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Introducao

Algo muito especial e peculiar nasceu comigo: tudo que eu
desejo e sinto com o coracao, consigo realizar.

Ninguém me ensinou e eu nao li sobre isso em nenhum
lugar; isso se manifestou em um determinado ponto e ao
longo do tempo fui ganhando pratica.

Mas como?
Através de um método.

Poucas pessoas até agora sabem disso, ou ja usaram meu
meétodo, pessoas com as quais fiz questao de dividir meus
pensamentos e que escolhi a dedo para realizar esse
trabalho.

Com elas, eu compartilhei os exercicios que criei enquanto
fui aprimorando o Processo.

E 0 que aconteceu depois disso?
Elas tiveram seus sonhos e desejos realizados.

Eu sabia que, mais cedo ou mais tarde, dividiria isso com
todos.

Nao planejei para que fosse agora; apenas entendi que
havia chegado o momento.

Nossa viagem através do “sentir” comeca com a minha
historia. Vamos nos aprofundar em algumas passagens da
minha jornada, mas, agora, proponho uma visao geral que



ficard clara a medida que vocé |1&, compreende e pde em
pratica o Processo em sua vida.

Eu nasci na cidade de Araxd, em Minas Gerais, em 1985.

Minha mente guarda recordacoes a partir dos 4 anos,
quando sofri o maior trauma da minha vida. Isso se refletiu
em consequéncias pessoais e familiares. Fui uma crianca
que nao desgrudava da minha mae, que, por sua vez,
também lutava para se curar de uma grande perda, como
todos nds ao redor.

O mesmo problema era também solucao. Se por um lado
estavamos enredados numa profunda dor, por outro eu
entendia perfeitamente as limitacbes de minha familia, me
esforcava para nao levar mais desconforto aos meus pais e,
enquanto tudo isso acontecia, vivia a vida de uma crianca,
como qualquer outra: tinha amigos, ia a escola e amava
brinquedos e novidades. Mas eu compreendia, com algo que
ja podia ser chamado do inicio de trabalho para um
desenvolvimento de inteligéncia emocional, que minha
familia nao tinha dinheiro para me dar as coisas que fazem
os olhos das criancas cintilarem! Isso aconteceu quando
pedi uma bicicleta, aos 7 anos, e meus pais disseram que
nao poderiam me dar. O mesmo ocorria com o sorvete de
flocos que eu sempre queria tomar, o que era dificil por
causa do valor do pote, e também com o ténis com rodinha
que brilhava no escuro, com a rasteirinha de micanga
bordada, entre tantas outras coisas.

Hoje, vejo que, na verdade, nao ter o que eu desejava tanto
me fez criar um método com o qual eu conseguia tudo que
queria, através da forca do meu coracao e pensamento.

A crianca queria coisas. A adolescente que fui comecou a
buscar objetivos, e a jovem ja alimentava um sonho,



daqueles bem grandes, que comecou aos 7 anos, com uma
pergunta para minha mae:

“Onde eu preciso estar para ser atriz e cantora conhecida
por todo mundo?”.

“No Rio de Janeiro, onde vocé poderd estudar para isso e
mostrar seu trabalho. E 13 que as coisas acontecem.”

Eu sentia que o sonho de ser artista seria realizado e dei o
primeiro passo aos 18 anos, com minha mudanca para o
Rio, 0 que parecia algo impossivel de acontecer, pois nao
tinhamos dinheiro e muito menos um lugar para eu morar.
Nao conhecia nada da cidade e meus Unicos bens eram o
desejo e o0 sonho de fazer teatro, de cantar e de me tornar
uma pessoa conhecida no pais.

Mesmo com todo o caminho “altamente improvavel”, eu
sabia que tinha que comecar indo para I3; entao, eu
mentalizei, usei meu método e, duas semanas depois, dei
de cara com um aluno de voo livre de meu pai na porta da
minha casa, me contando que nao ia continuar o curso
porque estava de mudanca para o Rio e |a faria teatro.

Na hora eu nao sabia se gritava ou se chorava de alegria.
Perguntei se poderia ir com ele para fazer o mesmo.

Ele questionou onde eu ficaria, entao voltei a pergunta,
pedindo que olhasse se teria um lugar para mim na mesma
republica em que ele ficaria.

Fomos no dia seguinte.

Além desse sonho, neste livro vocé também entendera que
o desejo de ter a rasteirinha se transformou na colecao toda



dentro do meu armario, pois me tornei dona de uma
franquia de uma marca.

O sorvete de flocos virou um contrato com uma das maiores
marcas de sorvete do Brasil e mais de 50 potes por més em
casa.

O carro dos sonhos se tornou um contrato mundial de anos
com a Jaguar e um modelo sé para mim.

O método foi e é utilizado em todos os momentos da minha
vida, e eu quero mostrar a vocé que é possivel sonhar e
realizar.

Vocé pode conquistar tudo que deseja, tudo mesmo.

Basta sentir!



PRIMEIRA PARTE:

PREPARACAO



Antes de comecarmos...

Vocé deve estar se perguntando:

“O que tem a mais na vida dessa atriz e cantora que eu
queira saber para que ela escreva um livro com tao pouca
idade contando sua histdéria de vida?”.

Eu respondo:

E possivel iniciar mudancas em sua vida, de forma
progressiva e planejada, a partir de agora, porque eu Vivi
isso e minha histoéria pode te motivar a fazer o mesmo
caminho que eu fiz; tenho certeza de que, se vocé
realmente “sentir”, chegara exatamente aonde quer.

Nao importa quao improvavel pareca seu desejo.
Basta sentir.

Vocé compreendera o que estou falando com a palavra
“sentir”, mas precisamos conversar sobre como faremos
iSSO; sim, eu e vocé, porque nada do que esta colocado aqui
tem qualquer funcao caso vocé nao teste, nao ponha em
pratica e nao viva, na sua experiéncia objetiva, e nao como
mais uma teoria a respeito de pensamento positivo, sucesso
e felicidade.

Nao é nada disso.

Comecando pelo fato de que eu nao me sinto a vontade
para teorizar nada, por varios motivos.



Primeiro e mais importante: o que eu coloco em pratica na
minha vida para alcancar meus objetivos vem da
experiéncia, e nao de conceitos externos.

Segundo: tive que fazer o processo inverso para entender
COMO eu mesma usava a técnica que estou pronta para
dividir com vocé. Além disso, também ha o fato de que nao
sou expert em psicologia, neurociéncia ou em qualquer area
do conhecimento humano que estude a aplicacao do
pensamento na conquista de metas...

Entdo, o que me d& a certeza de que tenho autoridade para
compartilhar isso com vocé?

Os resultados!

Quando vemos alguém que tem uma vida diferente da
nossa, nao perguntamos a pessoa:

“Qual é o segredo de seu fracasso?”.

Seria estranho demais comecar uma conversa por ai,
concorda? Antes, focamos em entender como alguém
obtém sucesso dentro do que se propds, até porque a
prépria definicdo de sucesso varia entre cada um de nos.
Para uns, tem relacao com dinheiro, bens, posses; para
outros, pode significar amizades, projecao social, e tem
gente que acha que sucesso é uma vida tranquila, sem
muitos problemas.

Sucesso, no meu ponto de vista, é felicidade. Parto dai,
desse nucleo, para definir cada um dos objetivos nos quais
trabalho, e a palavra é esta mesma: trabalhar.
Conscientemente, foco um objetivo e conduzo minhas
energias para que ele se realize.



Isso inclui uma série de atividades - nao tantas que
impossibilitem qualquer outra tarefa cotidiana, nem tao
poucas que facam os resultados parecerem magicos. Nao é
milagre, nem merecimento, nem abracadabra: é poder
dirigido.

E de onde ele vem?

De nenhum lugar externo, uma vez que ja existe em cada
um de noés.

Vocé nao precisa adquirir esse poder. Vocé ja o tem, mas
deve entendé-lo, utiliza-lo, dirigi-lo e reforca-lo quando o
primeiro de seus objetivos se concretiza!

N3o serei eu que provarei a vocé que o que precisa ja esta
ai. E vocé - dia apds dia, conforme avanca e sua inspiracao
se aprofunda, levando a cristalizacao de seus planos - que
ganha entendimento, percebendo que este mundo é vivo,
dinamico e depende inteiramente de sua percepcao e
consciéncia.

E 16gico que tudo isso requer compreens&o e vontade de
sua parte, mas aqueles que descobrem essa pequena
mudanca de uso do poder sao inspirados por uma nova luz,
uma nova forca; ganham confianca e maior poder a cada
dia; realizam suas esperancas e sonhos. A verdade é que a
vida ganha um significado mais profundo, mais completo e
mais claro do que antes.

Nés vivenciamos o resultado de nossos pensamentos.

Para que vocé possa me acompanhar, chamarei de mente a
parte de nossa biologia que tem o poder de criar.

Ela absorve as condicdes do meio, envolvendo lugares,
pessoas e situacodes, e devolve a esse mesmo ambiente o



que faz sentido para nés, em forma de comportamento e
resultados.

Por isso, é fundamental que estejamos atentos ao que
absorvemos de fora e ao que devolvemos ao entorno.

Uma pessoa que pensa em doenca 24 horas por dia,
dormindo e acordada, nao terd experiéncias muito
saudaveis. E o que difere essa pessoa, obcecada por
doenca, de um médico, por exemplo, que também estd
envolvido o dia todo com doencas? O foco. O primeiro pensa
na doenca; o segundo, na auséncia da doenca, na salude
dos pacientes.

Entdo nao é sé “pensar” em algo, mas também como
pensar em qualquer coisa.

Uma pessoa com dividas esta pensando em dinheiro o
tempo todo, tanto quanto alguém com facilidade de ganha-
lo. Os resultados nao sao os mesmos, obviamente. O foco
do endividado é a escassez, aquilo que falta; o olhar de
guem ganha dinheiro é confiante e cada vez mais prdéspero,
porgue o que ele conquista, sobra.

Estd comecando a perceber a primeira e mais sutil
diferenca?

E a partir de nosso universo interno, planejado com
consciéncia, que podemos construir a realidade que
desejamos e sair do mar de ddvidas que nos cerca.

Eu ja tive muitos momentos de duvida.

