recomende sempre, nos dias em que vocé estiver com pouco tempo, faga cada
um dos Salvadores de Vida por um minuto:

e Primeiro minuto (Siléncio): feche os olhos e aproveite um momento de
siléncio tranquilo e deliberado para esvaziar a mente e se equilibrar para o
dia.

* Segundo minuto (Afirmagées): leia sua afirmacdo mais importante para
reforcar qual resultado vocé deseja conquistar, por que ele é importante para
vocé, quais agdes especificas vocé precisa fazer e o mais importante: quando
vocé vai se comprometer a fazer essas agoes.

e Terceiro minuto (Visualizacao): visualize-se executando sem falhas a acao



mais importante que deseja realizar naquele dia.

e Quarto minuto (Exercicios): fique de pé e faca varios polichinelos, flexdes
ou agachamentos para acelerar os batimentos cardiacos e movimentar o
corpo.

e Quinto minuto (Leitura): pegue o livro que escolheu e leia uma pagina ou
paragrafo.

» Sexto minuto (Escrita): pegue seu diario e escreva um motivo para sentir
gratiddo e o resultado mais importante a ser obtido naquele dia.

Tenho certeza de que, mesmo em seis minutos, os Salvadores de Vida vao
colocar vocé no caminho certo para o dia. E vocé sempre podera dedicar mais
tempo a eles quando a agenda permitir ou surgir a oportunidade. Realizar a
pratica de seis minutos é um jeito de comecar o pequeno habito de aumentar sua
confianca ou de manter o habito em um dia dificil. Outro pequeno habito que
vocé pode fazer é comecar por um dos Salvadores de Vida e acrescentar outros
depois de se acostumar a acordar mais cedo. Lembre-se de que a ideia é ter
tempo para trabalhar nos seus objetivos e mentalidade. Entdo, se vocé estiver
sobrecarregado, ndo vai funcionar.

O milagre da manhd passou a ser um ritual diario de renovacao e inspira¢ao
que eu amo demais!

Nos proximos capitulos, Stacey vai falar sobre os beneficios dos Salvadores de
Vida e abordar varias ferramentas e estratégias de educacio para
relacionamentos com o potencial de transformar seu amor e sua vidal!

Presenciei em primeira mao as transformagoes incriveis que Paul & Stacey
ajudaram pessoas a criar no casamento, na familia e na vida. Casamentos que
pareciam impossiveis de salvar foram recuperados. Pais que perderam a paixio e
comecgaram a decair rejuvenesceram, viraram uma equipe unida e reacenderam a
paixdo. Casais que se separaram e nem conseguiam manter uma conversa com
civilidade se tornaram uma familia harmoniosa para dividir a cria¢do dos filhos.
E solteiros que desejavam um relacionamento incrivel obtiveram a clareza sobre
o que lhes faltava para atrair e criar um relacionamento de amor eterno.



Quando se trata de relacionamentos, Stacey e Paul sdo meus especialistas de
confianca. Eles estio realmente mudando a forma de as pessoas se relacionarem,
e eu estou empolgado por apresentd-los a vocé. Mal posso esperar para que
assimilem tudo o que eles tém a oferecer nos proximos capitulos.



Estudo de caso em um relacionamento real

JAMES E ALICIA

A HISTORIA DE JAMES

Antes

Quando Alicia procurou vocés, nosso relacionamento estava morto.
Estavamos fisicamente separados havia seis meses (morando em casas
diferentes), mas afastados emocionalmente por mais de dois anos.

Nosso casamento de 25 anos tinha acabado. Estdvamos
emocionalmente arrasados, nossos trés filhos e familias estavam todos
sofrendo. Estdvamos indo ladeira abaixo, sem conseguir entender nem
resolver a situagdo.

Maos a obra

Eu ndo sabia que Alicia tinha descoberto o programa e estava trabalhando
sozinha nele, mas notei algumas diferencas. Ndo sabia por que isso estava
acontecendo... SO fiquei feliz!

Seis meses depois de por a mdo na massa, Alicia me convidou para um
evento presencial com Stacey e Paul. Ali nés tivemos uma epifania,
decidimos dar um salto no escuro e entrar no programa RelationshipU.



Depois

Um ano depois, nosso casamento estd vivo, apaixonado, esperangoso,
divertido, empolgado, auténtico e, de certa forma, melhor do que nunca!
Recuperamos o casamento! E eu voltei para casa! Nossa familia estd unida
de novo. Impressionante!

Isso é que é “mudar a historia”. Estou muito feliz por termos saido de
um “casamento de 25 anos que terminou em divorcio doloroso” para “eles
enfrentaram adversidades, nunca desistiram um do outro e renovaram o
relacionamento, que ficou ainda melhor”.

Essa é a historia que desejo ver meus filhos contando sobre nés. Esse é o
exemplo que desejo ser para eles.

Ter uma segunda chance é raro na vida. Toda manhd, quando acordo,
agradeco a Deus por ter me dado outra oportunidade de ser o marido e
homem que desejo ser para servir a mulher que amo. Quando agrade¢o a
Ele por isso, também agradeco por trazer Stacey e Paul para nossa vida e
permitir essa mudanga.

Agradego muito a vocés dois.

A histdria deles teve uma virada incrivell Mas e se Alicia ndo estivesse
disposta a por a mdo na massa? E se ela tivesse perdido a esperanca depois que
James saiu de casa?

A HISTORIA DE ALICIA

Antes

Eu ndo queria me divorciar, mas ndo via outra saida. Eu ndo acreditava
que James poderia mudar. Estava apavorada, magoada e ressentida. Ndo
sabia o que fazer.



Se minha amiga Kelly ndo tivesse compartilhado alguns videos de
Stacey, meu casamento teria acabado. Parecia até que Stacey tinha feito
aqueles videos s6 para mim! Me sentei na cadeira e fiquei de boca aberta,
pensando: Cacete! Pela primeira vez alguém estava explicando POR QUE
estdvamos naquela situacdo! Ndo era por eu ter me transformado em uma
pessoa terrivel ou por ndo ter sido razodvel em meu descontentamento! Mas
eu tinha tanta responsabilidade quanto James pelo relacionamento ter
chegado aquele estado, algo que minha atitude fechada e punitiva ndo
tinha cogitado.

Eu me senti imensamente representada... Ndo estou sozinha! Outras
pessoas estdo passando por isso! E o mais importante: naquele dia senti um
pouco de ESPERANCA pela primeira vez em dois anos e meio. Eu precisava
fazer isso por mim! Precisava parar de esperar a atitude de James e assumir
o controle do meu destino e da minha felicidade.

Maos a obra

Decidi fazer este trabalho porque precisava me curar. Ndo contei para
James o que estava fazendo porque ndo estdvamos conversando na época.
Também ndo queria dar falsas esperangas a ele, pois eu nem sabia se queria
salvar o casamento!

Eu me lembro do dia em que fui ao primeiro evento presencial com
Stacey e Paul. Estava arrasada e chorei antes mesmo de abrir a boca. Stacey
apenas abriu os bragos e disse: “N6s vamos cuidar de vocé.” Dali em diante,
eu me senti segura e soube que teria ajuda nessa jornada!

Depois

Assumir o compromisso de fazer o programa RelationshipU com Paul &
Stacey foi um salto no escuro, sem saber se ia funcionar ou ndo. Depois de
um ano, posso falar que foi o melhor que poderiamos ter feito. Retomamos



o casamento e meu marido voltou para casa, apdés um ano e meio
separados. Aprendi que tudo é possivel! Quando Stacey me fez perceber que
eu tinha responsabilidade, foi algo transformador, porque deixei de ser
vitima e vi que tinha ajudado a chegar nesse estado. Ndo é que eu tivesse
escolhido a pessoa errada; nds apenas ndo sabiamos lidar com a situagdo.

Hoje estamos criando o casamento que desejamos. E escolhemos fazer
isso!

Nem acredito no quanto nds avangamos em pouco tempo. Tenho
certeza de que jamais teriamos chegado aqui sem comprometimento,
trabalho drduo e o amor de Stacey e Paul. Amo vocés e sou eternamente
grata pelo seu amor e apoio.

Os segredos do sucesso deles

» Ela pos a mao na massa sozinha: em vez de ver isso como “trabalho de
casal”, Alicia decidiu que o trabalho era para ela e comecou sem James. Isso
a fortaleceu para seguir em frente.

» Liberdade: antes de comecar o trabalho, Alicia estava empacada. Ela temia
que o ato de pdr a mado na massa significasse um desejo de manter o
casamento. Ao comegar o trabalho, do jeito que a situacdo estava, ela ndo
queria se comprometer a ficar no casamento e ja tinha comegado o processo
de divércio. Eu garanti que o trabalho era para ela e também para curar a
familia com James. Quer o casamento sobrevivesse ou ndo, a familia
precisava disso. Ela concordou e sentiu a liberdade para agir sem o
compromisso de manter o casamento.

e Nao desistir: em varios momentos da jornada, James e Alicia viveram
tropecos, medos e dores. Eles se mantiveram conectados na comunidade
RelationshipU, procuraram Paul ou a mim em busca de orientagdo e
tiveram coragem para seguir em frente. Consigo pensar em varios
momentos cruciais em que tudo poderia facilmente ter ido por dgua abaixo
se um deles desistisse e fosse embora. Mas eles continuaram, procuraram
nossa orientacdo e avancaram! Nao pelo casamento, e sim porque ambos



precisavam crescer, ou estariam fadados a viver as mesmas dores em outro
relacionamento.

Quebrar o proprio gelo: perdoar e esquecer foi um desafio para Alicia,
como também ¢é para muitas pessoas que passaram por momentos dificeis.
Ao longo da deterioragdo do casamento, ela se cercou de muros de protecao
e virou uma “Princesa do Gelo” por dentro. Parte da cura foi ter a coragem
de ser vulneravel de novo. Em um dos nossos eventos presenciais, eu me
lembro de Alicia tomando a decisao de “quebrar o gelo”! Ela transformou o
medo e a impoténcia em coragem e forca! Nos ainda usamos essa frase em
nosso trabalho! Convido vocé a quebrar o seu gelo!



PARTE Il

COMO TRANSFORMAR SEU
RELACIONAMENTO



Capitulo 5

PERSPECTIVA: TENHA UM NOVO OLHAR SOBRE
O RELACIONAMENTO

STACEY MARTINO

“Se vocé mudar o jeito de olhar para as situagées, as situagées para as quais
vocé olha vdao mudar.”

— Dr. Wayne Dyer, escritor de sucesso e palestrante

“E preciso coragem... para suportar a dor aguda da autodescoberta em vez
de escolher a dor opaca da inconsciéncia, que duraria o resto da nossa
vida.”

— Marianne Williamson, autora do livro Um retorno ao amor

Ha 16 anos, eu s6 queria sair da dor que sentia no meu relacionamento amoroso.
Eu queria um relacionamento forte com muito fogo e paixao!

Eu queria o sonho.

Um relacionamento de sonho em que meu parceiro me apoiasse mil por
cento! Ele iria me proteger, defender e lutar por mim no mundo.

A maijor alegria dele seria me ajudar, apoiar e abrir caminho para a realizagao
dos meus sonhos.

Eu desejava que ele me amasse apesar das minhas falhas, cuidasse de mim e
fosse 0 meu nimero um. (Claro que eu faria tudo isso por ele também.)



Eu queria que nos enfrentdssemos o mundo unidos e vencéssemos!

Meu parceiro seria a pessoa com quem eu mais amaria conviver. Nos
sairiamos em aventuras, explorando o mundo juntos. Nds sentiriamos prazer em
levar diversao, risos e empolgacdo para a vida um do outro.

Eu sonhava com uma paixao febril, sem limites e com um sexo incrivel que
nos levaria ao limite do éxtase!

Parece 6timo, ndo é? O tnico problema era que eu nido sabia se isso era
possivel, pois nunca tinha visto um relacionamento assim na vida real. Mesmo
que fosse possivel, eu nao fazia ideia de como cria-lo!

Vocé se identifica com isso? Se for esse o caso, vocé nao esta sozinho.

Apos interagir com milhares de pessoas neste trabalho, sei que a maioria das
pessoas deseja uma versao desse meu sonho (se estiverem sendo francas).

Embora os detalhes do sonho possam ser diferentes do meu, no fim das
contas as pessoas querem tudo: amor, apoio, alinhamento, diversio, bom humor,
intimidade e sexo incrivel!

Agora, se elas ndo estiverem sendo francas, vao dizer logo de cara que nao
desejam esse sonho. Mas estao mentindo.

Eu sei disso porque fui uma dessas pessoas. Aos vinte e poucos anos, eu dizia
que ndo acreditava no casamento nem no amor.

Tentei me convencer de que nio precisava de amor e que minha vida era
completa sem ele, mas a verdade é que eu estava mentindo para mim mesma.

Por que as pessoas mentem para si mesmas sobre nao desejar esse sonho?

e Algumas sdo amargas e cinicas.

o Outras estdo apavoradas e vivem se protegendo.

e Muitas estdo desconectadas do desejo e se entorpecendo com distracdes e
vicios.

O amor e a paixdo ficaram associados a muita dor, entdo as pessoas se
distanciam desse sonho.

Na verdade, até para admitir a sua existéncia esse sonho ficou doloroso
demais, entdo quase todo mundo mente de uma forma ou de outra e decide que



nao deseja isso.

Contudo, é da natureza humana querer amor e paixdo! Estudos mostram que
isso estd programado em nosso DNA.

O amor é uma necessidade humana. Se nido o recebemos, comecamos a
definhar e morrer, conforme provado por estudos realizados com bebés em
orfanatos. Em instituicbes onde apenas as necessidades fisiologicas basicas
humanas eram atendidas sem amor, toque fisico e conexao humana, quase
metade dos bebés morria, apesar de nao haver motivos fisicos para a morte.

O amor ¢ a unica emogdo transcendente. Ele tem um poder que nenhum
outro sentimento tem de nos levar a outro lugar, outro nivel. Ele cria euforia.

Todo ser humano precisa de amor, mas e a paixao?

Ela também néo é opcional!

A paixdo é a forca vital de qualquer relacionamento amoroso. Se a paixdo
diminuir ou desaparecer, o relacionamento morre.

Todos os dias eu ou¢o pais ocupados tentando se convencer de que podem
ficar sem sexo. Ao questionar mais, descubro que o sexo e a paixdo definharam
no casamento e eles nao fazem ideia de como retomd-los. A ideia de passar o
resto da vida sem paixao assusta, e a de terminar o casamento também.

Eles estio presos no dilema de estarem cansados demais para fazer sexo e
ocupados demais para investir tempo nisso. Estdo absolutamente exaustos e nao
precisam de mais uma tarefa.

Entdo, eles resolvem que o certo é “crescer” e decidir que o sexo ndo é tio
importante assim. E se dedicam ao trabalho, as criancas, a casa e a abundancia de
afazeres disponiveis para todos.

Quando se dao conta, meses e meses se passaram e o sexo ficou cada vez mais
raro. E, quando ele acontece, estd longe de ser ardente!

Fico de coragdo partido quando vejo pessoas bem-intencionadas destruindo
relacionamentos perfeitamente bons e amorosos dessa forma. Elas ficam por um
fio sem nem saber como chegaram ali.

Eu ensino uma ferramenta que ajuda a impedir essa queda: salada ou lixo?

O que esse negocio de salada ou lixo tem a ver com seu relacionamento?

Uma piada antiga diz: “Qual ¢ a diferenca entre a salada e o lixo?”



A resposta é: “O TEMPO! A diferenca entre a salada e o lixo é o tempo!”
(Entendeu?)

O mesmo vale para um relacionamento carinhoso ou amoroso (mas sem
paixdo) e o que estd por um fio (porque um ou os dois parceiros pensam em
terminar): o tempo.

Por queé?

Quando vocé para de viver a paixdo e de fazer sexo com a tnica pessoa que
vocé deveria ser capaz de fazer, comeca a surgir uma dor entre vocés. Vocé se
sente rejeitado e traido, e com o tempo isso se transforma em ressentimento. A
partir dai, a distancia s6 aumenta.

Vocés acabam tendo vidas paralelas, vivendo sob o mesmo teto, criando
filhos, seguindo o dia a dia e tentando ndo se esbarrar. Cada esbarrdo ¢ um
lembrete doloroso de que vocés nao estao mais dividindo a vida.

Vocés continuam nesse desespero silencioso até o fio que os unia se romper
(o que geralmente acontece quando os filhos saem de casa). Ai vocés refletem
sobre o relacionamento e perguntam: “Eu consigo viver assim por mais quarenta
anos?”

Entdo vocé se di conta... BUM! Com o tempo, seu relacionamento foi de
salada para lixo! Agora vocé questiona se consegue ficar no relacionamento e até
se este € o parceiro certo.

Infelizmente, ir de salada para lixo é uma progressio organica. Sem o
treinamento e as agbes estratégicas adequadas, os relacionamentos sérios e de
longo prazo progridem naturalmente nessa direcéo.

E por isso que Paul e eu somos tdo apaixonados por ajudar as pessoas a
retomarem a paixdo no relacionamento!

Ouga bem: paixao nao significa fazer sexo apenas pelo sexo. Claro que sexo é
maravilhoso, e vocé vai ser muito mais feliz quando estiver fazendo bastante sexo
incrivel! Mas isso vai muito além do sexo. O sexo é um sintoma, nao a causa.

Queremos parar a epidemia de relacionamentos que estdo deixando de ser
salada e se transformando em lixo pela auséncia da for¢a vital chamada paixao!

Se este for o seu caso, saiba que vocé ndo esta sozinho.

Aviso: até uma busca rapida no Google sobre as ultimas pesquisas revela que
pais ocupados ndo estdo fazendo sexo.



Entéo, se vocés ndo fazem sexo ou fazem muito pouco (na sua opiniao), ou se
nao estao fazendo aquele sexo ardente... Vocé ndo estd sozinho.

E néo é culpa sual!

Por que os que relacionamentos amorosos sérios e de longo prazo vao
perdendo a paixdo ao longo do tempo?

Para explicar esse fendmeno, criei uma ferramenta chamada gangorra do
amor e da paixao.

De modo simples, o amor e a paixdo funcionam como uma gangorra em
relagdo inversa.

A igualdade cria o amor, enquanto a diferenga cria a paixdo.

Em outras palavras, ter pontos em comum cria amizade, e a amizade é a base
do relacionamento amoroso.

A medida que o relacionamento amoroso se aprofunda, vocés comecam a
acumular mais e mais pontos em comum: experiéncias e atividades
compartilhadas, além de pessoas. Vocés acabam morando juntos, criando filhos e
dividindo quase todos os aspectos da vida.

A medida que aumentam os pontos em comum, vocés se aprofundam cada
vez mais no amor, o que é 6timo! Mas sabe o que ndo sai ganhando com isso?
Adivinhou: a paixdo!

A paixao vem das diferencas!

Quando o relacionamento é novo, existem muitas diferencas entre os
parceiros. O que eles dizem e fazem, as pessoas que conhecem, onde moram e os
lugares que frequentam sdo todos diferentes e novos um para o outro. As
novidades e diferengas criam muitas fagulhas e alimentam a paixao.

Ao longo do tempo, a novidade desaparece e as diferencas somem,
diminuindo a paixdo no seu relacionamento.

O amor fica mais forte, mas a paixdo diminui devido a gangorra do amor e da
paixdo. Quando um sobe, o outro desce.



Amor

Se isso acontece com vocé, por favor, ndo se desespere. Embora essa seja a
progressao natural de um relacionamento sério, é possivel virar o jogo!

Vocé pode aumentar a paixao de acordo com a profundidade do seu amor ao
cultivar as diferengas!

Download bonus: Para assistir ao video de treinamento sobre a salada e o lixo,
além de aprender mais sobre a energia masculina e feminina, visite
RelationshipDevelopment.org/tmmbonus [em inglés].

Nos ensinamos varias ferramentas e estratégias para ajudar os alunos a
cultivarem as diferencas e reacenderem a paixdo. Cultivar a diferenca entre a
energia masculina e feminina é de longe a mais poderosa de todas e vai gerar o
maior beneficio.

Todos tém a energia masculina e a feminina dentro de si, mas a maioria dos
seres humanos tem uma energia central auténtica e dominante, que é masculina
ou feminina. (Nao importa em qual corpo vocé veio; é questdo de saber qual a
sua energia auténtica central e dominante.)

OBSERVACAO: as vezes eu uso o atalho de me referir aos homens para a
energia masculina e as mulheres para a energia feminina. Nem sempre é o caso,



pois o género nem sempre determina a sua energia auténtica central. Por favor,
nao deixe meu vocabuldrio impedi-lo de obter o que precisa deste material. Se
vocé é uma mulher com centro masculino ou um homem com centro feminino,
troque meu vocabulario de modo a atender sua necessidade. O que importa para
este conteudo € a sua energia central auténtica, ndo a sua embalagem!

A energia masculina e a feminina sdo imensamente diferentes.

Elas sao iguais? Sim!

Sao idénticas? De jeito nenhum!

O que é a energia masculina?

A energia masculina é toda voltada para ter os pés no chao, ter determinagao,
decidir, agir, enfrentar obstaculos e avancar. Além disso, o masculino maduro ¢
programado para servir, proteger e prover, sendo alimentado e movido pela
integridade, honra e liberdade. Paul vai se aprofundar nas diferencas entre o
masculino imaturo e o maduro no Capitulo 8.

O que é a energia feminina?

A energia feminina diz respeito a ser uma pessoa aberta, vulneravel, receptiva,
criativa, util, colaborativa e comunicativa.

Quando vocé consegue cultivar a diferenga entre as energias masculina e
feminina no relacionamento, pode reacender a paixao e recuperar a velha chama!

No Capitulo 8, Paul e eu vamos leva-lo a um mergulho mais profundo nas
energias feminina e masculina e ensinar a realinha-las com a sua. Nao posso
impedir que vocé pule direto para esse capitulo, pois sei que muita gente faz isso,
mas este livro é feito desta forma por um motivo. A maior oportunidade de ter
sucesso em mudar a energia consiste em primeiro entender e apreciar as
diferencgas entre vocé e seu parceiro.



Essa ligdo comeca agora.

PRINCIPAIS LICOES SOBRE AS DIFERENCAS ENTRE
MASCULINO E FEMININO

Primeira licao: homens e mulheres sao completamente iguais, mas
totalmente diferentes!

A cultura ocidental moderna nos ensinou a minimizar ou desprezar as
diferengas, como se elas fossem sindnimo de inferioridade. Porém, nos ndo
somos 0s mesmos, e tentar suprimir nossa energia central e viver de modo
inauténtico tem um custo, sobretudo no relacionamento amoroso!

Depois de trabalhar com milhares de pessoas, posso afirmar que a raiz de boa
parte da dor nos relacionamentos é a falta de compreensao sobre as diferencas
entre masculino e feminino.

Esperamos que nossos parceiros pensem e se comportem como nds. Entdo,
sempre que eles fazem, dizem, sentem ou processam algo do modo como ndo
fazemos, nds os julgamos, achamos que estao errados e sentimos raiva, magoa ou
frustracao.

Comecamos a ter pensamentos do tipo:

Por que vocé diz que... ?

E tao irritante quando vocé...
Vocé nunca...

Por que vocé simplesmente ndo...?

Parece familiar?
E vocé avaliando o parceiro com base na sua visio de mundo em vez de
entender e apreciar o jeito de ser dele.



Todos tém uma forma particular de ver o mundo, englobando mentalidade,
regras, valores, crencgas, padrdes, gatilhos, significados e emog¢des. Pense nisso
como o programa que gerencia o seu show.

Quando o seu parceiro nao pensa, age, sente ou processa do mesmo jeito que
vocé, a tendéncia é reagir negativamente, pois vocé estd avaliando o
comportamento dele pela lente da sua visio de mundo. Como ele nao agiu da
forma que vocé imaginou, vocé interpreta isso como mau comportamento.

Vou dar um exemplo desse principio usando as diferencas entre meus dois
filhos por ser mais facil de entender — e menos provavel de gerar resisténcia —
do que se eu usasse seu parceiro.

Nosso filho Jake é um menino gentil, carinhoso, sensivel e engracado. Ele
gosta de ler e de jogar videogame. Um abrago resolve quase tudo para ele, que
ndo perde a oportunidade de elogiar, dizer o quanto ama vocé e ter cuidado com
os sentimentos alheios, além de ser um amigo bacana e confiavel.

Nossa filha Grace é uma espoleta e uma forca da natureza. Tem um nivel
extraordinario de instintos protetores, é ousada, assertiva, confiante e gosta de
aventuras. Programada para a sobrevivéncia, ela é forte, independente e
exuberante.

E meu trabalho ser a mie de que meus filhos precisam. Jake e Grace sio como
a noite e o dia. Além da energia masculina e feminina, sdo criangas
completamente diferentes.

Portanto, ndo posso usar a mesma abordagem para os dois.

Quando Jake tem problemas, eu ofereco um abrago e me sento para falar com
ele, fazendo carinho e dizendo palavras amorosas e positivas, enquanto ele
processa os proprios sentimentos até chegar a um estado melhor.

Quando Grace tem problemas, eu dou espago e me sento ao seu lado
enquanto ela processa tudo internamente, por conta propria, até chegar a um
estado melhor.

Eu poderia insistir em tratar os dois da mesma forma, mas seria teimosia
esperar que eles cedessem na prdpria autenticidade para aceitar meu jeito de
cria-los. Isso sé geraria frustracdo e sofrimento para todos. E me definiria como
uma mae pouco iluminada, egoista e infeliz.



Ao me comprometer a aprender as diferencas entre meus filhos e cria-los de
acordo com elas, posso trazer a tona o melhor de ambos, ajuda-los a florescer
como individuos e crid-los com mais prazer e muito menos trabalho!

A escolha é minha. Embora essa abordagem seja mais trabalhosa, leva a
resultados que valem a pena. Afinal, eu nao tive filhos para viver de modo egoista
e ter dificuldades diarias como mae. Me tornei mae sabendo que seria algo
extremamente dificil e me comprometi a fazer o melhor que pudesse... Nao por
mim, mas por eles!

Bom, o mesmo vale para o seu relacionamento amoroso. Seu parceiro é
diferente de vocé, assim como todas as criangas sao diferentes umas das outras.

Vocé pode continuar tratando o parceiro como se fosse igualzinho a vocé,
dificultando tudo, lutando com a falta de resultados e sofrendo o tempo todo, ou
pode se comprometer a entender as diferencas e mudar para trazer a tona o
melhor dele. Essa abordagem vai trazer resultados impressionantes e mais alegria
ao seu relacionamento.

A escolha é sua.

Segunda licao: entender que as diferencas entre o masculino e o
feminino acontecem gradualmente

Vocé nao vai de A a Z nessas diferencas de uma hora para a outra. E um processo
e, como toda mudanga, acontece gradualmente, dentro de uma escala.

JConsciéncia I lcqmpreenséo 1 Aceitagdo 1 Apreciagao I lwlcrizaqéc

ESCALA DA MUDANCA

Etapa zero: sem consciéncia

Vocé ndo tem consciéncia das diferencas entre o masculino e o feminino nem
sabe trabalhar com elas. Vocé nao esta dentro da escala da mudanca a esta altura,



entdo ¢ a etapa zero.

E nesse ponto que as diferengas entre seu parceiro e vocé tendem a ser
enlouquecedoras, porque ndo fazem sentido para vocé, que se pega
questionando: Por que vocé faria isso? Essa é a dor de estar na etapa zero da

escala da mudanca. A boa noticia é: quanto mais vocé aprende, melhor fica.
Primeira etapa: consciéncia

Vocé estd na primeira etapa depois de ler até aqui. Agora vocé tem consciéncia
de que existem diferencas, mas ainda nio sabe quais sio ou como usi-las.
(Parabéns! Vocé esta na escala!)

Segunda etapa: compreensao

E quando vocé entende as principais diferencas entre o masculino e o feminino.
Ela s6 acontece depois de receber uma educacio profunda para relacionamentos.

Contudo, quando vocé para na compreensdo e ndo progride para a aceita¢ao
das diferengas, a situagdo fica assim:

Neste cendrio, o marido e a esposa foram a loja Home Depot e ela
comentou que adora horténsias, esperando que ele entendesse a dica e a
presenteasse com essa flor no Dia das Maes. O marido s6 ouviu que a
esposa gosta de horténsias. Bom saber. Quando eles passaram pela se¢ao
de exaustores, ela lembrou que precisava de um novo, e, como ele é
programado para servir, imediatamente colocou no carrinho. Ela ficou
magoada, pois ele nao s6 ndo deu o que ela desejava como ofereceu um
presente entediante e impensado. Afinal, era uma coisa para a casa, ndo
para ela.

Entéo a esposa disse:

“Ah, ja sei. Vocé ndo entende a comunica¢ao indireta. S6 entende
quando falo diretamente. Mas eu disse que adorava horténsias quando nos



passamos na Home Depot ontem e vocé nem comprou uma droga de
horténsia para mim na bosta do Dia das Maes? Ah, claro que ndo! Vocé
pegou a porcaria de um exaustor novo! Sério? Eu sei, eu sei, vocés homens
nao conseguem perceber algo gritantemente 6bvio. Entendi.”

Compreender sem aceitar e valorizar ndo vai gerar um caso de amor
magnifico. Vai apenas amplificar os problemas a medida que vocé usa as
ferramentas recém-adquiridas como armas contra seu parceiro.

A compreensdo ndo basta, e infelizmente a maioria dos conselhos, das
pesquisas e dos especialistas em relacionamento para nesse ponto.

Terceira etapa: aceitacao

E quando vocé aceita totalmente as diferencas no seu parceiro. Depois de obter a
educacdo para relacionamentos e entender que vocé e o seu parceiro sio
programados de modo diferente, vocé libera todos os juizos de valor em relacao
ao conflito entre masculino e feminino. Vocé aceita totalmente que, embora
sejamos iguais, somos diferentes, e é assim que deve ser. Nenhum dos lados esta
certo ou errado. Isso é aceitagdo sem julgamento.

O exemplo anterior aconteceria da seguinte forma entre um marido e uma
esposa que aceitam as diferencas entre o masculino e o feminino.

De novo, eles estavam andando pela loja Home Depot. Ela viu as
horténsias e pensou: Seria um otimo presente de Dia das Mades. Ela
acariciou a mao do marido (ja que ele responde melhor ao toque fisico) e
disse:

“Amor, eu adoro horténsias. Vocé poderia me dar uma no Dia das
Maes ou em outra data comemorativa? Eu ia adorar.”

“Claro! Pode deixar”, ele respondeu, pegando o telefone e digitando
um lembrete para ndo esquecer. Ele tirou uma foto da flor, pois nunca iria



lembrar a aparéncia dela, e se sentiu bem com sua capacidade de oferecer
esse presente nota 10!

Quando passaram pela secdo de exaustores, ela lembrou que precisava
de um novo. Sendo programado para servi-la, ele logo pegou um. Quando
colocou o produto no carrinho, ela deu um sorrisdo e acariciou o brago do
marido, dizendo:

“Obrigada por cuidar tao bem de mim, amor. Sinto muita gratiddo por

VOCE.
“0 < meu. E i para i ”, el d
prazer € meu. stou aqul para 1ss0, amor. , €le respondeu.

Talvez vocé esteja achando esse cendrio dificil demais de acreditar. As pessoas
ndo falam assim umas com as outras de verdade, certo?

Essa cena aconteceu entre mim e Paul hd vérios anos!

Paul realmente me deu a horténsia. Ela morreu (ndo consigo manter uma
planta viva nem se a minha prépria vida dependesse disso). Sabe o que ele
comprou para mim no Dia das Maes deste ano? Uma horténsia artificial. Eu
adorei! Esta linda no meu jardim, sobrevivendo a chuva e a neve! Esse homem
me conhece bem demais.

Quarta etapa: apreciacao

Depois de perceber que as diferengas entre vocé e seu parceiro sdo realmente um
presente, vocé vai sentir uma aprecia¢do profunda por elas.

Ao chegar a esse nivel, seu parceiro vai perceber e vocé vai sentir uma
qualidade de vida muito melhor no dia a dia.

Contudo, para criar um amor inabalavel e uma paixdo sem limites, vocé nao
pode parar ai.

Oportunidade para O milagre da manha: durante o seu Milagre da manhad, crie
afirmacbes para lembrar o que vocé aprecia nas diferencas trazidas pelo seu
parceiro.



Quinta etapa: VALORIZE!

O objetivo final é sentir muita gratidao por tudo o que é diferente no seu
parceiro, a ponto de valorizar os presentes que ele traz ao relacionamento e a sua
vidal!

Nesse estado magico, vocé vai descobrir que agora valoriza tudo o que
costumava irrita-lo!

Terceira licao: trés diferencas principais entre o masculino e o
feminino

Em nossos programas e eventos, ensinamos algumas dessas principais diferengas
e as ferramentas para lidar com elas.

Devido ao tempo limitado que temos, vou ensinar as trés que vocé pode usar
logo de cara para comegar a sentir o poder de criar mudangas positivas no seu
relacionamento.

Vamos nos concentrar em usa-las no relacionamento amoroso, mas o
impacto de dominar essas ferramentas vai muito além. Entender, aceitar,
apreciar e valorizar as diferencas vai melhorar drasticamente a forma de se
relacionar com todas as pessoas do seu mundo.

PRIMEIRA DIFERENCA: RESULTADO x JORNADA

O masculino se concentra no resultado.

Ele deseja encontrar a solucdo, conquistar o ganho e obter resultados. Ele quer
conquistar o objetivo para chegar a paz, a calma ou ao “vazio”.

O feminino se concentra na experiéncia.

Somos feitas para apreciar a jornada e vivé-la por inteiro. Claro que também
gostamos de obter resultados, mas ndo para chegar ao nada. Quando



conquistamos nossos objetivos, nos alcangamos o “cheio”. (Claro que da para
usar “cheio” dessa forma. Se o editor deixou, entdo da!)

Existem momentos na jornada em que o feminino quer apenas aproveitar a
experiéncia, como agora, quando fiz uma piadinha no meio do livro.

E um comentédrio que ndo precisava estar naquele pardgrafo. Nio tinha um
objetivo e nem era necessario. Paul poderia té-lo editado. Se estivesse analisando
este manuscrito com um olhar puramente masculino, ele teria removido essa
frase supérflua (olha so, eu sei falar dificil) porque nao era necessaria para chegar
ao resultado.

Como sou uma mulher com energia feminina, gosto de brincar, de me
divertir e incluir mais palavras para aproveitar mais a minha jornada de escrita e
vocé aproveitar mais a sua jornada de leitura.

Se vocé tiver um centro masculino, ler os ultimos paragrafos deve ter sido
bem frustrante. Vocé deseja que eu va direto ao ponto!

Se for esse o caso, Paul tem uma o6tima estratégia que vocé pode usar para
aprender a valorizar, apesar da influéncia, o estilo feminino de comunicagéo.

ESTRATEGIAS PARA LIDAR COM O RESULTADO x JORNADA — PARA HOMENS

Primeira estratégia de Paul: aprecie o entusiasmo que ela sente pela vida

O feminino ¢ feito para incluir um pouco de cor no seu mundo preto e branco. A
primeira etapa rumo a apreciar esse aspecto do feminino consiste em ver o
mundo pelos olhos dela e sentir prazer ao vé-la feliz.

Oportunidade para O milagre da manhad: crie uma afirmacdo para o seu
Milagre da manha para lembrar o quanto aprecia o entusiasmo que ela sente pela
vida.

Ferramenta: se vocé tiver dificuldade com esse conceito, reconheca que pode
apreciar como seus filhos curtem todos os aspectos da vida a cada nova
experiéncia. As criangas ndo precisam estar em algum lugar em um determinado



momento ou conquistar um resultado especifico. Elas podem encontrar diversao
por horas com objetos simples, como uma caixa de papelao, a mangueira do
jardim e alguns itens de papelaria.

Quando vé os seus filhos tendo aquela aventura e defendendo bravamente o
forte de papeldo, vocé diz a eles para ndo serem tao corajosos, ja que é apenas
uma caixa de papelao? Espero que nao... Sobretudo se deseja que eles crescam e
sejam corajosos!

Quando eles dao gritinhos e riem incontrolavelmente no instante em que a
agua da mangueira atinge seus corpinhos, vocé diz que eles ndo deviam rir das
sensagoes fisicas ou se divertir porque é apenas agua?

Quando eles criam algo totalmente sozinhos usando itens de papelaria e
correm orgulhosos para mostrar a criacdo, vocé sacode a cabeca dizendo que os
cantos nao estdo simétricos ou que eles deviam ter usado outros materiais para
deixar a obra mais forte e duravel? Ah, sério, espero que nao! Se vocé fizesse isso,
nao apenas seria totalmente babaca diante de criancinhas sensiveis como estaria
perdendo o imenso presente que eles estio mostrando. Vocé perderia totalmente
a oportunidade de ver o mundo pelos olhos delas!

Se vocé consegue ver claramente o mundo pelos olhos delas quando brincam,
isso significa que abriu o presente capaz de transformar sua experiéncia de vida.
Sou fortemente enraizado em minha energia masculina madura e afirmo com
toda a certeza que apreciar as criancas brincando e se divertindo com suas
risadas, sua empolgacdo, ousadia, criatividade e seu orgulho fez de mim um
homem mais forte e sabio. Ao mesmo tempo, isso me deixa mais completo e me
reconecta com as oportunidades de me divertir novamente na vida adulta e
alimentar meu propdsito de melhorar a vida delas.

Se vocé gosta de observar as criangas, entdo goste de observar também sua
parceria. Ela ndo é como nds e consegue apreciar a vida de um jeito que passaria
despercebido... A menos que vocé comece a apreciar a maneira como ela vé a
vida.

Dica pratica: as vezes escolher o caminho mais longo ao dirigir faz parte do
objetivo. Parar no café favorito dela ou passar pela area rural para que ela possa



ver as flores e arvores. Essa é uma 6tima forma de servi-la e vencer. Aprecie o
quanto vocé consegue fazé-la feliz!

Vamos ser sinceros, rapazes: se tudo o que tivéssemos neste planeta fosse um
bando de homens, a vida acabaria ficando chata, fria e mecanica e nao
gostariamos de vivé-la a longo prazo. Vocé nao ia querer que as mulheres fossem
CcOmo voce.

Segunda estratégia de Stacey: faca a jornada de sua parceira ser o seu resultado

Vai ficar muito mais facil aprecia-la quando vocé transformar a jornada da sua
parceira no resultado que vocé deseja.

Como? Vejamos as compras, por exemplo.

Uma mulher vai a uma loja comprar alguma coisa. O objetivo dela ¢é
aproveitar o tempo explorando e vivenciando a alegria da jornada.

As mogas vao as compras. Os rapazes nao vao as compras. Eles escolhem
objetos.

Um homem vai a loja para obter algo especifico. O objetivo dele é o resultado:
achar exatamente o que precisa e levar para casa do modo mais eficiente possivel.
Ele ndo quer ir as compras.

Paul diz: Homens com energia masculina ndo vio as compras felizes, mas
esse tipo de homem pode ficar feliz em ir as compras com vocé se puder
encontrar um objetivo pessoal na sua experiéncia de compras.

Exemplo: Paul me leva as compras e fica feliz com isso se decidir que o
melhor jeito de me servir é me levando as compras.

Ele quer me acompanhar até a loja e me proteger enquanto estou la, além de
garantir que eu tome um café ou faga um lanche se precisar, pagar tudo e me
levar para casa em seguranga.



Ele se orgulha de oferecer esse servigo para mim. Eu aprecio a jornada e ele
obtém o resultado de me fazer feliz. Todos saem ganhando.

Paul diz: Entdo, amigo, se vocé decidir se concentrar na jornada de
experiéncia de compras de sua parceira como uma perda de tempo sem
sentido, vai sofrer a cada instante, criar uma distdncia desnecessdria entre
vocé e sua mulher e garantir que todos saiam perdendo. Se a satisfacdo,
protecdo e conforto dela ao longo da jornada forem o seu resultado
desejado, vocé poderd criar uma experiéncia vencedora para ambos. E
sempre uma escolha: quando vocé decidir marcar uma vitéria aqui e
oferecer uma boa experiéncia para ela, ambos saem ganhando.

ESTRATEGIAS PARA MULHERES DE STACEY

Primeira estratégia: aprecie a eficiéncia dele

Homens sdo programados para fazer! A verdade é que todo mundo tem mais
tarefas do que consegue dar conta. Se esse for o seu caso, aprecie o quanto ele é
eficiente ao realizar tantas tarefas.

Oportunidade para O milagre da manha: outra grande afirmacao para o seu
Milagre da manha é: “Sinto muita gratidao pela eficiéncia e produtividade que
meu marido traz ao meu mundo.”

Dica pratica: se vocé se sentir desprezada quando seu marido critica-la ou fizer a
tarefa de um jeito diferente do seu porque a resumiu ao minimo e retirou os
“enfeites”, aprecie a eficiéncia dele. Sinta gratidao pelo resultado obtido mais
rapidamente pelo seu marido.



Segunda estratégia: aproveite a habilidade dele para ajudar com sua imensa lista de tarefas

Dica pratica: quando estiver sobrecarregada, repasse algumas tarefas ao seu
parceiro e deixe que ele faca o que sabe fazer melhor: obter resultados. Admita,
ha muita besteira na sua lista de tarefas. Delegue uma parte para ele e se deixe
maravilhar com a eficacia ao cumprir todos os itens.