O que raramente nos falam é que nao somos obrigados a
permanecer com elas. Mais ainda: € uma escolha ficar sem
orientacao.



Desde muito cedo eu escolhi ser feliz e nao tive consciéncia
de que tudo o que eu fazia era norteado para isso, até que
pensei de forma légica no processo, o que aconteceu ha
alguns anos e foi motivado pela resposta a pergunta que
muitos amigos faziam:

“Mariana, como vocé consegue, com tanta facilidade, aquilo
que deseja?”.

A guestao parece simples, mas nao &, nao! Ela contém uma
série de conceitos que incluem passos objetivos e precisos
que, quando executados, tornam o resultado positivo.

Quero dividir a resposta com vocé porgue imagino que
também nao seja sua escolha viver uma vida sem propdésito,
sem construir a realidade que deseja para si mesmo.

Mas espere, nao se empolgue tao rapidamente.

A realidade que pretendemos construir nao € um espaco
sem problemas, obstaculos e esforcos. Nao € um local
magico onde seus desejos se realizam instantaneamente,
num piscar de olhos.

A diferenca é que, quando pensa de forma especial nos seus
objetivos, vocé conhece uma maneira de alcancar suas
metas, tem clareza de suas necessidades e desejos, age de
forma consciente para chegar a um resultado positivo e
permite que toda a sua experiéncia esteja baseada no
sentir.

Compreendendo que nao temos o menor controle do que
esta fora de nds, mas podemos nos concentrar em dominar
0 nosso mundo interno - é nele que vamos investir tempo,
energia e dedicacao e é a partir dele que o que esta fora de
nés se modificard, mesmo que nao saibamos como isso
acontecera.



Nada dentro de nosso mundo é impossivel. Nos sonhos, nds
até voamos, saltamos entre edificios e viajamos para
lugares que sequer sabemos onde ficam ou se existem
mesmo. O que isso prova? Que estamos “fazendo ligacdes
de pedacos de informacdes que ja passaram por nds”,
podem dizer os cientistas. Nao discordo disso. Ao contrario,
USO essa premissa para reafirmar que, se faz parte do meu
mundo interior, hd uma informacao, e se eu puder “doma-
la” e dirigi-la para o meu objetivo atual, melhor ainda!

Se eu quero voar? Ah... nao com 0 meu corpo, mas me
permito voar em pensamento, encontrar e abracar amigos
distantes, me deixar levar por uma melodia que ainda nao
conhecia e transforma-la em cancao, ou até usar a
sensacao de liberdade desse voo como alimento para um
objetivo relacionado a expansao, por exemplo.

O mundo que enxergamos fora de nés é um reflexo do que
temos dentro. Sé reconhecemos o que existe devido a
alguma pista interna que ja temos, em nés, sempre em nés.
Quando entendemos e utilizamos esse conceito, podemos
trabalhar ao contrario: eu crio dentro o que quero ver fora,
porgue primeiro tem que existir dentro de mim, depois
precisa ser identificado fora de mim.

Vocé ja teve a experiéncia de ouvir um problema de um
amigo e ter a solucao, de cara? Todos nés ja passamos por
isso. Quantas vezes escutamos as queixas de uma crianca
ou de um adolescente e pensamos: Mas é tao simples de
resolver... Sabemos que é facil porque temos, dentro de
nds, uma informacao que o outro ainda nao tem. Nem
sempre é uma experiéncia; nao precisamos ter vivenciado o
fato para conhecer a solucao. Mas ela nao servira ao outro
enquanto isso nao fizer parte do mundo interno dele.



Tenho uma amiga que estava com sérios problemas de
relacionamento num determinado momento de vida.
Conversavamos muito sobre isso e, apesar de eu nunca ter
passado pelas situacdes que ela passava nem ter tido um
companheiro com as mesmas caracteristicas que o
namorado dela, a resposta sempre me parecia simples.

Ela, no entanto, nao enxergava uma saida. Até que, muitas
conversas depois, um dia, recebi um telefonema dela me
dizendo que nao aguentava mais. Estava prestes a cometer
uma bobagem, largando tudo para se livrar daquele
relacionamento.

Senti o desespero em sua voz e comecei a dirigir um
roteirinho para que ela respirasse, se acalmasse, entrasse
em seu universo interno e dele retirasse uma solucao a
partir de uma série de acdes que ela realizaria com total
confianca no éxito, imediatamente, assim que
desligdssemos. E nao era de qualquer solucao que ela
precisava, mas da melhor solucao para todos: para ela, para
ele, para os envolvidos - porque a situacao incluia trabalho
e projetos conjuntos.

Desliguei o celular com a certeza de que ela havia
entendido que a solucao primeiro precisava estar dentro
dela e 0 que se sequiu foi absolutamente incrivel!

Horas depois do primeiro telefonema, ela me ligou
novamente dizendo que, enquanto agia dentro de si,
através da criacao da solucao, conforme conversamos, a
situacao se resolveu. Numa virada da histéria, de 180 graus,
0 namorado, que dizia que nao sairia de sua vida nem por
ordem do papa, prop0s que se separassem, sem briga, sem
discussao, mantendo os projetos e lidando como adultos
responsaveis com o que era comum aos dois.



Isso é normal? Nao.

Isso é possivel? Sim, e acontece todas as vezes que,
conscientemente, agimos desde o0 nosso mundo interno,
cristalizando e dirigindo o poder para o mundo externo.

E como penso em colocar nosso trabalho pratico para
funcionar?

Imagino que vocé tenha, além de curiosidade de saber
como eu faco para conquistar meus objetivos, vontade de
colocar a prova minhas palavras.

Isso mesmo que eu espero!

Para isso, vocé precisa conhecer um pouco da minha
historia, entender como usei o que proponho a vocé e em
quais situacoes e condicoes e também conhecer o Processo
Basta Sentir, que engloba passos fixos e praticos. Algumas
das situacdes que eu compartilho aqui sao coisas de conto
de fadas. Outras, de drama mexicano. Mas nenhuma delas
tem o objetivo de deixa-lo impressionado, e sim de mostrar
a vocé que é possivel chegar aonde queremos, partindo do
zero.

Ao fim de cada capitulo, na primeira e segunda partes, ha
uma proposta de reflexdao, que é indispensavel para a
fixacao dos conceitos, e alguns exercicios praticos para
treinar o que acabou de absorver.

E se vocé ja esta imaginado como sera sua vida depois
disso, eu vou responder com uma pergunta:

Como seria sua vida se vocé tivesse clareza de quais
sao 0s seus sonhos e uma maneira de realiza-los que



dependesse de vocé?

Posso dizer, por experiéncia prépria, que a jornada é bem
mais tranquila e sobra tempo para focar as coisas que
realmente importam, independentemente de sua profissao,
sua situacao familiar ou das condicdes externas.

E como tudo comecga com o primeiro passo, é preciso
preparacao.

Nos aprontaremos para a nova vida a partir de agora.



Gratidao

Nossa existéncia é movida por forcas poderosas, e uma
delas é a gratidao.

Claro que sabemos que ela é importante, apesar de
totalmente subestimada quando se trata de manifestacao
de condicoes e objetivos, e 0 que eu descobri, pondo em
pratica o Processo na minha vida, é que a gratidao
representa 50% dos ingredientes dos quais precisamos para
a felicidade.

Nossa vida fisica, temporaria neste plano mais denso de
matéria, é percebida através dos sentidos. Contudo, viemos
de um local de energia bem mais alto, falando em termos
de frequéncia. Deveriamos permanecer nessa faixa. Mas a
vida nao nos apresenta sempre experiéncias positivas; por
iISs0, nos desconectamos da maior fatia de energia e
ficamos com a parte de menor vibracao.

Vocé ja deve ter sentido isso ao entrar, por exemplo, num
local de tristeza, que pode ser um hospital, um veldrio ou
um lugar onde pessoas acabaram de brigar. O que a gente
costuma falar?

“Nossa! O ambiente esta ‘pesado’!”

Como temos essa capacidade de analisar o “leve” e 0
“pesado”?

Por causa da percepcao da prépria vibracao do local e das
pessoas haguele momento, em comparacao com a hossa
vibracao.



Tudo ao nosso redor refletird a vibracao e tentara nos
igualar ao ambiente.

Exemplificando de forma nada técnica, se numa aula de
Fisica o professor despejasse numa bacia um litro de agua
muito gelada e, em seguida, um litro de agua muito quente,
o conteldo nao se separaria termicamente; antes, se
juntaria, compensaria a diferenca e se igualaria em
temperatura, amornando-se.

Com a gente vai acontecer exatamente a mesma coisa:
caso nao tenhamos consciéncia da vibracao “pesada”, mais
cedo ou mais tarde, vamos doar ao ambiente nossa leveza,
receber dela a parte “pesada” e ficar na média. Quase
nunca saimos de um local “pesado” melhor do que
entramos, concorda? Comecamos a pensar em discérdia,
em dor, em morte; ficamos ansiosos, com medo, ou até
mesmo neutros, quando estamos em ambientes que ja
apresentam baixa vibracao.

E possivel contornar e modificar a situacdo facilmente.

Voltando ao nosso exemplo, se colocarmos cinco litros de
agua fervendo na bacia e adicionarmos apenas um litro de
agua gelada, o resultado nao sera mais o morno. Toda a
agua ficara mais quente do que fria, e é exatamente desse
jeito que podemos fazer, usando a ferramenta da gratidao.

Quando aprendemos a observar nossos pensamentos, nao
deixamos que eles tenham tanto poder sobre nds e,
eventualmente, entramos na frequéncia da disposicao, do
amor, da bem-aventuranca; e, depois de muita pratica, da
iluminacao, caminhamos em direcao ao topo. Agora, a ideia
por tras disso é que mais perto do topo esta o nosso estado
natural de ser. E por isso que, por exemplo, muitas pessoas
que no passado chegaram ao entendimento de Deus



disseram que a iluminacdo nao é algo que vocé alcanca. E
algo que vocé percebe, que vocé sente, porque o0 que Vocé
faz é soltar todas as emocoes inferiores, e o que resta é a
sua alta vibracao natural.