Estratégia ninja: quando ele fizer suas tarefas, cubra-o de aprovagao! Nao deixe
passar batido e definitivamente ndo o critique pelo jeito como faz a tarefa!
Simplesmente cubra-o de elogios (e deixe de ser controladora, s6 um
pouquinho). E bom para o seu crescimento.

Terceira estratégia: avise quando vocé quiser ser feminina e apreciar a jornada

Dica pratica: quando vocé estiver no modo feminino aproveitando a experiéncia
e perceber que seu parceiro se sente frustrado, reserve um momento para ajuda-
lo. Diga o que vocé esta fazendo para que ele saiba qual é o resultado. Nao espere
que ele aprecie 0 mesmo que vocé. Use a comunicac¢ao direta para dizer como ele
pode servi-la melhor. (Vamos mergulhar a fundo no modo feminino x modo
masculino no Capitulo 8.)

Exemplo de roteiro:

Amor, eu adoraria ter meia horinha para dar uma olhada nos utensilios de
cozinha desta loja. Isso me deixaria muito feliz agora. Ndo estou
procurando nada especifico, s6 quero olhar mesmo. Temos tempo para isso
agora? Vocé poderia pegar um café para mim enquanto eu dou uma volta?
Obrigada, querido!

SEGUNDA DIFERENCA: FOCO ESPECIFICO x PERCEPCAO DIFUSA

O masculino concentra a atencao em um ponto especifico.



Quando eles concentram a atengdo em alguma coisa, mergulham
especificamente naquilo e ignoram todo o resto.

A pesquisadora Alison Armstrong descreveu esse foco masculino como
descer “profundamente em um poc¢o”.

Para que ele se concentre em outro ponto, precisa subir até a superficie, sair
do poco, ajustar o foco para algo novo e depois mergulhar profundamente no
pog¢o com o novo foco.

O feminino tem percepcao difusa.

Nao importa o que estejamos fazendo, temos consciéncia de tudo o que esta em
um determinado raio ao nosso redor, o tempo todo.

Dé uma olhada na minha mente para ver o que é a percep¢io difusa no
seguinte cendrio: estou andando pela casa e me arrumando para sair.

Ja estou ciente de que uma das criangas ainda nao cal¢ou os sapatos. Eu digo
a ela para encontrar os sapatos. Quero dar independéncia ao menino, entao
apenas falo:

“Va buscar os seus sapatos, querido.”

Eu sei que estio embaixo da mesa da sala porque ele os deixou la quando fez
a licdo de casa de inglés ontem a noite. Também ha um misterioso pé de meia
vermelho embaixo daquela mesa. Tenho certeza de que ainda esta 14.

Em seguida eu pego uma bolsa e embalagens pequenas de cereal para servir
de lanche porque vai levar umas duas horas até voltarmos para casa e a
menorzinha ainda ndo terminou de comer o waffle. Para evitar pirraca, levo os
peixinhos empanados também.

Notei que a pedra pintada ainda estd no balcdo da cozinha. Pensei que eles ja
tivessem colocado no aquaério.

“Ja achou os sapatos, filho? Nao? Que tal procurar embaixo da mesa na sala?
Ah, achou. Otimo!”

Pego um carregador extra na cozinha, pois preciso carregar o iPod antes de
voltarmos para ele ndo brigar com a irma por causa do filme que deseja ver.

“Vista o casaco de manga comprida, querida. Vai estar frio quando a gente
voltar!”, digo isso ja entregando a ela o casaco que estava pendurado atras da



porta desde ontem.

Vejo os casacos antigos de inverno na porta. Eu realmente devia té-los doado.
Eles nao vao servir nas criangas quando o inverno chegar.

“Muito bem pessoal, vamos embora!”

Ih, essas caixas deviam ter ido para reciclagem na quarta-feira. Ah, é, eu nao
estava em casa na quarta a noite, por isso nao foram!

“Filho, abra a porta para sua irma, por favor?”

Preciso chamar o cara da arvore esta semana! Aquele tronco ainda estd aqui, e
ele ndo voltou para busca-lo.

Que dia lindo! Olha s o céu!

Homens, vocés provavelmente estido exaustos s6 de ler isso tudo. E eu gostaria
que ndo houvesse mais nada na zona de percep¢do feminina em um periodo de
trés minutos, mas, se eu tentasse incluir tudo.. Até as mulheres sairiam
correndo!

A percepgao difusa significa que nado podemos ignorar o resto do mundo para
manter o foco em um s6 ponto.

Claro que podemos nos concentrar, mas exige muito esforc¢o, e, depois de um
tempo, ficamos esgotadas. Na verdade, uma mulher que funciona no modo
feminino vai achar doloroso e exaustivo manter o foco em apenas uma tarefa por
longos intervalos.

Sempre que ensino isso em nossos programas e eventos, uma mulher diz:

“Mas eu consigo me concentrar. Acho que isso nao se aplica a mim.”

Eu sei que vocé consegue se concentrar, prestar atencao a uma tarefa e ser
eficiente em relacao a ela, mas néo é disso que estou falando.

O masculino tem um foco especifico. Ele se concentra apenas em uma tarefa
por vez.

Mogas, foco especifico significa bloquear todos os outros pensamentos. Vocé
ndo tem consciéncia de onde estao seus filhos e ndo surge qualquer pensamento
aleatorio. Vocé ndo tem consciéncia de nada além daquela tarefa. Por quanto
tempo vocé acha que consegue manter esse tipo de foco?



Exemplo: enquanto escrevo este livro, estou superconcentrada, pois defini a
escrita dele como unico objetivo e deixei todo o resto de lado esta manha.
Contudo, quando escrevi esta tltima frase, ouvi alguém subindo a escada e me
perguntei se era Paul ou minha assistente. Também senti o ar frio entrando pela
janela e me perguntei se deveria fecha-la ou pegar meias mais quentes. Entdo me
dei conta de que minha xicara esta vazia, mesmo ndo me lembrando de ter
tomado o café todo. Eu ndo parei de escrever e nio me interrompi. SO estou
ciente de tudo isso enquanto trabalho.

Eu estou concentrada... De modo feminino.

O masculino ndo faz isso. O masculino mergulha fundo no po¢o e mantém o
foco especifico.

Estd comecando a apreciar essa diferenca?

ESTRATEGIAS PARA LIDAR COM O FOCO ESPECIFICO x PERCEPCAO DIFUSA

Primeira estratégia de Paul: homens, parem de pedir a elas que se concentrem.

Elas ndo foram feitas para isso. Ficar chateado por esse motivo é se preparar para
uma série de frustragdes desnecessarias.

Para ajudar a entender isso ao contrario, pense em como é ser um homem
que esta tentando se concentrar em alguma coisa. Enquanto isso, seus filhos
ficam pedindo atencéo, o telefone continua tocando e sua esposa precisa de ajuda
para tirar alguns objetos das prateleiras mais altas na cozinha. A maijoria dos
homens ia achar todas essas interrup¢des bem frustrantes e exaustivas, certo? As
mulheres podem funcionar confortavelmente com todas essas distracoes e estar
inteiramente presentes o tempo todo, porque funcionam com percep¢io difusa.
Quando vocé pede a sua parceira que se concentre profundamente em uma so6
tarefa, é tdo dificil e frustrante para ela quanto é para vocé tentar se concentrar
com varias distracdes atrapalhando.

Segunda estratégia de Paul: homens, observem a capacidade delas de perceber tudo ao
redor e se espantem com o quanto elas conseguem assimilar simultaneamente.



E bem impressionante. Um homem até pode absorver todos esses dados, mas
logo os apagaria por serem irrelevantes e desnecessarios para o resultado que
procura. Pelo fato de funcionarmos dessa forma, tendemos a perder boa parte da
experiéncia de vida que acontece ao nosso redor. Homens, comecem a apreciar a
forca de suas mulheres para absorver tudo isso e seguir em frente. Elas fazem
muito.

Dica pratica: substitua a frustracdo pela apreciagdo. Isso vai reprogramar seu
comportamento natural de julga-la pela falta de foco.

Oportunidade para O milagre da manhd: durante o seu momento de
visualiza¢do, imagine-se apreciando a percep¢ao difusa da sua parceira.

Terceira estratégia de Stacey: mocas, parem de interrompé-los.

Desenvolva sua perspicacia sensorial para perceber quando ele estd concentrado
em alguma coisa e pare de interrompé-lo.

Oportunidade para O milagre da manhd: durante o seu momento de
visualizagdo, imagine-se observando o foco do parceiro e cultivando a sua
perspicacia sensorial.

Quando ele esta pensando, falando ou fazendo algo, esta com o foco naquela
tarefa. Nao interrompa seu parceiro falando com ele enquanto esta concentrado
em outro assunto.

Esse é um conjunto de habilidades que talvez leve tempo para cultivar. No
comeco, aceite que vocé vai continuar a interrompé-lo o tempo todo, pois nao
faz ideia de que determinados comportamentos sio na verdade interrupcodes.
Fique atenta as reacoes dele e comece a construir sua perspicdacia sensorial.

Exemplo: ha muitos anos, quando comecei a praticar isso com Paul, estdvamos
na cozinha e eu tinha acabado de lembrar que precisava fazer a vistoria do carro,



mas ainda ndo tinha agendado.

Eu estava prestes a soltar essa informagdo quando notei que Paul estava
vendo alguma coisa no celular. Vocé pode rir se quiser, mas eu me lembro de ter
arregalado os olhos como se estivesse em um momento de panico! Eu tinha algo
a dizer e sabia que nao devia interrompé-lo (perspicacia sensorial), mas nao sabia
0 que fazer nesse meio-tempo. Parecia que minha pressao estava subindo: preciso
falar isso ou vou explodir.

Parece bobo, mas uma mulher tem outros 25 pensamentos na cabeca ao
mesmo tempo, entdo impedir isso equivale a fechar o vazamento de uma represa
com uma rolha. Parece que tudo estd ganhando pressao e vai vazar.

Como eu estava comprometida a colocar essa estratégia em pratica, escrevi:
“Agendar vistoria do carro” no bloco de notas da cozinha e senti um alivio
imenso.

Quando terminei de escrever, ele largou o celular e se concentrou em mim.
Isso durou uns quatro segundos, mas pareceu uma jornada de mil quilometros.

Olhei minha anotacéo e disse:

“Esta na hora de fazer a vistoria do carro, mas ainda nao agendei. Vocé pode
fazer isso para mim, por favor?”

“Claro!”, ele respondeu, pegando o celular e criando um lembrete para
agendar a vistoria.

Eu quis contar toda a histéria do que tinha pensado nos ultimos quatro
segundos, mas ele ja estava concentrado em outra tarefa. Achei isso tdo
absurdamente hildrio e ir6nico que gargalhei.

Paul tirou os olhos do telefone para ver do que eu estava rindo e eu me dei
conta: Merda! Acabei interrompendo ele. E isso me fez rir de novo. Ele riu
também, mas nao fazia ideia do motivo.

Eu ainda estava na escala em relagéo a isso.

Nossos alunos tém uma frase que geralmente usam para descrever quando
ainda ndo dominaram uma nova estratégia ou ferramenta. Como ha uma escala
gradual para toda mudanga, as vezes caimos de cara no chao durante o processo
e usamos a frase: “Ainda estou na escala.”

E a forma que encontramos de ter compaixio conosco e com 0s parceiros
enquanto trabalhamos para progredir sem perfeicdo. Simplesmente faca o



melhor que puder sempre. Vocé esta “na escala”.

Quarta estratégia de Stacey: mocas, parem de julga-los por nao terem a capacidade de fazer
varias tarefas ao mesmo tempo.

E preciso muita energia e trabalho para que seu parceiro faca mais de uma tarefa
por vez, assim como é preciso muita energia e trabalho para que vocé se
concentre em apenas uma tarefa e bloqueie tudo ao redor (incluindo a sua
enxurrada de pensamentos). Vocé consegue, mas nao ¢é facil e é exaustivo. Isso
também acontece quando ele precisa fazer varias tarefas simultaneamente: o
homem nao consegue focar-se em dois lugares a0 mesmo tempo.

Quinta estratégia: ensine as criancas sobre o foco especifico.

E importante ajud4-las a aprender que o papai tem foco especifico e a mamae
tem percep¢ao difusa. Esse conhecimento vai ajudar sua familia nos momentos
em que ele ficar irritado com as criancas pedindo aten¢do a0 mesmo tempo. Em
vez de ficar frustrada pelo fato de ele rechacar os filhos, aproveite a oportunidade
para ensina-las sobre o foco especifico.

Exemplo de roteiro, dito em tom alegre e sem julgamentos:

Ei, pessoal, o papai tem foco especifico e ndo consegue ouvir duas vozes ao
mesmo tempo, entdo falem um de cada vez. Assim o papai pode ouvir tudo
0 que vocés tém a dizer.

Apos repetir esse roteiro algumas vezes, um dia entreouvi nossa filha Gracie
(por volta dos 4 anos) dizer ao irmao: “Jake, o papai ndo consegue ouvir vocé
enquanto eu falo, entdo, espera o ‘grande foco’ dele até chegar sua vez, por
favor.” Adorei!

Gracie e Jake aprenderam desde cedo que os meninos tém foco especifico e as
meninas tém percepcao difusa, e ambos sdo valiosos e necessarios.



Sexta estratégia: use essas ferramentas e estratégias ao interagir com outros homens e
mulheres no local de trabalho!

As pessoas masculinas e femininas em seu mundo vao ficar muito felizes com
isso (mesmo sem saber o motivo).

Dica pratica para mulheres: parem de interromper os homens no trabalho e

apreciem a capacidade de concentracdo deles. E um conjunto de habilidades
muito valioso. Aproveitem!

Dica pratica para homens: parem de pedir as mulheres que se concentrem no
trabalho e reconhecam a capacidade delas de perceber varios detalhes. E um
conjunto de habilidades muito valioso. Aproveitem!

Aproveite: quando se trata de usar essas habilidades no trabalho, é crucial
entender como seus colegas ou os integrantes da sua equipe funcionam e
permitir que eles usem seus pontos fortes.

Por exemplo, quando vocé tem uma tarefa que exige atengdo aos detalhes e
capacidade de lidar com varios assuntos ao mesmo tempo, é uma boa
oportunidade para o feminino florescer. Por outro lado, quando vocé desejar que
alguém masculino em sua equipe progrida, dé espago para ele se concentrar sem
distracoes.

TERCEIRA DIFERENCA: AJUDA!

O masculino ndo quer ajuda, a menos que peca.
O feminino quer ajuda o tempo todo, mesmo quando recusa uma oferta.
Esse é um grande causador de problemas nos relacionamentos!
Se vocé é mulher, imagine que sua irma esta lavando louga na pia e vocé diz:
<« ?))
Posso secar?
Se ela responder:



“Nao, eu cuido disso. Pode sentar e relaxar.”

... 0 que acontece a seguir?

Vocé tira um pano da gaveta, pega um prato molhado e comeca a secar,
perguntando:

“Entéo, diz ai. Como vao as coisas?” Ela sorri, sentindo-se apoiada.

Como mulher, se vocé a obedecesse e realmente se sentasse a mesa, pegasse
outro pedago de torta e comesse a observando lavar e secar os pratos... Vocé seria
percebida como uma pessoa horrivel!

E assim que a cena aconteceria entre duas mulheres.

Agora substitua a sua irma por um homem nesse mesmo cenario. Nossa!
Podemos falar em confusao?

Didlogo entre um homem e uma mulher:

Vocé: “Posso ajudar a secar, querido?”

Ele: “Nao precisa. Deixa comigo. Pode sentar e relaxar.”

Vocé vai até a gaveta, pega um pano, comeca a secar e pergunta: “Entéo,
diz ai. Como vao as coisas?”

Ele (totalmente furioso): “T4 bom! Lave os pratos vocé, entdo” E vai
embora, fazendo vocé se perguntar o que raios acabou de acontecer.

Me deixe explicar.

Vocé estava sendo “boazinha” ao oferecer ajuda e depois tomando a iniciativa
de ajudar mesmo quando a ajuda foi recusada.

Seu parceiro, por outro lado, estava tentando servi-la fazendo uma coisa por
vocé. Ele realmente falou sério! (Leia isso mais uma vez.)

O desejo dele era observar a sua felicidade ao ser servida. Ele queria que vocé
se sentasse, relaxasse e apreciasse a iniciativa dele de servi-la. Ele desejava ser o
seu heroi!

Ao ignorar a disposicio dele em servi-la, ele achou que vocé estivesse
tomando a iniciativa para rebaixd-lo. Ele pode ter entendido que vocé nio
confiava na capacidade dele de lavar os pratos ou que vocé simplesmente acabou
com a experiéncia ao desprezar a ajuda, estragando tudo sem querer. Como nao



quer brigar apds esse ato gritante de comportamento castrador, ele joga a toalha
e vai embora.

Vocé fica confusa.

Ele fica confuso.

Ninguém entendeu droga nenhuma do que acabou de acontecer.

(E um milagre que homens e mulheres fiquem juntos, para comeco de
conversa!)

Mas esse ndo ¢ o fim da confusao!

Infelizmente para a nossa espécie, as mulheres sdo criadas desde o
nascimento para oferecer ajuda o tempo todo.

O paradoxo é que, para ser uma “boa menina”, a mulher é treinada para ndo
pedir ajuda a menos que seja uma situac¢ao de vida ou morte.

Ela deve demonstrar a todos que pode resolver qualquer problema. Tudo esta
sob controle, e ela ndo deve pedir a ajuda de ninguém.

O problema é que, no fundo, ela quer ajuda o tempo todo. Esse fato passa
completamente despercebido para a maioria dos homens. Eles nao fazem ideia
de que as mulheres querem ajuda, porque a maioria delas faz um 6timo trabalho
ao demonstrar que ndo precisa de ajuda.

E ai que o problema cresce entre nés. As mulheres nio pedem a ajuda dos
homens porque acham que eles deveriam ser capazes de ver que elas precisam de
ajuda e simplesmente ajudar!

Agora, vamos juntar alguns fatos:

1. Mulheres querem ajuda o tempo todo, mas dao a impressio que nao
precisam de ajuda e nem pedem.

2. Homens nao querem ajuda, a menos que pegam.

Consegue ver aonde quero chegar?

Sem receber educacio para relacionamentos abordando as diferencas entre
masculino e feminino, a maioria dos homens vai tratar as mulheres como se ela
fosse um deles!



Um homem nunca oferece ajuda nao solicitada, a outro homem, a menos que
deseje levar um soco na cara. Entdo, por respeito a mulher, ele nunca oferece
ajuda nao solicitada porque isso daria a entender que ela nao sabe resolver seus
problemas. Ele nunca a desrespeitaria dessa forma.

Junte essas dinamicas e temos um problemao!

Bem-vindo a Confusdolandia. Populagéo: oito bilhdes!

Estratégia de Stacey para mulheres

Ndo ofereca ajuda nio solicitada a um homem e muito menos ajude de
qualquer forma apos ele dizer que nao quer ajuda. Isso pode ser percebido pelo
homem como castrador, dando a entender que vocé niao confia na capacidade
dele de se virar sozinho.

Dica pratica: quando o vir fazendo algo, resista a vontade de oferecer ajuda.
Isso é mais dificil do que parece. No comeco eu fazia de tudo para praticar:
morder os labios para ndo falar, colocar a mao na frente da boca, contar até cem
e respirar bem fundo.

Estratégia ninja: moga, se vocé fica tentada a oferecer ajuda, repita minha
afirmac¢ao ninja comprovada, exatamente desta forma:
“Amor, eu sei que, se vocé precisar da minha ajuda, vai pedir. Eu te amo!”

Dica pratica: passe por ele enquanto diz a afirmagdo ninja e saia do recinto.
Continue andando! Isso é fundamental para a estratégia. Por qué? Porque, se
vocé fizer uma pausa ou hesitar, vai dizer alguma coisa depois dessa frase e
estragar tudo. Sim, vocé ndo vai resistir, e sabe disso. Entdo use a minha frase
ninja e siga em frente.

Nao importa o que vocé faga, pare de oferecer ajuda quando ele ndo pediu. E
por favor, pelo amor de Deus, pare de querer assumir o controle e ajudar sem ele
ter pedido.



Estratégia de Paul para homens

Ajude-a! A boa noticia é que ela quer ajuda o tempo todo e vocé gosta de servi-
la. Entdo, pare de esperar ela pedir e simplesmente sirva. E bem simples. Vocé vai
se acostumar.

1. Oferega ajuda o tempo todo.
2. Quando ela disser ndo, comece a ajudar mesmo assim.

3. Repita.

Dica pratica: ajude-a mesmo quando ela disser “nao, obrigada”. Desenvolva
sua acuidade sensorial. Quando vocé oferecer ajuda e ela recusar, preste atengdo
aos sentimentos e pare de ouvir as palavras. Ela quer ajuda, mas tem dificuldade
para pedir.

Oportunidade para O milagre da manha: use esta afirmagdo em seu Milagre da
manhad: “Hoje procuro oportunidades de oferecer ajuda nao solicitada a minha
mulher. Em cada oportunidade sei que vou aprender mais sobre a melhor forma
de servi-la, para que eu nunca falhe!”

DICA BONUS: aprenda a traduzir a comunicagio indireta da sua mulher! E
ilégico para um homem ouvir alguém dizer que ndo quer ajuda e ajudar mesmo
assim. Isso acontece porque os homens conversam entre si usando comunicagdo
direta. Nos realmente queremos dizer o que dizemos. Ja as mulheres usam a
comunicagdo indireta. Outras mulheres entendem claramente esse tipo de
comunicac¢io, enquanto os homens costumam errar o verdadeiro sentido porque
interpretam as palavras literalmente.

Exemplo: vou apresentar vocé ao seu tradutor de feminino para masculino. O
conceito vem de um video muito engragado no YouTube chamado “manslator”



(jogue no Google e divirta-se!). Veja um exemplo:

Homem diz: “Precisa de ajuda?”

Mulher diz: “Nao, eu resolvo. Obrigada.”

Tradutor: “Sim, eu quero ajuda! Quero ajuda o tempo todo, entdo por que
eu nao ia querer agora? Eu fui boazinha e recusei sua ajuda. Por que vocé
ndo esta me ajudando agora, seu imbecil?”

Agora, se vocé for como nossos alunos, a esta altura estara se perguntando:
Caramba, Stacey, eu sempre preciso pensar no que vou dizer antes de falar?

A resposta é sim, se vocé quiser melhorar seus relacionamentos!

Quando vocé comega a fazer esse trabalho, ele exige muito esfor¢o! E preciso
dedicar tempo, energia e ter a intengdo para criar a mudanca.

A mudanga acontece gradualmente, mas vocé esta com sorte: a vida vai
oferecer muitas oportunidades para pdér a mao na massa. Com pratica,
orientacdo e repeti¢do, vocé vai além de aprender o material e passa a vivé-lo.
Tudo acontecera naturalmente. Quando vocé se der conta, o impossivel tera se
transformado em facil!

Mas isso so vai acontecer se vocé tomar a decisio de p6r a mao na massa e
crescer. A verdade é que vocé ja vive essas oportunidades, mas a maioria das
pessoas as chama de problemas. Se vocé nao escolher crescer, vai continuar a ver
os mesmos problemas se repetindo em sua vida até desistir ou pdr a mio na
massa!

Ja que vocé vai viver essas oportunidades de um jeito ou de outro, por que
nao usd-las como catalisadores para criar a mudanca de que precisa em sua vida?

Minha esperanca é que vocé agora compreenda mais as energias masculina e
feminina e perceba que o problema néo é s6 a sua esposa, o seu marido ou ex!

Nio é um problema de “vocé e seu parceiro”. E um desafio masculino e
feminino.

Vocé pode aprender agora a trazer a tona o melhor no seu parceiro atual ao
dominar as ferramentas que honram as energias masculina e feminina ou pode
aprender com seu proximo parceiro. A escolha é sua!



Niao ha como driblar o trabalho, e vocé ndo vai escapar do sofrimento
desnecessario no seu relacionamento amoroso até dominar isso. Nao é culpa do
seu parceiro. Vocé simplesmente nao encontra a pessoa certa e de alguma forma
tudo funciona (ou nao funciona) como num passe de magica. Essa besteirada de
conto de fadas ja deixou muita dor e estragos pelo caminho.

Estou aqui para acabar com o sofrimento desnecessario nos relacionamentos
amorosos. E vou comecar por voce!

Um amor inabaldvel e uma paixdo sem limites siao criados, ndo encontrados!
A boa noticia é que se trata de uma habilidade que pode ser aprendida. Basta que
apenas um parceiro crie a transformagdo. E vamos mostrar exatamente como
fazer isso.

A pergunta é: vocé escolhe ser o gerador dessa mudanca?

Quando vocé decide pdér a mdo na massa, pode ser uma luta. Exige uma
quantidade incrivel de esforco intencional e as vezes pode parecer impossivel.
Para ajudar nossos alunos a lidar com essa dinamica e se manter no caminho
certo, ensinamos uma megaestratégia para facilitar esse processo.

Dominio do estado

Para obter os melhores resultados na transformacdo do relacionamento, é
preciso entender que o seu estado (emocional e energético) afeta a capacidade de
acessar as ferramentas e estratégias aprendidas conosco. Portanto, uma
ferramenta crucial que ensinamos aos nossos alunos é o dominio do estado.

O que significa o dominio do estado?

Dominar o seu estado significa viver em um estado alto na maior parte do
tempo, de modo que quase nada leve vocé a um estado baixo. E mais: se aparecer



algum gatilho, vocé tera dominado a habilidade de logo sair do estado baixo e
ndo vai ficar empacado ali por muito tempo.

Se vocé quiser ter relacionamentos magnificos, precisa aprender a dominar
seu estado.

O dominio do estado influencia a qualidade de todos os relacionamentos e
afeta imensamente a sua experiéncia de vida. Sempre que vocé progride no
dominio do estado, melhora a capacidade de criar impacto com todas as outras
estratégias.

Para ajudd-lo a dominar o estado, eu gostaria de mostrar a ferramenta que
desenvolvi para ajudar nossos alunos, o Medidor de Estado.

Medidor de estado

Estado alto

Estado baixo

Pense em seu estado como o termometro da imagem.

Na parte superior do termOmetro estd o seu estado alto. E quando vocé estd
mandando ver, arrebentando, e tudo esta incrivel!

Na parte inferior do termometro estd o seu estado baixo. E quando tudo est4
uma bosta, vocé se sente péssimo e tudo estd dando errado!



Medidor de estado

Estado alto

Linha dos cinquenta por cento

Estado baixo

No meio do termdmetro esta uma das forcas invisiveis mais importantes da sua
vida: a Linha dos 50%°.

Quando o seu estado fica abaixo dessa linha, vocé fica emocionalmente
descontrolado. Algum gatilho gerou reag¢des primitivas do tipo lutar ou fugir,
impedindo-o de usar qualquer ferramenta ou estratégia de crescimento. (Esquega
a capacidade de colocar o parceiro em primeiro lugar ou de atender as

necessidades dele e partir da compreensdo sincera. Vocé perdeu totalmente essa
habilidade!)

Estratégia principal para o dominio do estado

Quando seu estado for para baixo da Linha dos 50%, vocé tera apenas uma tarefa: voltar
para cima da Linha dos 50%.

E isso. E tudo o que vocé precisa fazer.

Isso é cruciall Por favor, preste atencdo, porque é uma habilidade
importantissima para a vida.

Se vocé chegou abaixo da Linha dos 50%, pare de se esforcar ou ir além do
limite para produzir resultados e conquistar seus objetivos. Quando vocé esta



abaixo da Linha dos 50%, o foco estd no lugar errado e o resultado vai ser uma
bosta. Esse ndo é o momento para usar suas ferramentas de crescimento pessoal,
e também ndo é hora de falar com o parceiro sobre o relacionamento.

Treine-se para interromper o que estiver fazendo quando estiver abaixo da
Linha dos 50% e concentrar os esforcos em voltar para o estado alto.

Quando estiver acima dos 50%, faga tudo o que desejar: use suas ferramentas,
tenha aquela conversa dificil, dé os telefonemas importantes ou lide com as
criancas.

Entendeu como é importante dominar seu estado?

Falando com sinceridade, quanto tempo o seu estado fica abaixo da Linha dos
50% todos os dias? Tenho certeza de que o estado dos seus relacionamentos
espelha essa porcentagem.

O fato é: se vocé se programou para ficar abaixo da Linha dos 50% com
facilidade, os resultados na sua vida e nos relacionamentos vao refletir isso.

Por favor, ndo se critique! Primeiro de tudo, é contraproducente porque
coloca vocé bem abaixo da linha. Segundo, nao é culpa sua. A maioria de nds
aprendeu cedo gracas a adultos com boas intengdes, embora desinformados para
se programar, de modo que ¢é facil se sentir mal (abaixo dos 50%) e dificil se
sentir bem (acima dos 50%).

Mudar essa programacao para se sentir bem, ficar acima da Linha dos 50% e
usar novas ferramentas e estratégias para criar a vida e os relacionamentos que
vocé deseja é uma parte crucial de por a mdo na massa, meu caro!

Chamamos o dominio do estado de megaestratégia porque o nivel de
dominio do estado afeta o seu sucesso ou fracasso em todos os aspectos da vida.

Vocé precisa cultivar a habilidade de dominar seu estado em qualquer
situagdo e ambiente. E perfeitamente possivel, pois se trata de um conjunto de
habilidades e pode ser aprendido!

Nos préximos capitulos, vamos mergulhar fundo no trabalho de criar um
amor inabalavel e uma paixdo sem limites, mas antes eu preciso lhe oferecer uma
guinada poderosa rumo a liberdade.

Na minha experiéncia, a principal resisténcia que impede as pessoas de por a
mao na massa é a incapacidade de perdoar a si ou aos outros pelo que aconteceu
no passado.



Se vocé ndo conseguir lidar com o passado para se libertar e comegar do zero,
vai ficar empacado onde esta.

Vocé s6 podera criar um amor inabalavel e uma paixdo sem limites se partir
do zero, mas isso ndo é algo que simplesmente acontece. Ninguém vai aparecer na
sua porta e zerar tudo para vocé. Esse novo comego precisa ser criado
intencionalmente, assim como vocé cria um relacionamento magnifico.

No proéximo capitulo vou mostrar exatamente como zerar tudo, ensinando o
nosso unico e comprovado Processo de Perdao em Cinco Passos.

Vamos comegar do zero juntos!



Estudo de caso em um relacionamento real

LEA

Antes

Depois de uns dez anos de problemas e desafios, meu marido e eu tivemos
uma imensa ruptura no relacionamento e apertamos com for¢a o botdo de
saida! Em um momento de total desespero, acabei recebendo um e-mail de
uma pessoa chamada Stacey Martino, e o assunto era: “Como vocé sabe
quando é hora de ir embora?”

Eu esperava mais do mesmo... Artigos falando “Vocé tem que resolver a
situagdo” ou “Vocé tem que ir embora”, mas isso era bem diferente!

Stacey escreveu uma carta do fundo do coragdo, falando que, se vocé
tem filhos, vai dividir a criagdo deles com essa pessoa até o fim da vida,
entdo é melhor curar o que existe entre vocés, ndo importa a decisdo que
vocé tome sobre o casamento. E eu me identifiquei muito com isso.

Maos a obra

Eu comecei o programa e percebi que tinha cometido todos os erros
possiveis. Mesmo sem saber se isso iria salvar meu casamento, percebi que
ainda havia trabalho a fazer.

Eu so sabia que ndo queria desenhar uma linha na minha vida e no
rosto do meu filho, que é o que se vé quando as pessoas se divorciam.



Depois

Embora possa ndo parecer uma celebragdo para vocés, hoje, um ano depois,
estou celebrando o fato de que meu marido e eu decidimos acabar com o
casamento MAS continuar como familia. E lindo, porque, nesta mesma
época do ano passado, nds poderiamos ter nos separado de forma horrivel,
com brigas e muito rancor.

Hoje nds concordamos em assumir o compromisso de criar nosso filho
juntos e com harmonia, para que os pais dele sempre sejam grandes amigos.
Na verdade, nosso relacionamento é mais carinhoso e companheiro do que
NUNCA. Nos entendemos que ndo estamos alinhados a longo prazo como
casal, mas sentimos muita gratiddo por criar nosso filho juntos!

Mesmo tendo sido a unica a participar do programa, meu
relacionamento se transformou. Agora temos conversas abertas, sinceras e
reais, usando as ferramentas que aprendi com Paul & Stacey. E produtivo,
lindo e amigdvel. Aprendi a usar meu feminino e a trazer a tona o
masculino dele para me ajudar. Estamos melhores agora do no inicio do
relacionamento. Vamos levar isso para a VIDA, e sou eternamente grata!

Gragas ao trabalho com Paul & Stacey, percebi que o objetivo deste
programa ndo era “consertar a relagdo” para que pudéssemos ficar juntos e
sofrendo. O objetivo era nos curar para que pudéssemos chegar ao ponto de
seguir em frente e expandir a familia de modo carinhoso, o que considero
lindo. E as habilidades que aprendi fazendo esse trabalho vdo ficar para
sempre!

Segredos do sucesso

o Resgatar a rela¢do, mesmo que o casamento nao tenha durado: o que
desejo que vocé aprenda com a histdria de Lea é que todo relacionamento
pode ser resgatado. Nem todo casamento foi feito para ser eterno, mas, se



vocés tém filhos, esse relacionamento vai durar até vocé morrer. E vocés tém
o dever de serem pais harmoniosos e tranquilos, capazes de estar no mesmo
recinto e de apreciar um ao outro enquanto seguem a vida, prontos, curados
e completos, para atrair amor eterno e trazer mais amor e integrantes para a
familia. Essa é jornada heroica na qual Lea esta envolvida.

o Trabalhar para se transformar: Lea pds a mao na massa. Em vez de gastar
dezenas de milhares de délares em advogados e batalhas judiciais, Lea e o
ex-marido conseguiram trabalhar pacificamente com um mediador (por
alguns milhares de dolares) e preservar a estabilidade financeira da familia.

No6s honramos profundamente o trabalho feito por Lea para resgatar o
relacionamento com o ex-marido de modo a criar o filho junto com ele em
harmonia.

Se vocé puser a mao na massa, vai resgatar seu relacionamento. Vocé pode
ndo resgatar o casamento, mas vai resgatar a relacao. De um jeito ou de outro, vai
estar em paz com a sua decisdo quando chegar la.

Eu conto essa histéria para vocé hoje porque o divércio pode ser assim! Vocé
pode se livrar de um casamento desalinhado enquanto se cura e mantém a
familia unida!



Estudo de caso em um relacionamento real

JENNIFER E TOM

A HISTORIA DE JENNIFER

Antes

Antes de trabalhar com Stacey, meu marido e eu estdvamos em uma
situagdo muito dificil. Eramos estranhos um para o outro. Estdvamos na
mesma casa por necessidade, mas dormiamos em quartos separados (em
andares diferentes).

Eu ndo tinha nem certeza se estava apaixonada pelo meu marido,
mesmo que me preocupasse imensamente com ele. Eu estava apavorada por
ter destruido meu casamento e ndo sabia se poderia fazer algo em relagio a
isso.

Ir ao evento presencial de Stacey e Paul foi o meu dultimo esfor¢o
desesperado. Era “tentar uma uiltima vez” ou procurar os advogados.

Maos a obra

Ao pér a mdo na massa neste programa, aprendi a me recuperar de mdgoas
passadas, a me comunicar de modo eficaz com meu marido e a criar um
relacionamento solido como uma rocha!



Nos resgatamos o casamento de vdrias formas, e nossa relagio agora é
melhor do que nos tempos de namoro!

Agora nés curtimos um relacionamento MUITO apaixonado. Eu adoro
ser louca pelo meu marido! Nos nos divertimos demais. Temos noites de
encontros amorosos, ficamos de mdos dadas, dormimos agarradinhos,
rimos, flertamos e temos uma felicidade de satisfazer a alma.

Depois

Saber que meu marido é o primeiro na minha vida e que eu sou a primeira
na vida dele ajuda muito a definir o que é mais importante, o que é menos
importante e o que ndo tem importancia alguma. Sinto que nada consegue
me segurar agora gra¢as ao relacionamento que tenho hoje. Isso ajuda
sobretudo no meu trabalho. Eu tentava agradar as pessoas o tempo todo,
mas agora tenho prioridades mais claras e sou uma lider muito mais eficaz
para meus funciondrios. Isso me permite passar mais tempo fazendo o que
amo e recebendo o apoio de que preciso e menos tempo gerenciando.

O maior resultado que obtive ao ser aluna do RelationshipU foi um
nivel de conexdo intima com meu marido que nunca imaginei ser possivel.
A intimidade e a paixdo que vivencio agora no relacionamento me ddo um
brilho nos olhos e um sorriso no rosto e melhoram meu humor, mesmo
quando meu marido ndo estd por perto. Essa sensagdo alimenta todos os
meus dias e fornece paz interior. Passo o dia me sentindo muito mais
relaxada e contente.

Eu digo as pessoas: “Tudo o que vocé IMAGINA ser possivel para o seu
relacionamento... pode ser MUITO mais! Vocé nem consegue imaginar O
QUE ¢ possivel quando se vive um amor inabaldvel e uma paixdo sem
limites!”

A HISTORIA DE TOM



Antes

Antes de trabalhar com Stacey e Paul, meu casamento apenas existia. Ele
estava definhando tdo devagar que eu nem tinha notado. Nada estava
obviamente ruim ou errado, mas nada acontecia. Eu podia simplesmente
ter ido embora.

Depois

Pér a mdo na massa me levou a entender como esse processo aconteceu e
como poderia alterd-lo. Nem sempre é fdacil mudar meu jeito, mas sempre
vale a pena.

A maior mudangca que ocorreu para mim foi ter assumido a
responsabilidade pelo casamento. Em vez de ndo valorizar minha esposa,
ignord-la ou culpd-la por tudo de errado, agora me sinto responsdvel pelo
que aconteceu antes e pelo que estd acontecendo agora. Isso me fortaleceu.
E uma diferenca simples, mas que muda tudo!

Tenho muita sorte por ter feito essa mudanga e reconhecer o quanto
minha esposa é incrivel e importante. Ela sempre foi assim, e eu ndo
conseguia ver.

Os segredos do sucesso deles

e Trabalhar individualmente: Jennifer p6s a mio na massa uns seis meses
antes de convidar Tom para um dos nossos programas. Quando os dois
estavam  participando do programa, continuaram a trabalhar
individualmente, o que foi crucial para o sucesso deles!

e Nunca perder uma ligacio (ou um evento): Jennifer e Tom nunca perdem
uma live de coaching ou evento presencial! Toda semana os dois buscam
orienta¢ao, respostas e o apoio de que precisam para aprender a enfrentar as



situagoes de modo diferente e obter os resultados que desejam!
o Comegar do zero: Paul e eu sugerimos algo a Jen e Tom que também
recomendamos para desenvolver sua relagdo, caso lhe sirva.

As vezes percebemos que o casamento nio € o certo para nds e nio desejamos
continuar nele, mas amamos o cOnjuge e temos esperan¢a. Jen e Tom nio
queriam ficar no casamento nas condi¢cdes em que comecaram, mas ambos
tinham esperanca e se comprometeram com o trabalho. Eles transformaram a
relagdo, e o casamento estava se curando.

Para conseguir que eles se libertassem do passado, Paul e eu sugerimos um
segundo casamento, mas com a mesma pessoa! Isso lhes permitiria dizer: “Nao
queremos trazer o casamento antigo para o hoje; queremos comecar do zero,
como as pessoas que somos hoje!” Foi magnifico e inspirador quando Jen e Tom
se casaram de novo na praia, em Santa Lucia, apés um dos nossos eventos
presenciais!



Capitulo 6

COMO PERDOAR TUDO

STACEY MARTINO

“Perdoar é a nossa contribuicdo mais importante para a cura do mundo.”

— Marianne Williamson

“O perdao o liberta para superar a dor e entrar em uma vida dedicada a
amar e a servir.”

— Dr. Wayne Dyer

Infelizmente, ha uma dindmica que vejo com muita frequéncia.

As pessoas me procuram em momentos dificeis. Sofrendo muito todos os
dias. Elas querem transformar seus relacionamentos, criar uma vida melhor, ser
bons modelos de comportamento para os filhos, além de ter um amor inabalavel
e uma paixdo sem limites.

Mas estdo paralisadas no sofrimento.

Quando mergulho mais fundo, geralmente descubro que elas estdo
empacadas em razdo de algo que ainda nao conseguem perdoar. Ao se agarrar a
isso, ndo conseguem obter o que tanto desejam.

Vocé simplesmente ndo pode ter um amor inabalavel e um relacionamento
forte sem perdoar. Magoas, trai¢des, arrependimentos, erros, dores do passado;



por definicao, € isso que atrapalha. Nao perdoar aumenta a distincia entre vocés
e cria um relacionamento suscetivel a abalos.

Em alguns casos, temos dificuldade de perdoar os parceiros, e a distdncia
aumenta ao longo do tempo. Em outros, quem mais precisa de perdao somos nds
mesmos.

Estou aqui para dizer que tudo pode ser perdoado. Sim, tudo.

Antes de comecar a surtar, deixe-me explicar. Ndo estou depreciando suas
emogdes. Acredite, no meu trabalho ajudei pessoas a enfrentar situagdes
horriveis, algumas que vocé nunca vai imaginar. E, sim, tudo pode ser perdoado.