Sé podemos fazer isso, continuamente, através da gratidao,
e eu explico o motivo. A gratidao nao depende de nenhum
evento fora de nds mesmos. E uma sensacao simples, de
reconhecimento do que ja existe. O amor, algo ainda mais
alto do que a gratidao, é dirigido ao externo, como uma
flecha. A gratidao, nao: ela vem de dentro e nao tem um
ponto de chegada; é como um gas que se espalha por todos
0s ambientes, situacdes e experiéncias.

E nada de complicar! Vocé nao precisa ser grato sé pelas
coisas que tem, apesar de poder fazer isso. Comece com as
experiéncias pelas quais passa, diariamente:

Gratidao por acordar.

Gratidao por se alimentar.

Gratidao por respirar livremente.

Gratidao pelo funcionamento do seu corpo.

Gratidao pela louca suja na pia, que é sinal de que uma
refeicao foi preparada e consumida.

Gratidao pelas situacoes, boas ou nem tanto. Sao
oportunidades valiosas de aprendizado e desenvolvimento.

O momento de agradecer é agora



O mais curioso da gratidao é que ela tende a ocorrer no
tempo presente.

Sempre podemos agradecer pelas coisas que ja passaram,
ou até pelas que virao, mas ela é mais eficaz quando nos
damos conta do que esta ocorrendo no momento em que
nos conscientizamos de nossas circunstancias.

Quanto mais vocé permanece em estado de gratidao, mais
a sua vibracao aumenta, vocé se aproxima da faixa ideal e
expande essa frequéncia pelo seu entorno.

O que estamos fazendo é nos unificar com a satisfacao de ja
ter muitas coisas sensacionais em nossa vida, sejam elas
materiais ou experiéncias e situacodes.

Quando sentimos gratidao, estamos nos unindo com a fonte
de energia. E um estado vibratério superior de consciéncia.
Se vocé olhar para esse plano de consciéncia, novamente,
comecara a ver, além da gratidao, a alegria, a paz e o amor.

A maneira mais facil que eu encontrei de p6r em pratica o
processo de agradecer é fazé-lo logo que eu acordo porque,
ao despertar, ja é possivel entrar na frequéncia correta do
dia. Para isso, penso em duas ou trés coisas pelas quais eu
sou grata, coloco a consciéncia do agradecimento no meu
corpo e realmente sinto isso.

Muitas pessoas terminam o dia agradecendo antes de
dormir. Faz parte de suas oracdes. Isso é muito valido, mas
é melhor ainda quando todo o dia estda no modo
agradecimento.

Cada uma das situacdes do dia € uma oportunidade de
agradecer. E quanto mais vocé agradece, mais “magnético’
vocé se torna. A vibracao ao redor aumenta e, com ela, a
atracao das outras pessoas e situacdes se dirige a vocé.

’



Quando estava fazendo a Escola de Teatro no Rio de Janeiro,
cuja mensalidade era paga pelos meus pais, eu precisava
de dinheiro para me manter na cidade. Para isso, eu fazia
mil “bicos”, e um deles era entregar panfletos de uma loja
de moda num bairro muito movimentado.

Trabalhavamos em equipes grandes e com sol na cabeca.
Nao era facil, nao!

Mas, enquanto estava |3, eu agradecia o fato de nao estar
chovendo, porque assim o trabalho podia ser realizado; de
ver gente diferente; de ter conseguido aquele “bico”
naquela semana; de poder falar com as pessoas que
passavam; de conhecer um pouco mais da cidade; de
distribuir catalogos com roupas lindas, e ndao qualquer
modinha; e qualquer coisa que me ocorresse, por mais
maluca que fosse.

Com o passar dos dias eu prestei atencao no fluxo das
pessoas que pegavam os panfletos. Elas evitavam,
automaticamente, meus colegas reclamdes, e eu terminava
minha pilha antes de todos os outros.

Nas suas primeiras tentativas conscientes de usar a
gratidao pode ser que vocé nao chegue rapidamente ao
aumento de vibracao, mas a questao é que com
consisténcia torna-se cada vez mais facil preencher seu ser
com esse estado e sentir o aumento de energia. E o0 que
acontece é que, com o tempo, vocé desenvolve essa
habilidade e isso se torna natural.

Portanto, a chave é comecar pequeno, mas aumentar a
quantidade de coisas e situacdes pelas quais consegue
agradecer. Isso transformara sua vida.



A avaliacao necessaria

Bem, aumentar a energia € um ponto. O segundo é ligar-se
a fonte de energia em termos de realizacao.

Quando esta nesse estado vibratério alto, vocé se sente
realizado porque esta focado no que ja tem e, assim, na
satisfacao, plenitude e totalidade em relacao ao que é
grato.

A consequéncia disso é que aparecerao certas
oportunidades e eventos em sua vida que ressoarao com
sua vibracao, portanto é quase como se houvesse um
retorno, e ele nao vem como “mais do mesmo”, porque
VOCé ja reconheceu e honrou o que é e o que tem; dessa
forma, comecam os suprimentos e acréscimos naquilo que
nao existe ainda.

Vocé aumenta sua frequéncia e, em seguida, o que
acontece é um subproduto natural disso. Comigo nao foi
diferente.

Anos depois, acabei representando essa mesma loja para a
qual eu panfletava, nas varias campanhas publicitarias da
marca.

Eu tinha um “bico” e agradecia por ele. Vieram mais
oportunidades de trabalhos como freelancer? Nao, veio um
contrato seguro para publicidade.

Isso é sorte ou é um estado de vibracao que semeei e
depois colhi? O que vocé acha?

Agora, preste atencao: a gratidao nao € uma moeda. Vocé
nao vai agradecer para receber. Vocé, eventualmente,



recebera porque agradeceu mais do que o suficiente e
sentiu dentro de vocé os beneficios que a prépria gratidao
trouxe através do aumento de energia, de vibracao e de
vitalidade.

Vocé ja ganha muitissimo enquanto agradece, e nada
disso esta na matéria.

Se vocé comeca a sentir gratidao agora pelo que ja é ou
tem - por simplesmente estar vivo, no minimo -, o que
acontece é que vocé comeca a ressoar nesta frequéncia e
atrai melhores situacdes e oportunidades. Em vez de pensar
em gratidao como algo que vocé faz para obter o que quer,
pense nela como aquilo que te torna melhor do que vocé ja
e.

Vocé precisa agradecer por tudo o que acontece na sua
vida: pelos pontos positivos e, também, pelos negativos.
Tudo é para o0 nosso bem e faz parte do momento, mesmo
quando parece que alguma coisa esta desalinhada com
nossos desejos.

Nosso olhar de gratiddao torna a vida mais leve e mais facil.

A expansao através da gratidao

O terceiro e mais importante aspecto da gratidao é que,
com a ampliacao da frequéncia para o ambiente, veremos
surgindo em nossa vida oportunidades que antes nao
enxergavamos. Isso ocorre porque essas oportunidades
sempre estiveram ao nosso redor, mas nao estdvamos
ressoando na frequéncia para percebé-las, porque havia
pouca vibracao para perceber.



E a partir do estado de gratidao iluminamos o melhor em
nés e nos outros.

Entdao nao é que a oportunidade nao existia, € que nés nao
estavamos numa frequéncia adequada para que os outros
percebessem isso.

Vocé pode estar ao lado do seu préximo parceiro comercial,
do amor de sua vida, ou da pessoa que vai resolver sua dor
nas costas para sempre. Mas o estado em que esta, com
uma vibracao baixa, nao permite que perceba.

Os outros também podem conhecé-lo durante uma vida
inteira, mas nunca haviam presenciado sua maior energia,
vitalidade e alegria. De repente, é esse 0 momento em que
um amigo oferece um emprego dos sonhos, simplesmente
porgue viu um brilho em vocé.

Agora, o fundamental relacionado a gratidao: o sentimento
gue ela nos traz é tao intenso que nao é possivel que fique
apenas em nos.

Quando alguém nos proporciona uma situacao especial,
queremos retribuir porque estamos absolutamente
agradecidos!

Se fomos nds mesmos que geramos a gratidao que
sentimos, é natural como o respirar que passemos a
distribuir b&ncdos e gracas aos outros. E mais forte do que
nés mesmos!

Assim, olhamos para os outros e percebemos que podemos
repartir, uma vez que temos tanto. O que temos para dar?
Nao sao apenas coisas materiais; lembre-se do “ser” e do

n

“ter”.



Quando sou grata pelo meu alimento e tenho a medida do
gue preciso, é natural que eu reparta.

Quando tenho alegria, alegro os demais.

Quando tenho conhecimento e informacao em alguma area,
compartilho.

Nao quero nada em troca, nao preciso, porque ja sei o que
tenho.

O mecanismo da gratidao é tao prédigo quanto os
resultados que ela traz na pratica.

Nos conscientizamos do que temos e somos. Agradecemos
por isso. Recebemos mais em outras areas e, por fim,
compartilhamos o que temos a mais. E sempre temos a
mais!

Um olhar mais sensivel

A minha vida mudou a partir do momento que eu comecei a
olhar para os problemas com um olhar mais sensivel de
gratidao.

“Gratidao pelos PROBLEMAS, Mariana?”
Sim!

Partindo do principio de que nés estamos aqui somente para
nossa evolucao, para aprendermos e para crescermos
espiritualmente, sobretudo, ndo deveriamos ser gratos por
tudo que passamos?



Porque na dor aprendemos e, aprendendo, evoluimos. No
amor aprendemos e, aprendendo, nos tornamos pessoas
melhores, diferentes.

Entao, se trocar o sentimento de nao aceitacao do seu
problema por um sentimento de gratidao, sera que vocé
nao transforma sua vida numa vida melhor?

Eu comecei a fazer isso, e os meus problemas ficaram, 6,
desse tamanhinho.

Coisas que eu transformava num problema muito grande
ficaram pequenas, porque eu passei a agradecer quando
um problema chega, pelo simples fato de ter a oportunidade
de enfrentar coisas pelas quais eu achava que nao daria
conta de passar naquele momento.

Eu agradeco, porque significa que estou viva e tenho a
oportunidade de evoluir.

Por isso, ao agradecer por um problema e sorrir para ele,
vocé o diminui e se da conta de quao forte vocé é e de que
nao ha nada que chegue em sua vida com que vocé nao
possa lidar.

Tente transformar essa energia de se questionar, de nao
aceitacao, em gratidao.