No fim deste capitulo, vocé vai entender por que digo isso. Melhor ainda: no
fim deste capitulo vocé nao sé vai acreditar como também vai guardar esse
conhecimento pelo resto da vida.

Nao importa se vocé precisa perdoar seu parceiro, outra pessoa de seu circulo
de relacionamentos ou a si mesmo. E hora de zerar tudo e recomegar.

Como?

Ha muitos anos, Paul e eu desenvolvemos este Processo de Perddo em Cinco
Passos, que foi testado e aprovado.

De todo o trabalho que fazemos no mundo, este é um dos favoritos de Paul,
porque ele é imensamente apaixonado por ajudar as pessoas a se libertarem do
peso desnecessario que é ndo perdoar! (Venha a um dos nossos eventos
presenciais, onde ele podera guiar vocé por todos os passos desse processo ao
vivo... E uma experiéncia imperdivel!)

Depois de se libertar desse peso, conseguir perdoar e zerar tudo, vocé vai
reconquistar a liberdade! E vai ficar:

livre do passado,

livre para seguir em frente no relacionamento (ou comegar outro),

livre para planejar sua vida,
e livre para ter um relacionamento sélido e

livre para viver uma paixao sem limites.



O processo é tdo poderoso que, quando nossa equipe conversou sobre as
ferramentas e estratégias que precisdvamos incluir neste livro para fortalecer vocé
e transformar seus relacionamentos, esta ficou em primeiro lugar na opiniao de
todos!

Processo de Perdao em Cinco Passos

1. Liberar a resisténcia a se perdoar e a perdoar os outros.
2. Entender o verdadeiro significado do perdao.

3. Encontrar as bénc¢aos e desempacar.

4. Mudar sua histdria.

5. Decidir e zerar tudo.

6. Esta pronto? Vamos la!
Primeiro passo: liberar a resisténcia!l

Vamos comegar com sua resisténcia a se perdoar.

Consegue pensar em algo que vocé fez no passado e tem dificuldade para se
perdoar? Talvez tenha falado algo negativo no calor do momento e tenha
remorso por isso. Ou quem sabe se arrependa de uma decisdo ruim. Vocé ja fez
seu parceiro sofrer com mentiras, infidelidade, vicios ou outros comportamentos
nocivos?

Apo6s guiar milhares de clientes rumo ao perddo, a causa mais comum de
resisténcia a ser perdoado é a sensagdo de que, de alguma forma, as pessoas estdo
pagando uma divida.

Se vocé fez algo e ndo consegue se perdoar por isso, essa sensagdo é familiar,
certo?



Uma parte de vocé teme que se perdoar signifique de alguma forma se livrar
da responsabilidade e que a Uinica decisdo honrada é se responsabilizar.

Se for o seu caso, me diga: isso ajudou?

Nao se perdoar resolveu algo para vocé ou para qualquer uma das partes
envolvidas?

Se vocé refletir e responder com sinceridade, posso apostar que nem vocé
mesmo, nem qualquer outra pessoa obteve algo de bom com sua recusa em se
perdoar.

Vamos ser sinceros: niao resolveu absolutamente nada. Continuar nesse
arrependimento e autoflagelacao so6 faz mal e deixa vocé congelado no mesmo
lugar.

Liberar a resisténcia a se perdoar é o primeiro passo na direcdo de um novo
comeco.

Mas sabemos que falar é mais facil que fazer. Esse é um trabalho desafiador.
Se conseguisse, vocé ja teria se perdoado. Felizmente, nés desenvolvemos muitas
ferramentas para ajuda-lo. E uma das mais poderosas se chama Versao de vocé.

Como seres humanos, continuamos a crescer e a mudar ao longo da vida. A
cada dia estamos diferentes do que éramos no dia anterior. Portanto, o que
dizemos ou fazemos é definido por quem somos naquele momento. Fazemos o
melhor possivel a cada instante, com base no nivel de desenvolvimento atual. A
verdade é: quando sabemos mais, podemos agir melhor.

A ferramenta Versao de vocé reconhece essa dindmica. Com ela, nds olhamos
para algo de que nos arrependemos e dizemos:

A versdo de mim naquele momento fez o melhor que péde com o conjunto
de habilidades que tinha. Hoje sou uma versdao ainda melhor de mim, por
isso vou fazer melhor.

Oportunidade para O milagre da manhad: se esta for uma area importante para
vocé, pense em adicionar a declaragdo do paragrafo anterior as afirmagdes do seu
milagre da manha.



A esta altura vocé deve estar pensando: Bom, essa ferramenta é 6tima para quem
ndo fez uma coisa tdo ruim assim, mas vocé ndo faz ideia de quanta dor e estrago
eu causei com o que disse ou fiz (ou deixei de fazer).

Eu compreendo. Quero que vocé saiba que entendo mesmo, pois ja estive na
mesma situagao.

Em 2010, eu estava empacada exatamente nesse ponto. A pessoa que eu mais
precisava perdoar era a mim mesma, mas eu ndo sentia que poderia fazer isso
porque meu fracasso tinha causado muita dor e sofrimento a minha familia.

Veja bem: em 2009, Paul e eu tinhamos uma empresa de consultoria em TL.
Nos faziamos coaching de relacionamentos por fora, mas éramos consultores em
tecnologia.

Devido a crise econdmica global da época, que afetou muitas familias, nds
vivemos um desafio financeiro muito inesperado naquele ano. Minha ideia era
investir em uma solucdo que eu esperava que pudesse nos tirar da crise.

Contudo, eu estava errada. Muito errada. Em vez de resolver o problema, o
caminho que seguimos nos afundou ainda mais na crise financeira.

Em 2010, nés tinhamos apenas US$ 1.300 (cerca de R$ 5 mil) em dinheiro,
com dois bebés na familia. Com uma divida na casa dos seis digitos, estivamos
prestes a falir e perder nosso imovel.

Felizmente, Paul e eu buscivamos o desenvolvimento pessoal havia anos, e,
em vez de deixar o estresse e o arrependimento nos separarem, ficamos ainda
mais unidos e saimos mais fortes disso tudo.

Paul e eu ralamos muito. Ambos conseguimos empregos em tempo integral e
tizemos de tudo para desafiar as probabilidades e sair do desastre financeiro.

Em 2011, apenas um ano depois, comecamos a sair da crise. Nosso
relacionamento estava mais forte do que nunca, mas eu ainda me culpava e me
punia pelas perdas financeiras que havia causado. Eu simplesmente ndo sabia
como me perdoar... Até que surgiu um momento que me marcou muito.

Enquanto subia na hierarquia corporativa do meu novo emprego, cheguei a
um ponto tao alto que conseguia facilmente ir além dos meus objetivos e fazer
todo o trabalho em menos de uma semana tipica de quarenta horas. Aquela
altura, eu me senti pronta para arranjar outro emprego e ajudar minha familia,
mas nao conseguia decidir o que fazer.



Pedi a ajuda de Jon Vroman, meu coach, mentor e um dos meus melhores
amigos, para descobrir que tipo de trabalho ou negdcio eu deveria procurar.
Lembro vivamente de todos os detalhes do que aconteceu depois, pois aquela
conversa se tornou um dos momentos mais marcantes da minha vida.

Quando estava no escritorio do Jon, ele comecou a falar sobre minha maior
paixdo: ajudar as pessoas a transformar seus relacionamentos (como se isso fosse
uma op¢ao viavel de renda!).

Eu me lembro de dizer:

“Nao, ndo, ndo, Jon. Ndo posso fazer mais coaching de relacionamentos!
Preciso fazer algo que me dé dinheiro. Ainda tenho muitas dividas a pagar!”
(Guarde essas palavras, por favor.)

Perguntei a Jon o que ele achava de eu arranjar outro emprego na darea de
contabilidade, que é minha antiga profissao, ou lancar o sistema on-line para
compra de carros que havia inventado. (N4o estou brincando. E sério!)

Jon riu, descartou sem demora essas possibilidades e comecou a dizer que
qualquer assunto pelo qual eu seja apaixonada sempre vai me dar retorno
financeiro. E inevitdvel.

Eu ouvi o que ele disse. Até acreditei naquilo. “Droga!”, eu até teria dito tudo
isso a ele se nossos papéis estivessem trocados!

Mas...

Eu ja tinha fracassado em uma empresa. Como poderia pensar em abrir outra
quando foi justo isso que causou todo aquele desastre?

Sem contar que eu ainda tinha dividas “a pagar”. Na minha cabega, eu devia
esse dinheiro a minha familia. N6s o perdemos por minha culpa, e eu ndo
sossegaria até pagar tudo.

Jon é um técnico incrivelmente perceptivo e um mestre em fazer perguntas
essenciais. Com duas perguntas precisas e poderosas, ele logo chamou a atengéo
para o fato de eu nao me perdoar:

“Stacey, a quem vocé vai pagar essa divida?”

“Por que vocé precisa pagar a essas pessoas?”

Quando refleti sobre minhas respostas a essas perguntas, percebi pela
primeira vez de modo consciente que estava assumindo a responsabilidade pela
nossa quase faléncia e que estava me punindo até pagar minha davida.



Essa revela¢ao foi um grande momento de virada. Quando voltei para casa
naquela noite, contei minha percep¢ao a Paul. Chorando, confessei que sentia
muito por ter perdido todo o dinheiro que tinhamos.

E a resposta de Paul me espantou!

Stacey, do que vocé estd falando? Vocé ndo me obrigou a fazer nada! Eu fiz
a mesma escolha que vocé na época. Vocé ndo fez nada sozinha. NOs
fizemos juntos. E ndo foi um fracasso, de forma alguma, Stacey. Foi uma
das maiores licoes que aprendemos na vida. Aprendemos tanta coisa
durante esse periodo que vamos precisar exercer nossa vocagdo para o
mundo. Ligoes pelas quais eu sou muito grato. E nés nunca fracassamos.
NGos triunfamos! Poucas pessoas poderiam passar de US$ 1.300 no banco,
com dois bebés e a beira de perder a casa, a estar sem dividas, com a casa
quitada e dois saldrios de seis digitos em menos de um ano. Isso ndo é um
fracasso, Stacey... Isso é uma vitoria!

Minha mente estava a mil por hora. Eu estava bastante confusa.

Eu vinha carregando a culpa sozinha esse tempo todo. A voz da consciéncia
me atormentava pelo meu fracasso de modo tao incessante que eu s podia ser a
unica responsavel. Era dbvio! Mas Paul, a pessoa de quem sou mais intima no
mundo e o Unico que poderia usar aquilo contra mim, nio via a situacao da
mesma forma. Ao ndo me perdoar e me punir pelas decisoes tomadas na época,
eu estava me causando um sofrimento desnecessario.

Realmente acreditei que fazia algo honrado ao me responsabilizar pelo
pagamento da minha divida, e mesmo assim eu estava errada o tempo todo.

No dia seguinte, abri minha empresa de coaching para relacionamentos.

Se eu nao tivesse acabado com a resisténcia e me perdoado, quem sabe o que
poderia ter acontecido?! Eu provavelmente teria lan¢ado aquele guia on-line para
compra de carros no Clickbank. Caramba! Da para imaginar isso?

Penso nas familias que ajudamos e cujos relacionamentos nds auxiliamos a
transformar: onde elas estariam hoje se eu tivesse mantido a resisténcia a me
perdoar imaginando que fazia algo honrado? Se eu continuasse a fazer coaching



para relacionamentos sem cobrar, teria que manter o emprego em tempo integral
e trabalhar em algo distante da minha vocagao.

Pior ainda: por conta do tempo, eu sé teria ajudado uma fragdo minuscula
das pessoas que ajudamos hoje.

Quando disse “SIM!” e mergulhei em minha vocagao e destino, ajudei a curar
varios coracdes, transformar vidas e relacionamentos, além de manter criancas
em lares mais felizes!

E impossivel conquistar algo positivo fazendo algo negativo! E a Lei Universal.

Nao perdoar gera uma energia negativa. Portanto, manter-se nesse caminho
jamais vai resolver os desafios ou melhorar a situacao.

(Leia isso de novo!)

Vocé nao pode fazer algo negativo (isto é: se criticar) e esperar que resulte em
algo positivo (resolver o problema). E um fato!

Por mais que pareca dificil se perdoar, a verdade é que continuar nao se
perdoando ¢é prejudicial a vocé e a todos com quem vocé convive. De novo:
quantas pessoas nao teriam recebido a ajuda de que precisavam se eu ndo tivesse
me perdoado e mergulhado em minha vocagao?

Pense nisso. E se tudo o que VOCE deseja também vier quando vocé se
perdoar?

Sua resisténcia a perdoar outras pessoas

Agora, vamos lidar com sua resisténcia a perdoar outras pessoas

Quando se trata de perdoar os outros, descobri que a resisténcia é criada pelas
objecdes a seguir.

“Nao quero que ele ou ela saia impune” é a maior objecao.

Quando alguém se considera prejudicado por outra pessoa, seja de modo
catastrofico ou sutil, isso pode deixar a pessoa paralisada na resisténcia.

Nessa situacdo, o perdao significa dizer que NAO HOUVE PROBLEMA
ALGUM no que aconteceu, tirando a responsabilidade da pessoa.

Essa sensacdo vem do fato de nado entender o verdadeiro significado de
perdoar. Vamos falar disso no segundo passo deste processo.



“Nao quero ser um capacho” é a segunda objecdo mais comum que empaca as
pessoas na resisténcia a perdoar os outros.

Vocé acredita que vai ser um capacho e deixar todo mundo passar por cima
de vocé caso perdoe os outros.

Nao perdoar nao impede vocé de ser um capacho hoje, neste exato momento.
(Analise isso por um instante.)

Na verdade, ocorre exatamente o oposto. De acordo com a Lei Universal, ao
guardar a experiéncia de nao perdoar em si, lembrar continuamente dela e
associar-se a ela, vocé esta atraindo mais falta de perdao no presente.

Como nos atraimos circunstancias que se identificam com nossa situagio
emocional, se continuarmos com raiva por alguém nos fazer de capacho, vamos
atrair mais situagdes em que alguém vai nos fazer de capacho.

Se ao nao perdoar vocé diz que esta se protegendo para que isso ndo aconteca
de novo, esta se enganando.

Como saber se vocé esta fazendo isso?

Bom, ha alguma situa¢do na vida que é um gatilho quase instantaneo para
voce?

Ha alguma situagdo que faz vocé morrer de raiva e se perguntar Por que isso
sempre me acontece? ou Por que eles sempre...? ou ainda Por que eles nunca...?

Caso vocé tenha respondido sim, posso garantir que ha um trabalho de
perdao a fazer.

Mas como fazer isso?

Olha, meu anjo, nds ensinamos aos outros como devemos ser tratados. Para
impedir que vocé seja tratado como capacho no futuro, misture o presente
curativo do perdao a sabedoria obtida com o que viveu e defina limites saudaveis.

A sabedoria é o presente que vai fortalecé-lo para viver melhor no futuro.

Mas aqui esta a pegadinha: adquirir sabedoria com a experiéncia nao é
automadtico. E preciso definir sua intencdo e pensar nestas perguntas sobre a
ofensa:

e O que vocé aprendeu com essa experiéncia?
e O que vocé pode mudar em si mesmo?



e O que vocé pode aprender com isso para na préxima vez enfrentar a
situacdo de outra forma e criar um resultado diferente?

A sabedoria revelada nas respostas a essas perguntas de qualidade vai ajuda-
lo a criar um resultado melhor no futuro.

A sabedoria é a fonte do seu poder pessoal e de protecio no futuro.
Continuar ndo se perdoando néo vai protegé-lo de problema algum.

Nao se perdoar s6 garante sofrimento futuro, portanto a hora do perdao é
agoral!

Nao importa se quem precisa ser perdoado é vocé ou outras pessoas: é hora
de se libertar! Fortaleca-se. Zere tudo.

Decida que vocé quer perdoar!

Para superar a resisténcia a se perdoar ou a perdoar outra pessoa, aperte o
interruptor neste exato momento e decida: hoje é o dia em que vocé vai dar a si
mesmo e aos outros o presente do perdao!

Ao tomar a decisio e eliminar toda a resisténcia ao perdao, vocé estd pronto
para a proxima etapa do processo.

Segundo passo: entender o que realmente é o perdao!

O segundo motivo mais comum pelo qual as pessoas ficam empacadas, incapazes
de perdoar e comecar do zero é o fato de a maioria delas ndo entender o que
realmente é o perdao.

Elas acreditam na concepgdo errdnea e de que perdoar significa dizer: “Tudo
bem. Nao tem problema isso ter acontecido.”

Querido, o perdao ndo € isso, e infelizmente muita gente boa fica imobilizada
e nao consegue seguir em frente.

Vocé ndo precisa jamais dizer que tudo bem isso ter acontecido, seja la o que
for.

Héa muitos anos, quando ouvi de Oprah uma definicdo de perdao, fiquei
atonita, de queixo caido, analisando essa verdade revolucionaria.



Perdoar é abrir mdo da esperanga de que o passado poderia ter sido diferente.

— Oprah Winfrey

(Deixe essa ideia amadurecer uns instantes.)

E muito diferente de dizer: “Ah, estd 6timo! Tudo bem. Isso que vocé fez nio
me chateou!”

Depois de explicar essa definicdo naquele dia, Oprah contou a plateia uma
histdria incrivel que demonstrou lindamente o que ela queria dizer.

(Nao vou fazer justi¢a ao recontar a histdria porque, convenhamos, é a Oprah
e foi a experiéncia dela, mas esta é a ideia central do que a apresentadora disse:)

Um dia, quando Oprah estava andando pela Michigan Avenue em Chicago,
notou uma mulher saindo de uma limusine do outro lado da rua.

A apresentadora na hora a reconheceu como alguém que odiava. Segundo ela,
aquela pessoa a havia magoado no passado. Oprah ainda estava furiosa com a
mulher e guardava um rancor imenso em relagdo a ela.

Assim que a reconheceu, ela sentiu uma raiva incomensuravel.

Foi quando algo completamente surreal aconteceu!

Do outro lado da rua, Oprah viu a mulher entrar na Tiffany’s com a pessoa
que a acompanhava, rindo, como se ndo tivesse preocupac¢ao alguma na vida.

Oprah contou que ficou embasbacada.

Ela percebeu que a mulher nao fazia a menor ideia de que Oprah estava com
raiva dela! O alvo de sua revolta entrou na Tiffany’s feliz da vida, sem ter a
menor ideia daquela raiva. Naquele momento, Oprah se deu conta: o rancor que
estava guardando afetava apenas a ela mesma, nao a outra mulher!

Querido, ndo perdoar é sempre assim. Afeta sé vocé, por dentro.

Da mesma forma, o perddo acontece dentro de vocé! E para vocé, nio para a
outra pessoa.

O perdao nao acontece entre duas pessoas.

Assim que Oprah decidiu abrir mao da esperanca de que o passado tivesse
sido diferente, o perdao aconteceu internamente e ela ficou livre dos efeitos da
raiva e do rancor que carregava.



Observagdo: ela ndo precisou atravessar a rua até a Tiffany’s e dizer para a
mulher: “Eu perdoo vocé.”

Ela poderia até ter feito isso, mas ai seria “fazer as pazes”, o que ndo é
necessario para o perdao.

Para mudar sua cabeca: fazer as pazes acontece entre duas pessoas, e o perdao
acontece dentro de uma s6 pessoa.

E uma grande diferenca. Sio dois conceitos completamente distintos!

Muitos de nds aprendemos que eles sdo iguais, e por isso é comum ficarmos
empacados em ndo perdoar. Nos acreditamos que perdoar significa pegar o
telefone e dizer: “Tudo bem. Eu perdoo vocé.”

As vezes ndo é seguro fazer contato com a pessoa. Ou ela pode j4 ter falecido.
Por motivos diversos, nio podemos ou nao queremos fazer contato, e sentimos
que ndo podemos perdoar.

Fazer as pazes nem sempre é possivel, porque envolve duas pessoas, mas
perdoar sempre esta ao seu alcance, porque s6 envolve vocé. Um momento de
decisdao. Um ato feito por vontade propria.

Vocé s6 precisa decidir em seu coragdo e mente que abre mdo da esperanca
de que o passado poderia ter sido diferente.

Sinta a liberdade e a leveza disso! E 0 dom do perddo em vocé!

Voce estd ai? Consegue sentir?

Se nao conseguiu, talvez esteja com outro problema bem comum.

A esta altura do processo, muitas pessoas sentem um novo patamar de
resisténcia devido a necessidade de que a “justica” seja feita.

Para mudar sua cabega: nao perdoar é diferente de fazer justica.

Ao continuar ndo perdoando, vocé ndo esta fazendo justica, certo? Se
estivesse, se sentiria melhor com a auséncia do perdao.

Mas ndo € o caso. A raiva, a ira e o rancor sdo energias cancerosas que o
afetam negativamente no espirito, no corpo e na alma.

Isso nao faz justi¢a a ninguém, porque nao é assim que funciona. A auséncia
de perdao ndo tem a capacidade de afetar a outra pessoa a ponto de fazer justica.



Injustica é a sensa¢do de que algo precisa acontecer para acertar tudo. Olho
por olho, dente por dente. Carma. Mas nao é possivel retirar o que foi dito.
A¢des nao podem ser desfeitas. Nao se pode agir depois que 0 momento passou.
Nao ha como fingir que nunca aconteceu. Nao podemos voltar no tempo e
mudar o passado!

Mas e a justica?

Nao ¢ seu trabalho fazer justica. Nao é assim que o Universo funciona. A lei
da causa e efeito é a mais poderosa entre as leis do Universo.

O Universo vai fazer justica usando a lei da causa e efeito. Como ensina a
terceira lei de Newton: “Para cada agdo existe uma reagdo oposta e de igual
intensidade.”

Muitas vezes vocé pode ver uma situagdo e dizer: Ndo houve justica! Eles
sairam impunes!

Pode parecer que sim, mas na verdade isso ndo é possivel no mundo em que
vivemos. O Universo esta sempre se corrigindo, e ninguém pode fugir dele.

Meu anjo, muita dor e sofrimento acontecem por tras de portas fechadas e
jamais sdo vistos. O que vocé joga para o Universo volta para vocé... As vezes
multiplicado por dez.

Se alguém fez algo bom ou ruim, isso vai voltar para a pessoa feito um
bumerangue. E pode acontecer de uma forma que vocé nunca saiba.

E ndo é seu trabalho saber! Como disse Byron Katie, autora de Ame a
realidade: “Existem trés tipos de contas: a sua conta, a conta de alguém e a conta
de Deus.” A justica se encaixa perfeitamente na conta de Deus.

As vezes nds vemos um magnata que rouba milhdes e sai impune... O que
ndo vemos é que ele traz a mesma falta de integridade ao casamento e esta
colhendo as consequéncias em casa. A esposa tem um amante e acaba pedindo o
divércio, o que o arrasa financeiramente, ou os filhos usam drogas para
anestesiar a dor da auséncia de conexao e amor paterno e podem roubar dinheiro
dele para comprar drogas ou até fazer coisa pior. O dinheiro roubado vira uma
maldigdo. Ele ndo saiu impune, no fim das contas.

Isso acontece todos os dias, e vocé nunca vai saber. As pessoas sempre vivem
os resultados que criaram com suas decisoes. Ninguém escapa disso. (Leia a frase
de novo, por favor.)



O ato de ndo perdoar é incapaz de gerar justica no mundo. Achamos que
estamos punindo a outra pessoa, mas ndo estamos. Ela segue com sua vida e
talvez sinta remorso, mas isso ndo tem nada a ver com o fato de vocé se agarrar a
decisdo de nao perdoar.

Conseguiu entender agora? O ato de ndo perdoar fica arraigado em seu corpo
tisico, emocional ou espiritual e ndo tem poder algum para criar justica.

Se vocé ainda estiver lutando com a necessidade de fazer justica, é hora de
abandonar a crenca falsa de que fazer justica esta em seu poder. Sua fung¢do neste
planeta ndo é fazer justiga. Nao é assim que funciona.

Se vocé parte do principio de que pode fazer justica, recaiu na
responsabilidade excessiva. Abra mao dessa ideia e deixe que o Universo faga seu
trabalho.

Como vocé viu no exemplo de Oprah, a outra mulher estava sorrindo a
caminho da Tiffany’s. Quando se agarrava a decisdo de ndo perdoar, Oprah
definitivamente nao estava fazendo justica.

Além do mais, ndo perdoar tem as mesmas consequéncias de culpar outra
pessoa. Ao fazer isso, vocé coloca todo o poder de resolver a questao nas maos
dela. E vocé fica impotente, porque ela pode fazer algo a respeito ou néo.

O mesmo acontece com a auséncia de perdao: vocé entrega seu poder a outra
pessoal

Por qué? Bom, para que o transgressor receba a justica que vocé procura,
precisa tratar vocé com justica. Ele precisa fazer algo.

Vocé pode passar o resto da vida esperando a pessoa que o magoou dar a
meia-volta e acertar tudo em um passe de magica.

Odeio trazer mas noticias, mas é improvavel que isso aconteca. Enquanto
isso, vocé fica alimentando uma energia negativa que atrapalha sua paz de
espirito, faz vocé perder o sono e contrai seus musculos de um jeito doloroso!

Nao vale a pena! O ato de ndo perdoar é uma prisao que vocé cria para si
mesmo. O tempo passado nessa cela s6 serve para magoar e impedi-lo de criar a
vida e o amor que tanto deseja.

A boa noticia é que vocé tem a chave para sair disso, pois o perddo é um
presente para si mesmo. Tome a decisdo de se presentear hoje para seguir em
frente, rumo a préxima etapa do Processo de Perdao.



Oportunidade para O milagre da manhd: se vocé tem a forte intencdo de se
libertar dos perddes nido concedidos no passado, crie uma afirmac¢do poderosa
para usar no Milagre da manhd. Exemplo: “O perdao é um presente que eu me
dou. Agradeco ao Universo por fazer justica de formas que estdo além da minha
visao. Hoje estou livre!”

Terceiro passo: encontrar as béncaos e desempacar

No terceiro passo, vocé vai mudar a forma como se sente em relagdo a pessoa ou
situacdo que ndo conseguia perdoar.

Eu sei o que vocé esta pensando: O qué? Perdoar tudo bem, mas como vou
mudar o que sinto em relacdo aquele ato horrivel que fizeram comigo? Vocé ndo
tem ideia do fizeram, Stacey!

Amor, eu entendo. E ndo, eu nao sei exatamente o que aconteceu, mas ajudei
clientes a mudar o que sentiam sobre as situacoes mais dolorosas e dramaticas
que vocé possa imaginar (e algumas em que vocé nem consegue pensar).

Aqui esta a boa noticia: é possivel se sentir muito melhor em relacdo a
quaisquer magoas passadas aumentando a sabedoria obtida com a experiéncia.

Lembra quando dissemos que precisaivamos de sabedoria para nos
protegermos no futuro? Felizmente, quando processamos os eventos de
determinada forma, a sabedoria e a positividade sdo as béncaos que nos dao forca
para desempacar e partir para o perdao!

Vamos fazer um exercicio juntos.

Eu gostaria que vocé refletisse por um instante. Encontre uma experiéncia em
sua vida que tenha sido desagradavel, dolorosa, até horrivel. Relembre os
detalhes dessa experiéncia.

Agora, como a pessoa que vocé é hoje, olhe para essa experiéncia e responda a
seguinte pergunta:

Embora vocé certamente nao queira passar por isso de novo, essa experiéncia
gerou algo que é motivo de gratiddo para vocé hoje?

 Talvez vocé tenha recebido o aviso de que precisava para retomar o controle



da sua vida e virar a pessoa que ¢ hoje.

e Terminar aquela relacio cheia de magoas pode ter levado a um novo
casamento, e agora vocé agradece a Deus por esse redirecionamento.

e Vocé foi demitido de um empego e mudou para uma carreira mais alinhada
com sua vocagao?

e Talvez vocé tenha ficado arrasado com a oportunidade perdida, mas,
olhando para tras, acabou percebendo que, se tivesse dado certo, a vida teria
tomado um rumo diferente e vocé teria perdido o que tem de melhor hoje.

 Alguém o magoou tanto que foi preciso cortar definitivamente a relagio? As
vezes, analisar sua trajetoria desde aquela época pode ajudar a entender que
foi mais saudavel para vocé e sua familia ndo terem sido envolvidos em tudo
0 que aconteceu com essa pessoa quando ela desceu ladeira abaixo.

o Talvez, a experiéncia tenha sido tao terrivel que nada se salve nos eventos
em si, mas hoje vocé tem bagagem, capacidade e compaixdo para ajudar
outras pessoas que viveram tragédias similares por ter vivido a sua.

o Talvez ao enfrentar as piores tragédias da vida, vocé tenha recebido um
pouco da bondade e compaixdo de amigos e familiares, e essa experiéncia
transformou vocé em um ser humano melhor.

Vocé se identificou com alguma dessas circunstancias? Caso nao tenha
conseguido, o que elas provocam em vocé?

Vocé extrai a sabedoria de determinada situacdo sempre que se pergunta:
“Onde estd a béngdo nisso?”

Mesmo nos momentos mais dolorosos e sombrios (e sobretudo neles), ha
uma béngdo divina.

A dor faz parte da vida humana. Se vocé acredita que é possivel viver sem
dor, estd se encaminhando para muitas frustragoes e infelicidades. Mesmo que a
dor ndo seja agradavel, é um fato para quem estd vivendo plenamente e
assumindo os riscos necessarios para crescer. Na verdade, se vocé ndo consegue
se lembrar de uma experiéncia dolorosa em sua vida, posso prever com razoavel
certeza que estd se resguardando e se protegendo demais para ndo se magoar.



Mais uma vez, o segredo para lidar com experiéncias dolorosas de modo a obter
crescimento pessoal e sabedoria consiste em encontrar a bénc¢ao nelas.

Em qualquer experiéncia é possivel encontrar um motivo para a gratidao. O
jeito mais rapido de cultivar a gratiddo por uma experiéncia horrivel é aprender
algo com ela.

Como disse o meu principal mentor, Tony Robbins: “A vida nos oferece dois
tipos de experiéncias: as agradaveis e as licoes para o aprendizado.” Se vocé nao
aprende a licdo de uma experiéncia ruim, ela continua péssima e sem proposito.
Mas, se aprender com ela, vai ganhar o presente do aprendizado e usa-lo para
criar a vida que deseja. A vida envia ligdes de aprendizado para que possamos
crescer. Se nao entendermos o recado, a vida vai continuar a nos mandar varias
oportunidades para aprender essa licdo especifica. Nao tiramos nota baixa nas
provas: apenas as repetimos até aprender e crescer!

Reserve um tempo para aprender a licdo e veja como os mesmos
“desafiotunidades” nao vao se repetir para vocé!

Exemplo dado pelo cliente: Karen, uma de minhas alunas, aprendeu uma li¢ao
de vida poderosa com a maternidade. Um dia ela se inscreveu em uma de nossas
sessdes ao vivo de perguntas e respostas e disse que tinha definido a intengdo de
ser mais paciente com os filhos.

O desafio foi: a partir do momento em que ela declarou essa intencéo, as
criancas passaram a se comportar de modo muito mais desafiador. A paciéncia
de Karen era testada diariamente, e ela estava frustrada.

A maie de Karen, que sabia de sua intencdo de ser mais paciente, chamou a
filha num conto e disse:

“Como vocé pediu para aprender a ter paciéncia, Deus estd mandando varias
oportunidades para praticar!”

Essa mide é uma mulher sébia. E exatamente assim que o Universo trabalha!
Ele manda varias oportunidades até vocé aprender, mas a boa noticia é que, uma
vez aprendida a li¢ao, vocé carrega essa sabedoria para o resto da vida.

A riqueza obtida ao enfrentar os desafios é sua, entdo aprenda a li¢do:
obtenha a sabedoria, mude a forma de estar presente, faga outras escolhas, aja de



modo diferente e crie um novo resultado.

Todos vivem com os resultados de suas decisées. Nao ha excecao.

Quando vocé extrai a sabedoria das situac¢des dificeis que enfrentou, muda a
forma de lidar com essas situac¢des pelo resto da vida. Assim, vocé ndo precisa se
proteger para evitar a repeticdo dessa experiéncia. Depois de aprender a li¢do,
sentir-se grato pelas bén¢aos ocultas e liberar a disposicdo de perdoar, vocé vai
estar em uma trajetdria diferente, e a antiga experiéncia ndo aparecera mais em
seu caminho.

Segundo Marianne Williamson, “Vocé pode guardar rancor ou receber um
milagre, mas nao pode ter os dois.”

Joyce Meyer diz: “Vocé pode ser deploravel ou inabalavel, mas ndo pode ser
os dois!”

Estou pedindo que vocé se ame tanto quanto eu amo vocé e se presenteie com
o perddo. Lembre-se: basta “abrir mao da esperanca de que o passado poderia ter
sido diferente.”

Sinta a liberdade disso. Deixe a energia fluir. O poder do perdao esta dentro
de vocé e é para vocé.

Encontre as béngaos, aprenda com suas experiéncias e se fortaleca para seguir
em frente como uma pessoa melhor e mais auténtica. Ao fazer isso, vocé estard
livre para avancar no processo do perdao!

Oportunidade para O milagre da manha: se vocé tem dificuldade para receber
as béncaos de suas experiéncias, use a visualizacao de O milagre da manhd e sinta
a alegria e a liberdade de receber essa sabedoria. Veja a si mesmo como uma
pessoa maravilhada e aberta para o momento em que subitamente vai reconhecer
a béncdo que veio para vocé gracas aquela jornada.

Afirmacio: “Agradeco ao Universo por essas bén¢dos em minha jornada de vida.
Sinto muita gratiddo e me sinto abencoado por ter aprendido as licdes dessa



experiéncia para seguir em frente rumo a novas experiéncias, como uma pessoa
mais sabia e benevolente. Agradeco mais uma vez, Universo, por sempre me
oferecer graca nos momentos mais dificeis. Que assim seja.”

Quarto passo: mudar sua histoéria

O unico fator que o impede de criar a vida que deseja é a historia que vocé conta a
si mesmo sobre o motivo de ndo poder té-la.

— Tony Robbins

Existem dois componentes para toda situacdo: os fatos e a histéria.

Os fatos sao os detalhes verificaveis e indiscutiveis sobre o que realmente
aconteceu. Por exemplo, vocé tinha marcado de encontrar seu parceiro no
cinema as 19h30 e ele s6 chegou as 19h50. Esses sdo fatos. Simples. Verificaveis.

A histéria é o que contamos para nés mesmos sobre o significado do que
aconteceu.

No exemplo do encontro no cinema, vocé pode dizer que seu conjuge nio o
respeita. Pode concluir que o telefonema que o impediu de chegar a tempo era
claramente mais importante para ele do que vocé. Vocé pode falar para si mesmo
que seu cdnjuge nao tem integridade para cumprir o que promete. Pode dizer
que ele ndo estd nem ai. Qualquer uma das opgdes (ou todas elas) pode ser a
histdria que vocé conta a si mesmo em relacdo ao que houve. Esses nido sdo fatos,
sdo significados que vocé atribuiu aos fatos. E a histéria que vocé conta a si
mesmo sobre a situacao.

Ficamos tio emocionalmente envolvidos pela historia que contamos (sobre o
significado de tudo o que aconteceu) que fica dificil separar os fatos dessa
historia.

Vocé pode estar pensando: Ndo, ndo é uma historia, Stacey. Isso é verdade!
Realmente aconteceu! Eu entendo. E comum vivermos com nossa versio da
historia por tanto tempo que ela passa a ser uma velha amiga com a qual nos
sentimos confortdveis. Nem a reconhecemos como o que realmente é.



Meu amor, ninguém estd dizendo que os eventos ndo aconteceram. Sua
historia pode ser completamente verdadeira. Mas, mesmo que seja esse o caso,
isso nao significa que se agarrar a histéria que vocé conta a si mesmo em relagdo
aos eventos esta lhe servindo!

Um ensinamento menos popular, mas igualmente poderoso, de Tony
Robbins: “A unica pergunta que vocé precisa fazer sobre a histéria que esta
contando a si mesmo é: Essa histéria me fortalece para seguir em frente ou estd me
impedindo de ter a vida que desejo?” A histéria que contamos sobre o que
aconteceu nos deixa empacados na falta de perddo ou nos fortalece para
encontrar os presentes, aprender as licdes e seguir em frente com a vida.,

Pense em uma situagdo dolorosa que vocé viveu, algo que achou dificil de
perdoar. Quais eram os fatos? E que historia vocé inventou sobre o significado
deles? Sua histéria o fortaleceu para seguir em frente ou esta atrapalhando ao
deixa-lo empacado na culpa e na falta de perdao?

Vou dar um exemplo do poder dos fatos sobre a histéria em meu
relacionamento com Paul.

O fato é que, hd 16 anos, Paul chegou em casa para me dizer que nosso
relacionamento tinha acabado e ele estava indo embora.

Nos costumamos chamar a historia daquela noite de “nosso momento por
um fio”. Se bem que, da perspectiva de Paul, nem havia mais um fio, porque ele
ja tinha desistido antes mesmo de chegar em casa naquela noite.

Esses eram os fatos.

Agora, vamos examinar as possiveis histérias que eu poderia ter criado a
partir dos fatos daquela experiéncia de estar por um fio.

Primeira historia:

“Foi a pior noite que ja tive. Nunca fiquei tdo profundamente magoada
em toda a minha vida! Ele fez isso comigo. Nunca poderei perdoa-lo por
isso.”

Segunda historia:



“Quase perdemos tudo em uma noite, mas gragas a Deus recebemos uma
nova chance! Resgatamos nosso relacionamento e comegamos a criar o
amor inabalavel e a paixdo sem limites que temos hoje. Eu ndo estaria
aqui agora se ndo tivesse me aberto e passado pela dor insuportavel
daquela noite sombria. Eu nunca mais quero passar por esse sofrimento,
mas agradeco a Deus por ter colocado Paul a meu lado no pior momento
da minha vida. Como resultado de tudo o que passamos, conseguimos
ajudar outras pessoas que estdo sofrendo e atuar como mentores na
criagdo de relacionamentos magnificos para elas.”

Qual historia é verdadeira? Ambas!

Mas qual histéria me fortalece para criar a vida que desejo e qual me
atrapalharia?

Essa é a questiao fundamental, e a resposta é perfeitamente clara.

Sera que eu teria o direito de me agarrar a primeira histéria? E como! Vocé
também tem todo o direito de se agarrar a sua histéria ndo fortalecedora.

Mas, por favor, escute. As vezes estar certo ndo leva vocé a vida que deseja.

A verdade ¢ que viver a partir da segunda histdria exige muito mais coragem
e vulnerabilidade, mas vale muito a pena! Olhe para a vida que consigo ter
porque estava disposta a ser vulneravel, direcionar minha coragem e contar para
mim mesma uma histéria que me fortaleceu para criar minha vida com um
proposito!

Criar uma histdria nova e fortalecedora é uma parte imensa do trabalho que
ajudamos as pessoas a fazer. Quando vocé poe a mao na massa, vive os resultados
maravilhosos que criou.

Oportunidade para O milagre da manhd: Escreva sua nova historia e adicione
as afirmacdes de modo a repeti-las todos os dias. Essa repeticdo vai ajuda-lo a
mudar seus caminhos nervosos para gravar a nova historia fortalecedora e se
libertar da antiga.

Quinto passo: decidir e zerar tudo



O negdcio é o seguinte: ninguém pode fazer o trabalho de perdao por vocé, e
ninguém o esta obrigando a carregar essa auséncia de perddo. Vocé tem que
tomar uma decisao.

Vai decidir continuar carregando o fardo pesado e os efeitos nocivos de nao
perdoar?

Ou vai decidir abrir mao disso e comegar do zero?

Meu amor, hoje eu o convoco a seguir os passos desta lista:

aceitar que o perdao é o melhor para vocé.

entender o que realmente é o perdao.

libertar-se da crengca falsa de que vocé vai fazer justica.
encontrar as béngaos e sentir gratidao.

aprender a licao e levar a sabedoria para a vida.
escolher a historia fortalecedora para seguir em frente.
oferecer a si mesmo a bénc¢ao do perdao.

SER LIVRE!
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Vocé decide! No momento em que decidir perdoar, o perddo vai acontecer
dentro de vocé!
Estes sdo os meus melhores votos para vocé:

e pegue a mudanca de perspectiva que teve e aplique algumas dessas
ferramentas e estratégias em sua vida, come¢ando hoje mesmo.

o fortalega-se para superar as magoas ou traigdes que vocé pode ter sofrido no
passado.

e dé a si mesmo a liberdade para recomecar, deixando o passado para tras,
que é o lugar dele.

e viva plenamente no momento presente.

Declare seu compromisso de recomecar. Perdoe e zere tudo. Depois comece a
criar vida e amor deliberadamente!



BONUS: Baixe um poster do Processo de Perdio em Cinco Passos em
RelationshipDevelopment.org/tmmbonus [em inglés] e coloque em algum
lugar bem a vista.



Estudo de caso em um relacionamento real

MEREDITH

Antes

Foi o periodo mais sombrio e doloroso da minha vida. Meu marido ndo
estava mais apaixonado por mim. Ele ndo falava as palavras “Eu te amo”
havia sete anos. Ndo contei a ninguém. Era o meu segredinho. Eu estava
com o coragdo partido, e também me sentia envergonhada por ser tdo
abertamente rejeitada.

Era o homem que eu amava mais do que tudo no mundo, e ele tinha
retribuido esse amor apaixonado e intenso nos dez primeiros anos de
relacionamento. Até que um dia ele me chamou para conversar e falou que
queria pedir o divorcio.