Agradeca por tudo: agradeca pela sua saude e pela sua
vida, mas agradeca também quando vocé estiver
enfrentando um problema.

Agradeca, porque essa € uma forma de evoluir, aprender e
se tornar uma pessoa melhor.

E para isso que estamos aqui.



Agora que vocé entendeu o primeiro aspecto do Processo,
que é a gratidao, é hora de fazer sua reflexao.

GUARDE ESSA IDEIA PARA O PROCESSO

A gratidao é um exercicio diario que transforma sua vida,
aumenta a frequéncia de energia que vocé gera e unifica os
seus padrdes vibratérios com os da Fonte de Todo Poder.

PARA REFLETIR

Vocé tem sido grato o suficiente, pelo menos, pela sua vida?

Com que frequéncia vocé agradece pelas suas condicdes de
saude?

Sua tendéncia é agradecer somente quando percebe que
esta recebendo, ou que conquistou algo?

Vocé agradece de forma mecanica, por exemplo, apenas
através de uma oracao que repete todas as noites ou
gquando vai ao seu local comunitario de oracao, igreja,
templo etc.?

Quando é mais facil que vocé agradeca: ao receber algo ou
ao ser poupado de uma situacao de perigo?



Vocé agradece pelos seus problemas ou nao os aceita?

Como vocé agradece as pessoas que te dao alguma coisa,
ou fazem algo por vocé?

PARA APLICAR

Num momento de tranquilidade, feche os olhos, respire e se
acalme.

1. Pense no seu corpo

Sinta seu coracao batendo, sua respiracao preenchendo
todo o organismo, e se conscientize de que o sangue circula
por cada uma das partes do ser.

Pense nas partes externas do seu corpo que estao
harmonicamente trabalhando, sem parar, para que vocé
viva a experiéncia de estar na Terra. Seja grato por elas
executarem com perfeicao o comando que vocé da.

Agradeca aos seus 6rgaos internos, que trabalham sem que
VOCé precise se preocupar com o funcionamento perfeito da
digestao, circulacao, excrecao, producao de células,
formacao de pensamentos e equilibrio. Seja grato por nao
ter que tomar conta disso.

Agradeca pelos problemas de salde que tiver no momento:
eles sao suas oportunidades de refletir sobre mudancas que



precisa fazer ou, caso nao possa se curar por qualquer
motivo, a chave para aceitar, com alegria, os desafios
diferenciados que outras pessoas nao tém.

2. Pense nas pessoas que ama

Agradeca pela existéncia delas em sua vida e pelo amor que
compartilham.

Seja grato pela possibilidade de aprender com cada uma
delas e, também, de ensina-las.

3. Pense nas pessoas com as quais hao se
relaciona bem

Agradeca a esses mestres pela sua oportunidade de
mudanca.

4. Pense nas coisas que vocé tem

Perceba a quantidade de objetos, utensilios, estruturas e
ferramentas que existem no mundo e estao em sua posse.
Desde o garfo que ajuda vocé a se alimentar até a roupa
que cobre seu corpo ou a casa que o abriga. Sinta-se grato



pelo trabalho envolvido na producao de cada um desses
objetos.

5. Pense nas coisas que sao de uso comum

Agradeca pelo trabalho, esforco e energia de todas as
pessoas que ja se dedicaram a construir estradas, pontes,
transportes coletivos, hospitais e escolas.

Pense na multidao envolvida em cuidar de sua seguranca,
salde, educacao, liberdade e direitos; envie sua gratidao a
eles.

6. Pense na natureza

Incontaveis elementos da natureza, nao criados pelo
homem, mas disponiveis a todos nds, estao, neste
momento, agindo de forma equilibrada e possibilitando
nossa existéncia fisica.

O ar, a dagua, o solo, 0s minerais; cada ser vivo - vegetal e
animal - e até mesmo o que estd no espaco e regula a
continuidade da vida na Terra, como o Sol, a Lua e os outros
corpos celestes que ajudam na rota segura de nosso
planeta.

Agradeca a esse maravilhoso plano que nao entendemos,
nao controlamos, por vezes nem percebemos, mas existe e
promove vida.



7. Abra os olhos e sinta a energia que invade
seu corpo

E hora de abrir os olhos e manter-se imével ainda.
Lentamente, perceba o ambiente e sinta a energia que
preencheu seu corpo.

8. Habitue-se ao olhar de agradecimento
quantas vezes por dia conseguir

Quando menos perceber, isso fara parte de sua rotina, e sua
vida sera tao diferente que vocé so terda uma coisa a fazer:
ser mais grato ainda.



O agora

Nossa histéria de vida é sobre uma série de momentos no
tempo. Muitas vezes ficamos tristes agora, tentando
melhorar o futuro.

O problema é que, neste momento, estamos criando o que

chamamos de “futuro”. A maioria das pessoas esta olhando
para um tempo futuro em busca de prazer e sentimento de
satisfacao, mas poucos experimentam essas sensacdes no

AGORA.

No entanto, AGORA é o Unico momento que existe. O que
vocé esta sendo, vivendo, pensando e sentindo no
momento presente produzira sua felicidade. Também
determina quanto tempo vocé gasta se preocupando com o
futuro.

Pense no seu momento presente como seu ponto de poder,
porgue é o Unico centro em que vocé pode exercer toda sua
capacidade.

Para a maioria de nds, 0 momento presente existe apenas
COmMo um conceito.

Se tem um lugar em que todas as forcas criativas do
Universo se juntam, como sabemos que aquele é o
momento presente? Que evidéncia ha de que isso seja
verdade?

Pense comigo: todas as suas esperancas para o futuro e até
suas memdarias podem acontecer apenas no momento
presente.



O momento presente é quando tudo se junta.

Quando a vida comeca? Quando acaba? Quando a causa e o
efeito ocorrem? Quando é que enfrentamos todos os
desafios? Quando nascem os problemas e quando sao
resolvidos? Quando sentimos dor? Quando somos curados?

Tudo isso acontece no momento presente. Fomos ensinados
que esses momentos sao separados uns dos outros, mas, na
verdade, todos eles acontecem no agora. Nao importa o que
ocorra na vida, é sempre agora, “e entao agora, e continua
sendo agora” - sempre, no momento presente.

Quando vocé pensa no passado, ele é armazenado na
mente como um antigo agora. E ao pensar sobre o passado,
quando faz isso? Vocé faz isso agora!

Quando o futuro chega, se apresenta no agora. E ao pensar
no futuro, quando faz isso? Vocé faz isso agora!

O passado e o futuro nao tém realidades
proprias

Suas realidades sao “emprestadas” a partir do agora, e isso
pode se tornar uma enorme armadilha.

Tentam nos convencer de que o bem maior para todos
reside no futuro, portanto o fim justifica o meio. O fim é uma
ideia projetada no futuro como solucao, qualquer que seja a
forma que ela tome: felicidade, realizacao, igualdade, ou
liberdade, ndo importa. E algo a ser alcancado.



Nao raramente, os meios para chegar |4 ndao sao muito
agradaveis, no presente. Por exemplo, seus pais podem ter
sacrificado muitas experiéncias de alegria para que vocé e
seus irmaos tivessem um futuro melhor.

Como esse padrao opera em sua vida? Vocé esta sempre
tentando chegar a outro tempo? Vocé esta focado em
alcancar prazer ou emocao, mais para frente na vida?

A infelicidade também é causada pela negacao
do presente

Achamos que nossos problemas sao causados por
situacoes na vida, mas o apego ao passado e ao
futuro e a negacao do agora sao os verdadeiros
problemas. Finalmente, s6 ha um problema na vida
relacionado a isso - nao viver no agora.

Vocé nao pode estar infeliz e totalmente presente, agora.
“Ai, confundiu tudo! Como assim, Mariana?”

E impossivel ter um problema quando sua atencéo estd no
agora. Quando vocé “permanece” no agora, a situacao é
resolvida, ou aceita.

Remoer um problema significa que vocé ainda nao
tem uma solucao para ele.

Podemos olhar para a situacao com inteligéncia emocional,
expansao de consciéncia e muita calma, e entender todas
as implicacdes daquela questao. Qual é a minha
participacao no que aconteceu? Por que aquilo mexe tanto



comigo, tornando-se um “problema” para mim? Até onde eu
deixo isso acontecer; até onde eu tenho participacao, se,
principalmente, minha tendéncia natural é querer, por
escolha, fazer parte de situacdes que nem sao exatamente
minhas?

Como nos referimos aos problemas?

“O que sera gque eu vou fazer? Como sera que eu vou
resolver? Quem me ajudara na solucao?” Esta tudo no
futuro.

Imediatamente a chegada da solucao, neste agora, PUF!
Vocé nao tem o problema.

Isso fica mais claro quando estamos procurando respostas
para perguntas.

Observe que, as vezes, vocé recebe a resposta que busca,
mas na maioria das vezes, nao.

“E... Por qué?”

Porque vocé nao esta no momento presente quando
a resposta chega!

Sempre que sua mente estiver fora do momento presente,
vOoCé nao pode receber a resposta de que precisa. Ela pode
vir de varias maneiras e a qualquer instante, mas sera
sempre no momento presente. Se passarmos a maior parte
do tempo lamentando e vivendo no passado, ou nos
preocupando sobre o futuro, nos colocaremos fora do
momento presente em que toda criatividade e respostas
acontecem.

Faz algum sentido desejar, solicitar, ansiar e rezar por aquilo
que esta mais préximo do seu coracao e é necessario a sua



vida, mas nao prestar atencao quando a resposta chegar?
Vou te dar um exemplo pratico.

Faz de conta que vocé perdeu seus 6culos, esse é seu
problema. No presente, s6 ha duas acdes possiveis:

1. procurar;
2. aceitar que perdeu e providenciar outros éculos.

Uma escolha ou outra, no presente, nao sao um problema,
porque vocé esta agindo, a solucao ja existe.

Se vocé nao puder fazer nenhuma das duas coisas naquele
momento, continuara tendo uma situacao a resolver, num
outro agora. Nao adianta usar sua energia pensando:

Mas o que eu vou fazer? - vocé ja sabe o que pode fazer,
sdo apenas duas alternativas: agir ou aceitar e tomar outra
atitude em seguida.

Onde sera que esta? - mexa-se e procure, ou peca ajuda a
alguém.