Eu desejava desesperadamente salvar nosso casamento, pois ainda o
amava tanto quanto no dia em que nos casamos. Eu amava minha familia,
nossos filhos, entdo com 12, 10 e 5 anos. Eu amava a familia DELE. Eu
amava NOSSOS amigos.

Corri para tentar consertar tudo. Consumi programas para manter a
boa forma do casamento, terapia, livros e tudo o que me desse um pouco de
esperanga. Nada funcionou. O divércio ndo era uma opgdo. O divércio
seria quebrar minha vida inteira em pedacos que eu nunca mais seria
capaz de juntar. Quinze meses depois, apareceu um e-mail na minha caixa
de entrada, com o assunto: “Por que as pessoas vio embora?” Era de Stacey
Martino. Ela finalmente me deu uma esperanca.



Depois

Eu me lembro de perguntar a Stacey vdrias vezes: “Quando vou conseguir o
meu arco-iris?” O sofrimento que passei foi tdo intenso e pesado que em
alguns dias eu achava que ndo tinha mais for¢as para seguir adiante. O
primeiro avango e transformagdo pelo qual Stacey me guiou foi me abrir
para o conceito de que havia dois caminhos possiveis para mim, e um deles
iria resultar em felicidade e em um amor magnifico. Eu poderia salvar um
casamento de 17 anos ou ter uma relagdo carinhosa com meu cénjuge,
criando os filhos juntos e sendo uma familia feliz.

Por muito tempo eu pensei erroneamente que meu arco-iris seria a volta
do meu marido OU um novo e magnifico amor. Com muito carinho e
lindamente, Stacey me guiou para o meu arco-iris, que foi algo totalmente
diferente. Meu arco-iris era eu. Amor-proprio. Boa forma emocional.
Compreensdo. A descoberta do meu feminino e a apreciagdo do masculino.
Depois que aprendi a me amar, assumir o controle e me responsabilizar
pela minha boa forma emocional, fui capaz de me separar
harmoniosamente do meu marido e um novo relacionamento amoroso
surgiu em minha vida.

Stacey ajudou a me abrir para a possibilidade de algo melhor. Ela me
orientou para construir tanto uma relacdo harmonica de criagdo dos filhos
com meu ex-marido quanto um novo relacionamento na fase inicial dos
encontros amorosos.

Voltar a ter encontros amorosos apds vinte anos era um territorio
desconhecido, e eu precisava desesperadamente de ajuda para enfrentar
essa fase. Stacey ajudou a permitir que meu novo amor criasse ritmo na
fase inicial. Ela me ajudou a vé-lo pelos olhos da apreciagdo total pelo
masculino quando meu padrdo seria fazer criticas e ficar magoada. Ela
plantou a semente na minha cabe¢a: em vez de enxergar a situagcdo como
minha familia “se desfazendo”, nossa familia poderia na verdade ser ainda
mais linda, com novos integrantes.

Em meu novo relacionamento sério, observar a relacdo que se
desenvolveu entre meus filhos e os filhos dele foi algo surpreendentemente



fadcil e magnifico de acompanhar.

Igualmente 6timo como recompensa por colocar a mdo na massa é o
relacionamento que tenho agora com meu ex-marido e pai dos meus filhos.
E incrivelmente bom, firme, fdcil, carinhoso e de apoio mutuo. Temos uma
familia 6tima, forte, amorosa e feliz. Isso ndo mudou. O tinico ponto que
mudou é que moramos em casas diferentes (a menos de um quilémetro de
distancia). Ainda passamos muito tempo juntos como familia, incluindo
algumas datas comemorativas.

Eu nunca acreditei que poderia me sentir tdo feliz, grata e otimista em
relagdo ao futuro. Ndo sei o que teria feito se ndo tivesse encontrado Stacey
e Paul. Agradeco demais a vocés dois.

Os segredos do sucesso dela

e Responsabilidade pessoal: Meredith enfrentou desafios durante esse
periodo. E estava sempre disposta a mudar o foco para o que ela podia fazer
a fim de criar mais transformacoes em sua vida.

e Pensar diferente: ao pdr a mao na massa, Meredith foi capaz de ver
repetidas vezes que sua visdo de mundo (isto ¢, como ela pensava que a vida
deveria ser) era a responsavel por fazé-la sofrer. Sua disposi¢do de por a
mao na massa comigo a fim de mudar isso e se abrir para uma nova
possibilidade de ser feliz mudou tudo para ela.

e Ir com tudo: Meredith foi com tudo! Mesmo com uma jornada assustadora
e dolorosa, ela se comprometeu com o trabalho e nunca desistiu. Ela atendia
as ligacoes toda semana, ia aos eventos presenciais, cumpriu o programa...
Fez tudo! Mesmo quando estava com dificuldade em um periodo dificil no
relacionamento, ela sempre esteve presente e trabalhou duro! Meredith
continuou aberta e se jogou por inteiro em seus relacionamentos. E
conseguiu resultados gigantescos!



Capitulo 7

FACA A SUA PARTE: COMO CRIAR UM AMOR
INABALAVEL

STACEY MARTINO

“O amor é o oxigénio da alma.”

— Tony Robbins

“Sua tarefa ndo é buscar o amor, mas apenas buscar e encontrar todas as
barreiras internas que vocé criou contra ele.”

— Rumi

Criar um relacionamento magnifico comeca com a educa¢do para
relacionamentos, e temos muito orgulho de vocé por dar o primeiro passo ao ler
este livro! Ao fazer isso, vocé esta demonstrando claramente que se recusa a
aceitar a mediocridade na vida. Por que vocé iria aceita-la quando é
perfeitamente capaz de criar sua vida com um proposito e de ter o amor que
deseja? Isso vai acontecer depois que vocé aprender a usar as ferramentas e
estratégias mais eficazes para atingir esse objetivo! Uhul!

Querido, se vocé aplicar s6 uma pequena parte das ferramentas e estratégias
que abordamos neste livro, vai se impressionar com a transforma¢ao que vai
acontecer!



Esta na hora de por a mao na massa!

Paul e eu somos estrategistas por natureza, e esse é um dos principais diferenciais
em nosso trabalho voltado para relacionamentos! Nos ultimos vinte anos,
usamos esse dom singular para criar ferramentas e estratégias para
relacionamentos que funcionam na vida real, em familias de verdade.

Criamos essas ferramentas e estratégias para desenvolvimento de relagdes ao
transformar nossos sucessos com relacionamentos em ferramentas e estratégias
que podem ser repetidas, aplicadas e ensinadas para vocé criar os mesmos
resultados em sua vida!

Se tiver disposi¢do para por a mao na massa, vai conseguir criar um amor
inabalavel e uma paixdo sem limites.

Os cinco principios basicos para transformar um
relacionamento

1. Nio vai acontecer “do nada”. E preciso criar.
2. Seu parceiro nao vai fazer isso por vocé. Vocé vai ter que criar.

3. E preciso arregacar as mangas por vocé. Vocé ndo pode depender do que o
seu parceiro fizer ou deixar de fazer. Faca por vocé.

4. Vocé ndo vai criar um amor inabaldvel e uma paixdo sem limites apenas
aprendendo as ferramentas e estratégias. Ha uma grande diferenca entre
aprendé-las e vivé-las.

5. E preciso colocar em pratica o que vocé aprendeu. Este capitulo foi escrito
com o objetivo de fornecer as ferramentas e estratégias para comegar a criar o
seu amor inabalavel. No préximo, vamos oferecer as ferramentas para criar a
sua paixdo sem limites.



Nossas ferramentas e estratégias nao sao
teodricas! Elas funcionam na vida real, com
familias de verdade.

O que é a vida real? Para a maioria das familias de hoje, a vida real se parece com
uma das configuragdes a seguir (ou todas).

A familia pode ser assim:

» A mae e o pai trabalham (dentro ou fora de casa) e estio muito
sobrecarregados.

» Apenas um chefe de familia cuida de tudo o que normalmente seria feito
por duas pessoas.

» A pessoa é solteira e deseja encontrar o amor eterno, mas o0s
relacionamentos ndo deram certo no passado, ou

» A mae e o pai ndo estdo mais juntos, e tentar criar os filhos assim é muito
mais dificil do que manter o relacionamento quando estavam juntos.

e O relacionamento estd em uma situacdo dificil devido a problemas
financeiros.

» Os patroes esperam que eles priorizem o trabalho em vez da familia.

» A pessoa sente que esta fracassando como parceiro e como pai ou mae.

e Criar filhos é uma responsabilidade em tempo integral que ndo acaba, e
ninguém esta realmente preparado para lidar com essa dificuldade. Os pais
se sentem tdo culpados que nem sempre apreciam os bons momentos. Eles
se sentem inferiores, porque parece que todos estdo criando bem os filhos e
eles sdo péssimos nisso.

e Um dos filhos estd com muitos problemas, e os pais ndo sabem como
resolvé-los.

» A pessoa nao sabe como parar de brigar com o parceiro o tempo todo.

* Eles estdo exaustos por tentar dar conta de tudo.

e Nio ha tempo para se divertir!

« Se eles estiverem fazendo sexo, ndo é com frequéncia. Quando fazem, nao é



aquele sexo ardente.

e Alguém tem um vicio, e o casal esta tentando lidar com a situagao.

e Ha drama familiar que causa sofrimento ou estresse de um ou de ambos os
lados da familia.

e Ah, sim, um deles teve um caso, e os dois ndo tém certeza se é possivel se
recuperar disso.

No fim das contas, estamos ocupados e sobrecarregados cuidando das
criancas, dos bichos de estimacdo e dos pais que envelhecem, trabalhando uma
tonelada de horas, com muitos problemas, e ninguém jamais nos ensinou a ter
um amor rmagnifico na vida real.

Essa é a vida real, meu amigo. Familias reais estdo enfrentando tudo isso e
muito mais. Mesmo assim, no meio de tudo, precisamos ter um romance de
contos de fadas que acontece “do nada”. A essa altura vocé certamente ja
entendeu que ndo é assim que funciona.

As pessoas nos deram a expectativa de que deveriamos ter esse romance de
contos de fadas, mas nunca nos disseram como fazer isso na vida real. Nao havia
modelo, educa¢io para relacionamentos ou qualquer metodologia fornecida para
que pudéssemos cria-lo.

BASTA! Esse legado gerou muito sofrimento desnecessirio e levou a
sociedade de relacionamentos descartaveis que temos hoje, em que as pessoas
desistem do relacionamento quando a situagdo fica dificil, pois ninguém as
ensinou a agir de outra forma.

Amor, vocé precisa de ferramentas reais que funcionem no meio de todos os
nossos desafios. Se as ferramentas para relacionamentos ndo o ensinarem a lidar
com o cenario que descrevi anteriormente, entdo elas nao servem de nada.

Afinal, nao é preciso muita habilidade para ter um romance magico quando
se estd de férias, sem filhos e com todas as contas pagas. Também néao exige
muita habilidade criar sexo ardente com um novo e excitante parceiro amoroso.

Contudo, é preciso muita habilidade para criar o tipo de amor inabaldvel em
que nada podera separa-los. E exige muita habilidade criar uma paixdo sem
limites, em que o sexo fica mais ardente com o tempo, ainda mais no meio da



vida real! E quando vocé precisa de um amor inabaldvel e de uma paixdo sem
limites.

Como criar o alinhamento sélido como uma
rocha que vocé deseja!

Vamos reler a citagdo de Rumi que mostrei no comeco deste capitulo.

“Sua tarefa ndo é buscar o amor, mas apenas buscar e encontrar todas as
barreiras internas que vocé criou contra ele.”

— Rumi

O amor é um trabalho interno. Ja esta em vocé. Portanto, vocé nio precisa
encontrar o amor. O verdadeiro trabalho consiste em remover todas as bobagens
de protegdes, barreiras, sistemas de crencas falsas, regras e mentalidade que estao
impedindo vocé de viver o amor que tanto deseja.

Vocé tem a melhor das inten¢des. Eu te conhego, meu caro. Vocé quer um
6timo amor, pois foi feito para isso.

E vocé pode té-lo.

Estou prestes a lhe mostrar as forgas até entao invisiveis que estdo destruindo
o relacionamento sélido como uma rocha que vocé deseja. Vamos ensina-lo a
parar de fazer o que esta fazendo sem perceber. E vamos guia-lo para fazer o que
é necessario a fim de reconstruir as bases para o amor inabalavel que vocé
merece!

Na verdade, o amor inabalavel é criado nos pequenos momentos do dia.

O primeiro passo consiste em aprender o que vocé esta fazendo (diariamente)
sem perceber para danificar seu relacionamento e como acabar com isso!

Primeiro matador de relacionamentos: anotar pontos



Se vocé nasceu nos anos 1970 como eu ou depois, provavelmente foi criado para
querer um relacionamento meio a meio. A maioria de nds aprendeu a desejar
uma parceria em que vocé faria algo para seu parceiro e esperaria que ele
retribuisse na mesma medida. Foi um grande avan¢o em relagdo as geracdes
machistas e chauvinistas do passado. Pelo menos o meio a meio se baseava em
um desejo de igualdade.

Infelizmente, o foco no relacionamento meio a meio tem uma consequéncia
invisivel que esta matando a maioria dos relacionamentos hoje.

Deixe-me fazer uma pergunta: como vocé sabe se o seu relacionamento é 50-
50 e ndo 60-40 ou até mesmo 90-10?

Resposta: anotando pontos.

Para manter tudo igual no meio a meio, vocé esta anotando os pontos do que
obtém do seu parceiro em comparagdo ao que vocé oferece, certo?

Em outras palavras, vocé sente necessidade de registrar o placar.

Essa é a tnica forma de saber se vocé esta recebendo tanto quanto esta
oferecendo em uma relagdo amorosa. Pior ainda: vocé faz (de modo consciente
ou ndo) essa matematica do relacionamento na cabeca o dia inteiro, todos os
dias, e sempre da errado. Por qué? Bom, isso nos leva ao proximo problema...

Segundo matador de relacionamentos: usar a matematica errada

Quando vocé anota pontos, na verdade estd medindo o que sente estar
recebendo do parceiro versus o que vocé sente estar oferecendo a ele.

Aqui esta o problema: seu parceiro é um ser humano, portanto alguém que,
por definicdo, pensa, sente, processa e age de modo diferente de vocé.

Entdo, quando vocé mede o que ele esta lhe dando, essa conta nunca fecha,
porque o parceiro nao estd oferecendo a vocé do jeito que vocé teria feito para si
mesmo. Veja bem: seu parceiro nunca sera capaz de atender a suas expectativas,
porque elas se baseiam em como vocé teria pensado, sentido, processado e agido.
Em outras palavras, vocé espera receber do parceiro o que vocé teria dado a vocé,
se estivesse no lugar dele! (Leia essa frase de novo!)



Explicando de outra forma, vocé espera que seu parceiro reaja exatamente do
mesmo jeito que vocé em todas as situagdes. Mas ele ndo é vocé e ndo reage da
mesma forma, entdo ele continuamente deixa a desejar na sua contagem. Vocé
esta minando a relagdo e nem percebe.

Ah, mas, quando vocé estd cedendo, o quadro fica obviamente diferente.
Como vocé reage ou oferece do jeitinho que gostaria de receber, da sua
perspectiva vocé esta oferecendo perfeitamente! De acordo com o seu sistema de
avaliacdo pessoal (e apenas na sua cabeca), vocé é um astro do rock. Entendeu
como essa dinAmica sempre o faz sentir que estd dando mais do que recebe? E
por isso que vocé sempre se sente uma merdal

Quer saber, astro do rock? Seu parceiro esta fazendo a mesma porcaria de
conta a seu respeito, e vocé esta perdendo na matematica de pontos no
relacionamento feita por ele!

A questdo é que os relacionamentos meio a meio, o ato de registrar pontos e a
matematica errada fazem os dois parceiros se sentirem uma merda! Se vocé esta
fazendo isso agora e quer transformar o relacionamento, precisa parar agora
mesmo, pelo seguinte motivo:

Anotar pontos bloqueia o processo de transformagdo no relacionamento!

Dica pratica: use a férmula 100-100 para criar um amor inabaldvel e uma paixao
sem limites. A tnica forma de vencer no amor é 100-100 em vez de 50-50. Vocé
fornece o maximo do seu afeto ao seu parceiro, e ele oferece o maximo de volta.

Vocé comega! Vocé cria a mudanga! Vocé transforma o relacionamento.
Vocé o inspira a mudar em resposta as suas atitudes. No fim das contas, como
resultado de arregacar as mangas, vocé vai viver um relacionamento em que seu
parceiro lhe oferece tudo!

Pergunta: se vocé ficar esperando seu parceiro oferecer antes que vocé se
disponha a fazé-lo (abordagem meio a meio) e seu parceiro estiver fazendo o
mesmo, o que acontece?

Resposta: nada. Nada acontece. Porque nenhum de vocés esta oferecendo.
Ambos ficam em falta, olhando para um relacionamento vazio e esperando que
alguém vé com tudo. Quer saber, meu querido? E vocé! Essa alguém é vocé. Vocé



precisa ir com tudo para criar o relacionamento que deseja. Nao importa o que o
seu parceiro faz ou deixa de fazer!

O relacionamento ndo é um lugar em que vocé aparece para obter algo do seu
parceiro. E o lugar aonde vocé vai para oferecer algo a ele (ou ela). Se os dois
comparecem ao relacionamento para obter alguma coisa, ndo ha nada, porque
ninguém tem algo a oferecer (e infelizmente nés temos tudo a perder)!

Dica pratica: ofereca amor ao seu parceiro intimo sem anotar pontos, do
mesmo modo como vocé faz com seus filhos ou com seu querido bichinho de
estimacdo. Caso vocé ainda ache que nao sabe fazer essa coisa de 100-100, pense
nos pais de uma crianca pequena. Os pais se dedicam de corpo e alma. Nao ha
como o bebé contribuir nesse relacionamento. Os pais amam menos o bebé por
estarem dando o seu maximo e o bebé nao retribuir na mesma medida? NAO! E
também ndo o punem lhe negando amor sé porque nao ¢ justo e porque eles nao
estdo obtendo o que desejam em troca! Eles ndo tém expectativas em rela¢ao ao
bebé, consequentemente ndo anotam pontos e nio se decepcionam. O sorriso, 0
contentamento e os carinhos do bebé sdo recompensas mais do que suficientes.

Eu digo aos meus alunos o tempo todo:

“Troquem suas expectativas por apreciacdo e observem a transformacio que
acontece!”

A Unica equipe vencedora

E hora de ir com tudo, amor!

Esta pronto para criar o seu amor inabalavel?

Ter um amor inabalavel significa estar alinhado ao seu parceiro como uma
equipe, que vocés se apoiam em tudo e que nada pode separa-los.

Lembre-se: o amor inabalavel nao brota do nada. Ninguém vai entregar esse
tipo de alinhamento a vocé de bandeja. Nao da para simplesmente esbarrar nisso
por ai. E ndo é o seu parceiro que esta impedindo vocé de obter esse amor!

Nos fornecemos as estratégias e ferramentas, mas vocé provavelmente sabe o
que vou dizer agora: usa-las para criar um alinhamento imperturbavel com seu



parceiro é uma escolha! Vocé esta disposto a avancar e fazer isso por si mesmo?
Otimo, porque nds vamos comegar agora.

Quatro passos para um relacionamento sélido
como uma rocha

Primeiro passo: seja clarissimo quanto as suas prioridades!

Vocé sabia que, hda muito tempo, um dos principais elementos na cerimonia do
casamento era quando todos os cidaddos do vilarejo se reuniam e o oficiante
notificava a todos que, a partir daquele momento, a noiva e o noivo iriam
priorizar a nova familia primaria em rela¢do as familias de origem? A cerimonia
era o veiculo para avisar a comunidade sobre a situagdo dali em diante.

Infelizmente, ndo sé isso foi abandonado pelas cerimodnias de casamento
modernas como a inten¢do também foi completamente perdida. Ninguém ensina
que devemos mudar a prioridade para o conjuge e os filhos, que dira como
reconfigurar a prioridade do nosso relacionamento com a familia de origem,
além de todos os outros relacionamentos.

Se vocé quiser criar o seu relacionamento solido como uma rocha, é preciso
ser bem claro em relacio a hierarquia:

PRIORIDADES

1. Parceiro e filhos
2. Pais e irmaos

3. Familia estendida e amigos



Em tese, é bem simples. Absolutamente ninguém esta acima do seu conjuge.
NINGUEM! Além disso, se o seu parceiro sente que todo mundo é mais
importante que ele, seu relacionamento estd com problemas, e no fundo vocé
sabe disso.

Eu digo “em tese” porque ha uma grande lacuna entre aprender a ferramenta
da hierarquia dos relacionamentos e vivé-la. E ndo ha como fingir: ou o seu
parceiro sente que é 0 seu nimero um, ou nao sente.

Na verdade, vocé cria ou destréi o alinhamento com o seu parceiro a cada
escolha que faz durante os pequenos momentos ao longo do dia.

OBSERVACAO: uma das minhas clientes, Kara, um dia levantou a mio e
disse:

“Nao tenho relacionamento algum com minha familia, mas tenho amigos tao
leais e importantes em meu mundo que sdo como parentes. O que faco com os
niveis dois e trés?”

Minha resposta: nem todos tém relacionamentos com a familia bioldgica
pertencem ao nivel dois. Vocé ndo prioriza um integrante da familia para o nivel
dois se essa pessoa nao fizer parte saudavel da sua vida. Nos aceitamos e
apoiamos que vocé projete a vida de modo auténtico para si mesmo. Como vocé
tem a béngdo de ter esses amigos lindos em sua vida que o amam e valorizam,
entdo aprecie o fato de o Universo ter dado a vocé a familia de que precisa.
Decida quem entre esses amigos é realmente a “familia que a gente escolhe” e
priorize esses amigos para o nivel dois.

Exemplo real de familia de origem

Minha aluna Debra enfrentou um desafio ao priorizar o marido e o filho
pequeno em rela¢do a mae nas datas comemorativas. (Talvez vocé se identifique
com isso.)

Debra e o marido Jeff levavam o filho Zack para a casa dos pais de Debra em
todas as vésperas de Natal. Em determinado ano, Debra estava com sete meses de
gravidez, e Zack, com dois anos de idade, criava problemas quando os pais ndo o
colocavam na cama as 19h30.



Jeff sugeriu a Debra que eles comegassem uma nova tradi¢do: passar a noite
de Natal em casa e visitar a familia de Debra na manha do dia 25. Debra achou a
ideia 6tima, mas ficou com medo da reacdo da mae.

Quando Debra mencionou isso a mae, a reacao foi exatamente como ela
imaginava: praticamente o inicio da Terceira Guerra Mundial.

Vamos explorar dois cendrios possiveis em que Debra vai criar alinhamento
com o marido ou destrui-lo ao priorizar a mae:

Roteiro para o primeiro cenario, em que Debra se alinha com a familia de origem em vez do
marido:

Debra (sem expressar seu desejo e usando o tempo como desculpa): “
Mae, o tempo esta muito ruim. Nés nao vamos.”

Mae (caprichando na culpa para obter o que deseja): “Mas vocé sempre
vem... E Natal!”

Debra (cedendo para manter a paz): “Talvez a gente va depois, se o tempo
abrir...”

Mae (usa mais culpa e constrangimento, pois ainda ndo conseguiu o que
deseja): “Bom, o seu irmao vem. Ele nao viu problema nisso...”

Debra (cedendo e agradando de novo): “Certo. Vou falar com o Jeff e ver
o que ele diz.”

Debra pergunta a Jeff se ele aceita ir.

Jeff (profundamente indignado porque ela sempre cede a mae e ele ja esta
de saco cheio): “Nos ja falamos sobre isso...”

Debra (com medo de desagradar a méae e querendo que o marido ceda
para ajudar a manter a paz): “Eu sei, mas...”

Jeff (sai batendo a porta, com raiva por nunca vir em primeiro lugar e
sentindo que nunca é ouvido e sempre atropelado pela familia de
Deborah!)

Roteiro para o segundo cenario, em que Debra se alinha com o marido:



Debra (assumindo o que ela e Jeft desejam): “Mae, o Jeff e eu decidimos
que este ano, como nossa familia estd crescendo, esta na hora de criar uma
tradi¢do para as festas que seja melhor para os nossos filhos. De agora em
diante, nds vamos passar a véspera de Natal com as criancas aqui em casa,
como vocé fez com a gente quando nds éramos pequenos. Nos adoramos
essa tradicdo, entdo vamos comecd-la na nossa familia. Se o tempo
permitir, nds vamos visitar vocés no dia 25 em vez do dia 24.”

Mae (tentando usar culpa para obter o que deseja): “Mas vocé sempre
vem... E Natal!”

Debra (reconhecendo os sentimentos da mae, mas mantendo a firmeza):
“Entendo que vocé esteja decepcionada, mae, mas a nossa familia estd
mudando, e o Jeff e eu sentimos que é o melhor para nds.”

Mae (tentando a tatica da culpa e vergonha de novo!): “Bom, o seu irmao
vem. Ele ja tem trés tilhos ndo viu problema nisso!”

Debra (resoluta): “Mae, o Pete faz o que é melhor para ele, e o Jeff e eu
fazemos o que é melhor para a nossa familia. Vamos estar ai na manha do
dia 25 para celebrar com todos vocés.”

Maie (aceita os novos termos porque Debra ndo cedeu): “Estd bem,
Debra.”

Antes de entrarmos nesse cendrio, Debra deixou claro que a prioridade dela
era o marido e os filhos, entao sabia a decisio que precisava tomar a respeito da
mae. Ela sabia o que precisava lhe dizer e sabia o resultado dessa conversa.

Quando vocé tem clareza total de que seu parceiro é o niimero um, pode
tomar decisdes baseadas em prioridades de modo mais ficil no meio das
situacdes complicadas da vida real.

Embora o processo de tomada de decisdo esteja claro para vocé, o processo
com sua familia nem sempre vai ser facil, porque a maioria das pessoas resiste a
mudancas. Assim como aconteceu com Debra quando ela precisou fazer a
escolha entre decepcionar a mae e quebrar o alinhamento com o marido, vocé
vai ter que fazer escolhas semelhantes e depois ter conversas dificeis com seus
entes queridos que resistem as suas decisoes.



Dica pratica: aprenda ferramentas para enfrentar conversas dificeis e
construir relacionamentos em vez de destrui-los. Os resultados valem muito o
esfor¢o necesséario para aprendé-la.

No6s sabemos que ndo é facil. Na verdade, passamos uma quantidade
significativa de tempo ensinando nossos alunos a ter conversas construtivas, que
formam uma base sélida de “tijolos” no relacionamento para ndo ficarem
pisando em ovos o tempo todo!

Se vocé for como os alunos que atendemos, provavelmente ha muitas
conversas construtivas que precisam acontecer em suas relacdes interpessoais.
Sao os didlogos dificeis que vocé costuma evitar por serem desconfortaveis ou
porque simplesmente ndo vao dar certo. Evitar essas conversas, contudo, leva a
dor persistente, frustracio e decepcédo, porque a situagdo nio muda.

Paul e eu criamos uma metodologia simples para ajudar nossos alunos a
enfrentar qualquer tematica e ter um bom resultado. Isso nao significa que vocé
vai vencer como em um debate. Enfrentar a conversa com sucesso significa que,
depois de ter terminado de expor suas perspectivas, vocé e seu parceiro estardo
mais proximos. Vocés terdo uma compreensdo mais sincera um do outro, ambos
se sentirdo ouvidos e colocardo um tijolo solido na base do seu relacionamento,
podendo construir a partir disso.

Paul e eu criamos um video de treinamento e um livro de exercicios,
incluindo uma estrutura passo a passo do tipo “preencha as lacunas” que vocé
pode usar para enfrentar qualquer conversa construtiva com sucesso.

Vocé pode usar essa ferramenta poderosa em seu casamento, com o0s
parentes, no trabalho e com seus filhos! (Em qualquer conversa interpessoal.)

BONUS: Visite RelationshipDevelopment.org/tmmbonus [em ingés] para
baixar um video e um livro de exercicios gratuito sobre as conversas construtivas.

Em resumo, se vocé quiser um amor inabalavel, seu parceiro e seus filhos
precisam vir em primeiro lugar, acima de tudo!

Segundo passo: nunca, jamais, fale mal do seu parceiro



Nos observamos uma tendéncia perturbadora: uma epidemia de pessoas
procurando defeitos, falando mal, criticando, competindo com o parceiro e o
destruindo na frente de outras pessoas.
Pior ainda: isso virou algo socialmente aceitavel! Na verdade, tanto homens
quanto mulheres geralmente conversam com amigos reclamando dos parceiros.
Vocé ja viu algo assim em um grupo de mulheres?

Mulher 1: “Preciso voltar para casa antes de comegar o jogo de futebol do
Alex para fazer o jantar, ou ele vai acabar comendo salgadinhos de queijo
com refrigerante, se eu deixar por conta do Bill.”

Mulher 2: “Ah, nem fala. Outro dia o John quis fazer um sanduiche para
mim. Err... Nao, obrigada.”

Mulher 3: “Comigo ¢ pior ainda... O Bob vestiu a Mikayla para a aula de
balé e colocou a meia-calca por cima do collant!”

E uma competicdo pela medalha de honra para a mulher que est4 lidando
com o pior marido. H4 muitos anos havia uma coluna de revista chamada “O
prémio do pior marido”, que publicava os comentarios das leitoras sobre os
respectivos conjuges. O marido que fazia mais besteira ganhava o prémio.
Queridas, pensem nisso: quantos protestos nao fariamos se existisse uma coluna
em que homens reclamassem das esposas, dando a elas o prémio de pior esposa?

Eu sei que o objetivo era fazer piada, mas sinceramente ndo tem graca
nenhuma para os parceiros nesses relacionamentos.

Se vocé é uma mulher, é o seu marido que vocé esta destruindo na frente de
outras mulheres. Para qué? Para ter assunto e passar o tempo? Para que as outras
tenham pena de vocé? Para obter empatia? Para conseguir risos a custa dele?

Se vocé faz isso e quer o apoio incondicional do parceiro para todos os seus
sonhos ou que ele dedique a vida a servi-la, vocé estd se enganando, minha
amiga! Por favor, abra os olhos e veja que isso esta destruindo a base do que vocé
deseja ter.

Nao sdo apenas mulheres que fazem isso. Veja como seria a mesma situagao
com homens:



Homem 1: “Eu trabalho dez horas por dia. A Nicole chega em casa trés
horas antes de mim. Quando eu chego, a casa esta uma bagunca e ela
espera que eu faca alguma coisa! O que raios ela faz com todo esse tempo
livre?”

Homem 2: “Eu ficaria feliz no seu lugar. Quando chego em casa, a Sheila
fala sobre o dia dela uns vinte minutos sem parar. Da vontade de me
matar para acabar logo, mas nio a interrompo para ela ndo comegar tudo
de novo!”

Homem 3: “Pelo menos vocés veem as suas mulheres. A Deb nem se
esforca para sair do escritorio e estar em casa antes das onze da noite. Ela
esta tdo exausta o tempo todo que nunca esta no clima!”

Se vocé esta fazendo isso e quer que ela honre vocé com todo o apoio e
alinhamento, s6 pode estar maluco!

Por defini¢do, sempre que vocé fala mal do seu parceiro na frente de alguém,
estd quebrando o alinhamento que deseja criar!

Nio acredite na mentira de “o que os olhos ndo veem o coragdo ndo sente”,
achando que é tudo diversdo desde que seu parceiro nio esteja ali para ouvir.
Errado! Ele sente o que acontece! Além disso, suas acdes nao ficam sé ali! Se vocé
tem o habito de falar mal do seu parceiro, vai acabar tendo um lapso e fazendo
isso na frente dele (ou a pessoa com quem vocé reclamou vai fazer isso por vocé).

Além do mais, quando vocé fala mal do seu parceiro, esta colocando uma
terceira pessoa entre vocés! Por definicdo, isso abala a relacio.

Estou tomando uma posi¢do pelo seu relacionamento agora! Use as dicas
praticas a seguir para garantir que vai parar de falar mal do seu parceiro:

Primeira dica pratica: faga um juramento de nunca mais falar mal do seu parceiro para
outras pessoas!

Isso significa que vocé nunca mais podera ter um sentimento ou pensamento
negativo sobre seu parceiro? Nio. E claro que vocé vai ter. Vocé é um ser
humano. Continue lendo para saber o que fazer em relacio a isso!



Segunda dica pratica: se algo estiver incomodando, fale diretamente com o seu parceiro, e
nao com outras pessoas.

Esta é a sua oportunidade. Se algo ndo estiver bom para vocé, significa que ha
trabalho a fazer. E uma oportunidade de construir seu relacionamento e
melhorar a situacdo. Nado evite o debate. Enfrente. Exponha a questdo
diretamente para o seu parceiro. Se seu relacionamento ainda ndo estd no ponto

de permitir essas conversas, va para a terceira dica pratica.

Terceira dica pratica: leve seu desafio a um coach ou mentor que possa fornecer orientacao
especializada a fim de mudar a situacao que vocé nao sabe resolver e criar um resultado
melhor.

Se houver algo frustrando vocé, em vez de reclamar sobre isso e ndo ver mudanga
alguma, eu posso ensind-lo a mudar isso sem precisar que seu parceiro mude
primeiro. Fortaleca-se e melhore sua vidal!

Quarta dica pratica: assuma sua responsabilidade em vez de reclamar!

Reclamar significa falar mal do parceiro e nado agir para melhorar seu
relacionamento ou conversa. Isso apenas expoe e deixa o seu parceiro com ma
fama para o seu interlocutor. Pior ainda: deixa vocé se sentindo impotente,
porque, como é tudo culpa dele, ndo ha nada que vocé possa fazer até ele mudar.
Ensinamos nossos alunos a enfrentar um desafio envolvendo o parceiro
usando uma Declaracdo de Responsabilidade Pessoal. Essa ferramenta permite
expressar sua frustracio de modo a se concentrar onde vocé estd empacado.
Trata-se de expressar o mesmo tipo de dificuldade, mas, em vez de reclamar
sobre ele, é tudo voltado para vocé e para o que vocé pode fazer para mudar isso.

Exemplo de roteiro de responsabilidade pessoal:



“Estou com muita dificuldade. Tenho um gatilho quando John chega.
Quando ele estd com problemas ou de mau humor por ndo ter tido um dia
bom, isso me coloca abaixo da Linha dos 50% e ativa um gatilho nas
criangas. Sei que preciso mudar isso para ficar acima da linha dos 50% e
ajudd-las a enfrentar a situagdo, mas ainda ndo descobri como. Estou
muito frustrada comigo mesma. AJUDEM, por favor!”

Quinta dica pratica: compartilhe seu desafio com a plateia certa!

Obviamente vocé ndo pode compartilhar uma declaracdo de responsabilidade
pessoal com qualquer pessoa. Nem todos em seu mundo vao entender.

Se vocé estiver trabalhando com um coach ou mentor especializado nessa
area, podera obter resultados surpreendentes. Além disso, se houver outras
pessoas em seu circulo nessa mesma jornada para desenvolver seus
relacionamentos, elas vao entender muito bem o seu desafio.

E por isso que nossos alunos dizem que a tribo do sétimo poder mudou a
vida deles. Sétimo poder é um termo que se refere as pessoas em sua vida que
estdo no caminho do desenvolvimento pessoal como vocé. Sdo as pessoas com
quem vocé cresce. Elas vao desafid-lo quando seus esfor¢os nao forem suficientes
e vao levanta-lo quando vocé cair. Elas podem néo estar fazendo o mesmo tipo
de trabalho de desenvolvimento que o seu, mas gostam do crescimento e
entendem sua situacao.

Isso nao descreve a maioria das pessoas em sua vida. A falta de pessoas em
sua tribo do sétimo poder pode ser tdo dolorosa quanto destrutiva para o seu
progresso. E por isso que criamos uma comunidade confidvel de colegas para
voce.

E ai, esta pronto para fazer o juramento? Sim? Otimo, entéo repita comigo:

Declaro que ndo terei mais o comportamento destrutivo de falar mal do meu
parceiro para outras pessoas!



Oportunidade para O milagre da manhd: acrescente essa afirmac¢do ao seu
Milagre da manhal!

Uhul! Vocé deu o primeiro passo rumo a um relacionamento sélido como uma
rocha!

Agora vocé precisa entender que vai estar “na escala” em relagdo a essa
mudanga, para nao ficar desestimulado quando inevitavelmente cometer um
deslize. Esse comportamento ficou tdo arraigado na maioria das pessoas que no
comeco elas nem percebem o que estio fazendo até estarem na metade da
reclamacio. Tudo bem! E perfeitamente normal. Lembre-se: toda mudanca
acontece aos poucos. O primeiro passo consiste em decidir mudar! Quando vocé
cair, levante-se e continue em frente!

Terceiro passo: jamais concorde com alguém que fale mal do seu
parceiro

Se vocé quiser um amor inabalavel, nio pode apenas deixar de falar mal do
parceiro e parar por ai. Se outra pessoa disser alguma coisa negativa sobre seu
parceiro, vocé nao pode concordar. Mesmo que concorde com o que a outra
pessoa disse, vocé nao pode se alinhar com ela contra o seu parceiro!

Isso pode ser mais facil falar do que fazer. No préximo passo, vou fornecer
roteiros e ferramentas, além de um exemplo que vai ajudar a entender o que
fazer nessa situacao.

Quarto passo: diante de algo negativo dito sobre seu parceiro, vocé
nao pode se calar!

Se vocé quiser criar um amor inabaldvel, ndo pode se calar diante de algo
negativo dito sobre seu parceiro. Vocé precisa usar afirmagdes positivas sobre ele
ou ela para mandar um recado bem claro.



Essa é dificil, ainda mais se vocé concorda com o que foi dito, como fez o meu
aluno de coaching, Jackson, em uma situagdo que viveu com a esposa. Ele
perguntou como devia ter agido em uma cena que relatou durante nossa sessio
de perguntas e respostas:

Sabado passado nds planejamos encontrar uns amigos no cinema as 19h30.
Tara vinha de algum lugar do outro lado da cidade, entdo ela ia me
encontrar la mesmo. Eu cheguei as 19h30. O outro casal estava ld as 19h30.
Mas NENHUM sinal de Tara. Por volta das 19h55, meu colega Brian disse:

“Cadé a Tara? Ela sempre se atrasal”

Antes que pudesse me controlar, eu me vi dizendo:

“Nem me fale. Tenho que viver com isso todos os dias! Vou mandar
mensagem para ela de novo.”

Assim que disse isso eu sabia que ndo devia ter falado, mas o que eu
podia fazer? Concordo totalmente com ele. Ela s6 apareceu as 20h10! Vocé
sabe que isso me deixa maluco, e estou trabalhando para mudar esse
gatilho, mas o que fazer quando outra pessoa reclama da mesma coisa que

me deixa louco em relagdo a minha esposa?

Tenho certeza de que vocé quer saber o que eu disse a Jackson. Aperte os
cintos, meu anjo. La vamos nos.

Quando vocé mudar o significado que estd dando ao comportamento da sua
esposa em relagdo ao tempo, além de nao ativar mais seu gatilho, vai se sentir
muito coerente ao abordar o assunto com outras pessoas.

Depois eu sugeri um roteiro como este:

“Brian, sabe o que eu mais amo na Tara? Ela é tdo presente e vive tanto o
momento que pega toda a alegria da vida e amplifica em mais de mil vezes!
Ela vive de verdade! E tdo cheia de empolgacdo e apreciacdo por todas as
experiéncias de vida que ndo é tdo ligada nesse negdcio de hordrios e
prazos. Todo dia ela me ensina a viver o momento em vez de ver a vida



passar. Prefiro vé-la fazendo isso a ver a esse filme que estamos prestes a
assistir!”

Depois de mais de um redirecionamento como esse, Brian provavelmente
ndo vai precisar que isso aconte¢a de novo para receber a mensagem clara de nao
falar mal de Tara, pois Jackson nao vai gostar!

Alias, quando Jackson fez o trabalho para mudar sua visdo de mundo e
apreciar Tara por essas béngdos que ela traz em vez de julga-la e deixar a
necessidade de controle atuar como gatilho, o relacionamento com a esposa e a
experiéncia de vida s6 melhoraram.

P.S: Tara ficou tao inspirada pelo apreco de Jackson e com o fato de ele té-la
defendido que comecou a criar sistemas para melhorar a pontualidade, porque
desejava fazer isso por Jackson! Ele inspirou uma mudanca nela! E assim que
funciona.

Ponha a mao na massa! Trabalhe para mudar como vocé se sente em relacao
ao gatilho que seu parceiro ativa em vocé. Nao fale mal dele. Arregace as mangas
e mude a situacdo para melhor!

Esses desafiotunidades sdo chances de fazer o trabalho que PRECISA ser
feito. SAO PARA VOCE!

Nos ensinamos incontdveis ferramentas praticas para criar um
relacionamento s6lido como uma rocha na vida real, mas tudo comeca com esses
quatro passos basicos para obter um relacionamento inabalavel.

Agora que vocé sabe o que deve parar de fazer e o que deve comegar a fazer
para criar o relacionamento que deseja, a partir de hoje pode passar a agir e estar
presente de outra forma, de modo a construir a base para o relacionamento
s6lido como uma rocha que vocé deseja!

E uma habilidade que pode ser aprendida. Exige trabalho, mas vale muito a
pena, porque, uma vez criado o amor inabalavel, vocé tera uma base sélida para
criar uma paixdo sem limites!



Estudo de caso em um relacionamento real

GRACIE

Antes

Meu casamento sempre foi afetuoso, mas estava faltando alguma coisa que
eu nem sabia o que era... paixdo! Ndo saiamos para um encontro amoroso
fazia uns seis meses. Com dois filhos (de 1 e 4 anos de idade), nos
entendemos que era um dos sacrificios que é preciso fazer quando os filhos
sdo pequenos e a grana é curta.

Meu marido ndo tinha o menor interesse em participar desse trabalho
pelo relacionamento. Ele simplesmente ndo gosta desse negocio, de forma
alguma. Quando Stacey disse que basta UM parceiro, essa era a solugdo de
que eu precisava.

Maos a obra!

Logo depois que comecamos o programa pela internet, tivemos vdrios
encontros amorosos e estavamos sempre planejando mais! Stacey ofereceu
Otimas estratégias para ter um encontro amoroso com seu parceiro, mesmo
com filhos e um orcamento curtissimo. E elas funcionam!

Em nosso casamento, o lema sempre foi “abertos, honestos,
verdadeiros”, mas esse material deu ferramentas para ser ainda MAIS
aberta, honesta e verdadeira ao me permitir aprender mais sobre mim e



meu parceiro. A compreensdo das energias masculina e feminina e das
diferengas entre homens e mulheres foi FUNDAMENTAL para mim.

Depois

Vivi tantas mudangas, tantos momentos de descoberta, que nem sei por
onde comegar. Até meu marido, que no inicio estava resistente, comegou a
notar as diferencas em mim e em nosso casamento, o que é I-N-C-R-I-V-E-
L!

Agora nés lidamos melhor e mais depressa com as situagoes dificeis e
ndo demoramos a retomar a intimidade apds periodos de distancia. Me
senti extremamente grata pelas mudancas que vivemos! Tudo o que
aprendi com Stacey e Paul funcionou para mim. Ndo ha duvida de que eles
se preocupam de modo sincero, verdadeiro e profundo em mudar os
relacionamentos intimos das pessoas e consequentemente a vida das
criangas. E mais do que isso: ndo hd duvida de que eles se importam em
mudar a MINHA vida! E por isso que participei de DOIS eventos ao vivo
com eles e continuo pondo a mdo na massa!

Obrigada, Stacey e Paul, pelas mudangas que vocés possibilitaram para
mim e pelas que ainda estdo por vir!

Os segredos do sucesso dela

o Ter fé: Gracie realmente queria criar um amor inabalavel e uma paixao sem
limites em seu casamento, mas temia que nosso conteudo nao estivesse de
acordo com suas crencas espirituais. Ela ndo se fechou, manteve o interesse
e explorou nosso conteudo de coragdo aberto e olhos abertos. Gracie ficou
maravilhada ao saber que nossos ensinamentos estavam todos de acordo
com as crengas espirituais que sdo tdo importantes para ela. Na verdade,
Gracie acredita que aprender a amar em um nivel superior a ajudou a ser



uma pessoa ainda melhor em termos de espiritualidade!

Estar disposto a por a mdao na massa: Gracie estava disposta a trabalhar
sem a participagdo do marido! O fato de ele nao estar interessado e de ter
dito a ela que jamais se interessaria por esse tipo de trabalho ndo a impediu
de seguir em frente. Gracie foi com tudo por sua familia, disposta a
arregacar as mangas e ser a heroina!

Cultivar o sétimo poder: sempre que Gracie faz um programa ou evento
conosco, esta fortalecendo sua tribo do sétimo poder! Como resultado, ela
contar com um grupo forte de pessoas em sua vida que a apoiam, além de
entenderem quem ela é e o que esta fazendo!



Estudo de caso em um relacionamento real

STEPHIE

Antes

Antes de trabalhar com Stacey, meu marido e eu estavamos cada vez mais
afastados, e eu sabia disso. Embora ele e eu tivéssemos algo incrivel em
nosso relacionamento, a paixdo diminuiu, e a conexdo, idem. Como jd
tinhamos dois filhos pequenos e outro bebé a caminho, eu queria agir.

No6s dois anddvamos muito ocupados e esgotados. Eu sabia que
precisdvamos de uma grande dose de PAIXAO, mas ndo sabia por onde
comegar.

Depois

Apds trabalhar com Stacey e participar do programa, as conversas, o nivel
de compreensdo, apreciacdo e conexdo apaixonada que criei com meu
marido NAO TEM PRECO!

Essa mudanga na conexdo mudou até o relacionamento que temos com
as criangas (somos uma EQUIPE) e nosso apoio reciproco. Além disso, eu
sou a unica a participar o programa desde o primeiro médulo! Meu marido
estd ocupado demais para continuar!

Tudo o que eu queria (uma conexdo e intimidade mais profundas) foi
AS ALTURAS depois que participei do programa com Stacey e Paul! Meu



casamento é MUITO apaixonado, lindo e exatamente o que eu procurava!

Os segredos do sucesso dela

e Ver a situacao como ela é: em vez de olhar para trds e ver o casamento
incrivel que tinham antes, Stephie reconheceu as mudancas que estavam
acontecendo depois de varios filhos e com uma vida mais ocupada. Ela
reconheceu que a nova fase do casamento exigia algo diferente e comegou a
procurar respostas.

o Estar disposto a arregacar as mangas: Stephie estava disposta a agir sem a
participacio do marido! Embora acreditasse no trabalho, ele nido tinha
tempo para acompanhar. Stephie ndo anotou pontos. Ela ndo parou de por a
mao na massa quando ele ndo teve mais tempo para o programa. Ela foi
com tudo.

e Mudar a forma de estar presente no dia a dia: Stephie estava disposta a
mudar sua presenga no casamento! Ela trouxe um novo patamar de
vulnerabilidade, confianga e abertura para o marido e reacendeu a paixao.



Capitulo 8

FACA SUA PARTE:
COMO LIBERAR A PAIXAO

STACEY MARTINO

“Quero fazer contigo o que a primavera faz com as cerejeiras.”

— Pablo Neruda, prémio Nobel de Literatura

“A liberdade ndo é a capacidade de fazer o que vocé quer. A liberdade é a
forga de cardter de fazer o que é bom, verdadeiro, nobre e certo.”

— Matthew Kelly, escritor e palestrante motivacional

Pergunta rapida: qual é a diferenca entre a salada e o lixo?

Sabe qual é a resposta? Se vocé se lembra dos nossos ensinamentos sobre a
gangorra do amor e da paixao, a resposta é... o tempo!

Ao longo do tempo, a paixdo diminui organicamente em um relacionamento
sério e de longo prazo.

Assim como o amor vem da semelhanca e a paixdo vem da diferenca. Quanto
mais fundo vocé mergulha no amor, mais semelhanga vocé constroéi. Isso é timo
para o amor, mas nem tanto para a paixao.

A medida que vocé constréi cada vez mais pontos em comum em um
relacionamento sério, vai perdendo as diferencas do comeco e diminuindo a
paixao.
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E um processo organico e automadtico, mas a boa noticia é que, se isso
aconteceu no seu relacionamento, é possivel retomar a paixdo e deixar a relacao
mais quente do que nunca.

Traga a paixao de volta cultivando as diferencas entre vocés

Embora tenhamos ensinado varias diferencas entre o masculino e o feminino (e
vocé aprendeu algumas no Capitulo 5, a menos que tenha pulado direto para este
capitulo), ha uma diferenca que vai ajudar vocé! A diferenca é a polaridade, que é
a carga energética criada pelo masculino e pelo feminino quando eles se unem!

OBSERVACAO: lembre-se de que as vezes eu uso a palavra “homem” para me
referir a alguém com energia central masculina e a palavra “mulher” para alguém
com energia central feminina. Se esse nao for o seu caso, por favor, nao deixe que
meu vocabuldrio impeca vocé de aproveitar este contedo. Faca a troca de
vocabulario adequada mentalmente e siga adiante!

O que estamos vendo hoje é uma dindmica energética invertida. Muitos
homens se desconectaram da presenca masculina e cultivaram suas qualidades
femininas mais carinhosas e gentis. Ao mesmo tempo, cada vez mais mulheres se
afastaram do esplendor da abertura feminina, preferindo cultivar a mascara e as
ferramentas masculinas porque notaram que sio recompensadas por agir assim
no trabalho ou nos negdcios. Essa inversao de energias diminuiu a polaridade e a
paixdo, criando uma epidemia de relacionamentos frios.

Paul e eu somos extremamente apaixonados por ajudar os outros a restaurar
a polaridade e retomar a paixdo nos relacionamentos, porque essa costumava ser
uma das nossas maiores dificuldades. Como também ja sofremos com essa
dinamica de energia invertida, quero contar a nossa situacao e ver se vocé se
identifica.

Como vocé ja sabe, eu era conhecida como a Princesa de Gelo por ser muito
fria, proativa, calejada, focada e durona. Eu tinha orgulho de evitar me



magoar e de cuidar extremamente bem de mim sem confiar em ninguém
para fornecer algo de que eu precisasse! Eu estava vivendo no meu
masculino e suprimi minha energia feminina para ndo ser fraca ou
vulnerdvel. E tive bastante sucesso com isso. Conquistei muita coisa sozinha
e nunca dependi de outras pessoas para nada.

Tive um grande sucesso por fora, mas me sentia vazia por dentro. Eu
estava muito solitdria porque isolei meu coragdo, ao escondé-lo atrds dos
muros criados para me proteger. A ironia é que, apesar da protegio, eu
estava mais assustada do que nunca.

Paul se desconectou de sua presenca forte e masculina quando era
garoto. A intensidade dele na adolescéncia ndo foi bem recebida em casa ou
na escola. Ele aprendeu desde cedo a se desconectar da energia masculina
de modo a parecer menos ameagador as pessoas ao redor. Paul tinha a
sensagdo de acordar todos os dias com a tarefa de segurar um tigre para
que ele ndo atacasse. Ele acabou melhorando em esconder esse lado, que
todos consideravam errado. Paul se desconectou dessa energia masculina,
que o levou a perder a paixdo e a se sentir morto por dentro. Ele nunca teve
a sensagdo de estar sendo verdadeiro.

Como resultado dessas energias invertidas, a paixdo e o sexo eram uma
dificuldade imensa para nds! Quando comecei a aprender sobre as energias
masculina e feminina, eu sabia qual era o nosso problema, mas ndo fazia
ideia de como enfrentd-lo. Foi um momento muito doloroso. Por dois anos,
fiquei paralisada nesse espago de saber qual era o problema e ndo ter os
meios para resolvé-lo. Eu sabia que estava estragando tudo diariamente ao
funcionar a partir do meu lado masculino e ativar todos os gatilhos de
Paul. Eu ndo queria fazer isso, mas ndo sabia o que fazer de diferente para
evitar. Foi um momento dificil para mim.

Hoje, Paul e eu vivemos com o lema de que tudo acontece por um motivo e
proposito. Agora entendemos que a nossa luta, esforcos exaustivos, tentativas e
erros para nos libertar foram planejados. Foi preciso descobrir isso do jeito mais
dificil, por isso nds ensinamos a outras pessoas como vocé!



Hoje, sou apaixonada por ensinar mulheres (pessoas com energia central
feminina) a se abrir para o feminino, e Paul é apaixonado por ensinar homens
(pessoas com energia central masculina) a voltar as raizes do masculino maduro!
E o mais importante: nés demonstramos como isso funciona e servimos de
modelos de comportamento aos nossos alunos, para que eles tenham uma
referéncia e sigam em frente sozinhos.

Moga, se a sua energia central auténtica é feminina e vocé esta funcionando a
partir do masculino, é hora de se realinhar com o fluxo aberto da energia
femininal!

Meu amigo, se a sua energia central auténtica é masculina e vocé esta
desconectado dessa energia ou funcionando mais a partir do feminino, é hora de
voltar as raizes da energia masculina madura!

O que é energia feminina?

A energia feminina ¢ tao incompreendida hoje que é bom definir primeiro o que
ela nao é.

A energia feminina ndo tem nada a ver com seu cabelo, roupas ou
maquiagem! A energia feminina ndo diz respeito a aparéncia. E a sua energia.

Além do mais, ndo ha apenas um tipo de energia feminina. O seu tipo de
energia feminina é tdo Unico quanto sua impressdo digital. Faz parte da sua
autenticidade.

Quando pedimos as pessoas que definam o que é o feminino, as vezes elas
descrevem uma mulher de saia longa esvoagante e flor no cabelo (como em um
comercial de absorvente interno) e pensam: Isso deve ser feminino, e eu ndo sou
assim. Errado.

Outras pessoas descrevem uma mulher de saia justa, blusa sexy, além do
cabelo e da maquiagem dignos de capa de revista. Ai elas pensam: Isso deve ser
feminino, e eu ndo sou assim. Errado de novo.

O maijor mal-entendido de todos é achar que a energia feminina significa
fraqueza! Definitivamente nao!



Muitas mulheres estio acomodadas no masculino por acreditarem que estar
no feminino é igual a ser fraca, e elas ndo desejam se alinhar a essa ideia. De
novo: a energia feminina nao é fraqueza. Na verdade, se vocé tem uma energia
central feminina, ela pode ser a sua maior forca, o que veremos logo a seguir.

Entdo, o que é a energia feminina? Apenas duas qualidades definem essa
energia:

1. abertura

2. disposi¢ao para ser vulneravel

A energia feminina € s6 isso. Mas, se vocé for igual a mim ou aos milhares de
pessoas que ensino, esse conceito de feminilidade pode parecer ambiguo.

A melhor forma de ensina-la a acessar o seu feminino consiste, primeiro, em
explicar o que acontece quando uma mulher funciona a partir do masculino:

e Se vocé tem energia central feminina, vai se sentir tensa e com os musculos
rigidos ao funcionar a partir do masculino. Vocé fica na defensiva, fecha o
cora¢do intencionalmente e gasta a energia controlando, direcionando,
movendo, abrindo espaco e se esfor¢ando. Vocé se sente esgotada e exausta
na maior parte do tempo.

o Para se proteger, vocé inconscientemente usa armas masculinas, como se
fechar, corrigir e punir os outros ou se retrair para evitar se machucar.

Aqui estao alguns exemplos reais de como é funcionar a partir do masculino:

1. Stephanie vé o marido enchendo o lava-louca do jeito “errado”. Ele
desperdica muito espaco e isso a irrita demais. Em vez de permitir que o
marido faca do jeito dele e agradecer pela ajuda, ela se frustra e acaba fazendo
a tarefa!



2. Lucy e a equipe receberam um projeto para ser entregue dali a quatro dias.
Cada um dos integrantes precisa assumir uma parte do projeto e colaborar
para unir as partes. Sabendo que os resultados desse projeto vao afetar sua
carreira, ela vai para casa naquela noite, define cada parte do projeto e como
ela deve ser feita, além de atribuir as etapas fundamentais do trabalho a cada
area do jeito dela. No dia seguinte, Lucy entrega as tarefas a todos, com um
texto para ajudar (que era praticamente 75% do trabalho). Em seguida, ela se
oferece para compilar o resultado final quando todos acabarem. Em vez de
ser util, o motivo real é ter a oportunidade de refazer todas as partes que ela
considera incorretas ou inadequadas para nao afetar negativamente sua
chance de progresso na carreira.

3. Mark liga para a esposa Sherri a caminho de casa e se oferece para pegar os
crachads, capinhas e corddes para o evento do dia seguinte. Sherri diz a ele o
tipo e as medidas dos crachas e capinhas, além das medidas e cor dos corddes.
Ela avisa sobre as outras opc¢oes da loja e pede cuidado para “ndo comprar
errado por engano”. Apds revisar minuciosamente os detalhes, ela percebe
que ainda ndo se sente confiante quanto a capacidade do marido para
comprar o material certo. Ela ndo quer vé-lo fazendo besteira, entdo
finalmente diz: “Sabe o que mais? Deixa pra la. Eu mesma vou comprar!”

Como vocé pode ver nesses exemplos, quando uma mulher funciona a partir
do masculino, o motivo disso é o medo. Ela ndo acredita que pode contar com
outras pessoas, entdo sente a necessidade de fazer tudo sozinha ou de controlar
as agOes alheias para que tudo saia do jeito dela. Ela vai forgar o resultado que
deseja, motivar os outros, gerenciar tudo nos minimos detalhes e se fechar para a
dor, provavelmente para se proteger.

Quando dou exemplos como esses, as mulheres que estio empacadas ao
funcionar a partir do masculino geralmente protestam:

“Entdo, para funcionar a partir do feminino eu preciso deixd-lo encher a
maquina de lavar lougas do jeito errado, aceitar que as pessoas da minha equipe
fagam um projeto incorretamente e ficar feliz quando ele voltar para casa com o
material errado?”



Nao! A energia feminina ndo ¢ isso, mas eu consigo entender por que vocés
pensam assim. Em geral ela é incorretamente descrita como uma energia do tipo
“deixar rolar e permitir que todos passem por cima de vocé”.

Para ilustrar o que estou falando, vou repassar cada um dos exemplos e
mostrar uma abordagem feminina.

1. Stephanie vé o marido enchendo o lava-louga do jeito dele. Ela sabe que, se
continuar daquele jeito, a louca didria da familia ndo vai caber toda ali. Aqui
estdo duas maneiras femininas de lidar com isso.

a. Na primeira forma de abordar a situagdo, Stephanie esta muito feliz
porque o marido finalmente comecou a encher o lava-louga todos os dias,
tirando a tarefa de suas maos depois que ela pediu sua ajuda! Ela pensa:
“Hmmm, ndo vai caber tudo ali, mas ele é um cara esperto e vai achar um
jeito de lavar todos os pratos de uma vez so, custe o que custar!” Além
disso, Stephanie ri para si mesma: “Em todo o caso, nenhuma crian¢a ou
animal serd ferido e o mundo ndo vai acabar se alguns pratos nao
couberem!”

b. A segunda forma poderia ser pedir a ele: “Bill, posso te mostrar um jeito
de fazer mais pratos caberem na maquina?” Ela sabe que ja mostrou isso
antes e reconhece que ele ja aprendeu uma parte do processo. Stephanie
aprecia o fato de ele estar tentando e entende que ele ndo “vé” a maquina
de lavar louga naturalmente do jeito dela, mas se lembra da gratidao que
sente por ter um marido que (a) faz um esfor¢o para colocar as lougas na
maquina e (b) sorri quando ela oferece ajuda.

2. Lucy e a equipe receberam um projeto para ser entregue dali a quatro dias.
Cada um deles deve assumir uma parte do projeto e colaborar para unir tudo
no final. Sabendo que os resultados desse projeto vao afetar sua carreira, ela
vai para casa naquela noite e o mapeia. Lucy pensa nos pontos fortes e na
aptiddo natural de cada integrante da equipe, atribuindo as tarefas aos



integrantes que melhor se adaptam a elas. Ela sabe que Connie é uma pessoa
de dados e vai gostar de fazer pesquisa. Por outro lado, Brad é mais
cinestésico e gosta de trabalhar com as maos, entdo atribui a construgdo do
modelo para ele. Lisa é mais voltada para conexdes, entdo Lucy a encarrega da
entrevista. Como escrever é seu ponto forte, Lucy se oferece para compilar o
relatéorio. Mantendo o interesse pela jornada, ela sente gratidao por ter
pessoas em sua equipe cujos pontos fortes sao diferentes dos dela.

3. Mark liga para sua mulher, Sherri, a caminho de casa e se oferece para
pegar os crachads, capinhas e corddes para o evento do dia seguinte. Sherri diz:
“Muito obrigada, amor. Isso vai me ajudar muito! Vou mandar uma
mensagem para vocé com os detalhes. Eu te amo demais!” Sherri pega as
caixas dos cem primeiros crachas, tira uma foto com o celular e manda para o
marido, porque ele é um cara muito visual e precisa “ver” o que esta
procurando. Quando Mark volta para casa, esta com trés caixas de crachés e
capinhas nas maos. Sherri pergunta, curiosa: “O que houve?” Mark responde:
“Estou muito frustrado com essa loja. Eles tinham os crachds que vocé me
mandou, mas ndo tinham as capas simples que combinam com eles! Por que
eles fariam isso? Nao faz sentido! Enfim, eu comprei uma caixa deles para o
caso de vocé ou a Darla terem capinhas sobrando.” (Sherri faz que nao com a
cabeca com um sorriso.) “Nao? Tudo bem. Vou devolver, entdo. Ah, esses sao
os conjuntos que eles tinham. Esse é o mais préximo do tamanho que vocé
me mandou, mas é mais grosso. Eu ndo sabia qual vocé queria, amor, entdo
comprei conjuntos completos de cada um. Escolha o que funciona e eu
devolvo os outros.” Sherri o abraca e diz: “MEU DEUS! Vocé é o melhor
marido do mundo! Obrigada, amor! Acho que esta caixa aqui vai ser 6tima.
Vocé poderia me ajudar a reformatar o arquivo do cracha para funcionar
com esses?” Sorrindo e satisfeito por té-la ajudado, ele responde: “E claro!”

Essa é a energia feminina: aberta, e ndo controladora! Aberta ao prazer, as
possibilidades e, sim, até a dor de se decepcionar de vez em quando, pois sabe
que a vida nao é perfeita e que ninguém é perfeito. Ela é colaborativa e curiosa,



sempre mantendo o foco em um grande resultado. Ela realmente “vé” os outros
em vez de achar que tudo gira em torno de si mesma. A energia feminina
permite e ajuda os outros a prosperar, sabendo que também vai ganhar com isso.
Ela fala de suas necessidades e desejos para outras pessoas e depois considera as
necessidades e desejos delas, em vez de atropelar todo mundo. A abertura da
energia feminina leva os outros a tomar a iniciativa e servi-la com alegria, dando
o melhor de si! A energia feminina adora cobrir os outros de elogios e
apreciacdo, sempre disposta a permitir que os outros a facam feliz! Vocé pode
sentir a vulnerabilidade de funcionar dessa forma? A energia feminina ndo é
fraqueza de forma alguma! E preciso ter forca e coragem para viver assim!

Agora que vocé ja viu o que acontece quando uma pessoa com energia central
feminina estd funcionando em seu masculino e também o que acontece quando
ela funciona a partir do feminino, é hora de refletir um pouco. Se vocé é uma
mulher com energia central feminina auténtica e a energia feminina significa
estar disposta a ser vulneravel e aberta, a questao passa a ser...

Vocé é uma pessoa aberta?

Quero que vocé reserve um momento para refletir sobre isso e depois classifique
sua abertura em uma escala de zero a dez. Dez significa totalmente aberta,
permitindo que cada momento da vida flua sem tentar controlar nada ou
ninguém, permitindo que todas as experiéncias entrem sem muros de
autoprotecao. Uma classificacdo de zero significa que vocé esta totalmente
fechada, protegendo e controlando a cada momento. Onde esta o seu centro de
gravidade diario?

Nio tenha medo de ser sincera sobre a situacio em que estd agora. E apenas
um ponto de partida. Se a pontuacao for baixa, ndo havera julgamento algum em
relagdo a isso.

Nas palavras imortais do Mestre Oogway, do filme Kung Fu Panda, “Nao
existem noticias boas ou ruins, apenas noticias.”



Quando vocé esta viajando e se perde, precisa descobrir onde estd para
encontrar um caminho até o seu destino. O mesmo vale para este trabalho.

Oportunidade para O milagre da manhd: se o ato de se abrir para o feminino é
importante para vocé, use o momento de visualizacdo para se conectar a energia
feminina interna e depois crie uma afirmacio que vai ajudar nessa mudangal!

Exemplo de afirmacio: “A energia feminina faz parte da minha autenticidade. E
o meu verdadeiro eu. Ser uma pessoa aberta traz a tona o melhor de todos ao
meu redor. Quando funciono a partir do feminino, as pessoas fazem de tudo
para me servir e apoiar. A cada dia eu aprecio a oportunidade de direcionar
minha coragem e me abrir para a alegria e 0 amor que a vida tem a oferecer.”

Antes de seguir adiante, vamos conversar sobre vulnerabilidade.

Essa palavra tende a ser um enorme gatilho para mulheres ao comecar o
trabalho de reconexdo ao feminino.

Por que alguém em sd consciéncia seria vulneravel de propdsito? Parece
loucura, ndo é?

A esta altura da vida, ha uma boa probabilidade de vocé ter passado por
experiéncias nada agradaveis que desejava nao ter vivido. (Acredite, eu entendo e
sinto muito por todas essas experiéncias dolorosas que vocé teve pelo caminho!)
A maioria de nds, sobretudo as pessoas que sdo femininas, viveu essa dor e
aprendeu a se proteger, jurando: “Nunca mais vou deixar isso acontecer de
novo!”

Meu exemplo:

No inicio dos meus vinte anos, eu nio estava disposta a ter um relacionamento
sério, morar com alguém, namorar e fazer sexo. Nao estava disposta a depender
financeiramente de ninguém ou a me entregar a outra pessoa. Também nao
estava disposta a abandonar a vida de solteira, sair de casa e nem da minha
cidade. Eu ndo estava disposta a deixar meu parceiro ver as partes de mim que



me envergonhavam. E ndo estava disposta a permitir que ele me servisse ou
cuidasse de mim, para o caso de eu gostar e depois sofrer quando ele parasse de
fazer isso algum dia.

Como consequéncia, eu me sentia feliz com o relacionamento uma parte do
tempo e ficava furiosa nos outros momentos. Eu gostava da companhia dele e
também gostava de estar sozinha. Eu me sentia bem por me sustentar, mas as
vezes ficava sobrecarregada, porque eu era a nica a me sustentar. Eu me sentia
proxima dos meus amigos e me abria mais com eles do que com meu namorado.
O sexo era legal, mas ndo 6timo. Eu gostava dele, mas ndo me sentia tomada pelo
amor. Nunca fiquei faminta por ele. Eu nio sentia o tipo de amor e paixdo de que
os cantores falam em suas can¢des, nem vivenciei o éxtase. Minha experiéncia de
estar em um relacionamento comprometido naquela época era viver minha vida
de solteira com uma companhia.

Eu s6 me sentia confortavel em estar aberta o bastante para vivenciar a
conexao, o companheirismo e a amizade, portanto estava limitada a vivenciar o
nivel de amor compativel com a abertura que eu oferecia. Era tudo muito sem
graca!

Anos depois, quando eu estava em um relacionamento sério com Paul, a
situacdo era bem diferente. Quando vivenciei o momento de me abrir na noite
que batizamos carinhosamente de “momento por um fio”, a sensacido foi
diferente de tudo o que eu tinha vivido até ent3o.

Eu achava que estava me protegendo, mas, quando ele falou que ia me deixar,
senti uma dor, desespero e desesperanca imensos. Foi angustiante. Eu me senti
muito perdida. Era como se tudo o que pensei saber em relaciao a vida estivesse
desabando debaixo dos meus pés.

“Vocé fracassou. Vocé fracassou. Vocé fracassou”, zombava a voz na minha
cabeca. Ndo por eu ter falhado no relacionamento. Afinal, eu era a Princesa do
Gelo, entdo isso ndo surpreendeu! O verdadeiro terror que senti foi por ndo me
protegido da dor que estava sentindo.

Eu chorei histericamente, sem acreditar que estava sofrendo tanto. Eu me
perguntava o que raios estava acontecendo. Passei a vida inteira me protegendo
com todas as forcas dessa agonia que destrufa meu cora¢do e me assustava.
Como era possivel eu estar de coragao partido? Eu nem estava apaixonada!
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E um momento brutal, que coloca tudo em perspectiva, quando vocé
simultaneamente descobre (a) que esta sentindo o maior amor possivel por um
ser humano e que (b) vocé o perdeu para sempre porque fez tudo errado.

E isso ai!

Em meus 29 anos de vida, eu nunca soube que era possivel sentir um amor
como esse por ninguém! O surto de amor que senti por Paul foi tdo avassalador e
abrangente que ¢é dificil de explicar. Isso me levou para outro patamar na vida.

Dizem que o amor é a Unica experiéncia do planeta que nos conecta a quarta
dimensdo. Eu acredito, pois vivenciei isso pela primeira vez naquela noite. Foi
transcendental.

Eu ndo queria me sentir daquela forma. Pode acreditar. Se houvesse algo que
eu pudesse fazer para acabar com aquilo, eu teria feito. Na verdade, depois que
Paul falou as palavras “Nosso relacionamento acabou”, passei as duas ou trés
horas em total histeria tentando usar o velho cérebro racional para fazer aquilo
parar. Hoje, dou gracas a Deus por nao ter funcionado!

Como diz Oprah: “Agora vocé sabe. E nao tem como deixar de saber.”

Depois de um tempo, fiz as pazes com o fato de que nunca seria capaz de
“deixar de sentir” aquilo, ou deixar de conhecer a experiéncia daquele nivel de
amor!

Sofrer com a ideia de perder aquele amor para sempre quando tinha acabado
de descobrir essa experiéncia tdo rara e preciosa foi absolutamente brutal para
mim. Quase ndo ha palavras para descrever tamanha agonia. Eu achava que nao
conseguiria respirar sem Paul, e acredite: foi assustador! Foi naquele momento
de me abrir que entendi uma nova verdade que nao poderia mais deixar de saber:

Se eu nao posso me proteger da dor e é possivel experimentar esse nivel de
amor por outra pessoa, entao preciso fazer tudo o que for necessario para viver e
amar nesse nivel!

Passei a vida inteira me protegendo para ndo me magoar, mas nao deu certo.
Entdo, pensei: ja que é possivel sentir esse nivel de amor e jubilo, vale a pena
enfrentar o risco de me abrir para a experiéncia. Decidi mergulhar de cabeca,
pois queria viver plenamente.

Eu preferia ir com tudo e correr o risco de dar merda a ter uma vidinha de
bosta todos os dias tentando nao me magoar.



Paul e eu agora vivemos com esse lema. Na época, conclui que, se o amor por
Paul continuasse a fazer parte da minha vida, eu iria parar de me esconder. Valia
a pena mergulhar de cabeca, porque finalmente decidi que eu merecia isso!

Esse foi o meu despertar.

Viver dessa forma exige muita coragem. Eu permito que a vida entre e estou
disposta a enfrentar as dores que surgem no caminho resultantes disso. Mas
também vivencio os pontos altos da vida e o amor resultantes disso.

Quando vocé poe a mao na massa, pode evoluir para que as dores venham em
quantidade menor e em intervalos maiores. No fim das contas, vocé vai olhar
para a experiéncia mais dolorosa da sua vida e dizer: “Agradeco a Deus por ter
me dado essa experiéncia! Se eu nido tivesse passado por isso, minha vida nao
seria o que é hoje.”

Agradeco a Deus por colocar Paul Martino perto de mim quando enfrentei
aquela noite sombria!

O resultado compensa muito o risco necessario de ser aberta e vulneravel!

Infelizmente, ndo é assim que a maioria das mulheres funciona hoje. Temos
uma epidemia de mulheres com energia central autenticamente feminina
funcionando a partir do masculino todos os dias, como aconteceu comigo.

Como foi que chegamos a este ponto?

Nas palavras do Barney da série How I Met Your Mother, foi uma “corre¢do do
excesso”.

A liberagao feminina foi uma melhoria incrivel e necessaria para toda a
humanidade. As mulheres merecem toda a igualdade do mundo. A sociedade
precisava evoluir, e nds a fizemos evoluir.

As mulheres fizeram grandes progressos rumo a igualdade e ficaram
independentes, competentes e capazes de sustentar a si e as suas familias, o que
foi bom, porque outra mudanga estava prestes a acontecer na sociedade.

Além disso, o divércio ficou mais acessivel e predominante. Com essa nova
oportunidade de ir embora, os homens comegaram a abandonar ou se divorciar



das esposas aos montes. Toda uma geracdo viu as maes sofrerem por estarem
completamente despreparadas para se sustentar na época.

Prestando atencdo as licoes dessas mulheres, as meninas entenderam que
nunca deveriam depender de um homem. E precisariam se sustentar.

Ao mesmo tempo, por terem sido abandonadas ou traidas pelos maridos, as
maes comecaram a ensinar os filhos a serem bons garotos e a ndo agirem como
babacas!

E ai...

Aconteceu a correcdo do excesso. Na escola, no trabalho e em casa, vérias
mulheres foram ensinadas a ser mais como os homens. A auténtica energia
feminina foi percebida como fraqueza e desprezada junto com a inferioridade
contra a qual estivamos nos rebelando.

Recebemos toda a gléria de nossa independéncia, mas, no processo, tivemos
essa correcao do excesso e adotamos uma crenca falsa de que nunca deveriamos
depender de outra pessoa. Nao havia uma educacio para relacionamentos que
pudesse nos ajudar a apreciar as diferencas entre a energia central masculina e a
feminina. A feminilidade foi considerada uma fraqueza e virou o bode expiatdrio
daquele periodo.

Olhe ao redor para todas as mulheres que estdo empacadas em seu masculino
hoje em dia e veja a consequéncia toxica dessa correciao do excesso.

Nio foi o fato de funcionar a partir do feminino que causou o sofrimento das
mulheres que vieram antes de nds. A auséncia de um pensamento elevado,
alimentada pelo medo, foi que criou a dor. Infelizmente, varias mulheres
associaram o sofrimento a feminilidade e se afastaram da energia feminina desde
entdo por acreditar que ela demonstrava caréncia e as inferiorizava.

Quando nossa geragdo de mulheres entrou no espago corporativo, fomos
ensinadas a agir como homens. Ndo é, mogas?

“Nada de chorar no trabalho.”
<« ~ . ~ . ~ 4 . »
Naio seja tdo emotiva. Sdo apenas negdcios.
<« ~ . ~ . .
Naio sinta nada em relacdo a isso. Simplesmente se concentre, se esforce,
faca e produza resultados!”



Essas foram as mensagens que recebemos, em tom alto e claro!

Ao longo do tempo noés nos adaptamos ao ambiente de trabalho. Ficamos
muito boas em usar madscaras e ferramentas masculinas. Aprendemos a
gerenciar, pressionar, controlar, dirigir, punir, retrair, fechar, ser rigidas e usar a
sagacidade para enfraquecer os outros. Infelizmente, ficamos tdo empacadas em
nosso masculino que trouxemos isso para casa e para os relacionamentos!
Quando um relacionamento amoroso nos magoa, nds bloqueamos outra camada
de sentimentos e nos isolamos para nos proteger.

Toda a energia feminina que tinhamos definhou.

Aprendemos a ser fortes e bem-sucedidas e mesmo assim nos sentimos
infelizes e incompletas.

Por qué?

E bem simples: se sua energia auténtica é feminina e vocé estd funcionando a
partir do masculino todos os dias, vocé nao esta funcionando a partir do seu lado
mais poderoso e auténtico.

Fato: vocé sé pode ser poderosa ao maximo quando funcionar a partir do seu
lado mais auténtico.

Fato: se vocé é uma pessoa de energia central feminina, ndo pode estar no apice
do seu poder ao funcionar a partir do masculino.

Se vocé esta empacada no masculino, sem davida esta cansada. A vida é mais
dificil do que vocé pensava. Seu relacionamento nio é o que vocé sonhou. Vocé
fica irritavel. E eu ja disse que vocé esta cansada? Estou até pegando leve, nao é?
Voce estd exausta!

Vocé merece o presente da energia que sua feminilidade lhe reserva. E hora
de comecar a voltar para quem vocé realmente é. Esse foi o ponto onde fiquei



dolorosamente empacada por muito tempo, tentando descobrir como ser algo
que eu sentia que nao era.

Embora eu pudesse passar trés dias ensinando a se abrir ao feminino e se
permitir funcionar a partir da sua maior forca, vocé pode comecar usando as
quatro estratégias poderosas a seguir.

Estratégias de Stacey para se abrir a sua
auténtica energia feminina

Primeira estratégia: coragem

Abrir-se para o feminino exige disposicdo para tirar a mascara e as ferramentas
masculinas e simplesmente ser feminina, aberta e vulneravel. Isso exige coragem.

Quando Paul me falou que estava indo embora e descreveu em detalhes todos
os motivos pelos quais eu nao era a parceira amorosa ideal, escolher olhar nos
olhos dele no meio das lagrimas e pedir uma nova chance exigiu coragem!

Da mesma forma, manter-se aberta nos pequenos momentos do dia exige
coragem. No exemplo, Lucy precisou de coragem para deixar os integrantes de
sua equipe fazerem a parte deles no projeto sem tentar controla-los. Sherri
também precisou de coragem para deixar que Mark descobrisse os suprimentos
dos crachas por conta propria em vez de obriga-lo a fazer do jeito dela.

E um ato de coragem se abrir e estar disposta a se decepcionar, magoar ou ser
rejeitada se nao der certo. Nao ¢ facil, mas sempre vale a pena.

Segunda estratégia: pratica

Vocé vai cultivar a conexdo com sua energia feminina por meio da pratica. Sou
uma grande defensora de usar a estratégia dos intervalos de tempo para isso.



Reserve dez minutos e decida que vai ficar totalmente aberta nesse intervalo,
sem se fechar. Nao se trata de meditacdo silenciosa ou de um momento para ficar
sozinha. Sdo dez minutos vivendo a vida real e funcionando a partir do feminino
em vez do masculino.

Durante esses dez minutos, decida intencionalmente nao entrar no modo de
proteger, gerenciar, controlar, forcar, dirigir ou fechar.

Escolha permanecer aberta e permita que a vulnerabilidade apareca por
apenas dez minutos. Conecte-se a essa energia aberta em vocé para que o sistema
nervoso comece a reconhecé-la. Faga isso repetidas vezes, de modo a se treinar.

Terceira estratégia: prepare-se para o sucesso

Quando vocé escolhe ter a coragem de se abrir para o feminino por um intervalo
de tempo, tenha consciéncia de quando, onde e com quem vai fazer isso.
Prepare-se para o sucesso ao escolher o ambiente que ofereca mais seguranca. Se
vocé vai se concentrar intencionalmente em “néo se proteger”, faz sentido que o
sucesso seja maior ao fazer isso onde estiver mais segura para ser o seu
“verdadeiro eu”.

Paul era essa pessoa para mim, entdo pratiquei com ele. Levei anos para
dominar meu feminino em outras areas da vida (com meus filhos, amigos e
familiares e na comunidade) até estar disposta a trazer qualquer energia feminina
que fosse para o meu trabalho.

Uma das minhas alunas, Sue, teve a experiéncia oposta quando pds a mio na
massa. Ela ama o trabalho, pois é criativo e permite que ela se conecte com varias
pessoas maravilhosas. Quando veio me procurar, considerando o estado do
relacionamento com o marido, Sue ndo tinha certeza se que ele queria o melhor
para ela. Como se sentia mais segura no trabalho, Sue comecou seus intervalos la
e continuou praticando até ter fortalecido a capacidade de funcionar a partir do
feminino constantemente.

Quarta estratégia: modelo de comportamento



Encontre um modelo de comportamento que seja totalmente aberto e vivo a
partir da energia feminina. Mais facil falar do que fazer, eu sei, mas essa é a
estratégia mais eficaz, sobretudo se houver dificuldade para descobrir como é a
energia feminina.

Quando vocé estiver na presenca de uma mulher em seu feminino, seu
sistema nervoso vai captar a energia feminina dela e criar uma ressonancia com a
energia feminina que existe em vocé, criando um atalho para o seu sistema
Nervoso.

Pense nesse modelo como o seu diapasdo feminino pessoal!

Estratégia bonus: viva a troca energética entre o masculino maduro e o
feminino.

Se conseguir conviver com um modelo de comportamento feminino na
presen¢a de um homem masculino maduro, vocé vai ganhar na loteria! Essa é a
combinagdo vencedora que vai gerar o atalho maximo: seu sistema nervoso vai
captar o que é o feminino e o masculino maduro e ao mesmo tempo vivenciar
como ¢ a mistura, tudo de uma vez.

Além disso, quando o seu sistema nervoso vivenciar a energia feminina sendo
totalmente protegida e servida pelo parceiro, vai ajudar a derrubar suas defesas e
acreditar que estar em seu feminino e vivenciar a protecio do masculino maduro
nao so é possivel como também real!

Nossos alunos sempre dizem que, embora aprendam muito com todo o
conteudo que fornecemos em nossos eventos presenciais, eles recebem igual
valor ao nos ver interagindo por dias seguidos. Como disse nossa aluna Shelley:

Mesmo se vocé e Paul aparecessem aqui, convivessem com a gente por trés
dias e ndo ensinassem conteudo algum, minha vida se transformaria sé
com o que vivi estando na presenca de vocés e vendo-os interagindo e
convivendo.

Espero que um dia vocé me abengoe com o presente de vir a um evento
presencial, para que eu possa guia-lo para se abrir ao feminino.



Resgate o poder de sua energia feminina

A 6tima noticia é que, quando vocé parar de funcionar a partir de um masculino
inauténtico e passar a usar a energia feminina como for¢a motriz, vai sentir um
pico de energial

Como vai ser quando vocé funcionar a partir do feminino?

» A vida vai comegar a fluir de modo inédito!

» As pessoas vao reagir a vocé de modo mais favoravel.

e Todo tipo de recurso e oportunidade vai aparecer com mais facilidade.
e Vocé vai vivenciar uma paixao renovada no relacionamento intimo.

e Seu homem vai tomar a iniciativa de servi-la como nunca fez antes!

» Vocé ndo vai mais sentir o peso do fardo que costumava carregar.

e Vocé tera a energia renovada em vez de se sentir esgotada.