Quando nao consigo resolver um problema na hora, eu
simplesmente o coloco em “modo de espera”. Digo para
mim mesma: “em outra hora”, e tiro isso da mente, focando
0 que eu preciso fazer no momento.

Nosso ponto de poder sé pode existir no momento
presente.

Criamos a partir deste momento, e a materializacao aparece
instantaneamente, ou mais tarde, como um evento
complexo. No entanto, toda a criacao ocorre no agora. Se
realmente entendermos essa verdade, teremos um



suprimento inesgotavel de energia utilizavel sob nosso
alcance.

Sao apenas nossos pensamentos, atitudes e emocoes, no
momento, que tém poder. Nao é 0 que nos ocorreu no
passado que nos forcara a um caminho que preferimos nao
sequir. E 0 qudo firmemente nos apegamos a esse passado,
revivendo seu trauma e drama em nosso momento
presente.

Quando constantemente nos preocupamos e reexaminamaos
0 passado para descobrir o que ha de errado com o
presente, reforcamos os materiais de construcao que ja nos
amedrontaram, e isso cria exatamente o que estamos
tentando evitar.

Entenda que, a todo momento, vocé esta liberando uma
energia vibracional através de seus pensamentos, e ja
falamos disso quando tratamos da gratidao. Essa energia
vibracional estd magnetizando e atraindo tudo para vocé.
Se vocé envia uma energia vibracional daquilo que nao
guer, sinto muito, mas tera mais do mesmo: mais do que
nao quer.

Se isso for verdade (e penso que seja), entao o que poderia

ser mais importante do que usar este momento para enviar
uma energia vibracional ou pensamento que esteja alinhado
com o gue vocé quer na sua vida?

A resposta é: nada é mais importante, porque criacao de
realidade também depende de foco.

Sempre que estiver em duvida sobre isso, pergunte a si
mesmo:

“Estou ativando o que quero neste momento, ou estou
focando algo que nao me permite ter o que quero?”.



A energia esta ligada ao desejo

Qualquer coisa que pareca oposta a essa energia ou desejo
cria uma situacao que nos impede de ter o que desejamos.

Eu chamo isso de conflito, em relacao ao Processo.
“Mas por que a mente costuma resistir ao agora?”

Porque a mente nao pode permanecer no controle, no
presente. Ela conhece apenas sua histéria pessoal passada
e as informacdes que vocé herdou. Para que a mente
permaneca no controle, ela deve procurar encobrir,
continuamente, o0 momento presente com a Unica coisa que
tem disponivel, que sao as informacdes do passado, ou com
as especulacdes, as historinhas que produz a respeito do
gue ainda nao aconteceu, ou seja, possiveis eventos
futuros.

Preciso perguntar:

“Vocé pode ficar livre da sua mente sempre que quiser?
Vocé encontrou o botao de desligar?”.

Se vocé esta constantemente se concentrando no
passado ou no futuro, nao esta usando sua mente, é
ela que esta usando vocé. Vocé nem sabe que é
escravo dela. E como estar possuido sem saber.

“Jesus, apaga a luz!”, diria a Yasmin, minha querida
personagem de Malhacao.



Se vocé achar dificil viver no agora, tente o seguinte:
“segure” um pensamento qualquer e observe a tendéncia
habitual de sua mente querendo escapar do agora. Vocé
notara que o futuro geralmente é melhor - ou pior - do que
o presente, mas, independentemente de ser bom ou ruim, é
para la que sua mente viaja.

Se o futuro imaginado parece melhor, sentimos esperanca e
prazer; contudo, ficamos paralisados no presente, porque
nao conseguimos fazer mais nada até aquele momento
chegar.

Caso pareca pior, criamos ansiedade e comecamos a
inventar mil solucdes para algo que ainda nem aconteceu.

Ambos sao ilusoes.

Nao julgue ou valorize o que observa em sua mente.

Apenas olhe o pensamento - sinta a emocao, estude a
reacao - e torne-se um observador silencioso. Isso ajudara
vocé a se concentrar no momento.

O motivo de vocé nao colocar a mao no fogo nao é por
causa do medo. E porque vocé SABE que vai se queimar! A
condicao aterrorizante do medo é separada de qualquer
perigo verdadeiro e imediato. Ele vem de varias formas:
inquietacao, preocupacao, ansiedade, nervosismo, pavor,
fobia, medo da perda, medo do fracasso, medo de ser
machucado e assim por diante. Esse tipo de medo é sempre
relacionado a algo que PODE acontecer, ndo ao que ESTA
ACONTECENDO agora.



Problemas da mente nao podem ser resolvidos
com a mente

Estudar a mente pode fazer de vocé um bom psicélogo, mas
isso nao o levard além da mente, assim como estudar
cenouras nao é suficiente para criar cenouras.

Quando vocé cria problemas, vocé cria dor.

Basta uma Unica escolha para fugir para sempre disso; uma
decisao simples, de que nao importa o que aconteca, vocé
nao criard mais dor, tentando viver no futuro ou no passado.

Vocé esta preocupado? Vocé tem muitos pensamentos “e
se”? Pergunte a si mesmo qual é o “problema” que vocé
tem agora, nao amanha ou daqui cinco minutos. Pergunte-
se 0 que ha de errado com este momento. Seu objetivo esta
ocupando tanto tempo e atencao que vocé despreza o
momento presente? Vocé esta esperando para comecar a
viver?

Se vocé desenvolver esse padrao mental, nao importa o que
consiga, o presente nunca sera bom o suficiente, porque o
futuro sempre parecera melhor. Essa é uma receita para
insatisfacao permanente.

Vamos supor que vocé tenha um emprego fixo. Quanto de
sua vida vocé gasta esperando pelo préximo feriado, um
trabalho melhor, sucesso, ganhar dinheiro, ser importante e
ter paz?

Esperar é um estado de espirito. Basicamente, isso significa
que vocé deseja o futuro. Vocé nao quer o presente. Existe



um conflito interno entre o seu aqui e agora, quando vocé
nao quer estar aqui, e o seu futuro projetado, que é onde
VOCé quer estar.

A chave é quebrar os velhos padroes de negacao do
momento presente e a resisténcia.

Devemos treinar como desviar nossa atencao do passado e
do futuro sempre que eles nao forem necessarios. Caso
surja uma situacao com a qual vocé precise lidar agora,
suas acoes serao claras e decisivas se ocorrerem no
presente, com consciéncia. Sua resposta nao sera uma
reacao vinda do passado, com condicionamento da sua
mente, mas a partir de um momento presente.

E importante entender que ndo ha nada errado em se
esforcar para melhorar sua situacao de vida, e ter objetivos
é parte importante do Plano. O erro é usa-los como um
substituto para viver no AGORA.

Vocé esta em uma jornada. Enquanto estiver nela, é (til
saber para onde esta indo. Mas nao se esqueca de que a
Unica coisa real sobre sua jornada sao 0S passos que Vocé
esta dando no momento presente.

Sua jornada tem um proposito externo e um
interno

O propésito externo é chegar ao seu destino para realizar o
gue vocé deseja, para alcancar o que quer - e isso,
obviamente, envolve o futuro. Mas se o seu destino ou as
etapas que vocé precisa realizar no futuro ocuparem mais



de sua atencao do que as coisas que vocé deve fazer agora,
entao vocé perde completamente o propdsito da jornada
interior.

Seu propdsito interno nao tem nada a ver com aonde vocé
esta indo ou o que esta fazendo, mas tem tudo a ver com o
agora, e falaremos com todos os detalhes sobre isso num
capitulo a frente, porque se vocé nao entendé-lo, vai falhar
no seu propdsito externo.

O propésito externo é apenas um jogo que vocé pode
continuar jogando porque gosta. E muitas vezes vocé pode
falhar, mas e dai?

Por fim, CADA propdsito externo esta fadado a “falhar”,
mais cedo ou mais tarde.

Eu digo isso pensando em minha prépria experiéncia, e por
“falha” entenda que quase nada do que queremos esta
escrito em pedra com letras de fogo.

Aguele apartamento que tanto desejei - e conquistei! - foi
trocado, assim gque eu quis outro, maior e mais adequado
a0s meus propositos do momento. Ele era tudo, naquela
hora... Mas, ai, quis uma casa. Entao, nao que seja uma
falha em si, porque deu tudo certo enquanto eu estava
naquele agora, mas nés mesmos mudamos de foco,
entende?

Quanto mais cedo vocé perceber que seu objetivo externo
nao pode dar a vocé uma realizacao duradoura, melhor.
Quando vocé vé as limitacdes do seu objetivo externo, pode
desistir da expectativa de que isso possa te fazer feliz.

Permaneca no AGORA e faca breves visitas a seu passado e
seu futuro, quando necessario.



Sempre diga “sim” ao momento presente, rendendo-se ao
que é, e veja como a vida, de repente, comeca a trabalhar
para vocé.

A chave é VIVER no momento presente, sabendo que vocé
esta criando seu futuro neste momento... O que vocé esta
procurando é o equilibrio em seu pensamento.

Em outras palavras: viva o0 momento presente enquanto
trabalha no Processo, mirando em algo que vocé deseja e
espera. Enquanto vivemos no momento presente focando
nosso objetivo também no presente, descobrimos uma
enorme alegria. Cada um de nds precisa encontrar sua
alegria.

E como vamos saber se estamos alegres em relacao ao
presente?

Sabemos disso porque mal podemos esperar para acordar
de manha. Nao nos cansamos de criar condi¢cdes para
realizar o que desejamos, que é algo que faz nosso coracao
cantar. Poderia ser qualquer coisa, ou mais de uma, mas
sempre nos faz sentir bem; nos permite sermos nés
mesmos; nos da liberdade para crescermos e expandirmos
quem somos. Algo que nos leva ao caminho de coisas mais
alegres e desafios emocionantes.

A alegria e o agora

Seguindo sua alegria e motivacao e fazendo o que se torna
natural para vocé - nao necessariamente facil, mas com
alegria -, vocé sera sua melhor versao para si mesmo, para



0S outros ao seu redor e para o mundo em geral, no
momento presente.

O que impede muitas pessoas de seguir sua alegria é que
elas tém medo de que sua maneira de fazer algo nao seja
boa o suficiente ou aceita pelos outros.