Quem nao teria um pico de energia ao viver tudo isso? Uhul! Minha amiga,
esse é 0 poder de viver a partir do seu feminino.

Sim, eu notei que tudo isso parece um conto de fadas em que uma mulher de
vestido esvoacante praticamente flutua pelo mundo com as pessoas a disposicdo
para sempre garantir todos os desejos dela. O mundo inteiro (incluindo plantas e
animais) se alinha quando essa mulher passa! Tartarugas se jogam no caminho
para ela ndo andar em pogas d’agua e elefantes usam as orelhas para proteger
suas belas madeixas da chuva.

Certo, a vida nao é exatamente assim quando vocé funciona a partir do
feminino, mas falando sério: ela pode se parecer com esse retrato aparentemente
irreal. E ha bons motivos para isso, desde que vocé entenda como o masculino é
programado!

O masculino é programado para tomar a iniciativa e servir ao feminino.

Em um dos nossos eventos presenciais recentes, Paul queria demonstrar
como homens e mulheres se comunicam de modo diferente. Ele virou para nosso



aluno Jared e fez uma pergunta reveladora:

“Jared, se eu pegasse o telefone no meio do dia, ligasse para vocé no trabalho
e dissesse: ‘E ai, Jared? Como esta o seu dia? Sé liguei para falar como foi o
meu dia’... Vocé gostaria de receber esse telefonema?”

Essa ideia era hilaria, e Jared devolveu a piada gargalhando:

“Ah, sim. Depois vocé pode falar sobre o que esta vestindo hoje!”

Quando a sala se encheu de risadas, Paul falou uma verdade:

“Obviamente, se eu fizesse isso, Jared nunca mais atenderia uma ligacdo
minha.”

Por que isso era tdo ridiculo? Porque nédo é assim que homens tratam outros
homens! Paul nunca diria isso para outro cara.

Ouga bem. Agora é sério.

Os homens interagem com outros caras de um modo previsivel.

Se um homem precisa da ajuda de outro homem, vai pedir diretamente, e
qualquer homem maduro vai tomar a iniciativa de servir o seu irmao que esta
precisando com a maior boa vontade. Contudo, se nao for solicitado, um homem
nao vai tomar a iniciativa e dar apoio ou protecdo a outro homem!

Moga, se vocé funciona o tempo todo a partir do masculino e se pergunta por
que seu homem néo esta “servindo, protegendo e sendo provedor”, eu tenho a
resposta. E porque vocé estd aparecendo como um homem no relacionamento, e
a sua energia masculina o faz tratar vocé como um dos rapazes.

Os homens interagem entre si de modo diferente da interac¢do com o
feminino. Quando vocé aparece em seu masculino, estd ativando o gatilho para
ser tratada como um dos rapazes. Apenas o feminino vai ativar organicamente o
gatilho de servir, proteger e ser um provedor para vocé.

Eu sei que vocé ndo ativa esse gatilho de modo intencional. Temos um ditado
na comunidade para o desenvolvimento de relacdes: “Vocé pode nio ser a causa
das merdas que nido gosta no seu parceiro, mas sem duvida é o gatilho!” E
verdade! Estamos sempre ensinando os outros como eles devem nos tratar, e seu
masculino esta ativando o gatilho para ele tratar vocé como trata os outros caras.



A boa noticia é que, quando vocé se abre ao feminino e esta presente com
uma energia que permite a ele servir, proteger e ser um provedor para vocé, vai
ativar o gatilho dessa reagdo nele de modo natural!

Infelizmente, muitas mulheres temem se abrir ao feminino porque tiveram
uma experiéncia ruim com o masculino. Isso é lastimavel, porque, se elas foram
magoadas no passado, foi pelo masculino imaturo, nao pelo masculino maduro.
Ha uma grande diferenca, e ela vai ser explicada por Paul na se¢do a seguir.

O que é a energia masculina?

Paul

A energia masculina é arraigada, concentrada, resoluta, decisiva, confiante,
assertiva, além de focada em resultados e impossivel de deter.

Na busca por um objetivo, os obstaculos encontrados pelo caminho sao
apenas parte da diversio para os homens. A realiza¢do sentida pela energia
masculina acontece ao conquistar o objetivo, mas o nivel de satisfagdio depende
em parte dos desafios encontrados. Se o caminho para o objetivo for facil, o valor
de conquista sera baixo ou nenhum. Por outro lado, quando o caminho para o
objetivo for arduo, ha um imenso valor de conquista que satisfaz profundamente
o cerne da energia masculina. Conquistar resultados da a energia masculina uma
ideia de objetivo na vida. Sem objetivo, a energia masculina vai acabar se
sentindo oca e morta por dentro.

Nao me entenda mal. A energia masculina ndo é masoquista por natureza.
Noés nao amamos sofrer. Na verdade, quando estamos em um fluxo masculino e
comprometidos com a conquista do objetivo, ndo nos concentramos nos
obstaculos ou no sofrimento que podemos vivenciar. Mantemos o foco tinico tao
voltado para o objetivo que em geral nem percebemos o sofrimento. Uma vez
que o objetivo é conquistado, sentimos o valor total da vitéria e sé entdo nos
concentramos no que vivenciamos e no que superamos no caminho para a
vitéria. Essas conquistas alimentam a nossa ideia de autoestima.



A energia masculina é uma for¢a poderosa que surge de dentro de nés. Ela é
voltada para os resultados. Ha muita energia movendo esse objetivo.

Infelizmente, existem poucos modelos de comportamento positivos para o
masculino maduro hoje, entdo pode ser dificil para os homens aprender a acessar
e usar seu maior poder, a energia masculina, para servir os outros de um modo
que seja alimentado pela integridade e honra.

As diferencas entre masculino maduro e masculino imaturo

Muitas mulheres (talvez a maioria) se lembram de uma experiéncia na qual
encontraram um homem com uma energia masculina concentrada, motivada,
aparentemente confiante e decisiva (essas caracteristicas estdo presentes no
masculino maduro e no imaturo). Vocé pode ter ficado sexualmente atraida, ter
sido levada por ela por vontade propria e acabou profundamente magoada,
decepcionada e confusa pelo jeito como aquele homem acabou tratando vocé.
Esse é o resultado de uma experiéncia com o masculino imaturo. Ele faz a
mulher acreditar que todos os homens sdo babacas, ou pior.

Ha uma grande diferenga entre o masculino maduro e o imaturo, e ndo tem
nada a ver com a idade: muitos jovens funcionam a partir da energia masculina
madura, e varios homens mais velhos estao imensamente empacados na energia
masculina imatura.

Como isso acontece? Calma que eu explico. E simples!

A diferenca fundamental entre a energia masculina madura e a imatura é que
os homens com energia masculina imatura sio movidos pelo ego, e a energia
masculina madura é movida pelo coracdo e pela alma.

Vou explicar.

O homem masculino imaturo vai usar a poderosa energia masculina para
atender as proprias necessidades, mesmo a custa direta dos outros, incluindo sua
parceira. O masculino imaturo é egoista, egocéntrico, miope, reativo e nao
confiavel por natureza.

Nao estou dizendo que vocé jamais pode confiar no masculino imaturo, mas,
como ele é egoista por natureza, s6 é possivel confiar razoavelmente nesse



homem quando seus interesses por acaso forem os mesmos que os dele.

A energia masculina imatura estd sempre em busca da proxima conquista ou
de uma sensa¢do de completude temporaria, pois lhe faltam a verdadeira forca e
a paz interior que a energia masculina madura detém.

A energia masculina imatura parece enganosamente similar a todas as
qualidades que a energia feminina considera muito atraentes nos homens. Ela
ainda é motivada, decisiva, confiante, sabe o que quer e parece poderosa. As
mulheres as consideram atraentes porque essas mesmas caracteristicas indicam
um forte protetor, provedor e lider para o feminino. Como resultado, as
mulheres geralmente se veem atraidas por uma energia masculina que
acreditavam ser capaz de protegé-las e sustenta-las e descobrem que na verdade
era o oposto: a energia masculina imatura estava muito mais interessada em
pegar o que desejava dela em vez de protegé-la ou sustentd-la. Quando as
mulheres femininas se veem em uma relacio com o masculino imaturo, o
egoismo e o ego dele geram muitas experiéncias negativas para ela.

A energia masculina imatura ¢ o lado da escala que faz a masculinidade ter
ma fama de modo injusto. Quando as mulheres erroneamente categorizam todos
os homens como tendo essa energia masculina imatura, acabam gerando ainda
mais confusiao, mal-entendidos e problemas de relacionamento nos dois lados da
equagao.

As mulheres tendem a corrigir o excesso procurando um homem mais gentil,
que pareca menos ameagador. Quando isso acontece, infelizmente a mulher
acaba descobrindo que esse cara bacana e gentil ndo esta conectado a energia
masculina madura. Como resultado, ele ndo a protege nem lidera, e ela fica
decepcionada e com o fardo de continuar fazendo tudo sozinha.

Exemplos:

1. A irma de Bob liga para avisa-lo de que a festa de formatura de sua
sobrinha, Claire, acontecera no segundo domingo de maio. Olhando o
calenddrio, ele vé que vai cair no fim de semana do aniverséario de sua mulher,
Bonnie.



a. Resposta masculina imatura: Bob agrada a irma e a familia de origem ao
dizer que ele e a familia vao a festa de formatura. Ele sabe que Bonnie vai
ficar infeliz, mas pensa que ela vai superar isso. Além do mais, “O que mais
ele poderia fazer?”.

b. Resposta masculina madura: Bob educadamente recusa o convite para a
festa, avisando a irma que eles ndo vao poder ir por ser o fim de semana do
aniversario de Bonnie. Ele diz a irma o quanto se orgulha de Claire e avisa
que eles vdo marcar outra data para comemorar com a sobrinha. No
mesmo dia ele avisa Bonnie que a festa de Claire serda no fim de semana do
aniversario dela, mas que ele ja recusou e colocou um lembrete no telefone
para os dois levarem Claire a um brunch e ao museu no primeiro fim de
semana de junho. Bonnie sorri e coloca a data do brunch na agenda.

2. Barb estava voltando de Seattle para casa. A viagem estava marcada para a
manha de quinta-feira, mas o voo atrasou e ela s6 vai aterrissar as 19h30.
Barb estd fora de casa desde domingo, trabalhando muito e a exaustdo. Bryan
tem um evento de networking na quinta-feira que comega as 19h.

a. Resposta masculina imatura: Brian manda mensagem para Barb: “Vocé
arranjou uma baba? O que vai fazer em relagdo as meninas? Vocé sabe que
ndo vou estar em casa. Tenho um evento de networking as 7 horas da
noite. Avise o que vocé vai fazer antes de eu sair de casa.”

b. Resposta masculina madura: Bryan estd no telefone com Barb a manha
toda ajudando com o atraso no voo, mas agora ele tem uma boa noticia:
Bryan: “Amor, eu consegui um voo que faz conexdo pelo Chicago O’'Hare
e vocé chega em casa as 19h30. Va para o portdo C. Vocé tem cerca de uma
hora. Ja almogou? Tem um lugar que vende salada nesse portao. Compre
alguma coisa para comer no avido, amor.”

Barb: “Fu te amo, Bry. Obrigada. Sinto muito pelo seu evento de
networking hoje, querido. Eu sei que estraguei seus planos.” Realmente
pensei que estaria em casa bem antes de vocé sair.



Bryan: “Barb, ndo estou nem ai para o networking. Nao esquente a cabeca
com isso. Arranjei uma baba para as meninas e vou buscar vocé no
aeroporto.”

Barb: “Querido, ndo precisa. Eu posso ir de Uber.”

Bryan: “De jeito nenhum, amor. O seu dia ja foi cheio. Fago questdo de
estar 1la. Assim eu consigo te ver por uma hora e mais cedo. E s6 eu posso
levar o seu café favorito!”

Barb: “Ah, entdo vocé vai se dar muito bem hoje.”

Bryan: “A ideia é essa!”

Masculino maduro

A energia masculina madura se realiza ao prover, servir e proteger. O masculino
maduro ¢ altruista por natureza. E uma energia concentrada no externo, nio no
interno. E completamente alimentada por uma ideia de propésito, forca interior,
honra e integridade.

O masculino maduro é sempre voltado para fazer o que é certo, ndo importa
a dificuldade ou o custo pessoal. Honra, propdsito e liberdade sdo alguns dos
ingredientes mais poderosos da mentalidade masculina madura. A energia
masculina madura vai morrer pelos outros, fazendo o que acredita ser certo. Essa
energia pode liderar os outros com eficacia, inspirando as pessoas a segui-la por
vontade prépria. Um homem com energia masculina madura é dono de si e
plenamente confiante no poder de influenciar o mundo ao redor sem com isso
precisar ceder em sua integridade e honra.

Como ele, na habilidade de atender as préprias necessidades, o masculino
maduro ndo tem interesse em tirar nada de ninguém. Movido por virtudes como
honra e integridade, ele é um parceiro altamente confiavel em um
relacionamento.

Ao longo da histéria, o masculino imaturo forneceu muita muni¢do para o
feminino atacar os homens modernos. Quando combinado a corre¢io do
excesso, feita pelo movimento de mulheres, na qual os homens foram ensinados
a suprimir sua masculinidade ou a se minimizar em prol da igualdade, isso criou



um poderoso coquetel, que as geragdes atuais estdo bebendo ha tempo demais,
para matar a polaridade!

Como homem masculino maduro, fico profundamente triste ao observar os
homens passarem pela vida com honra e fazendo o que acreditam ser o certo,
mas a custa de si mesmos. Eles foram condicionados a ser mais gentis para
parecer menos ameacgadores. Isso os deixa enfraquecidos e mortos por dentro.
Como resultado dessa dinamica, tanto os homens quanto as mulheres saem
perdendo de varias formas! As mulheres sao obrigadas a ser mais masculinas,
porque o homem parece gentil demais para protegé-las, enquanto os homens se
desconectam por nio verem objetivo na relagao.

Na verdade, a energia masculina é magnifica, profundamente honrada e
muito necessaria neste mundo. A energia masculina é a mesma que leva um
bombeiro a chutar portas e entrar correndo em um prédio em chamas para
resgatar pessoas que nao conhece, voluntariamente arriscando a vida para livra-
las do perigo. A energia masculina madura ¢é intensa, poderosa e imbativel, mas
nao é ameacadora. Ela é protetora por ter uma base sélida na honra, na
integridade e em fazer o certo, ndo importa o custo pessoal ou a dificuldade pelo
caminho.

O masculino maduro daquele bombeiro é exatamente como descrevi antes:
arraigado, concentrado, inabalavel, decidido, confiante, assertivo e focado no
resultado. Ele sabe o que quer, gosta de desafios e de se envolver no conflito logo
de cara. E totalmente concentrado, e nada vai impedi-lo de salvar a vida de
alguém que mal conhece. E ele sabe que, se morrer tentando, tera valido a pena.
Nao ¢ esse tipo de energia e compromisso que vocé tanto deseja do seu parceiro?

Stacey e eu criamos um video bdnus para vocé observar na pratica do que se
trata o conceito de masculino maduro!!

Muitas dores e frustracdes desnecessarias nos relacionamentos vém de
situagdes em que o homem estd desconectado da energia masculina e/ou da
mulher que assumiu o papel masculino na auséncia dele, na inversdo que Stacey
explicou antes.

A boa noticia é que qualquer um dos lados pode virar a chave no
relacionamento. Para que isso aconteca, homens e mulheres precisam parar de



usar as energias centrais do jeito errado, ndo s6 por si mesmos como também
pelos parceiros.

Interacdo entre o masculino maduro e o imaturo

Um homem masculino maduro pode identificar um homem masculino imaturo
a dez quilometros de distdncia. Nao gostamos dele, nem confiamos nele. Preste
ateng¢do, moga: se um homem masculino maduro se refere a outro cara como um
babaca ou um completo imbecil, fique longe! Ele detectou um homem masculino
imaturo. Vocé deve confiar no que ele diz.

A energia masculina madura vai entrar em conflito com a energia masculina
imatura devido a falta de honra e integridade do masculino imaturo. A energia
masculina imatura ndo gosta de estar perto da energia masculina madura, pois a
lacuna de carater é grande demais, causando uma sensa¢ao de inferioridade. Os
homens masculinos imaturos justificam esse comportamento ao ver os homens
masculinos maduros como arrogantes.

Como o masculino maduro traz a tona o feminino

Homens, para que uma mulher se abra como deseja tanto fazer, ela precisa se
sentir segura e ter certeza de que vocé vai lidera-la, além de querer o melhor para
ela.

(Leia essa frase varias vezes, porque esse fato simples é muito importante para
a longevidade e a felicidade do seu relacionamento amoroso.)

Pare de esperar que sua mulher funcione mais a partir do feminino. Se vocé
ndo estiver firmemente arraigado no masculino maduro, servindo a sua parceira
e querendo o melhor para ela de modo consistente, ela simplesmente nao vai se
abrir para o feminino. Dito de outra forma: ela ndo vai parar de ser um dos caras
até que vocé prove que é o homem ideal para essa funcao!

Ela instintivamente sabe que ndo pode abrir mao de gerenciar, forcar e
controlar no relacionamento enquanto a energia masculina madura néo estiver



presente e agindo para proteger, liderar e sustenta-la, sempre querendo o melhor
para ela. Como ela pode abrir mao desse cargo se vocé nao esta comandando o
navio?

Se quiser uma mulher feminina que vai se abrir para vocé com alegria e seguir
a sua lideranca por vontade propria, vocé precisa cultivar sua energia masculina
madura e sua presenca masculina. Essa ¢ uma habilidade que pode ser aprendida.
O masculino imaturo pode evoluir para o masculino maduro, e os homens que
funcionam a partir do feminino podem voltar a auténtica energia central
masculina.

A motiva¢do para mudar vem da inspiracao ou do desespero. Contudo, eu
descobri que, sem ferramentas praticas, muitos homens tém dificuldade para
acessar e viver a partir do masculino maduro. Por isso eu ensino a presenga
masculina madura e sirvo como modelo de comportamento para os alunos em
nossos eventos, conectando intensamente os homens ao auténtico masculino
maduro.

Seja qual for o caminho escolhido para voltar ao seu centro auténtico, o
objetivo é vivenciar a plenitude imensamente satisfatdria que surge ao funcionar
a partir do centro masculino maduro! E o seu jeito de ser! E é hora de voltar para
casa, irmaos!

O impacto da presenca do masculino maduro no feminino

A verdadeira energia do masculino maduro tem um poder incrivel, capaz de
abrir a flor da feminilidade de um jeito rapido, profundo e incrivelmente
rejuvenescedor.

A presenga masculina é algo dificil de encontrar para varios homens, mas
vocé pode exalar energia masculina quando estiver totalmente conectado ao seu
centro masculino. O simples poder, foco e confian¢a da verdadeira energia
masculina madura vao criar um clima sentido por todos ao seu redor.

A energia masculina ndo ¢ monolitica! Assim como a feminina, ela aparece
em varios sabores e niveis porque faz parte da sua autenticidade. Além disso, o
masculino maduro esta disponivel para qualquer homem que deseje possui-lo,



assim como sua contraparte feminina esta disponivel para todas as mulheres que
desejem aceitar totalmente a propria esséncia.

A presenga masculina é a energia masculina totalmente presente e em agao.
Quando a mulher sente a verdadeira presenga masculina, consegue a chave para
abrir mao da energia masculina forcada e retomar a verdadeira feminilidade.
Quando sentir a sua presen¢a masculina madura de modo consistente, até a
mulher mais sobrecarregada e exausta vai comecar a florescer diante dos seus
olhos a medida que vivenciar a capacidade de seguir a sua lideranca.

A presenca masculina acontece quando vocé estd profundamente conectado
ao seu masculino, totalmente presente e concentrado nela de tal modo que nada
mais existe. Com esse foco, vocé fica profundamente conectado e em sintonia
com o que ela esta sentindo.

Quando vocé ostentar a presenca masculina com sucesso, vai usar a forca de
sua presenca para libertar sua mulher em poucos segundos. Em alguns dos
nossos eventos presenciais, eu demonstro a presenca masculina em uma
experiéncia muito visceral e visual com Stacey. Sempre que isso acontece, Stacey
diz que é como se o cérebro dela desligasse. Ela descreve a sensa¢do da seguinte
forma:

Quando Paul traz sua presenca para mim, eu posso senti-lo se
aproximando antes mesmo de me alcancar. E como se eu fosse a tinica
pessoa no recinto, e ele ndo pensa em nada além de mim. A confianga e a
presenca do Paul dominam a minha mente, e é como se meu cérebro se
fechasse. Eu o sinto totalmente conectado a mim. Sinto uma confianga
tremenda por ele, e sei que estou totalmente protegida naquele momento.
Vinte e cinco ninjas poderiam cair do teto, e nada me aconteceria. Paul estd
completamente presente e no controle de tudo naquele momento. Eu tenho
um conhecimento profundo de que o masculino falso em mim ndo é pdreo
para esse poder que ele traz. Qualquer rigidez, gerenciamento ou controle
em que eu possa ter incorrido (ao funcionar a partir do masculino) vai
embora. Eu me derreto para ele. A sensagdo de abrir mdo de tudo e de



permitir que ele assuma o controle para mim é incrivel. E como dar férias
ao meu cérebro.

Paul pode exercer vdrios niveis de presenca masculina em momentos
diferentes. Ele estd totalmente presente para mim no dia a dia, e ndo deixa
esse nivel de conexdo total cair. Ele tem um nivel operacional de presenca
masculina, e eu sei que ele sempre dd conta. Paul é meu lider, que abre o
caminho e deseja o melhor para mim o tempo todo. Ele cria nossa vida
para me servir de modo altruista e transforma todos os meus sonhos em
realidade.

As vezes, quando fico ranzinza, presa em um momento de gerenciar,
controlar ou de pavor, Paul aumenta o volume de sua presenca masculina
para que eu possa abrir mdo de tudo. O nivel de energia (volume) dessa
presenga precisa superar o nivel da minha implicancia para funcionar. E
ele sempre consegue! Meu Deus, como eu amo esse homem!

S6 para que isso ndo passe em branco, na descricdo de Stacey vocé consegue
ver como uma pessoa (eu) cria uma mudanga no relacionamento s6 por estar
presente de uma nova forma?

Homens, cultivar sua presenga masculina de modo a conseguir mudar sua
mulher em um instante é uma habilidade que pode ser aprendida!

Reconectando-se com o masculino maduro

Primeiro, saiba o seguinte: se vocé tem uma energia central masculina, vocé ¢é
masculino. Ninguém tirou a sua masculinidade, que também nao foi perdida em
algum lugar no curso da vida. Vocé apenas aprendeu a suprimi-la ou perdeu o
contato com ela por tanto tempo que ndo consegue mais se reconectar.

Estratégias para cultivar sua presenca e energia
masculina madura



Primeira estratégia: encontrar um desafio e avancar

Procure atividades que o obriguem a superar um desafio e avangar para o
proximo nivel. Alguns exemplos podem ser a pratica de exercicios fisicos,
esportes ou artes marciais. A medida que participa dessas atividades e supera os
desafios, vocé vai ressoar que é poderoso, imbativel, confiante e concentrado de
um modo que sé a energia masculina entende. Quando vocé sentir essa
ressonancia natural, sentird a intensidade da sua energia central masculina.
Cultive-a ainda mais.

Oportunidade para O milagre da manhd: use o seu hordrio de exercicios
durante O milagre da manhad para escolher uma atividade que o conecte com o
seu centro masculino.

Segunda estratégia: coloca-la em primeiro lugar

Para exercitar o funcionamento a partir do masculino maduro, vocé precisa
colocar as necessidades dela acima das suas e ter uma compreensao clara de quais
sao essas necessidades da sua parceira, o que ndo acontece naturalmente. Ao
estudar o trabalho de desenvolvimento de relagdes de modo mais profundo, vocé
vai cultivar a capacidade de entender as necessidades dela até virar algo natural.
Enquanto isso, veja o que vocé pode fazer:

1. Comprometer-se a obter a maestria na educa¢iao para relacionamentos e
nas diferencas entre o masculino e o feminino. Isso é absolutamente
inegociavel. Vocé ndo pode servir uma mulher se nao entender totalmente o
quanto as mulheres sao diferentes e dominar essas diferencas. (Nao tente
adivinhar, pois vai errar!) Seu momento de leitura durante O milagre da
manhd é timo para isso.



2. Estudar sua parceira e fazer anota¢des. Descubra o que a motiva a ter
sentimentos diferentes e a se expressar de determinada forma. Tenho um
aplicativo no celular para isso (gosto do Evernote) e reservo uma se¢do inteira
para Stacey. Quando aprendo algo novo sobre ela, anoto imediatamente no
aplicativo.

3. Cultivar sua acuidade sensorial para captar o que ela esta sentindo por
tras do que diz. E o contrario da resposta masculina natural para conversar
ou resolver um problema. Nao vai ser facil no comeco, mas é uma habilidade
e pode ser aprendida. Diga a si mesmo o tempo todo: “Em vez de ouvir as
palavras que ela estd usando, vou ouvir o que ela estd sentindo sobre o
» . . ~ \ A .
assunto.” Reaja ao sentimento e ndo ds palavras. (Vocé vai me agradecer por
essa ferramenta!)

Oportunidade para O milagre da manhd: acrescente uma afirmagdo para essa
estratégia: “Hoje vou ouvir o que ela esta sentindo em vez de me prender as
palavras. Todas as chances de praticar vao afiar o meu dominio dessa habilidade,
entdao nao posso falhar!”

Terceira estratégia: modelos de comportamento

A principal estratégia para cultivar sua energia masculina madura é conviver
com homens que funcionam a partir do masculino maduro para que seu sistema
nervoso capte a energia deles e se familiarize com ela em um nivel de
ressonancia.

Se vocé atualmente tem dificuldades para trazer a tona sua presenca
masculina e ler sobre ela ndo ajuda, sugiro conviver mais com um homem
masculino maduro, especialmente quando estiver com a mulher feminina dele.

Recomendo fortemente que vocé participe de um dos nossos eventos
presenciais para vivenciar isso. Além de vivenciar Stacey e eu juntos, vocé
também vai conviver com os grandes homens da nossa tribo de desenvolvimento
de relagdes que também estao trabalhando nessa jornada.



Na prdéxima secdo, Stacey vai ensinar o impacto, para o relacionamento
amoroso, de se realinhar com sua energia central auténtica.

O masculino maduro e o feminino criam faiscas
quando estao juntos!

Stacey

Quando vocé comega a viver sua energia auténtica, seja masculina ou feminina,
ela restaura dramaticamente a paixdo um pelo outro e pela vida em si.

O masculino maduro lidera, serve, protege e sustenta como é programado
para fazer. O feminino permite que ele tome a iniciativa e sirva. O apreco e a
gratiddo dela sdo os unicos presentes de que ele precisa em retribuicao, e ela
realiza o desejo mais profundo dele quando esta aberta e feliz!

Quando isso acontecer, vocé vai sentir a imensa chama da paixido que estava
faltando, e o sexo vai ser incrivell Mas isso ndo é tudo. Vocé vai comecar a
vivenciar os beneficios secretos de arregagar as mangas: um pico de energia e
felicidade genuina ao viver como uma pessoa melhor e mais auténtica em um
relacionamento s6lido como uma rocha com sua parceiral!

Download bonus: visite RelationshipDevelopment.org/tmmbonus [em inglés]
para assistir a videos gratuitos [em inglés] em que Paul e eu ensinamos a energia
masculina e feminina! Se vocé pensou que ler sobre isso era poderoso, espere até
ver Paul e eu demonstrando-as em video!

Um problema sexual raramente tem a ver com SEXO

Muita gente me procura sofrendo com a falta de paixdo, humor e flerte no
relacionamento. Eles querem mais sexo e com mais qualidade. Eu geralmente
ouco pedidos como este:



“Sim, tudo o que vocés ensinam é 6timo, mas podemos comecar pelo sexo e
pela paixdo?”

Nio, ndo podemos.

O caminho para a intimidade arrebatadora na mulher é a vulnerabilidade. S6
quando estiver disposta a se abrir para a vulnerabilidade e se entregar ao homem,
a mulher pode chegar a paixao sem limites!

O caminho para ser um astro do rock na cama para os homens é conseguir
liderar sua mulher! Vocé nado vai liderar sua mulher na cama se ndo conseguir
fazer isso fora dela. Domine sua presenca masculina e ela vai se abrir para vocé.

E por isso que costumo dizer: “Um problema sexual raramente tem a ver com
sexo0.”

Mulheres, abram-se para a energia feminina. Homens, cultivem a energia
masculina madura.

E um conjunto de habilidades que pode ser aprendido.

Isso ndo acontece da noite para o dia. E uma jornada, mas ela nao precisa ser
longa. Vai dar trabalho, vai ser cansativa e havera problemas pelo caminho. Mas,
se vocé colocar isso em pratica, vai conseguir ver e sentir o progresso que deseja!

Existem algumas ferramentas que vou fornecer para ajudar vocé a obter
melhores resultados nesse setor. Elas sio exatamente o que vocé precisa para
continuar progredindo. Se vocé tem o compromisso de continuar essa jornada
rumo ao amor inabaldvel e a paixdo sem limites, o segredo para impedir
problemas estd no préximo capitulo!



Estudo de caso em um relacionamento real

JON

Antes

Minha esposa e eu conheciamos o trabalho da Stacey e o coaching oferecido
por ela, mas tinhamos um “bom relacionamento”, entdo eu falei: “Serd que
precisamos mesmo desse coaching? Estou MUITO feliz por ter tido uma
crenga ld no fundo de que podia melhorar em tudo! S6 porque estamos
satisfeitos com o relacionamento, ndo significa que ndo devemos tentar
levd-lo a outro patamar e transformd-lo em algo extraordindrio!”

Maos a obra

Durante a primeira ligacdo de coaching com Stacey, minha mulher e eu
caimos em ldgrimas. Ndo eram ldgrimas de tristeza. Eram lagrimas de
alegria, conexdo e amor! Nos dissemos: “Ainda bem que estamos fazendo
isso!” Eu nunca teria conseguido prever o avango que tivemos!

Nunca vou esquecer quando fui a um dos eventos presenciais de Paul &
Stacey porque tive um tremendo avanco durante uma das sessoes da
energia masculina e feminina. No intervalo, chamei Tatyana de lado e disse
as cinco palavras que mudaram nosso casamento para sempre: “Eu nunca
vou te deixar.” Ela caiu no choro e me disse: “Se vocé nunca mais dissesse



que me amava, mas me falasse essas palavras para sempre, eu seria a
pessoa mais feliz do planeta, Jonny. E tudo de que eu preciso.”

A experiéncia de estar naquele evento de imersdo me levou a essa
percepgado e as respostas necessdarias. Eu sabia que Tatyana precisava disso,
e nunca tinha dito essas palavras.

Depois

Tivemos um avango tdo grande que eu me critiquei por ndo ter feito isso
antes! Meu casamento nunca foi tdo forte, alinhado e apaixonado.
Vivenciar essa transformagdo mudou minha vida como homem, marido e
pai.

Se o seu relacionamento vive um momento dificil (como acontece com
tanta gente), vocé precisa seguir esse conselho agora mesmo. E, se o seu
relacionamento estiver em um momento Otimo, também precisa disso
agora. Vocé ndo quer colocar o relacionamento no piloto automdtico; o
ideal é sempre melhord-lo.

Stacey, obrigado por tudo o que vocé fez por mim, Tatyana e nossa
familia. Boa sorte a todos. Stacey Martino vai sacudir o seu mundo.
PREPARE-SE!

Os segredos do sucesso dele

e Nao estar disposto a aceitar o0 mediano: Jon estd comprometido a levar a
exceléncia para todas as areas de sua vida, e vai fazer tudo o que for
necessario para isso. Jon ndo ¢ amador. Ele continua a cultivar a si mesmo
para obter a maestria.

o Aceitar o masculino maduro: ao fazer esse trabalho, Jon catapultou o
masculino maduro para servir sua esposa de modos que ele nunca
imaginou. Mesmo sendo um grande lider em outras areas da vida, Jon



aprendeu que o masculino maduro pode servir de lider para sua esposa e
tilhos de modo a alcancar um novo patamar.

e Permanecer curioso: nio importa a quantidade de trabalho de
desenvolvimento pessoal feito por Jon ou a pessoa com quem faz coaching,
Jon esta sempre disposto a continuar aprendendo, crescendo e agindo para
ser uma pessoa melhor.



Capitulo 9

O GUIA PARA DOMINAR OS RELACIONAMENTOS

STACEY MARTINO

“Eu ndo temo o homem que treinou dez mil chutes uma vez, e sim o
homem que treinou um chute dez mil vezes.”

— Bruce Lee

“Néo é uma questdo de saber o quanto o seu soco é forte. E questdo de saber
0 quanto vocé consegue apanhar e continuar. O quanto vocé consegue
absorver e continuar. E assim que se vence.”

— Sylvester Stallone (no papel de Rocky Balboa)

Relacionamentos melhores significam uma vida melhor.

Se vocé deseja uma vida melhor, vai querer criar relacionamentos melhores
com seu parceiro, filhos, clientes, possiveis clientes, colegas de trabalho, chefe,
familia de origem, amigos, comunidade e com o Criador também. Ufa! E uma
lista e tanto!

Se vocé precisasse trabalhar para melhorar todos esses relacionamentos um a
um, seria uma tarefa herctlea! Nao ha tempo suficiente em um dia, nem em uma
vida. Talvez haja um caminho mais facil do que lidar com eles em separado.

E se vocé pudesse trabalhar em wum ponto que vai transformar todos os
relacionamentos? Vamos ver.. O que poderia ser? Eu seil Quem ¢ o



denominador comum em todos esses relacionamentos?

Se vocé disse “Sou eu”, acertou! O denominador comum é vocé. Se vocé
quiser uma mudanca capaz de melhorar todos os relacionamentos da sua vida, é
preciso dominar a si mesmo.

Todas as coisas funcionam por meio de relacionamentos, portanto, o sucesso
no casamento, criacao dos filhos, amizade, trabalho ou negdcios vai ser medido
pela sua habilidade nos relacionamentos. Verdade seja dita: as outras pessoas em
sua vida estdo sempre fazendo algo errado, irritando vocé ou tomando decisdes
erradas que fazem vocé se perguntar o que elas tinham na cabeca.

Como toda forma de vida funciona por meio de relacionamentos, vocé esta
sempre pensando ou obcecado por eles (sejam relacionamentos romanticos ou
de outro tipo):

“Como fago para lidar com esse funcionario dificil?”

“Meu filho adolescente estd arranjando problemas e perturbando a casa
inteira. O que eu faco?”

“O que o meu chefe quis dizer com aquele comentario? Sera que ele pensa
que eu ndo atendi bem o cliente?”

“Meu parceiro anda bem distante ultimamente. Serda que esta tudo bem?
Sera que esta tendo um caso?”

A verdade é que boa parte de sua energia ja é dedicada aos seus
relacionamentos todos os dias!

Uma porcentagem dessa energia é produtiva e esta fazendo vocé obter os
resultados que deseja, mas outra porcentagem ¢é destrutiva e esta lhe causando
muita dor.

Essas porcentagens sdo definidas pelo seu nivel de desenvolvimento pessoal e
bem-estar em termos emocionais. (Leia isso de novo.)

Se vocé quiser dominar os relacionamentos e aumentar a porcentagem de
energia que esta criando os resultados que deseja de modo produtivo, é preciso
dominar esses dois componentes:



1. Vocé

2. Como vocé se relaciona com os outros no mundo a sua volta.

Nosso lema aqui é: “O desenvolvimento de relacdes diz respeito a vocé e a
maneira como vocé se relaciona.”

E simples, mas ndo necessariamente facil. Vamos nos aprofundar em cada
um desses pontos, entio aperte o cinto.

Dominar a si mesmo

Faz sentido que precisemos nos dominar antes de dominar a forma de nos
relacionarmos com outros seres humanos. Vamos ensinar o processo para fazer
isso em alguns passos.

Trés passos para o autodominio

Primeiro passo: dominar o seu estado

Conforme discutimos no Capitulo 5, dominar seu estado significa que vocé
funciona no estado alto a maior parte do tempo, e poucas atitudes podem servir
de gatilho e levar vocé a um estado baixo. Mesmo quando estiver abaixo da Linha
dos 50%, vocé tera dominado a capacidade de sair do estado baixo bem depressa,
e ndo ficar empacado nele.

No inicio do namoro com Paul, eu ainda nao tinha dominado meu estado.
Quando o via no computador trabalhando o tempo todo, isso ativava um gatilho
em mim, que pensava: Quando é que ele vai me escolher? Por que ele gosta mais
do trabalho do que de mim? Quantas certificagdes sdo necessdrias para ele me dar
atengdo? Isso me levava abaixo da Linha dos 50% e geralmente resultava na
milionésima discussdo sobre ele trabalhar demais.



Eu nio entendia o masculino naquela época, entdo nio reconhecia que ele
estava profundamente concentrado em cultivar suas habilidades profissionais a
fim de ser um provedor para mim. Nao apreciava o sacrificio feito por ele para
me dar a vida que achava que eu merecia e nem a dedicagdo dele ao crescimento.

Quando entrei intencionalmente na escala do dominio do estado em
situacdes como essa, comecei a ver tudo de outra forma e me dominar melhor
nesses momentos. Com o tempo, continuar no estado alto virou algo facil.

Segundo passo: entender e melhorar a sua visao de mundo

Ja falamos sobre visdo de mundo, mas ela é composta basicamente pelo seu
sistema de crengas, significados, regras, gatilhos e limites emocionais. Ela poderia
ser descrita como o manual que vocé esta seguindo todos os dias ou o software
que roda em vocé. E a sua visio de mundo. Todos nds temos uma, mas a maioria
passa pela vida totalmente sem consciéncia do proprio sistema operacional. Isso
é triste, porque nossa visio de mundo foi criada por pessoas que influenciaram
nossa vida desde a infancia.

Nos precisamos entender nossa visaio de mundo se quisermos transformar a
vida, mas o trabalho ndo para na compreensao, porque foi preciso muito esforco
consciente para gerenciar meu estado em resposta aos gatilhos. O esforco é
exaustivo!

Para transformar a capacidade de dominar meu estado em algo fdcil, precisei
trabalhar em um nivel mais profundo, desmantelando e eliminando todos os
gatilhos. Se nao houver gatilho, ndo havera resposta para gerenciar.

Depois que comecei esse processo de reprogramagdo, ndo precisei me
esforcar tanto para manter meu estado acima da Linha dos 50%. Continuei a
progredir na escala do dominio até que meu novo software de visio de mundo
estivesse todo instalado, e esse foi o ponto em que passou a ser algo facil e
prazeroso.

Terceiro passo: confiar em si mesmo para tomar boas decisoes em qualquer situacao



O ultimo passo tem a ver com projetar deliberadamente o seu software de
tomada de decisoes, que é o processo inconsciente pelo qual vocé toma decisoes
24 horas por dia, sete dias por semana.

Vocé esta tomando decisdes agora, enquanto 1€ esta pagina:

“Sera que ela é para valer?”

“Devo colocar em pratica?”

“Sera que devo ler mais um pouco agora?”

“Sera que devo destacar esta frase?”

“Eu devia fazer um café ou tirar um cochilo?”

Além do mais, toda decisio molda o resultado que vocé vé em sua vida! E
preciso entender e aperfeicoar intencionalmente o processo de tomada de decisdes
para obter resultados diferentes.

Se o seu processo de tomada de decisdes tem permissao para rodar de modo
inconsciente, vai usar vocé para criar resultados com base em sua visio de
mundo padrio. Contudo, se vocé criar seu software, podera usa-lo para ter a vida
que deseja!

Vale muito a pena pdr a mao na massa para criar o seu software de tomada de
decisoes e poder viver nos resultados que deseja!

Quando vocé conquistar esse nivel de dominio, ndo vai mais se abalar com
facilidade com o mundo exterior. Vocé vai manter a habilidade de modo
consciente na maior parte das circunstancias.

Agora que nomeamos e definimos os trés passos para o dominio de si,
estamos prontos para falar que a sua forma de se relacionar com os outros no
mundo é essencial para inspirar, liderar e ter um impacto positivo na vida de
outras pessoas.

Dominando a maneira como vocé se relaciona com os outros no
mundo

Se vocé quiser ter sucesso ao se relacionar com outras pessoas, vai precisar:

 entender o que as motiva



e construir afinidade instantanea
e ver a situacdo a partir da perspectiva delas

usar suas ferramentas e estratégias para influencia-las e inspira-las

Essas sao habilidades cruciais e que podem ser aprendidas!

Pelo principio da sinergia, vocé sempre vai criar mais no relacionamento com
outras pessoas do que conseguiria sozinho.

Como disse Hellen Keller: “Sozinhos podemos fazer pouco. Juntos podemos
fazer muito.”

Eu amo essa frase, mas quero destacar uma condi¢do importante: o simples
fato de se relacionar nao adianta nada se vocé nao tiver dominio de si e do jeito
como se relaciona com as pessoas com quem convive. E preciso ter a capacidade
de influencia-las e inspira-las.

Dominar a forma de se relacionar com os outros no mundo ¢ crucial para sua
experiéncia de vida. Vamos reservar um momento para fazer uma autoanalise.

Pergunta: que porcentagem da vida vocé pensa que ¢é afetada pela sua forma
de se relacionar com as outras pessoas? Uma estimativa?

Resposta: 100%!