Todo esse processo de conformidade comeca na escola. Os
professores pedem que vocé escreva um poema, o qual, se
estiver dentro de determinado padrao, receberd um 10; se
for diferente e tiver uma forma prépria, recebera um 4.

Quase no final do curso de teatro na CAL - Casa de Artes
das Laranjeiras, no Rio de Janeiro - nos foi proposto um
exercicio que pedia que nos expressassemos de
determinada forma para demonstrar um sentimento que a
professora estava buscando.

Vocé deve imaginar que cada um dos alunos tinha uma
formacao anterior, um objetivo, e até vinha de cidades
diferentes, mas todos nds estdvamos dispostos nao so a
aprender, como a tentar.

Atores nao tendem a fazer as coisas num padrao, numa
forma, menos ainda alunos de teatro dispostos a
experimentar suas habilidades!

E qual nao foi a minha surpresa quando, na minha vez, o
exercicio de expressar um sentimento nao era o que a
professora buscava?

Eu ja vi gente rindo quando sente dor, chorando de alegria,
ficando muito brava quando toma um susto e tendo ataque
de riso quando fica nervosa... Existiria um padrao comum
para o sentimento? Todos nds expressamos o sentimento da
mesma maneira?



Ninguém pode fazer o que vocé faz, exatamente do jeito
que vocé faz. Isso inclui negécios, artes ou qualquer drea da
vida. A autoexpressao de uma pessoa hao pode ser julgada,
senao por alguém com muitos problemas pessoais.

E quantos nao foram os “quase” artistas que desistiram
para sempre de suas carreiras porgue uma professora nao
viu 0 gato que queria ver no desenho da crianca?

Aquilo que faz com que vocé tenha motivacao e sensacao
de utilidade é sua expressao propria e, provavelmente, a
Unica coisa que lhe trard verdadeira alegria e emocao.

Infelizmente, muitos de nés gastamos os dias fazendo o que
passamos a acreditar que precisamos fazer, e nao o que
realmente nos motiva e o que traria, por essa mesma razao,
a alegria que buscamos.

Podemos realmente esperar experimentar enorme alegria e
felicidade em nossa vida, se a primeira preocupacao que
temos pela manha ao acordar é chegar a tempo num
trabalho que nao nos traz alegria e entusiasmo? Se 70% dos
nossos dias estao cheios de atividades que nao trazem
alegria, emocao e amor, entao os 30% restantes nao podem
compensar isso!

Todos os seminarios, livros e métodos que buscarmos nao
vao ajudar. No entanto, quanto mais tempo passamos
fazendo coisas que nao trazem verdadeira alegria e
emocao, mais dinheiro gastamos em outras, tentando
compensar nossa crescente infelicidade. Isso acaba levando
a mais dividas. Portanto, o resultado é que estamos
vinculados ainda mais ao trabalho de que nao gostamos
para pagar nossas dividas. E um circulo autodestrutivo.

Vocé ja esteve em uma sala com muitas pessoas infelizes?
Como se sentiu 1a? Agora imagine o que bilhdes de pessoas



infelizes estao fazendo para o mundo. Nos acostumamos
tanto a essa energia que nem a percebemos mais.

A0 comecar a procurar e seqguir sua alegria e emocao, vocé
pode sentir que isso € um pouco egoista. Pode haver outras
pessoas ao seu redor que sentem que vocé esta se
ocupando de vocé mesmo, mas isso é apenas porque elas
nao conseguem entender o motivo de sua transformacao, e
nao permitem que vocé encontre sua alegria e emocao.

Para alguns, ter uma familia dependente financeiramente
de vocé pode tornar tudo mais desafiador, porque vai
parecer que vocé nao esta cuidando de suas
responsabilidades.

Com o passar do tempo, vocé sera muito mais feliz e a
qualidade do relacionamento, inclusive com eles, vai
melhorar consideravelmente. Ao seqguir sua alegria e
entusiasmo, as pessoas veem o quanto vocé é mais feliz e
gosta da vida. Isso chama a atencao delas.

Entdo, no comeco, espere alguma resisténcia daqueles que
estdao ao seu redor ou até medo vindo de dentro de vocé.
Isso vai passar a medida que vocé se torna mais animado
para viver a cada dia. A alegria € muito viciante e atrai as
pessoas para vocé. Como elas veem que nao ha problema
em sequir sua alegria e emocao, tentarao, rapidamente,
levar esse processo para a propria vida.

Por outro lado, podemos nos enganar, ocasionalmente,
achando que estamos no caminho certo. E como trabalhar
em um emprego que vocé odeia, para conseguir algo que
vocé quer. Embora possa funcionar até certo ponto, no final,
aquelas oito horas de infelicidade serao muito dificeis de
compensar.



Se estiver trabalhando em algo que nao Ihe traga alegria,
vocé gastara o dobro do dinheiro tentando comprar um
pouco de felicidade e, ao fazer isso, precisara trabalhar
ainda mais no que nao gosta.

“Comprar felicidade, Mariana? Como assim?”

E nés nao compramos felicidade toda hora, nao? Seja
através de comida, gastando o que nao podemos no cartao
de crédito ou inventando objetivos desnecessarios para nos
sentirmos bem, estamos tentando diminuir um incbmodo
emocional, com o auxilio do dinheiro. Como se “aquele
celular” fosse te ajudar mais do que o que vocé tem e que
funciona perfeitamente bem. No extremo, isso pode
ocasionar transtornos e até dependéncias.

Sequir nossa alegria nao quer dizer abandonar o emprego e
passar os dias sentado debaixo de uma arvore. Isso é fuga.
H& uma grande diferenca entre seguir as coisas que
realmente nos motivam e escapar de uma vida sem sal.

O truque é encontrar, no momento presente, as coisas que
tragam o maximo de emocao e, depois, fazer o que
pudermos para seguir essa emocao, mesmo que em
pequenas doses. Isso causa uma reacao em cadeia que nos
traz mais oportunidades de fazer o que nds gostamos de
fazer.

E pensando bem, acho que o momento mais dificil que as
pessoas passam na busca do que as torna felizes é tentando
ganhar a vida e, ao mesmo tempo, se sentir bem fazendo
isso. E por isso que comecamos devagar, seguindo o
caminho gradualmente e deixando que as coisas se
construam lentamente.

No entanto, eu posso afirmar: sempre que segui minha
alegria, acabou por ser a coisa mais gratificante,



financeiramente, no final.
Tudo o que desejamos esta esperando por nés.

Mais adiante nessa nossa conversa, vocé perceberd que nao
precisa conhecer os detalhes, tudo o que vocé precisa fazer
é se concentrar no que deseja.

Eu nao posso tirar seus medos e duvidas, nao importa o
quanto eu fale e conte minhas experiéncias. Vocé sé precisa
confiar em si mesmo e no poder dentro de si de seqguir sua
alegria e fazer coisas que |lhe tragam felicidade.

O maior obstaculo para isso é nao viver no presente e
deixar que seu contentamento esteja num futuro que nunca
chegara.

A solucao é fazer exatamente o oposto. Toda vez que vocé
se concentrar no passado ou no futuro, lembre-se de que o
momento presente é tudo o que existe; depois, renda-se a
ele e veja como a vida, de repente, comeca a funcionar para
VOCE.

Eu entendi que, quando entramos neste mundo, fazemos
isso com duas asas. Uma é a asa do Poder Infinito, sua
conexao com o Universo. Essa asa esta batendo ao seu
lado, apoiando vocé nas 24 horas do dia, nos 365 dias do
ano, a partir de agora, até a eternidade.

A outra asa é a que vocé ativa conscientemente, a qual
podemos chamar de persisténcia. Essa asa tem que voar
tao bem quanto a outra. Quando isso acontecer, vocé tera
um voo para o mundo de possibilidades ilimitadas, onde
tudo e qualquer coisa é realizavel.

Somente entdo vocé entenderd quanto poder tem. Tudo o
gue é preciso esta dentro de vocé para criar o que vocé



deseja.

Siga sua alegria, seja ela qual for, de qualquer forma que
possa Vvir; que saia como puder, para ser o que for.

GUARDE ESSA IDEIA PARA O PROCESSO

E no agora que sua alegria pode ser realizada.

PARA REFLETIR

Sobre a alegria

Faca a si mesmo estas perguntas e registre suas respostas.
Talvez elas tragam pistas sobre o que faz seu coracao bater
mais forte de motivacao, promovendo alegria.

Sobre quais assuntos vocé mais gosta de ler?

De quais programas de televisao ou radio vocé mais gosta?
Quais sao os seus tipos favoritos de filmes?

Quais sao seus hobbies ou passatempos favoritos?

Que tipo de atividades voluntarias vocé prefere praticar?



Que assuntos vocé gosta de discutir com os amigos?

Que assuntos vém a sua mente quando vocé sonha
acordado?

Quais foram seus trabalhos favoritos?

Quais eram suas matérias escolares favoritas?

Quais sao suas irritacdes?

Se vocé rabisca/escreve, o que costuma desenhar/escrever?
Se vocé governasse o mundo, que mudancas faria?

Se vocé ganhasse 1 milhao de reais, o que faria com isso?
Quais sao os seus tipos favoritos de pessoas?

Como vocé gostaria de ser lembrado apds a sua morte?
Quais sao seus brinquedos favoritos?

Quem vocé mais admira na vida, e por qué?

Que tarefas trouxeram mais sucesso a vocé?

Que tarefas vocé acha que poderia fazer bem e que ainda
nao realizou?

Examine suas respostas e veja se achou a pista... Agora,
continue:



Vocé vé um certo comportamento ou crenca em mais de um
aspecto da sua vida, como algo que sempre pensa que
deveria fazer, mas nunca realiza?

Que informacodes vocé vé repetidas que parecem revelar um
padrao de comportamento?

Quais sao seus interesses de longa data, que nao passaram
com o tempo, desde sua infancia?

Relendo e melhorando suas respostas anteriores, veja se é
possivel completar a declaragcao abaixo:

Estou interessado principalmente em

Eu acredito mais em

Eu valorizo muito

Eu posso fazer muito bem.

Para uma vida boa, sinto que preciso

Agora pergunte a si mesmo se seu trabalho (ou carreira
atual, ou curso que escolheu estudar) o ajuda a alcancar
essas cinco declaracdes.