Como vocé ja sabe (mesmo se ainda ndo admitiu), o relacionamento amoroso
afeta sua vida mais do que todos os outros! E sua maior oportunidade para
crescer e se projetar, significando que também pode trazer a tona seus maiores
medos. Na verdade, é um presente (embora vocé nio estivesse disposto a
desembrulhar esse presente até agora).

O estado do seu relacionamento amoroso afeta todas as areas da sua vida.

Trabalho

Enquanto trabalhei no ambiente corporativo, observei vérias situacdes em que
um integrante da equipe ou gerente enfrentava um divércio dificil ou lutava pela
guarda dos filhos, e acabava interferindo no animo e na produtividade de todo o
departamento.



Os relacionamentos pessoais afetam nosso trabalho diariamente. Como?
Convenhamos, quando o seu relacionamento amoroso esta uma bosta, tudo fica
mais dificil. O oposto também ¢é verdade: quando seu relacionamento amoroso
esta incrivel, vocé fica nas nuvens e sente que pode dominar o mundo! Vocé leva
energia, felicidade e alegria para todos os lugares.

Negécios

Se vocé é empreendedor, tem todos os desafios de um local de trabalho comum,
com riscos ainda maiores! O relacionamento amoroso afeta diretamente a renda
porque sua capacidade de conquistar e reter clientes é afetada pelo estado do seu
relacionamento. Se vocé estiver estressado com seu relacionamento amoroso ao
falar com um cliente atual ou potencial, ele vai captar a sua energia negativa, sem
fazer ideia de que sua vibra¢do negativa nada tem a ver com ele. A pessoa
simplesmente sente que ndo recebe uma vibragdo boa da sua parte, e isso afeta a
decisdo de trabalhar ou ndo com vocé.

O estado do relacionamento amoroso deixa os clientes mais ou menos
dispostos a trabalhar com vocé. E ha um impacto ainda maior.

O principal impacto que o relacionamento amoroso tem em sua empresa é
uma forca invisivel. O teto do relacionamento amoroso é o teto da sua empresa
agora, porque o grau de apoio que vocé sente no relacionamento amoroso
determina o quanto vocé esta disposto a avangar nos negocios sem danificar ou
perder seu relacionamento.

Em outras palavras, o estado do seu relacionamento amoroso é um termostato
invisivel da sua empresa agora.

Financas

O estado do seu relacionamento amoroso sem davida afeta as financas e decisoes
financeiras. Em geral, quando duas pessoas se apaixonam, elas tém ideias
diferentes em relagdo ao dinheiro. Um economiza e o outro gasta, ou um



economiza e o outro evita pensar em dinheiro. Quase sempre ¢é isso!
Discordéncias sobre dinheiro causam grandes confusoes!

Criacao dos filhos

Se vocé é pai ou mae, concorda com seu parceiro sobre a filosofia e as praticas
para criar os filhos? Quando os alunos comecam o trabalho conosco, a resposta
para essa pergunta quase sempre é ndo. Isso nem diz respeito a criagdo dos filhos,
e sim ao alinhamento da relacdo. Se vocés ndo estiverem alinhados na criacao dos
tilhos, ndo vao funcionar como equipe indivisivel. Esse desequilibrio afeta mais
areas da sua vida do que apenas a criacdo dos filhos, mesmo que o problema
apareca com mais forca nessa drea.

Além disso, quando se trata dos filhos, vocé esta servindo de modelo para o
tipo de relacionamento que deseja para eles quando forem adultos? (Eles estdo
aprendendo o que é um relacionamento ao observar vocés!)

Saude e vitalidade

Quando a situacdo estd péssima entre vocé e seu parceiro, tudo se torna
estressante, e as pesquisas mostram que o estresse negativo cronico prejudica o
seu corpo como um todo. O estado do relacionamento amoroso afeta o seu nivel
de disposicdo. O relacionamento amoroso alimenta vocé ou acaba com o seu
animo!

O estado do relacionamento amoroso afeta drasticamente a sua capacidade
de conquistar objetivos em todas as areas da vida! Isso, por sua vez, afeta sua
autoconfianca, felicidade e até a autoestima!

Hoje sei como ¢é passar o dia me sentindo tdo amada que chega a ser
inacreditavel. Eu me sinto imune ao que estressa a maioria das pessoas. Passo o
dia sabendo que sou a pessoa mais importante do mundo na opinido do homem
mais importante do mundo para mim! Eu me sinto plena de desejo, fico
ansiando por ele, e isso é incrivel!

Mas nio foi sempre assim.



Ha alguns anos, a falta de autodominio e de dominio dos relacionamentos me
custou um trabalho corporativo com um salario de US$ 12.500 por més!

O que aconteceu foi o seguinte: eu trabalhava com contabilidade corporativa
e realmente gostava do meu emprego. Depois de seis anos, entrou uma nova
gerente (vou chama-la de Cathy). Ca entre nos, eu detestava a Cathy! Eu a via
como uma megera, e ela me odiaval Tudo piorou depois que ela entrou na
empresa. Eu estava gravida de Jake na época, e isso deixou a situac¢ao ainda mais
insuportavel. Fiquei muito doente por causa do estresse, ganhei 36 quilos em
quatro meses e precisei ficar em repouso total, o que ela ndo gostou nem um
pouco.

Mesmo amando meus clientes, Cathy arruinou todas as minhas interagdes
com eles porque interferia em tudo o que eu fazia.

Uma das minhas melhores amigas na época, Anne, também trabalhava no
meu departamento. Ela estava lutando contra a leucemia e morreu aos 34 anos,
seis semanas antes de Jake nascer. Fiquei deprimida e infeliz.

Cathy era tdo insuportavel que eu me demiti assim que Jake nasceu. Como eu
nao tinha consertado a nossa relacdo profissional antes de Jake nascer, eu sabia
que seria impossivel lidar com ela depois, quando eu estivesse cuidado de um
recém-nascido e sem dormir.

Foi um desastre.

Eu néo tinha dominado a mim mesma, por isso nao tinha influéncia alguma
sobre Cathy. Transformei tudo em culpa dela, portanto ela tinha todo o poder.
Para a situacao ser diferente, ela teria que mudar, pois eu nao tinha feito nada de
errado! (Parece familiar?)

Ela iria mudar? Claro que nio, mas, se eu conhecesse essas ferramentas na
época, poderia ter mudado a situagdo em poucos dias. Minha incapacidade de
dominar a mim mesma e a forma de me relacionar com outras pessoas acabou
me custando aquele emprego de US$ 12.500 por més em uma época em que eu
realmente precisava do dinheiro. Tinhamos acabado de ter um bebé e nos
mudado para uma casa maior a fim de acomodar a familia que cresceul!
Abandonei um salario bem alto para nds na época.

Fiquei deprimida, sofri horrores e empaquei naquele estado por meses,
continuando a ganhar peso mesmo apds Jake ter nascido.



Eu gostaria que essa tivesse sido a Unica vez em que a incapacidade de
dominar minha relagdo com outras pessoas teve custos financeiros, emocionais e
espirituais, mas nao foi.

Eu me arrependo de ter passado por isso? Nao, porque aquele aprendizado
fez de mim a pessoa que sou hoje. Estou totalmente comprometida a dominar a
mim mesma, meu estado, minha capacidade de influenciar e de me relacionar.

Eu amo quem sou e sei que amanha vou crescer e me tornar uma pessoa
ainda melhor e mais auténtica do que hoje, porque sou incansavel em relagao ao
meu crescimento!

Entdo, ndo, eu ndo me arrependo, mas isso teve um custo para mim.

E vocé? Quanto ja lhe custou a falta de dominio das relagdes?

Houve situa¢des que vocé nao conseguiu reverter?

Vocé foi preterido em oportunidades de modo geral?

Se sim, quais foram os custos espirituais, emocionais e financeiros
envolvidos?

E preciso dominar a si mesmo e como vocé se relaciona se quiser parar de
sofrer. Relacionamentos de bosta equivalem a uma vida de bosta.
Relacionamentos melhores equivalem a uma vida melhor. Relacionamentos
magnificos equivalem a uma vida magnifica! E simples assim.

Quando vocé comeca a criar relacionamentos com maestria, especialmente
um relacionamento de amor inabalavel, descobre que a vida pode mudar de um
jeito inesperado.

Pinte a CORUJA!

Como presente de aniversario, Paul me levou com as criangas para pintar
ceramica. Isso porque, quando ele me perguntou o que eu gostaria de fazer no
meu aniversario, eu escolhi uma atividade com minha familia e expressei o
desejo de conseguir pintar algo pela primeira vez.

Fiquei muito empolgada. Paul organizou tudo. Com um copo de café na mao
e usando um vestido (meu tipo de pintura), sai para pintar! Antes de comecar,



todos nds precisamos entrar em uma sala de objetos de ceramica nas prateleiras e
escolher um deles para pintar.

Tive muita dificuldade para escolher apenas um objeto, porque tudo parecia
6timo. Cogitei escolher uma caneca de café, pois tenho uma cole¢do e gosto que
todas sejam unicas. Entdo, pensei: Vou pintar uma caneca de café, e ela vai
definitivamente ser inigualdvel.

Nesse momento eu notei uma coruja na prateleira e disse:

“Ah, meu Deus, eu amei aquela coruja!”

Na verdade eu amei o exemplo da coruja, porque ela ja estava pintada com
detalhes coloridos e intrincados feitos para destaca-la. Se eu quisesse reproduzir
aquele exemplo, teria que pintar cuidadosamente a forma ovalada e branca da
coruja a mao, e me faltava confianc¢a para realizar a tarefa.

“Uau, acho que nao consigo fazer isso. Melhor fazer a caneca”, decidi.

Paul acreditou que eu conseguiria, e ndo me deixou aceitar menos.
Imediatamente veio por tras de mim e disse:

“Pinte a coruja.”

“Mas amor, parece bem complicado”, respondi, sacudindo a cabeca, cheia de
duavidas.

Ele insistiu:

“Pinte a coruja”, e arrematou com o olhar que costuma me langar. Meu
marido é bem teimoso quando quer. Ele parecia uma montanha em pé atras de
mim.

“Eu gosto da caneca. Vou pinta-la.”

Paul se manteve firme em sua presenca masculina e tom assertivo:

“Stacey Martino, pinte aquela coruja.”

Quando Paul Martino toma uma decisao por mim, eu ougo! Ele tem a minha
total atencao!

“Esta bem, esta bem, grandalhao!”, respondi, em tom de brincadeira. “Vou
pintar a coruja. Vai la pagar, entdo. Eu vou pinta-la.”

Acabei pintando o raio da coruja, e ficou incrivel!

A coruja fica no meu escritério, onde eu a vejo todos os dias por um 6timo
motivo. Sim, eu a amo, mas ela também é um lembrete do quanto Paul acredita



em mim e de que ele ndo me deixa aceitar menos do que eu consigo e mereco.
Ele tem fé em mim mesmo quando eu néo tenho, e isso me basta.

Se Paul ndo tivesse decidido por mim, eu estaria bebendo naquela caneca
todos os dias. A caneca era 6tima, mas ndo ¢ a coruja. E eu consegui.

Ter esse tipo de relacionamento amoroso traz a confian¢a de que vocé precisa
quando ndo consegue acreditar em si mesmo.

Seu parceiro coloca fé em vocé quando vocé perdeu a sua. Ele cobre vocé de
amor e apreciacdo, mesmo quando vocé sente que fracassou e nao consegue
enxergar uma saida. Vocé flutua no amor incondicional quando seu marido olha
para vocé e diz:

“Tudo bem se nos quatro acabarmos morando em uma caixa de papelao,
Stacey, desde que vocé esteja comigo.”

Melhor ainda: quando vocé dominar essas ferramentas e criar esse tipo de
amor inabalavel e paixdo sem limites, vai poder aplicar com sucesso essas
mesmas ferramentas a fodos os relacionamentos. Vocé vai melhorar a relacao
com seus filhos, clientes, possiveis clientes, equipe, chefe, colegas de trabalho,
familia de origem e amigos.

E o mais importante: isso vai transformar o seu relacionamento junto com
voce!

Vocé vai amar a forma como estd presente a cada dia.

Vocé vai se sentir uma pessoa orgulhosa e confiante.

Vocé vai se sentir feliz de modo consistente.

Vocé vai se apaixonar pela pessoa que é agora e pela pessoa que sera amanha.

Vocé vai ser um 6timo exemplo para as pessoas que o cercam.

A vida de todo mundo é um aviso ou um exemplo.
— Tony Robbins
Vocé tem o poder de escolher como sera sua vida.

A boa noticia é que vocé nunca vai fracassar nessa jornada para desenvolver a
relacdo, pois continua sendo testado repetidas vezes, até passar.



Meu amor, relacionamentos magnificos sao criados. Eles sem duvida nao
surgem do nada, e basta uma pessoa para transformar uma relacdo. Qualquer
relacdo.

A pergunta nao é “Vocé consegue transformar um relacionamento?”, e sim:
“Vocé vai fazer isso?”

Arregace as mangas, porque vocé leva a si mesmo para todas as situacdes. E
para vocé.

A esta altura, preciso avisar sobre alguns obstaculos que talvez surjam
durante esse trabalho. Eles vao atrapalhar o seu progresso e empaca-lo se nao
forem reconhecidos e se vocé ndo usar as ferramentas certas para atravessar
barreiras e desafiar os obstaculos.

Primeiro obstaculo: o seu limite de resisténcia

Ha uma enorme ameaca a sua capacidade de colocar as estratégias em pratica,
que afeta todos a cada minuto de todos os dias. Ninguém escapa dela, nao
importa quem seja. Ela afeta a mim, Paul, Hal, Tony Robbins, Oprah Winfrey, os
grandes lideres do mundo e os maiores vencedores de todos os tempos.

A ameaca a sua capacidade de por a mdo na massa ¢é a... resisténcia.

Deixe-me explicar: quando vocé esta estudando algo que ainda ndo dominou,
ha uma curva de aprendizado. Nao importa se vocé esta aprendendo a andar, a se
relacionar com os outros ou a andar de bicicleta, hda um processo de aprendizado.
Vai haver tombos e escoriagdes na jornada rumo ao dominio.

Esta me acompanhando até aqui? Otimo!

A medida que vocé avanca, vai enfrentar momentos de medo, duvidas,
preocupagdo, abalos e confusdo. O sistema nervoso vai desejar que vocé
interrompa o processo quando observar tudo isso. Esse é um fator crucial para
determinar se vocé tera sucesso ou se vai fracassar no caminho para o dominio,
entao preste atencao.

O limite de resisténcia é o ponto no qual vocé permite que o sistema nervoso
interrompa seu progresso.



Algumas pessoas se condicionaram a ter um limite de resisténcia muito alto.
Elas sabem que é necessario ir além da zona de conforto, encarar o medo e
fulminar as davidas para crescer. Elas aceitam que isso faz parte da jornada para
obter os resultados imensos que desejam, por isso vdo com tudo. Noés vemos
essas pessoas como determinadas, corajosas, capazes, comprometidas,
implacaveis e imbativeis.

Outras pessoas tém um limite de resisténcia muito baixo. Quando o sistema
nervoso delas percebe medo, duvida, incerteza e algum abalo, elas param e
recuam.

Vocé nao tem noc¢ido do seu limite de resisténcia? Se for o caso, mesmo
sabendo qual é o seu patrimonio liquido, QI, score no Serasa ou qualquer outra
estatistica a seu respeito, se vocé nao souber qual é o limite de resisténcia, ndo
conhecerd a for¢a que tem o maior impacto sobre o seu sucesso ou fracasso!

Para ajudar a entender o que estou falando, vamos voltar a minha histdria
sobre a megera da Cathy, com quem eu trabalhava quando Jake nasceu.

Eu tinha um limite de resisténcia muito baixo na época. Cathy apareceu e eu
comecei a surtar. Eu sempre tentava disfarcar ou fazer acordos que me
protegeriam. Eu tinha atitudes como mandar cépia de comunicados ao chefe
dela para que ele visse o quanto Cathy era louca. Eu sempre estava no modo “luta
ou fuga”. Primeiro eu lutei. E entdo, quando percebi que nao podia sair dessa
lutando, eu fugi. Como vocé se lembra, eu pedi demissao.

Na época minha vida girava em torno da questdo do controle, entdo eu me
concentrei em controlar todas as situagdes para obter o resultado que desejava.
Minha for¢a motriz era a prote¢ao, entao meu objetivo era evitar a dor.

Eu tinha um limite de resisténcia tio baixo que minha qualidade de vida
diminuiu.

No fim das contas, eu pus a mao na massa. Conquistei o autodominio (e
ainda estou aperfeicoando a cada dia). Dominei a capacidade de me relacionar e
influenciar outras pessoas e agora aceito totalmente que o medo, a dor e o
desconforto fazem parte da jornada, porque escolho viver como uma pessoa que
passa pelas zonas de conforto bem depressa para chegar ao proximo nivel.

Eu nunca desisto. Agora ndo faco mais isso, pois aprendi o segredo para
aumentar o limite de resisténcia.



Infelizmente, a maioria das pessoas que vejo ndo tem consciéncia dessa forca
como eu. Elas tomam decisdes por medo e porque desejam se proteger de abalos
emocionais, dores e incertezas.

Os baixos limites de resisténcia também alimentam essa sociedade de
relacionamentos descartaveis em que vivemos. As pessoas hoje entram em uma
relagdo e, quando a vida inevitavelmente joga uma bomba com a qual néo estdo
preparadas para lidar, se abalam, ficam infelizes e ndo conseguem sair disso.
Devido ao limite de resisténcia baixo, elas tomam uma decisdo e dizem: “Nao
consigo lidar com isso! Estou fora. E muito sofrimento.”

Sem as ferramentas e estratégias para dominar a si mesmo e aumentar o
limite de resisténcia, vocé vai desistir ou cair fora antes da vitdria, tanto no amor
quanto na vida!

Estas sdo algumas das minhas frases favoritas de pessoas que entendem a
necessidade de aumentar o limite de resisténcia.

Ndo é questdo de saber o quanto o seu soco é forte. E questdo de saber o quanto
vocé consegue apanhar e continuar. O quanto vocé consegue absorver e continuar.
E assim que se vence.

— Sylvester Stallone (no papel de Rocky Balboa)
A dor é tempordria. Pode durar um minuto, uma hora, um dia ou um ano, mas

vai acabar diminuindo e algo vai tomar o lugar dela. Se eu desistir, contudo, ela
vai durar para sempre.

— Lance Armstrong
A maioria diz que deseja ser bem-sucedida, mas ndo deseja tanto assim. Vocé sé

quer um pouquinho. Ndo mais do que deseja uma boa farra. Nao tanto quando
deseja ser descolado. A maioria ndo deseja o sucesso mais do que deseja dormir!

— Eric Thomas



Nao chore para desistir, chore para continuar em frente. Ndo chore para desistir.
Vocé ja estd sofrendo, ja se machucou! Pelo menos ganhe uma recompensa por
isso!

— Eric Thomas

Oportunidade para O milagre da manhd: qualquer uma dessas frases pode ser
excelente para o seu O milagre da manhal

Agora que vocé sabe qual é o seu limite de resisténcia, ndo pode deixar de saber.
Vocé tem duas escolhas: pode continuar sem consciéncia, deixando o sistema
nervoso impedi-lo antes de chegar ao proximo nivel, ou pode se conscientizar e
ver que o esfor¢o, embora desconfortavel, faz parte da jornada. Domine as
ferramentas para aumentar seu limite de resisténcia e avance para o préximo
nivel.

Qual é a sua decisao?

Como disse Rocky: “Se vocé sabe o quanto vale, entdo va la e consiga. Mas
vocé tem que estar disposto a aguentar as bordoadas e ndo apontar o dedo para
ninguém dizendo que ndo esta onde deseja por causa dele, dela ou de qualquer
outra pessoa!”

Essa frase nos leva ao segundo maior obstaculo do processo todo.

Segundo obstaculo: o habito de culpar os outros

Na minha historia sobre o emprego do qual me demiti quando Jake nasceu, a
quem eu culpei? Cathy! Portanto, quem tinha o poder de mudar a situagdo?
Apenas Cathy.

Escolhi ficar impotente quando comecei a culpa-la porque ela teria que fazer
alguma coisa para mudar a situagdo. Quando ela ndo mudou, acabei saindo do
emprego. Como diz Rocky: “Os covardes fazem isso, e vocé nao é assim! Vocé é
melhor que isso!”



Vocé esta cedendo o seu poder? Pense nestas perguntas:

e A quem vocé esta culpando pela situagdo em que esta agora?

» A quem vocé esta culpando pelo que esta errado em sua vida agora?

e Em que aspectos da vida vocé esta esperando que uma situa¢do ou outra
pessoa mude para tudo ficar do seu jeito?

O que isso custou a voce?
e Como a situacao seria diferente se vocé tivesse autodominio e dominasse a
forma de se relacionar com os outros?

Para por a mao na massa, é preciso deixar a culpa na porta e assumir
completa responsabilidade pela vida daqui em diante.

Muita gente resiste a assumir a responsabilidade total pela vida porque
considera muito dificil ou avassalador.

O trabalho ndo precisa ser dificil. Com ferramentas certas, solucdes passo a
passo, metodologias comprovadas, atalhos, apoio da comunidade e amor, pode
ser facil. Mas vai depender de esforco. Paul e eu geralmente dizemos aos nossos
alunos: “No6s vamos oferecer o que vocés querem e o que vocés precisam!”

O que procuramos dizer com isso?

Nos damos aos alunos o que eles desejam:

e respostas

e avangos

e apoio

e comunidade

* responsabiliza¢do

e orientagdo especializada para a jornada, pois ja trilhamos esse caminho e
guiamos dezenas de milhares de outras pessoas pela mesma estrada

Além do que eles desejam, nods oferecemos aos alunos as informacgdes
necessarias para o crescimento:



e como se esforcar para sair da zona de conforto atual

e apoio para enfrentar o medo e o desconforto dos limites de resisténcia

e amor e aceita¢do incondicionais

* insisténcia para que eles continuem nao julgando os outros

e ajuda para liberar o sofrimento do qual estao fugindo e conseguir se libertar

e insisténcia para que assumam completa responsabilidade por tudo na vida

e ajuda para aceitar e enfrentar as experiéncias de crescimento dolorosas para
avangar rumo ao que desejam

Terceiro obstaculo: o amador versus o mestre

Ha uma grande diferenca entre “saber” e dominar uma coisa. Os amadores
ouvem ou aprendem algo novo e pensam: Legal, e depois? Ja alguém que esta no
caminho para o dominio aprende algo novo e coloca em pratica na vida. A
pessoa ouve/lé repetidas vezes e aplica o novo padrio até ele se tornar natural
para ela.

O dominio exige a disposi¢do de praticar repetidas vezes e melhorar de modo
continuo.

O talento vocé tem naturalmente. A habilidade sé é desenvolvida depois de vdrias
horas praticando.

— Will Smith

Os amadores aprendem uma coisa e buscam outras informagdes novas depois.
Infelizmente, quando a vida joga uma situac¢ao dificil e projetada para testar o
que as pessoas pensavam ter aprendido, elas se veem despreparadas para lidar
com isso. Por qué? Porque elas nunca dominaram o assunto, s6 ouviram falar
dele.
Elas ndo conseguem entender o que deu errado e geralmente reclamam: “Mas
eu ja sei disso. Por que ainda tenho dificuldade?”



Porque elas cairam na armadilha do “isso eu ja sei”.

Depois de conviver com pessoas que buscam o crescimento ha mais de vinte
anos, observei um fendmeno entre quem 1é ou estuda muito. Esse tipo de pessoa
alega saber algo por ter ouvido ou lido, mas ainda sente dificuldade para viver
aquilo.

Vocé ja teve essa experiéncia? Talvez agora, enquanto lé este livro? Vocé pode
ter aprendido algo com intenc¢do de aplicar em seu relacionamento, mas
esqueceu totalmente no momento em que poderia ter usado a informagio e
depois se deu conta:

“Que droga, eu sei o que fazer. Por que ainda reajo dessa forma?”

Parece familiar?

Se for o caso, tudo bem! E normal.

Faz parte de um padrao bastante previsivel no processo de crescimento. E até
agora isso era invisivel para vocé.

Se vocé quiser transformagdo em sua vida, precisa entrar no caminho para o
dominio! Nao ha outra escolha. Veja qualquer pessoa que tenha conquistado um
imenso nivel de sucesso em alguma darea e vai descobrir que ela escolheu o
caminho do dominio.

Hal falou anteriormente sobre o fato de a repeti¢do ser obrigatdria para obter
a maestria. Os amadores nunca obtém a maestria porque resistem a repeticao!
Lembro de uma vez em que Hal estava em um evento e mostrou uma frase na
tela:

Quando ouve uma coisa que ja conhecia, o novato diz: “Eu jd sabia”. Jd o mestre
diz: “Obrigado por me lembrar.”

— Desconhecido

Se vocé quiser virar um mestre, precisa ficar na escala do dominio toda vez que
aprender algo novo, até sua visio de mundo ser reprogramada e vocé conseguir
funcionar sem esfor¢o a partir da mudanca que deseja personificar. Existem
cinco niveis de dominio.



Cinco niveis de dominio

E preciso passar por cinco niveis até dominar qualquer mudanca que vocé deseje
fazer na vida.

Digamos que vocé decida dominar o seu estado e que o objetivo seja manté-lo
acima da Linha dos 50%. Os cinco niveis do dominio do estado seriam:

Primeiro nivel: sem consciéncia

“Nao tenho consciéncia nem de que existe algo chamado dominio do estado.
Estou apenas vivendo meu dia e cuidando dos meus afazeres.”

Segundo nivel: consciéncia

“Ah, entendi. Ja ouvi falar disso. Tem um negdcio ai chamado dominio do
estado. E, ouvi falar, sim.”

Terceiro nivel: dominio cognitivo

Neste nivel vocé nao sé ouviu como estudou como aquilo funciona e entendeu os
principios. Vocé fez um estudo aprofundado sobre o assunto e consumiu imensa
quantidade de informacao, para ndo ter davidas. Vocé entendeu.

Quarto nivel: congruéncia emocional

Neste nivel vocé ndo s6 entendeu como adota uma postura coerente, em termos
emocionais, com a mudanca que esta fazendo. Isso significa que vocé sente que
manter o estado acima da Linha dos 50% ¢é absolutamente o melhor para vocé.
Nao ha dificuldades energéticas ou conflitos internos que impecam que vocé



funcione dessa forma. Vocé pode sentir com clareza quando estd acima da Linha
dos 50% e sente de modo igualmente claro quando esta abaixo dela. Além disso,
vocé tem a acuidade emocional para sentir isso nos outros ao seu redor. Vocé
sabe dizer quando eles estdo acima ou abaixo da linha.

Vocé pode ter o dominio do estado em algumas ocasides e conseguir ficar
acima da Linha dos 50% em alguns momentos, mas nado em outros. Existem
gatilhos e frustragdes que jogam vocé para baixo da Linha dos 50%, e muitas
vezes ainda é preciso esfor¢o para ficar acima dela. Isso exige um trabalho
consciente da sua parte. Neste nivel, a sua vida sem duvida reflete esses
resultados. Vocé fez um progresso incrivel e deve celebrar essa enorme
conquistal!

Quinto nivel: integracao fisica com sua visao de mundo

Neste nivel, funcionar a partir da mudanga que vocé deseja é fdcil. Vocé
reprogramou sua visdo de mundo para essa mudanga, e agora simplesmente é
assim. Ndo é mais necessario se lembrar para agir do jeito modo. Vocé aprecia
essa mudanga sem esforco!

Quando atinge o nivel cinco de dominio do estado, vocé fica acima da Linha
dos 50% a maior parte do tempo sem esfor¢co algum. Vocé nao sente mais os
gatilhos que costumava sentir (e depois precisava agir para ficar acima da Linha
dos 50%). Esses gatilhos ndo existem mais. Vocé se reprogramou para viver com
um nivel de dominio do estado que pode manter sem esforco, ndo importa o
ambiente ou a situacdo. Ir para baixo da Linha dos 50% acontece raramente, e,
quando acontece, vocé consegue voltar para cima da linha em poucos instantes,
sem ficar empacado Ia.

Nos primeiros quatro niveis de dominio, vocé obtém um progresso continuo
por meio do esfor¢o e das tentativas. Como vocé esta aprendendo algo novo, as
vezes vai ter sucesso e outras vezes, nao. Tudo bem! Esse progresso deve ser
celebrado. Faz parte da escala para a maestria.

Os amadores geralmente pairam entre os niveis dois e trés.



Nio seja amador. Continue até o nivel cinco e sinta um prazer sem esfor¢o
pela vida que criou intencionalmente.

Quando minha aluna Theresa aprendeu os Cinco niveis de dominio, chegou
para mim e disse:

“Fui uma ‘amadora profissional’ a vida inteira porque me ensinaram a
continuar aprendendo, e eu ndo fazia ideia do motivo das minhas dificuldades.
Chega de ser amadora. Agora estou comprometida com a maestria!”

Encontrei Theresa hd pouco tempo e refleti sobre o progresso e 0 momento
em que ela se descobriu amadora. Hoje ela estd irreconhecivel comparada a
mulher que era na época. Theresa floresceu no casamento e na carreira como
médica. Nunca a vi tdo feliz. Esse nivel de amor, alegria e paixao acontece ao
viver a mudanga que vocé deseja, em vez de apenas ter o conhecimento!

Se vocé quiser um amor inabalavel e uma paixdo sem limites, ndo pode ser
amador! E preciso se comprometer a fazer todo o necessirio para obter o
dominio nivel cinco!

Se vocé realmente deseja tudo o que estamos apresentando neste livro,
precisa decidir e assumir um compromisso!

Como disse o grande T. D. Jakes: “Vocé nunca vai saber o que poderia ser até
se jogar de cabe¢a!”

Nio coloque este livro na estante nem o deixe guardado. Comprometa-se
com o0 seu progresso. Se vocé realmente sente o desejo de criar um amor
inabalavel e uma paixdo sem limites, entao crie! Assuma o compromisso!

Qual é o seu porqué?

Para ter sucesso nessa jornada, é preciso ter clareza sobre o que vocé precisa
ter e por que precisa disso. Sem essa clareza, este livro vai trazer um monte de
informacodes legais, mas nao o suficiente para ajuda-lo a avancar até a vida que
tanto sonha.

E hora de declarar sua inten¢do. Responda as perguntas a seguir em um
didrio:

» O que vocé precisa ter?
e Por que vocé precisa ter isso?



Quando vocé tiver clareza sobre o grande porqué, nao da para simplesmente
largar este livro e ndo fazer nada! E hora de agir. Arregace as mangas!

O que a falta de habilidade nessa drea da vida custou a vocé?

O que a falta de maestria estd custando a vocé hoje, a cada dia que passa?

O que vai fazer quando a vida jogar uma situagdo que vocé ainda ndo sabe
como enfrentar?

» Se vocé nao mergulhar fundo para obter o dominio sobre si mesmo e a forma
de se relacionar com os outros, o que isso vai lhe custar no futuro?

E ai...

Qual é o seu plano para amanha?

Nos fornecemos uma tonelada de conteido neste livro. Nao se sinta
sobrecarregado. Muito provavelmente é mais do que vocé consegue colocar em
pratica e integrar a vida de uma so6 vez! Nao se critique tanto quando reconhecer
momentos em que vocé ainda ndo esta vivendo o que ja aprendeu.

A diferenga entre aprender e viver é imensa e exige repeticdo, tempo,
aplicagdo, pratica, orientacao especializada e apoio!

E ainda ha muito mais para aprender além deste nivel! Estou no caminho
para desenvolver a relacao ha duas décadas e tenho muito mais a ensinar!

Oportunidade para O milagre da manha: use o horario de O milagre da manha
para declarar seu compromisso e o grande porqué a si mesmo todos os dias! Crie
uma afirmacdo a partir do exercicio mostrado anteriormente de modo a
programar o seu porqué no sistema nervoso e avangar mais a cada dia.

Veja uma afirma¢io sobre compromisso: “Estou completamente
comprometido a dominar a mim e a forma de me relacionar com as pessoas no
mundo! Eu me recuso a continuar vivendo como amador! Todo dia vou me jogar
com tudo para desenvolver meu relacionamento! Esse é o padrao que defini para
mim, e minha vida reflete essas decisdes e acoes!”



Qual é o seu plano para enfrentar essa jornada rumo a criagdo de um amor
inabalavel e uma paixdo sem limites?

Veja os proximos passos que recomendo:

1. DECIDIR que vai continuar nessa jornada.

2. OBTER o contetdo bdnus da pagina www. TMMBook.com/Brazil (para o
conteudo bonus de @) milagre da manhda) e
RelationshipDevelopment.org/tmmbonus [em inglés] (para o contetdo
bonus de desenvolvimento da relacgdo).

3. JUNTAR-SE a comunidade no Facebook [em inglés] para se cercar de uma
tribo que estd na mesma jornada que vocé! Visite MyTMMCommunity.com
e MyRelatioshipDevelopmentCommunity.com.

4. COMPROMETER-SE a reler este livro assim que termina-lo. Lembre-se de
que a repeticdo é a chave para a maestria, pois, na primeira vez que lemos um
livro, estamos apenas sendo expostos a novas informac¢des. Quando relemos
qualquer livro, aprofundamos nossa compreensio sobre ele e aceleramos a
capacidade de aplicar o que aprendemos.

5. IR a um evento presencial ou comecar um de nossos programas pela
internet (em inglés): RelationshipDevelopment.org/events.

6. PARTICIPAR do programa RelationshipU quando estiver pronto:
RelationshipDevelopment.org/programs [em inglés].



Capitulo 10

O DESAFIO DE O MILAGRE DA MANHA PARA
MUDANCA DE VIDA EM TRINTA DIAS

HAL ELROD

“Uma vida extraordindria tem a ver com melhorias didrias e continuas nas
dreas mais importantes.”

— Robin Sharma

Vamos brincar de advogado do diabo por um instante. Praticar O milagre da
manhd todos os dias realmente transforma sua vida ou seus negdcios em apenas
trinta dias? Sera que o trabalho para o desenvolvimento da relagdo feito por
Stacey e Paul vai ser o catalisador para um AMOR inabalével e uma PAIXAO
sem limites que vai durar a vida inteira? Sera que algo pode ter um impacto tdo
grande em vocé e no seu relacionamento assim tao rapido assim?

Claro! Leve em conta que O milagre da manhd e o trabalho para desenvolver
relacionamentos ja fizeram isso com centenas de milhares de individuos e casais.
Portanto, quando vocé coloca-los em pratica, tudo isso pode e certamente vai
funcionar.

Além disso, tenha em mente que incorporar ou mudar qualquer habito exige
um periodo de aclimata¢ao, entdo nio espere que seja facil desde o primeiro dia.
Contudo, ao se comprometer a seguir em frente, comecar cada dia com O
milagre da manhd e usar os Salvadores de Vida logo vdo se transformar em



habitos basicos e possibilitar todos os outros. Lembre-se: Conquiste as manhds e
se prepare para ganhar o dia.

Os primeiros dias de mudanca de habito parecem insuportdveis, mas sio
apenas temporarios. Embora ndo haja um consenso sobre quanto tempo leva
para colocar um novo habito em pratica, existe uma estratégia poderosa de trés
fases que se mostrou bem-sucedida para as centenas de milhares de individuos
que aprenderam a derrotar o botao de soneca e agora acordam cedo todo dia
para O milagre da manha.

De insuportavel a imbativel

A estratégia de trés fases para colocar qualquer hdbito em prdtica em trinta
dias

Ao fazer O desafio de O milagre da manhd para mudanga de vida em trinta dias,
esta é a estratégia mais simples e eficaz para colocar em pratica e manter
qualquer novo hdbito em apenas trinta dias. Isso vai favorecer a mentalidade e a
abordagem que vocé vai usar ao construir a nova rotina.

Primeira fase: insuportavel (1° ao 10° dia)

A primeira fase é quando qualquer nova atividade exige o maior esforgo
consciente, e 0 mesmo vale pare levantar cedo. Vocé esta lutando contra habitos
ja existentes, os mesmos habitos que estdo entranhados em quem vocé é por
varios anos.

Nesta fase, é o poder da mente sobre o corpo. Se vocé concentrar a mente, vai
dominar o corpo! O habito de apertar o botdo de soneca e ndo aproveitar seu dia



¢ o mesmo habito que o impede de virar o superastro de seja la o que possa ser.
Entdo, continue firme e siga em frente.

Na primeira fase, enquanto luta com padrdes existentes e crencas limitadoras,
vocé vai descobrir o que realmente é e o que pode fazer. E preciso se esforgar,
manter 0 compromisso com sua visio e continuar firme. Acredite em mim
quando eu digo que vocé consegue!

Eu sei que no quinto dia pode ser dificil perceber que ainda faltam vinte e
cinco para completar a transformacdo e vocé virar uma pessoa matutina. Tenha
em mente que no quinto dia vocé ja tera concluido mais da metade da primeira
fase e continua firme no caminho. Lembre-se: seus sentimentos iniciais nao vao
durar para sempre. Na verdade, vocé deve perseverar porque em pouco tempo
vai obter os resultados que procura e se transformar na pessoa que sempre
desejou ser!

Segunda fase: desconfortavel (11° ao 20° dia)

Na segunda fase, o corpo e a mente comegam a se adaptar. Vocé nota que
levantar comeca a ficar um pouco mais facil, mas ainda nao é um habito, pois
ndo faz parte de quem vocé é e provavelmente ndo vai parecer natural.

A maior tentagdo nesta fase é se recompensar com uma pausa, sobretudo nos
fins de semana. Uma pergunta publicada frequentemente na comunidade The
Miracle Morning é: “Quantos dias por semana vocés levantam cedo para O
milagre da manhda?” Nossa resposta, a mais comum entre os participantes mais
antigos de O milagre da manha, é todos os dias.

Quando terminar a primeira fase, o periodo mais dificil tera passado. Entao,
continue em frente! Por que raios vocé iria querer enfrentar a primeira fase de
novo ao tirar um ou dois dias de folga? Acredite: ndo é uma boa ideia, entdo fuja
disso!



Terceira fase: imbativel (21° ao 30° dia)

Acordar cedo agora nao s6 é um habito como também faz parte de quem vocé é e
da sua identidade. O corpo e a mente se acostumaram a esse novo jeito de ser. Os
proximos dez dias sdo importantes para consolidar o habito em vocé.

Ao praticar O milagre da manhd, vocé também vai desenvolver um apreco
pelas trés fases da mudanca de habito, além de observar o beneficio extra de
identificar, desenvolver e adotar qualquer habito que lhe sirva, incluindo os
associados aos relacionamentos excepcionais que incluimos neste livro.

Agora que vocé aprendeu a estratégia mais simples e eficaz para colocar em
pratica e manter qualquer novo habito em trinta dias, ja conhece a mentalidade e
a abordagem necessarias para terminar O desafio de O milagre da manhd para
mudanca de vida em trinta dias. A tnica exigéncia é o compromisso de comegar
e ir até o fim.

Pense nas recompensas

Ao se comprometer com O desafio de O milagre da manhd para mudanca de
vida em trinta dias, vocé vai criar a base para o sucesso em todas as dreas, pelo
resto da vida. Ao acordar e praticar O milagre da manhd, vocé vai comegar cada
dia com niveis extraordinarios de disciplina (capacidade fundamental para
cumprir seus compromissos), clareza (a for¢a de se concentrar no que é mais
importante) e desenvolvimento pessoal (talvez o fator mais determinante e
significativo para o sucesso). Portanto, nos préximos trinta dias vocé logo vai se
transformar na pessoa necessaria para criar os niveis extraordinarios de sucesso
pessoal, profissional e financeiro que realmente deseja.

Vocé também vai transformar O milagre da manha de um conceito que esta
empolgado (e talvez um pouco nervoso) de “experimentar” em um habito para a
vida toda, que vai desenvolver vocé para criar a vida que sempre desejou. Vocé
vai realizar seu potencial e ver resultados inéditos em sua vida.



Além de desenvolver habitos de sucesso, vocé também vai criar a
mentalidade necessaria para melhorar de vida em todos os aspectos. Ao praticar
os Salvadores de Vida todos os dias, vai sentir os beneficios fisicos, intelectuais,
emocionais e espirituais do siléncio, afirmac¢des, visualizacdo, exercicios, leitura e
escrita. Vocé logo vai ficar menos estressado, mais concentrado, feliz e
empolgado em relag¢do a vida, gerando mais energia, clareza e motivagdo para
seguir em frente rumo aos seus maiores objetivos e sonhos (sobretudo os que
vocé esta adiando ha tanto tempo).

Lembre-se: a situacdo de vida vai melhorar a cada dia, mas s6 depois de se
desenvolver e virar a pessoa necessaria para melhorar. Os proximos trinta dias da
sua vida podem ser um novo come¢o e transforma-lo em outra pessoa.

Vocé consegue!

Se vocé estiver nervoso, hesitante ou preocupado em relagdio a continuar o
processo por trinta dias, relaxe. E totalmente normal, sobretudo se acordar cedo
era dificil. Nao sé a hesitagdo e o nervosismo sio esperados como também sio é
um o6timo sinal! Significa que vocé esta pronto para se comprometer, ou nao
estaria nervoso.

Entdo, vamos la.

3.1 passos para comecar O desafio de O milagre
da manha para mudanca de vida em trinta dias

Primeiro passo

Visite www. TMMBook.com/Brazil e baixe o kit de comego rdpido do Desatio de
O milagre da manhd para mudanca de vida em trinta dias, com exercicios,
afirmacgoes, listas de acompanhamento didrias, planilhas de controle e todo o
material necessario para terminar com facilidade O desafio de O milagre da



manhd para mudanca de vida em trinta dias. Reserve um minuto para fazer isso
agora.