PARA APLICAR



Vamos focar a pratica deste capitulo no agora, uma vez que
ja trabalhamos anteriormente quanto a alegria.

Uma das melhores ferramentas para se manter no momento
presente é a meditacao. Qualquer meditacao serve, mas
existem algumas praticas de meditacao voltadas
especificamente para a percepcao do momento presente.

Se vocé nunca fez nenhum tipo de meditacao e nao tem
ninguém gue possa te ensinar a pratica, pode comecar com
esse exercicio simples, de percepcao de momento.

Ele é bem curto, e vocé pode aumentar o tempo, conforme
vai se acostumando ao passo a passo.

Nao se preocupe em estar fazendo “certo, na ordem, sem
se esquecer de nada”, o importante é manter a mente
quieta, prestando atencao em cada uma das propostas
abaixo.

Talvez seja necessario ler todo o exercicio antes de
comecar, algumas vezes, até para nao ficar ansioso,
tentando acertar. Como eu acabei de dizer, isso nao
importa.

Para experimentar essa meditacao, siga estas etapas
simples:

1. Defina em seu dia um momento em que possa
concentrar-se em vocé, sem interrupcdes. Nao se preocupe
com longos periodos, cinco minutos sao suficientes, para
comecar.

2. Encontre uma posicao de relaxamento para o seu corpo e
feche seus olhos. Deitar-se nao é uma boa ideia, porque
pode provocar sono. Manter a coluna reta, sem tensoes,
pode ser a melhor opcao.



3. A medida que vocé tomar consciéncia de seus
pensamentos, selecione o que diz respeito ao passado e ao
futuro. Algumas pessoas facilitam a pratica imaginando que
0 espaco mental é uma area protegida por um “porteiro” e é
ele que permite, ou barra, a entrada de pensamentos que
nao estao no agora.

4. Quando conseguir um estagio de calma mental, vocé
poderd concentrar-se em alguma frase que mantenha o
processo de separacao dos pensamentos. Pode ser, por
exemplo: “Estou no agora. Nem no passado, nem no
futuro”. Repita essa frase quantas vezes achar necessario.

5. Transporte seus pensamentos para a area externa,
porque o ambiente também faz parte da meditacao e é
percebido através dos sentidos. Foque os sons que esta
ouvindo. Apesar de estar de olhos fechados, vocé percebe a
luminosidade do local: como ela é, tem uma cor
predominante? Ha algum aroma no ar? Como esta a
temperatura ao redor?

6. Depois que se integrar ao ambiente, através dos
sentidos, leve as informacodes para o seu corpo. O que vocé
sente? Alguma parte dele estd adormecida, ou mais tensa?
Sente coceira em qualquer regiao? Quais areas estao mais
quentes, ou mais frias?

7. Retorne aos seus pensamentos. Vocé consegue perceber
como ha um fluxo de ideias acontecendo? O objetivo nesse
momento é verificar o que sua mente esta acolhendo;
engquanto recebe os pensamentos, procure dar a eles um
significado. E mais facil fazer isso quando damos um nome
a0 que sentimos. Assim, a cada novo pensamento, defina
uma palavra correspondente. Por exemplo, ao pensar em
seu trabalho vocé sente “felicidade”; ao pensar em um



amigo vocé sente “saudade”. Continue até que chegue o
momento de parar. Vocé sabera quando ele ocorrer.

8. Na ultima etapa desse exercicio, vocé prestara atencao
na sua respiracao. Sinta o ar percorrendo o caminho natural,
desde o nariz até os seus pulmaoes.

Comecar a praticar meditacdao, com constancia, abre muitas
possibilidades, e 0 mais importante é que vocé ache uma
técnica que se adeque a sua personalidade.

Nem todos nds conseguimos ficar quietos e imdveis por
muito tempo; por isso, a primeira coisa a regular é o tempo
de exercicio. Nao se force mais do que o necessario.
Comece com poucos minutos e aumente o periodo,
naturalmente.

Também é importante escolher uma técnica de meditacao
confortavel. No exercicio anterior, fizemos uma experiéncia
com todos os principais focos da meditacao, mas, de modo
geral, ela se divide em grandes grupos, e vocé pode testar
cada um deles, até encontrar o mais apropriado.

1. A meditacao que dirige a atencao para o seu
corpo

* Pensar na respiracao.

* Pensar nas sensacdes corporais do momento.



2. A meditacao que dirige a atencao para o
ambiente externo

e Quvir os sons do ambiente.
* Perceber a temperatura.
e \Verificar a luminosidade.

e Notar os aromas.

3. A meditacao que dirige a atencao para os
sentimentos e emocoes

* Relacionar o que pensa a um sentimento.

* Analisar o pensamento sem julgamento e deixa-lo ir.

4. A meditacao que foca um som ou frase

* Repetir um mantra.

* Concentrar-se numa frase e permitir que ela envolva todo
seu espaco mental.



E va treinando! Mais para frente veremos por que a
meditacao é fundamental e ampliaremos as informacoes
sobre isso.



Limites e respostas

Quando cheguei ao Rio de Janeiro, vinda de uma pequena
cidade em Minas Gerais, com todos os sonhos e desejos de
uma garota de 18 anos, prestes - no meu interno universo
maravilhoso - a “conquistar o mundo”, eu me imaginava
absolutamente sem limites para vencer no que escolhi: ser
atriz e cantora no grande centro artistico do Brasil.

Eu nao via dificuldades em morar longe da escola em que
estudaria, nem problemas ao sair do conforto de minha casa
em Araxad, que, apesar de simples, incluia um quarto s6 meu
e minhas coisas arrumadas, como sempre gostei, para viver
a realidade de dividir um local abafado e pequeno com
pessoas que nunca tinha visto antes.

Foi um amigo da mesma cidade que me indicou
apartamento, e, de cara, fui bem recebida pelas
moradoras... ou quase...

Minha bagagem eram dois sacos gigantes: um de roupas e
calcados; outro, de potes plasticos. Sim, minha mae insistiu
para que eu levasse comigo dezenas de potes plasticos, e

até hoje o mistério das vasilhas nao esta de todo resolvido.

“A gente sempre precisa de potes, Mariana!”

Eu precisaria dos potes para guardar a pouca comida
comprada nas barraquinhas da cidade na prateleira que me
cabia na geladeira. Cada uma de nds quatro tinha a sua.

Nao tenho problemas para fazer amizades e costumo ser
bem tranquila em meus relacionamentos com colegas. Mas



com uma delas nao havia jeito, e era justamente com essa
que eu dividia o quarto.

E tudo o que eu fazia parecia incomoda-la. Se eu dobrava
minhas roupas e dava uma varrida no quarto, eu tinha TOC;
se eu acordava cantando, eu era a “Pollyanna”; se eu
oferecia minha comida, eu nao estava prestando atencao
em sua dieta; e assim por diante, com cada atitude que eu
tomava, grande, média, pequena, nao importava.

Se eu mudei um milimetro da minha atitude por causa
disso?

De jeito nenhum!

Nao alterei nada do que fazia, ou era, durante o periodo de
reclamacdes; entao, um dia, eu cheguei ao apartamento e
elas estavam reunidas, numa convocacao de emergéncia
pedida por ela, do tipo: “Reuniao de condominio para lavar
roupa suja”.

Ela falou até nao poder mais. Até do meu sorriso ela
reclamou para as outras.

O que isso representou para mim?

Nem raiva, nem amargura, nem desejo de vinganca. Muito
menos vitimismo. Simplesmente refleti sobre o que ela falou
e analisei se em algum ponto havia razao. O que eu pude
modificar em mim, sem me agredir, fiz; o que era apenas
julgamento e implicancia dela, abstrai, deletei de minha
mente.

Nosso atrito me deu a oportunidade de repensar mais ainda
o0 que me diferenciava de outras pessoas e aquilo que eu
tinha de especial. Para ela, poderiam ser defeitos. Para mim,



representavam as qualidades que eu ja carregava desde a
infancia e que eu gostaria até mesmo de reforcar.

Definir-nos pelo que nao somos é o primeiro passo que nos
leva a realmente saber qguem somos.

Pense no seguinte caso: um grupo de amigos com quem
vocé sai nao revela o melhor de vocé; eles fofocam demais
e sao meio estranhos. Vocé, entao, sempre se pergunta se
essas pessoas estariam perto de vocé num momento de
dificuldades.

Se nao cuidarmos das certezas que temos em relacao
a nds, comecaremos a construcao de grades em vez
de pontes.

E ndo sao apenas os outros que provocam isso; nds mesmos
nos entregamos a comportamentos que nao afirmam as
certezas internas.

O que falar daquela comida que continuamos consumindo,
gue nem tem um sabor tao bom? Ela faz a gente se sentir
uma porcaria no dia seguinte, quando ficamos cansados e
lentos. Ou das desculpas que damos para nao interagir com
0s outros, nos escondendo a noite toda no sofa, atras da
tela do celular, conferindo as redes sociais?

Bem, essas pessoas, esses lugares, essas situacdes tomam
nosso tempo e energia.

O que podemos fazer? Deixar para |a e nos concentrar no
que gueremos, e nunca naquilo que nao desejamos.

Quando fazemos isso, deixamos para |ld e nao alimentamos
todos esses entraves. Passamos a gastar mais tempo com
pessoas, lugares e situacdes saudaveis para nds, porque



acabamos de eliminar aquilo que estd impedindo nossa
identidade.

Noventa e nove por cento das pessoas nao estao dispostas
a fazer o necessario para tornar seus sonhos realidade, o
que nos leva a outra questao: para alcancar qualquer
objetivo, é preciso ter disciplina, inclusive ao peneirar os
fatos que nao colaboram com o sucesso.

Disciplina: uma vila muito util

Nosso sistema educacional e social tornou a palavra
disciplina uma anti-heroina que nao merece respeito e
representa punicao. Mas existem duas definicdes da palavra
no dicionario Oxford Languages, e nenhuma delas quer
dizer castigo, veja:

disciplina

substantivo feminino

1. obediéncia as regras, aos superiores, a regulamentos.
“d. militar”

2. ordem, regulamento, conduta que assegura o bem-estar
dos individuos ou 0 bom funcionamento (p. ex., de uma
organizacao).