Segundo passo: planeje seu primeiro Milagre da manha para amanha

Se vocé ainda ndo comegou, comprometa-se (e agende) o primeiro Milagre da
manhd o mais rapido possivel, de preferéncia para amanhd. Sim, anote na
agenda e decida o local. Lembre-se de que é importante sair do quarto e se afastar
das tentagdes da cama. Meu Milagre da manhd acontece todos os dias no sofa da
sala de estar, quando o resto da casa ainda estd dormindo. Eu soube de pessoas
que fazem o Milagre da manhd ao ar livre, na varanda ou em um parque perto de
casa. Faca onde vocé se sentir mais confortavel e onde nao haja interrupgoes.

Terceiro passo: leia a primeira pagina do kit de comeco rapido e faca os exercicios

Leia a introducao do kit de comego rapido do Desafio de O milagre da manha
para mudanca de vida em trinta dias, siga as instrugdes e faca os exercicios.
Como tudo que vale a pena, terminar O desafio de O milagre da manhd para
mudanca de vida em trinta dias exige um pouco de preparo. E importante fazer
os exercicios iniciais do kit de comeco rapido (que ndo levam mais do que 30 ou
60 minutos) e ter em mente que O milagre da manhd sempre vai comegar com a
preparagio feita no dia anterior, de modo a estar mental, emocional e
logisticamente apto para O milagre da manhd. A preparagao inclui seguir os
passos da estratégia de cinco passos a prova de soneca para despertar.

(Opcional) passo 3.1: consiga um parceiro de responsabilizacao

As evidéncias da correlagdo entre sucesso e responsabilizagdo sdo inegaveis.
Embora a maioria das pessoas ndo goste de se responsabilizar, é imensamente
benéfico ter alguém que exija mais de ndés do que costumamos fazer. Todos
podem se beneficiar do apoio oferecido por um parceiro de responsabilizacio,



entdo ¢ altamente recomendavel, embora néo seja obrigatdrio, que vocé procure
alguém em seu circulo de influéncia (familia, amigos, colegas, parceiro etc.) e o
convide para se juntar a vocé no Desafio de O milagre da manhd para mudanga
de vida em trinta dias.

Nao sé ter alguém para nos responsabilizar aumenta a probabilidade de
seguir em frente como juntar forgas com outra pessoa é mais divertido! Pense
nisto: quando vocé se empolga com algo e se compromete a fazer aquilo sozinho,
ha uma forga nessa empolgacido e no compromisso individual. Contudo, se tiver
outra pessoa em sua vida (amigo, parente ou colega de trabalho) que esteja tao
empolgada e comprometida quanto vocé, a for¢a sera muito maior.

Telefone, mande uma mensagem de texto ou um e-mail para uma ou mais
pessoas hoje e as convide para se juntar a vocé no Desafio de O milagre da
manhd para mudanca de vida em trinta dias. O jeito mais rapido de coloca-las a
par do assunto é mandando o link para www.TMMBook.com/Brazil para que
elas possam ter acesso gratuito e imediato ao kit de comego rapido de O milagre
da manha, contendo:

e O treinamento em video GRATIS de O milagre da manhd [em inglés]
e O treinamento em audio GRATIS de O milagre da manhd [em inglés]
e Dois capitulos GRATIS do livro O milagre da manha

Isso ndo tera custo algum para os seus amigos, e vocé vai se unir a alguém
com 0 mesmo compromisso de levar a vida a um novo patamar, entao vocés
poderio trocar apoio e estimulo, além de se responsabilizar mutuamente.

Em menos de uma hora, é possivel obter as informacoes para ser um parceiro
de responsabilizacio de O milagre da manhd e provavelmente se inspirar
também.

Esta pronto para levar sua vida a um novo
patamar?



Qual é o préximo patamar em sua vida pessoal ou profissional? Que areas
precisam ser transformadas para vocé chegar a esse ponto? Dé a si mesmo o
presente de investir os proximos trinta dias para avangar de forma significativa
na vida e nos relacionamentos mais importantes, um dia de cada vez. Nao
importa como foi o passado: vocé pode mudar o futuro ao mudar o presente.

No préximo capitulo, temos um bénus incrivel! Paul & Stacey vao revelar a
Equagdo para a Realizacdo no Relacionamento que vai ajuda-lo a conquistar o
que vocé deseja mais rapido e acelerar os resultados que criou para si no amor e
na vida!



Capitulo bonus

A EQUACAO PARA A REALIZACAO NO
RELACIONAMENTO: SIGA A ESTRADA DE
TIJOLOS AMARELOS

PAUL & STACEY MARTINO

“Ter fé é dar o primeiro passo, mesmo quando vocé ndo estiver vendo a
escada inteira.”

— Dr. Martin Luther King Jr.

“Deus ndo chama os QUALIFICADOS; ele qualifica os CHAMADOS
através do SIM!”

— T. D. JAKES, pastor e escritor

Todos nos desejamos algo “mais” em alguma area da vida. Queremos um
relacionamento melhor, um emprego melhor, mais satude, dinheiro, impacto,
perder peso, algo que parece dificil de obter agora. Por isso, nds criamos
objetivos sobre o que gostariamos de ser, fazer ou ter.

Ao definir um novo objetivo, comegamos sentindo a lacuna entre o que
temos atualmente e o resultado que desejamos. E da natureza humana. Algumas
pessoas nao vao além disso. Elas param na fase do desejar, pois a lacuna parece
grande e insuperavel demais. Aceitando a derrota antes de agir pelo menos um



pouquinho em dire¢do ao objetivo, elas simplesmente param e se concentram no
que lhes falta, o que de certa forma é pior do que nao identificar o objetivo.

Felizmente, ndo é o seu caso. Eu sei que vocé nao é uma dessas pessoas
porque ja demonstrou um comprometimento maior ao ler este livro. Reserve um
instante para comemorar! Vocé é um dos “poucos que fazem” entre os “muitos
que falam”.

Para pessoas como vocé, que se recusam a aceitar a mediocridade como
padrao de vida, ha uma estrada que é preciso atravessar para obter o resultado
que deseja. Vamos chama-la de estrada de tijolos amarelos por enquanto.
Entenda que o seu desejo vai se materializar quando vocé chegar ao fim dela.
Exatamente como no filme O mdgico de Oz, devemos esperar alguns desafios ao
longo da jornada. Convenhamos, se a estrada fosse reta, totalmente visivel e sem
obstaculos, esse ndo seria um objetivo. Nas palavras de mais um dos meus
grandes mentores, Keith J. Cunningham: “A resposta para todos os seus
problemas esta logo depois da sua zona de conforto atual. Se ndo estivesse, nao
seria um problema!”

Neste exato momento, vocé tem o conhecimento sobre o que esta
enfrentando atualmente e a consciéncia do que deseja, mas é s6. Como a estrada
de tijolos amarelos logo comeca a ficar sinuosa, o que costuma acontecer é a
mente se encher de duvidas sobre os preparativos para a viagem e o que fazer
para chegar ao fim da estrada e encontrar o objetivo desejado.

Logo de cara vocé tera alguns desafios a enfrentar, e o menor deles é o fato de
nio haver um mapa da estrada de tijolos amarelos. E se houver bifurcacdes ou
saidas para outras estradas de tijolos amarelos? Para piorar a situa¢do, vocé nao
tem clareza total sobre como é Terra de Oz no fim do caminho. Afinal, vocé nao
vai ficar em sua cidade natal no Kansas e nunca percorreu esse caminho. Para
complicar ainda mais, vocé comega a se perguntar o que precisa colocar na
mochila de modo a se preparar para as inevitaveis surpresas que vai encontrar
pelo caminho.

Ah, o que fazer, Toté? O que fazer?

A esta altura, imagine que vocé comecou a mexer na mochila procurando
algo que poderia ser util para tantos desafios. Como se trata de territorio
desconhecido, ndo ha esperanca de encontrar um bom mapa. Porém, vocé



percebe que uma bussola poderia ser util para escolher o caminho, ja que sabe
mais ou menos a dire¢do para onde deseja ir. Vocé também nota que vai precisar
de algumas ferramentas e suprimentos para enfrentar os perigos que
inevitavelmente vao surgir nessa viagem.

Que droga! Sem bussola, sem fosforos e sem canivete suico! Sua mochila tem
apenas uma barra de cereais velha e uma garrafa de agua, que nao é o suficiente
para ficar confortavel. Parece que vocé vai passar um pouco de fome e sede na
viagem.

Frustrado e temeroso por estar despreparado para o caminho adiante, vocé
olha para o céu e faz um pedido de ajuda.

Vocé espera por algum tipo de resposta. E continua esperando. E espera mais
um pouco... Arg, nada esta acontecendo!

Quando olha de novo para o céu, vocé percebe que esta cercado por uma
beleza de tirar o folego. Esta quase na hora do por do sol, e o céu é uma mistura
dos tons mais lindos de azul, dourado e roxo que vocé ja viu. As nuvens brancas
cintilantes apresentam texturas e cores que sé podem ter sido feitas por um
mestre habilidoso na pintura. O sol do verdo que se poe ainda estd morno em seu
rosto e corpo, e a brisa suave parece tranquilizar a sua alma de alguma forma.

Mesmo espantado com tanta beleza, vocé inexplicavelmente volta para duas
semanas atras, quando estava com seus amigos e Paul & Stacey, e consegue ver e
ouvir Paul dizendo: “Sé quando vocé estiver totalmente comprometido com o
objetivo e comecar a agir para alcan¢a-lo o Universo vai comegar a guia-lo e
fornecer exatamente o que vocé precisa...” A voz dele some junto com a visdo.

Naquele momento vocé percebe que nunca se comprometeu totalmente com
esse objetivo, que ndo esta mergulhando com tudo nessa area da sua vida e que
os resultados atuais refletem isso. A medida que o sol se pde, vocé tem um anseio
imenso pelo futuro e quase consegue sentir o tempo passando. Vocé se recusa a
deixar a vida passar sem correr atras do que deseja. O anseio cresce, se
transforma em um fogo interior, e o seu objetivo de repente se transforma em
algo que vocé precisa fazer.

Neste momento, uma presenc¢a magica aparece na sua frente e diz:

“Nao se preocupe. Estou aqui para fornecer tudo o que vocé precisa para ter
sucesso na jornada para Oz. Vocé ndo sé vai enfrentar este (e qualquer outro)



caminho que tiver pela frente como seus poderes vao crescer de modo singular
para obter o resultado desejado ao fim da jornada.”

Depois que o choque diminui, vocé recupera os sentidos e pergunta:

“Como? Vocé vai me acompanhar nesta jornada, ou esta falando de alguma
coisa que pode me dar agora?”

A esta altura, a presenga magica ri bem alto, como quem sabe tudo, e acena
com a cabega, dizendo:

“A resposta é os dois... E nenhum!”

E entdo vocé pensa: por que todos esses personagens mdgicos sempre
respondem as perguntas de modo enigmdtico?

Neste momento ela toca a sua cabeca e vocé consegue ver uma mensagem
bem clara:

A Equacao para Transformar o Relacionamento:
Salvadores de Vida + STR + EOE = Milagres no
Relacionamento (MR)

Enquanto vocé pisca em camera lenta, vai ganhando consciéncia da mensagem e
tentando entender o que ela significa.

A presen¢a magica diz:

“Essa era a parte que faltava. Agora vocé tem tudo de que precisa para
conquistar seu objetivo.”

Vocé retorna aos proprios pensamentos, perguntando:

“Sério? Essa equagao, uma barra de cereais, uma garrafa de agua e eu?” E logo
pensa: “Estou ferrado! Se fizer meu pedido de novo, vou solicitar um bom mapa,
um GPS, umas ferramentas e mais suprimentos.”

A presenca magica ndo responde a esses pensamentos e continua a falar
carinhosamente:

“Eu olhei para o seu coragdo, e o que vocé deseja com forca é um
relacionamento amoroso magnifico com seu parceiro intimo. Vocé nao faz ideia
do quanto esse desejo é sabio. O amor é a for¢a mais poderosa que o ser humano



pode ter! Além de ser o maior combustivel para as experiéncias humanas, o amor
também representa a conexdo entre o seu mundo e o meu. Noés ficaremos
imensamente felizes em ajuda-lo nessa jornada! Agora vou explicar o significado
dessa equagao milagrosa.”

A imagem de repente muda, e agora vocé vé:

Os Salvadores de Vida

A presenga mdgica retoma os ensinamentos:

Para que eu o ajude com nossa magia ao longo dessa jornada, é preciso
colocar foco intencional e se imaginar com a vida amorosa magnifica,
sentindo muita gratiddo e felicidade pelo que tem. E preciso visualizar,
mesmo que vocé ainda ndo consiga ver isso em sua vida atual. Essa é a fé.
No comego, libere todas as duvidas e mergulhe no que deseja sentir quando
tiver o amor inabaldvel e a paixdo sem limites que deseja.

Sempre que vocé fizer O milagre da manha, vamos mandar a forca e os
recursos necessarios para enfrentar as circunstancias e oportunidades do
seu dia e superar os obstdculos que estariam além da sua capacidade de
influenciar.

O milagre da manha também é a minha forma de estar ao seu lado
nessa jornada, mesmo ndo sendo possivel me ver fisicamente como agora. E
preciso se agarrar a fé de que estou guiando vocé na estrada de tijolos
amarelos para Oz.

Use O milagre da manha da seguinte forma para chegar ao seu objetivo
o mais rdpido possivel:

Siléncio: é quando vou transferir percepgbes e orientagdes. Preste
atengdo, pois eu serei o sabio silencioso (e ndo o tagarela estridente).

Afirmagées: vocé precisa se manter forte durante a viagem! As
afirmagoes de O milagre da manha permitem comegar o dia com vigor e
resiliéncia renovados, independentemente dos problemas da noite anterior.



Caso sair da zona de conforto esteja dificil, as afirmagées de O milagre da
manhd vdo aumentar seu impulso e fé. A cada afirmagdo vocé se
transforma em uma pessoa melhor e pronta para receber o que espera por
vocé em Oz.

Visualizag¢do: para conquistar seu objetivo, é preciso ter bastante
clareza sobre o que significa um relacionamento magnifico. Como disse um
grande ser humano chamado Zig Ziglar, “Vocé ndo pode atingir um alvo
que ndo pode ver.” A visualizagdo de O milagre da manha vai fornecer essa
clareza e nos guiar para o seu objetivo. Ao visualizar, sinta no coragdo o
que realmente deseja. Eu vou receber esses pedidos e crid-los para vocé em
Oz.

Exercicios: construa forga e resisténcia a fim de obter a energia fisica
para terminar a viagem. Isso também vai nutrir a mente, ajudando a
remover estressores emocionais que podem levar seu estado para baixo.
Lembre-se: quando o estado cai, 0 mesmo acontece com sua capacidade de
ser engenhoso e de ouvir nossas orientagoes.

Leitura: aprender por meio da leitura é uma otima forma de remover
crengas limitadoras e expandir sua engenhosidade ao enfrentar desafios.
Permita que sua ideia de felicidade o guie ao escolher os livros e programas
ideais. Vou trabalhar por meio destes livros e materiais para ensinar o que
vocé precisa saber para chegar a Oz.

Escrita: registre os sucessos de cada dia, grandes ou pequenos, em seu
didario. Quando estiver empacado, revise suas celebragées e veja o quanto
avangou. A reflexdo sobre suas conquistas vai gerar a certeza necessdria
quando a situacdo ndo estiver tio clara. E assim que vocé vai aumentar sua
fé a cada dia que passa!

Vocé reflete sobre essa sabedoria, e, assim que termina de digerir as
informacgdes, a imagem em sua cabe¢a muda de novo, agora dizendo:

STR = Sistema para Transformar
Relacionamento®



A presenca magica volta a ensinar:

O STR da formula significa Sistema para Transformar Relacionamento.
Vocé vai usar o desenvolvimento de relagbes para enfrentar os desafios que
inevitavelmente encontrard pelo caminho. Esse serd o canivete suico que vai
impedi-lo de sair do caminho ou de perder a fé durante a jornada. Vocé
ndo pode simplesmente aprender o caminho até ld. E preciso se fortalecer,
aumentando as habilidades para desenvolver as relacoes de modo a virar
uma pessoa capaz de criar, ter e manter o relacionamento amoroso
magnifico que visualizou. O crescimento nesse caminho serd o primeiro
presente que receberd por fazer a jornada. E ele fica para sempre. Guarde as
ferramentas e estratégias, use-as e, 0 mais importante, viva todas elas.

O Sistema para Transformar Relacionamento foi cuidadosamente
criado da seguinte forma:

Ver: obter clareza sobre o seu relacionamento magnifico. Use O milagre
da manha e as ferramentas para desenvolver relacionamentos a fim de
obter clareza cristalina sobre o relacionamento magnifico que estd alinhado
para vocé. Libere todos os pensamentos do seu relacionamento atual e sinta
o que deseja. Isso vai me dar clareza sobre o que devo criar para vocé em Oz
durante a jornada para ca.

Mudanga: seu mundo sé vai mudar quando sua perspectiva mudar,
Paul & Stacey podem guiar vocé nisso, pois sdo mestres no assunto. No
caminho vocé vai se libertar das crengas que tiram seu poder e impedem o
relacionamento que vocé desejal Sempre que se sentir frustrado, abalado,
infeliz, apavorado e triste, procure as ferramentas para o desenvolvimento
de relacoes e mude a forma de ver a situa¢do. Cada mudanca de
perspectiva vai catapultd-lo para a frente no caminho para Oz.

Estratégias: sio as ferramentas do kit, que vdo prepard-lo para
enfrentar com maestria os desafios pelo caminho. Qualquer desafio que
possa aparecer ja foi resolvido por Paul & Stacey. Ndo enfrente isso sozinho,



ou vocé vai se afastar da estrada de tijolos amarelos. Use as ferramentas
para o desenvolvimento de relagoes.

Sinergia: é o momento de criar o relacionamento sélido como uma
rocha, em que nada poderd separd-los. Todo dia na estrada de tijolos
amarelos vocé terd a oportunidade de construir ou destruir seu
relacionamento. Quando usar as ferramentas para o desenvolvimento de
relagdes e construir o relacionamento, vamos fortalecé-lo para avancar dez
vezes mais rdpido. Se estiver destruindo o relacionamento naquele
momento, vai se atrasar um pouco. Mas ndo se preocupe quando isso
acontecer. Vou preparar outra oportunidade para vocé tentar de novo e
avangar ainda mais rapido da segunda vez.

Comegar do zero: aqui vocé vai aprender a zerar tudo no
relacionamento. Pense na estrada de tijolos amarelos como tendo
quadrados, semelhantes ao jogo humano Candy Land, para levar até Oz.
Até zerar tudo, vocé vai sentir que estd sendo puxado de volta para o
comeco. Faca o Processo de Perddo em Cinco Passos de Paul & Stacey. E a
resposta que vocé procurava. Permita-se liberar e acreditar, e eu cuido de
vocé daqui.

Faiscas: é o momento de se realinhar com sua energia central feminina
ou masculina madura e reacender a paixdo e o desejo. Ao chegarmos a este
ponto da estrada de tijolos amarelos, coloquei uma oportunidade em cada
quadrado do caminho para permitir que vocé viva a energia central
auténtica. Permita-se apreciar este momento e pratique o funcionamento a
partir do seu verdadeiro eu. Sempre que funcionar a partir do feminino ou
masculino maduro auténtico, vamos fortalecé-lo para progredir dez vezes
mais rdpido. Assista aos videos de Paul & Stacey (ou comparega aos eventos
presenciais) para obter resultados mais rapidos com o alinhamento da
energia central. Nos ficamos felizes ao ver vocé agir de modo verdadeiro.
Quando isso acontecer, vocé vai se surpreender ao ver como a viagem na
estrada de tijolos amarelos ficard mais fdcil.

Flerte: é o momento de trazer a brincadeira, a diversdo e o flerte de
volta ao relacionamento. Estamos muito empolgados por vocé chegar a este
ponto na estrada de tijolos amarelos! Seu sorriso e alegria sdo algumas das



caracteristicas que mais gostamos em vocé, e queremos vé-los mais. Para
ajudar nisso, vou fornecer oportunidades na forma de interagdo com outras
pessoas. Vocé sempre vai poder escolher entre responder com brincadeira,
diversdo e flerte ou ficar na escuriddo em que estava. A magia acontece
quando vocé escolhe brincar! Quando isso acontece, além de se sentir
incrivel, o aumento de sua energia reconfigura a estrada de tijolos amarelos
e remove 0s obstdculos que vocé teria encontrado se ndo tivesse escolhido a
brincadeira. O poder que vocé tem para moldar a jornada é milagroso, e
fico feliz ao observar vocé fazendo isso. Quando vir algo particularmente
bobo, saiba que sou eu dando um lembrete para deixar a vida mais leve e
divertida. (Sim, eu inventei os peidos exatamente para isso.)

Sensualidade: quando chegar a este ponto, vocé vai se deleitar com o
éxtase do sexo arrebatador e satisfatério com seu parceiro. Lembre-se: o
sexo é um efeito criado pelo seu relacionamento, e ndo uma causa. Cada
passo na estrada de tijolos amarelos estd criando resultados. Vocé terd
algumas recompensas pelo trabalho realizado: mais sexo satisfatério com
seu parceiro. As ferramentas para desenvolver a relagdo vao ensind-lo a se
abrir para um nivel de dominio e aumento de sensagbes no sexo que vocé
nem imaginava ser possivel para humanos. Vocé pode vivenciar isso! E
ainda bem que exige muita prdtical Lembre-se: a paixdo sem limites é o
resultado da transformagdo do seu relacionamento. Embora vocé sinta que
o desempenho sexual fica melhor a cada etapa, o sexo sem limites estd no
fim da sua jornada, ndo no comego.

A presenca interrompe o discurso e espera por vocé. Ao se dar conta de que
niao precisa fazer isso sozinho e que podera contar com varias ferramentas
incriveis, vocé se sente calmo, confiante e, pela primeira vez, bem preparado para
a jornada que estd por vir. A essa altura, vocé pergunta por que precisaria do
resto da formula.

A presenca da um sorriso largo, empolgada ao ver sua confianca, clareza e
resolu¢do. Novamente, a presenca retoma o ensinamento:



A ultima parte da formula é a EOE, que significa Escala de Orientagdo
Emocional.

EOE = Escala de Orientacao Emocional*

Vocé queria uma bussola? Esta é a mais sofisticada que existe e foi colocada no
seu coragdo! Ela vai lhe mostrar o caminho a ser escolhido, mesmo quando vocé
nao puder vé-lo. Use a tabela a seguir como guia para saber o caminho a seguir.

1. Fé, confianca, alegria, amor, 8. Tédio

apreciacao, gratidao 9. Pessimismo

2. Paixao 10. Frustracao, irritagao, impaciéncia
3. Entusiasmo, impeto, felicidade 11. Sobrecarga

4. Expectativas positivas, crenca 12. Decepgao

5. Otimismo 13. Duvida

6. Esperanca 14. Preocupacao

7. Contentamento 15. Culpa

16. Desestimulo

17. Raiva, ressentimento

18. Vinganga

19. Odio, ira

20. Inveja

21. Inseguranca, culpa, sensa¢do de
nao merecimento

22. Medo, luto, depressido, desespero,
impoténcia

Sempre que vocé nao conseguir determinar o caminho a seguir ou estiver em
duvida sobre que fazer, basta se conectar com o que o coracio sente em relacdo a
cada escolha apresentada.

Em termos mais simples, quando tiver um dos sentimentos do lado esquerdo
da EQOE, siga em frente! Quando tiver um sentimento do lado direito, pare na



mesma hora!

Quando um pensamento, a¢do ou escolha lhe der uma emociao do lado
esquerdo da Escala de orientacdo emocional, esta tudo bem. Sempre que vocé
tiver uma das emocodes do lado esquerdo da EOE, seu palpite ou intuicao naquele
momento esta sendo guiado por mim. E isso vai manté-lo na estrada de tijolos
amarelos. Siga em frente com confiangal!

Quando o pensamento ou a¢ao gerar uma sensac¢do do lado direito da Escala
de orientacdo emocional, vocé vai parar! Esse pensamento ou acido quer afastar
vocé da estrada de tijolos amarelos rumo ao perigo.

Se vocé estiver do lado direito da EOE, use as ferramentas do Milagre da
manhd ou do desenvolvimento de relacionamentos para mudar os sentimentos
até voltar ao lado esquerdo. Uma vez 14, vocé podera agir e seguir em frente de
novo, sabendo que voltou a estrada de tijolos amarelos rumo a Oz.

Isso é muito importante! Na jornada pela estrada de tijolos amarelos, vocé vai
encontrar bifurcacdes e encruzilhadas que parecem convidativas e podem leva-lo
a questionar: devo ir nesta direcdo ou naquela?

Sempre que tiver essa duvida, consulte a EOE que coloquei em seu coracao.
Primeiro, concentre-se no caminho A. Vocé sente alguma emogdo do lado
esquerdo ou direito da EOE? Agora pense no caminho B. Como vocé se sente em
relacio a ele?

Quando vocé olha para os dois caminhos, um deles vai parecer certo, mesmo
que nao faga sentido em termos logicos e nunca tenha sido percorrido antes.
Vocé pode se preocupar por ser algo desconhecido, mas se deixar os temores de
lado e assumir que esta tudo bem, vai se sentir atraido pelo caminho certo.

Ao olhar no fundo do seu coragdo, o outro caminho sé é atraente por medo.
Vocé tem medo de cometer um erro, de se decepcionar, do que vai perder, do
que os outros vao pensar ou algum outro temor.

Vocé vai descobrir que isso sé acontece porque um dos caminhos é o certo.
Vocé sé esta considerando o outro pelo medo de sofrer.

E por isso que a EOE fica no coracio.

Quando sentir uma das emoc¢oes do lado direito da EOE, sou eu avisando que
vocé esta fora da estrada de tijolos amarelos ou prestes a sair dela.



Quando sentir firmemente alguma das emogdes do lado esquerdo da EOE,
sou eu avisando que vocé esta em seguranca na estrada de tijolos amarelos e
seguindo para Oz sob minha prote¢ao!

Com o tempo, quando vocé confiar na sabedoria dessa orientacdo, vai
conseguir enfrentar com sucesso até o mais invisivel dos caminhos e conquistar
os resultados que deseja. O cérebro pode ficar confuso ou se sentir enganado,
mas o coragdo sempre sabe qual é o caminho certo.

Vocé agora tem a maior sabedoria e as melhores ferramentas do mundo
disponiveis para usar no caminho para Oz.

Nesse momento, a presenca magica desaparece e vocé volta ao presente. A
sensagdo ¢ de confianca total agora que vocé sabe exatamente o que fazer pela
primeira vez na vida! Sorrindo, vocé da o primeiro passo na estrada de tijolos
amarelos a frente.



Nota

* Essa EOE € do livro Pega e serd atendido, de Esther e Jerry Hicks.



CONCLUSAO:

OS PROXIMOS PASSOS

O fim deste livro nao ¢é o final, é um novo comeco! Por favor, ndo o guarde na
estante nem o esquega por la. O conteudo desta obra é sé a ponta do iceberg.
Vocé ndo pode simplesmente aprender um relacionamento melhor; é preciso
colocar em pratica o que aprendeu, mudar sua presenca e seguir em frente!

Continue a aplicar esses conhecimentos na vida até chegar a maestria nivel
cinco e mudar sua visio de mundo para sentir o prazer de enfrentar a vida sem
esforc¢o!

Estamos aqui para ajudar! Paul e eu criamos programas e eventos presenciais
onde é possivel receber a orientagdo especializada, o apoio, a compaixdo, a
responsabilizacdo e o amor necessarios para sua jornadal!

Criamos programas na internet, eventos presenciais e programas de um ano
para vocé escolher o proximo passo ideal!

Que tal comecar agora mesmo com um programa on-line? Obtenha acesso
instantaneo para assistir aos videos, ouvir os audios e baixar os livros de
exercicios! E um 6timo jeito de fazer uma imersdo e levar o desenvolvimento da
sua relagio a um novo patamar! Veja os detalhes [em inglés] em
RelationshipDevelopment.org/programs.

Prefere os eventos presenciais? Participe do proximo evento. Adorariamos
vé-lo  por  la! Consulte  os  detalhes [em  inglés] em
RelationshipDevelopment.com/events.



Esta pronto para o dominio? O RelationshipU é um programa de um ano
criado para quem assume o compromisso de obter o dominio nivel cinco usando
as ferramentas para o desenvolvimento de relagdes. O RelationshipU oferece
encontros pessoais conosco, conferéncias semanais de coaching e um grupo
privado no Facebook para obter apoio 24 horas, além de curriculo on-line e
acesso aos eventos presenciais! Veja os detalhes [em inglés] em
RelationshipDevelopment.org/programs e clique em RelationshipU!



CONVITES ESPECIAIS

(CASO VOCE TENHA PERDIDO DA PRIMEIRA VEZ)

CONVITE ESPECIAL DO HAL

Ninguém poderia ter previsto que a comunidade The Miracle Morning se
tornaria uma das comunidades virtuais mais positivas, engajadas e de apoio
mutuo do mundo, mas foi o que aconteceu. Sempre me surpreendo com o nivel e
o carater de nossos integrantes, que vém de mais de setenta paises.

Basta entrar em MyTMMCommunity.com e solicitar a inscricdo na
comunidade The Miracle Morning no Facebook [em inglés]. E gratis, e vocé vai
se conectar na mesma hora com mais 160 mil pessoas que ja estdo praticando O
milagre da manhd. Além de encontrar muitos que estao comegando a jornada de
O milagre da manhd, vocé vai descobrir ainda mais pessoas que o praticam ha
anos e vao ficar felizes em fornecer conselhos e orientacdes para acelerar seu
sucesso.

Entro regularmente na comunidade para modera-la, portanto espero
encontrar vocé por la! Para entrar em contato comigo pessoalmente nas redes
sociais [em inglés], siga @Halelrod no Twitter, @Hal_Elrod no Instagram e
Facebook.com/YoPalHal no Facebook. Estou ansioso para conhecé-lo!

Com amor e gratidao,

— Hal



CONVITE ESPECIAL DE PAUL & STACEY

Incontaveis pessoas em todo o mundo estdo colocando em pratica as ferramentas
e as estratégias para desenvolver relacionamentos que ensinamos. Elas acreditam
na criacio de um amor inabaldvel e de uma paixdo sem limites e querem ser
modelos de comportamento para os filhos! Elas acreditam em viver a vida
intencionalmente, e ndo apenas viver.

Essas pessoas se juntaram a nds em uma comunidade maravilhosa de
individuos com ideias afins, dedicados, positivos, divertidos e extraordinarios!
Essa comunidade para desenvolver relacionamentos ¢é feita para oferecer suporte,
estimulo, ideias, compaixdo, responsabilizacio e amor. E um ambiente seguro e
sem julgamentos onde pessoas de verdade chegam para ser quem sdo e fazer o
necessario para transformar o relacionamento que desejam. Na comunidade é
possivel encontrar inspira¢do, dedicagdo, diversao e iluminagdo para aprimorar
vocé todos os dias.

Convidamos vocé a se juntar a comunidade. Essa é a vantagem secreta para
obter grandes resultados! Cerque-se de pessoas com ideias afins que estejam
felizes por estar nessa jornada com vocé. Basta ir a MyRelationship
DevelopmentCommunity.com e solicitar sua inscricao [em inglés].

Se quiser falar comigo e Paul diretamente, mande um e-mail para
Support@RelationshipDevelopment.org [em inglés] ou entre em contato pelas
redes sociais. Vamos nos conectar em breve!

Com amor,



Paul & Stacey
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SOBRE OS AUTORES

Hal Elrod é um dos palestrantes mais bem avaliados dos Estados Unidos,
comprovado pela média de 9,7 em 10,0 em varias divisbes da Entrepreneur
Organization (EO). Contudo, ele ainda é mais conhecido como o autor do que
esta sendo considerado um dos livros com maior potencial de mudar a vida das
pessoas (com 1.500 resenhas de cinco estrelas na Amazon), O milagre da
manhd: O segredo para transformar sua vida (Antes das 8 horas), traduzido
para 21 idiomas e um dos mais vendidos em todo o mundo.

A semente para o trabalho da vida de Hal foi plantada aos vinte anos, quando
ele foi encontrado morto apds um terrivel acidente de carro. Atingido de frente
por um motorista bébado a 110 quilometros por hora, ele quebrou 11 ossos,
morreu por seis minutos e sofreu danos cerebrais permanentes. Apds seis dias
em coma, Hal acordou para uma realidade inimaginavel e ouviu dos médicos
que nunca mais voltaria a andar. Desafiando a logica dos médicos e provando
que ¢é possivel superar qualquer adversidade, por mais insuperavel que pareca,
Hal nio sé andou como correu uma ultramaratona de 83 quilémetros, virou um
empreendedor renomado, além de escritor de sucesso internacional, palestrante
e apresentador do elogiado podcast Achieve Your Goals, no iTunes.

E o mais importante: Hal sente gratidao eterna por estar casado com a
mulher dos seus sonhos e ser pai de dois filhos, dividindo a vida com eles em
Austin, Texas.

Para obter mais informagdes sobre as palestras, eventos presenciais, coaching,
livros e o documentario Miracle Morning Movie, que esta prestes a ser lancado,



visite www.HalElrod.com [em inglés].

Paul & Stacey Martino acreditam que basta UM parceiro para transformar um
relacionamento, QUALQUER relacionamento! Eles sdo apaixonados por ajudar
pessoas com a educagdo para relacionamentos que ninguém jamais ensinou!

Os Martino sdo os fundadores da RelationshipDevelopment.org e criadores
da RelationshipU®. O Relationship Development® é o desenvolvimento pessoal
aplicado aos relacionamentos.

Com seus métodos estratégicos de coaching, programas on-line e eventos
presenciais lotados, Paul & Stacey ajudaram dezenas de milhares de pessoas pelo
mundo a transformar seus relacionamentos amorosos! Como bonus, vocé
consegue aplicar as mesmas estratégias para melhorar todos os relacionamentos!

Treinada e certificada por Tony Robbins, Stacey é educadora especializada
em casamentos e prevencdo de divorcios. Escritora de sucesso internacional, ela é
uma profissional muito solicitada, palestrante carismatica e especialista em
relacionamentos para a Aspire Magazine, além de ser uma presenca constante na
midia.

Juntos ha mais de vinte anos, os Martino vivem o amor inabalavel e a paixdo
sem limites que ensinam os outros a conquistar. Eles também sio os pais
orgulhosos de Jake, de 13 anos, e Grace, de 9.

Honorée Corder é autora de mais de vinte obras, incluindo You Must Write a
Book, Vision to Reality, Business Dating, If Divorce Is a Game, These Are the Rules
e The Divorced Phoenix, além das séries The Prosperous for Writers e The
Successful Single Mom. Ela também ¢ socia de Hal Elrod na série de livros O
milagre da manhd. Honorée é coach de varios empresarios, escritores e
aspirantes a escritores de nao ficgdo que desejam publicar livros de sucesso, criar
um site e desenvolver fontes de renda alternativas. Ela também faz todo tipo de
magica e é reconhecida por ser fodastica. Saiba mais em HonoreeCorder.com
[em inglés].



Este e-book foi desenvolvido em formato ePub pela Distribuidora Record de Servigos de Imprensa S.A.



O milagre da manha para transformar seu
relacionamento

Site

https://halelrod.com/tag/the-miracle-morning-for-transforming-your-relationship/

GoodReads

https://www.goodreads.com/book/show/33138479-the-miracle-morning-for-transforming-your-
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O milagre da manha

Elrod, Hal
9788546500093
196 paginas

Compre agora € leia

Conhec¢a o0 método simples e eficaz que vai proporcionar a vida dos sonhos — antes das 8 horas
da manha! Hal Elrod explica os beneficios de acordar cedo e desenvolver todo 0 nosso potencial
e as nossas habilidades. O milagre da manha permite que o leitor alcance niveis de sucesso
jamais imaginados, tanto na vida pessoal quanto profissional. A mudanca de habitos e a nova
rotina matinal proposta por Hal vai proporcionar melhorias significativas na saude, na felicidade,
nos relacionamentos, nas finangas, na espiritualidade ou quaisquer outras areas que necessitem
ser aprimoradas.

Compre agora € leia



http://www.amazon.com.br/s/?search-alias=digital-text&field-keywords=9788546500093
http://www.amazon.com.br/s/?search-alias=digital-text&field-keywords=9788546500093

O ANO EM QUE DISSE

COMO DANCAR, FICAR AOSOLE
SER A SUA PROPRIA FESSOA




O ano em que disse sim

Rhimes, Shonda
9788546500031
256 paginas

Compre agora € leia

Um livro motivador da aclamada e premiada criadora e produtora executiva de grandes sucessos
televisivos. "Vocé nunca diz 'sim' para nada." Foram essas seis palavras, ditas pela irma de
Shonda durante uma ceia de Acao de Gragas, que levaram a autora a repensar a maneira como
estava levando sua vida. Apesar da timidez e da introversdo, Shonda decidiu encarar o desafio
de passar um ano dizendo "sim" para as oportunidades que surgiam. Os "sins" iam desde cuidar
melhor de sua salde até aceitar convites para participar de talk shows e discursos em publico.
Além disso, Shonda deu um dificil passo: dizer sim ao amor proprio e ao seu empoderamento.
Em O ano em que disse sim, Shonda Rhimes relata, com muito bom humor, os detalhes sobre
sua vida pessoal, profissional e sobre como mergulhar de cabec¢a no "Ano do Sim" transformou
ambas.

Compre agora € leia



http://www.amazon.com.br/s/?search-alias=digital-text&field-keywords=9788546500031
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Os 7 habitos das pessoas altamente eficazes

R. Covey, Stephen
9788576847335
462 paginas

Compre agora € leia

NOVA EDICAO DO LIVRO DE NEGOCIOS MAIS IMPORTANTE DO SECULO XX Presenca
constante na lista de best-sellers, Os 7 habitos das pessoas altamente eficientes ganha uma
nova edicao, revista e ampliada, para comemorar seus 25 anos. Desde a primeira publicacdo da
obra, muita coisa mudou no mundo empresarial e politico. No entanto, os 7 habitos estabelecidos
por Stephen Covey séo eternos e imutaveis, guiando e ajudando inlmeras pessoas neste meio
século — sejam elas chefes de Estado ou individuos comuns.

Compre agora € leia



http://www.amazon.com.br/s/?search-alias=digital-text&field-keywords=9788576847335
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Poder sem limites

Robbins, Tony
9788546500659
406 paginas

Compre agora € leia

O grande sucesso de Tony Robbins em nova edi¢do. "A estrada do sucesso esta sempre em
construcao™: é o que afirma o autor em Poder sem limites, um dos grandes sucessos de venda
do escritor, empresario e pai do método coaching. Neste livro, Robbins apresenta ao leitor as
ferramentas para construir seu caminho para a prosperidade. Baseando-se na Programacao
Neurolinguistica, o autor apresenta, de maneira didatica, orienta¢des para desenvolvimento
pessoal e profissional. Com dicas que abrangem diferentes areas, envolvendo desde mudancas
em crengas pessoais até mudancas na dieta, Robbins compartilha com o leitor os mesmos
ensinamentos que passou a personalidades como Bill Clinton, Arnold Schwarzenegger, Nelson
Mandela e Oprah Winfrey.

Compre agora e leia
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A logica do Cisne Negro

Taleb, Nassim Nicholas
9788576849629
464 paginas

Compre agora € leia

Neste livro fascinante, Taleb mostra que, ao contrario do que defende a maioria dos economistas,
estamos constantemente a mercé do inesperado. A estes acontecimentos imprevisiveis o autor
da o nome de Cisne Negro (animal que se considerava inexistente até ser visto, pela primeira
vez, inesperadamente, na Australia, no século XVII).Um Cisne Negro é um evento com trés
caracteristicas altamente improvaveis: é imprevisivel, ocasiona resultados impactantes e, ap6s
sua ocorréncia, inventamos um meio de torna-lo menos aleatério e mais explicavel. O sucesso
surpreendente do Google foi um cisne negro, assim como o 11 de Setembro. Para Nassim
Nicholas Taleb, os cisnes negros sao a base de quase tudo o que acontece no mundo, da
ascenséo das religibes a nossa vida pessoal. Por que nédo reconhecemos o fenbmeno antes que
ele ocorra? Parte da resposta, segundo o autor, deve-se ao fato de, em geral, os seres humanos
se limitarem a aprender contetdos especificos em vez de adquirir sabedoria em diversas areas
do conhecimento. Concentramo-nos no que ja sabemos e evitamos cada vez mais o
desconhecido. Somos, portanto, incapazes de enxergar as oportunidades e nos tornamos
vulneraveis ao impulso de sempre simplificar, categorizar e ndo valorizar quem imagina o
impossivel. Enquanto isso, grandes eventos surpreendem a todos e transformam a sociedade.
Nesta obra, Taleb oferece ferramentas que nos permitem lidar com os cisnes negros e tirar
proveito deles. Com analises que transitam em areas aparentemente distintas - teoria das
probabilidades, negocios, ciéncias cognitivas etc. -, Alogica do Cisne Negro mudara sua visao de
mundo.

Compre agora € leia
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