“é essencial a d. dentro de um hospital”



Meu uso do conceito de disciplina é o segundo: aquilo que
garante que eu viva em constante bem-estar e que torna
minha vida funcional.

Por isso, se eu precisar fazer uma hora de exercicio vocal,
todos os dias, para cantar o melhor que puder, farei com
prazer e disciplinadamente.

Se para encontrar as roupas certas em meu armario eu tiver
que coloca-las sempre do mesmo jeito, nao deixarei para
depois.

Se eu precisar me afastar de pessoas que nao acreditam
nos meus sonhos, disciplinada e educadamente, ficarei a
pelo menos um quildbmetro delas...

Tomar o comando da sua mente para escolher acdes que
sejam do seu interesse as vezes significa rendncia ao prazer
imediato, pela troca de autorrespeito em longo prazo.

Vocé nao vencera os obstaculos externos se
nao controlar a prépria mente

Autodisciplina € amor-préprio. Se vocé quer ser feliz, precisa
amar a si mesmo, o que significa que precisa disciplinar seu
comportamento.

Quantas pessoas perdem completamente o sentido da vida
porgue nao tém a minima nocao de que elas nao tém amor-
préprio e autodisciplina para separar o que serve e 0 que
Nao serve aos seus propositos?



E é nesse ponto que muitas vezes chegam dois amiguinhos
desagradaveis: culpa alheia e irresponsabilidade pessoal.

Em principio parece que um nao tem nada a ver com o
outro, mas eu acho que eles sao gémeos!

Existe aquela pessoa que nao sai do lugar porque culpa a
mae autoritaria, o pai sossegado, a turma da escola, a
professora de Matematica, a economia global e a camada
de ozbnio. E porque sempre ha um culpado de plantao,
nada é de responsabilidade dela, que nao precisa agir, pois,
em sua cabeca, nem poderia.

Uma pessoa que nao se responsabiliza por sua vida é o
qué? lrresponsavel.

A palavra é forte, eu sei, mas, se olharmos para as
situacdes como sao, fica facil de absorver: um trauma ou
situacao desgastante podem existir - e quase sempre temos
historias assim em nossa vida -, porém, o que importa é
como vamos lidar com isso.

Uma hora ou outra, vamos falhar por conta prépria; ocorrera
algo externo que nao queriamos, isso vai nos machucar e
pode doer muito. O que importa é que nao precisamos
sofrer por isso a vida inteira, e é de nossa inteira
responsabilidade descobrir, 0 mais cedo possivel, como
transformar a dor em experiéncia, aprendizado e amor.

Culpa e irresponsabilidade andam juntas. Quando algo é
culpa de alguém, queremos que ele sofra, que seja punido,
que pague, que seja responsabilidade dele consertar o que
fez, mas nao é assim que funciona, especialmente quando
se trata do seu coracao, sua vida, sua felicidade.

A felicidade é responsabilidade nossa e requer disciplina:
quanto mais cedo lidarmos com as situacdes de dor, mais



rapidamente seguiremos em frente.

Nao ha limites para quem se conhece

E aqui que os conceitos deste capitulo se juntam: quando
nos conhecemos e nos responsabilizamos pela nossa
felicidade, disciplinadamente, entendemos que nao temos
limitacoes.

O problema la atras, na infancia, precisa ser acolhido,
resolvido e dispensado, e ja vimos que isso sé pode ser feito
no agora. Talvez vocé nem consiga fazer isso sozinho e
precise da ajuda de um profissional. Se esse for o caso, nao
espere mais tempo. O mais importante é que vocé se dé
conta de que existe algo a resolver. E, felizmente, também
ha milhares de pessoas preparadas e dispostas a fazer isso
com VOCé, nao por Voce.

E um sinal de grande maturidade emocional saber-se
impossibilitado de resolver alguns problemas sozinho. Ao
contrario de ser fraqueza, € um indicativo muito grande de
coragem.

Todas as pessoas gque eventualmente colaboraram para a
sua infelicidade, ou ocasionaram traumas, nao podem e nao
vao consertar as coisas. Quem vai fazer isso é vocé.

Tendo consciéncia de quem é agora, é possivel planejar
tudo o que deseja e de que necessita e, com disciplina, as
grades que vocé ja fez para ficar na gaiola do desespero
caem como acUcar esfarelado sobre o doce caminho que
VOCé comeca a percorrer.



E hora de pegar seus sonhos e ndo deixar que morram. Sua
mae que foi brava na infancia, o par de sua vida que te
deixou falando com vento, ou a professora de Quimica que
te reprovou no século passado nao sao os assassinos de
seus sonhos!

Vocé mata um sonho quando nao o realiza.

Pegue esse sonho e dé vida a ele. Pegue esse sonho e sopre
sobre ele sua energia pessoal, até que, finalmente, ele se
transforme numa chama que ilumina sua volta e além,
contagiando outras pessoas do mundo.

Neste momento, no agora, vocé precisa de respostas, e
guando penso em como criar respostas, nao procuro
desculpas; eu procuro o que pode ser feito, e descubro que
é muito! Nao ha limites, e quando existem, sou sempre eu
que os defino, os escolho e os coloco em uso.

Se no dia da reuniao com as colegas de apartamento a
menina de 18 anos que eu era entrasse num casulo de
vergonha e siléncio e se moldasse as reclamacdes de uma
pessoa de mal com vida no momento, eu nao estaria aqui
dividindo com vocé o que aprendi.

Nunca mais soube dela depois que me mudei de |4, mas
tenho certeza de que ela hoje é diferente; pelo menos na
minha mente, ela também amadureceu e esta feliz. Eu a
enxergo como uma professora temporaria e agradeco pelos
seus ensinamentos focados em reforcar quem eu realmente
era e continuo sendo: alguém que acredita que nao ha
limites para a felicidade.

Toda a situacao ocasionada por aquela diferenca de pontos
de vista me levou a um novo comeco. Depois da conversa

em grupo, fui ao orelhao na frente do prédio e liguei para a
minha mae. Concordamos que seria melhor que eu ficasse,



provisoriamente, na casa de uma tia minha que morava no
Rio havia muitos anos e poderia me acolher, por poucos
dias, até que eu me reorganizasse.

Os “poucos dias” se transformaram em dois anos, nos quais
eu ocupei um quarto muito pequeno na area de servico do
apartamento, mas que para mim era um palécio.

Quanto as duas outras colegas de republica, que me
receberam bem e ficaram do meu lado, tenho a felicidade
de té-las como amigas até hoje, o que prova que em toda
situacao, por mais desgastante que aparente ser
inicialmente, hda um bem maior e uma oportunidade de
crescimento.

GUARDE ESTA IDEIA PARA O PROCESSO

Vocé nao tem limitacdes e, disciplinadamente, deve se
responsabilizar por sua felicidade.

PARA REFLETIR

Quem sao os culpados por vocé nao ser feliz?

Quais sao os momentos mais dificeis de sua vida que
causaram traumas?

Como vocé resolve suas dores?



Vocé ouve as pessoas?
Vocé se deixa levar pela opiniao dos outros?

Quantas chances vocé perdeu por achar que a opiniao do
outro estava certa?

Vocé se acha responsavel pela sua felicidade?

PARA APLICAR

Vamos juntar o que vimos sobre gratidao no primeiro
capitulo com o contelddo que vocé acabou de ler,

Para isso, liste as pessoas que fazem parte das suas
respostas anteriores e use o tempo de que precisar para
agradecer, sincera e honestamente, a cada uma delas.

Note que algumas te ajudaram, outras podem ter te
atrapalhado muito na época! Nao importa.

Tente descobrir o que as atitudes delas ocasionaram em
termos de crescimento na sua vida, que forcas ganhou, que
musculos emocionais treinou e agradeca.



Os 7 pilares da transformacao

Estamos chegando a parte que vocé provavelmente mais
espera deste livro: saber exatamente como eu faco para
alcancar as metas que me disponho a realizar.

Mas nao podemos fazer isso sem que vocé tenha certeza de
gue pelo menos conhece as habilidades necessarias para o
Processo.

Algumas delas ja devem fazer parte de sua rotina interior.
Outras devem ser trabalhadas até que vocé sinta seguranca
para que nada vire desculpa quando se trata de seus
sonhos.

Vou compartilhar sete dicas praticas, ou o que chamo de
“pilares de transformacao”, que ainda estou treinando e
aprofundando hoje, porque sempre ha algo novo e mais

adequado, ou mais Util ao nosso momento, além de nds

mesmos estarmos em constante transformacao.

Encare-as como habilidades, ferramentas, cartas na manga
que sé vao reforcar seus musculos de realizador, nada além
disso.

Este capitulo é completamente pratico, entdo ja sabe que
cada um dos pilares deve ser lido e aplicado. E, por favor:
nao torne esse treino uma licao de casa chata. Comece aos
pPOUCOS, Va no seu ritmo e invista no que conhece menos.

Imagine-se um pintor que conhece muitas técnicas, mas é
bom mesmo em pintar aquarelas. Se quiser expandir seus
horizontes, pode comecar um curso e treinar com diferentes



tintas, telas e pincéis, mas, sabendo que é especialista em
guache, nao vai precisar de muita energia neste capitulo.

1. Nao pare de procurar seus sonhos

O pilar nUmero 1 é buscar. Nao é a busca, relampago, que
fazemos no Google; nao é olhar rapidinho e mudar de tela.

E o vasculhar dentro de si, iluminando sua alma, que
revelara os mais importantes desejos de sua jornada e eles,
coincidentemente, se alinharao com o que trouxer mais
felicidade e propdsito para a sua existéncia.

Porque querer algo acontece de minuto em minuto, pelo
menos comigo. Com vocé também?

Pois é... Mas muitos desses desejos vém e vao, nao se
sustentam porque sao inuteis no plano geral.

Olhando com atencao e profundidade para 0s seus sonhos
vocé também descobrird que alguns deles, de alguma
maneira, nao tém mais importancia, ou ja foram realizados.
De repente, eles continuam |&, um livro sé com capa, uma
anotacao, um papelzinho no seu ambiente interior, mas sem
sentido algum.

As perguntas que nos levam a descobrir nossos sonhos
alinhados ao propdsito fazem parte das questdes
existenciais profundas.

O que estou fazendo aqui?



Qual o propésito da vida?

Como eu planejaria minha vida para estar feliz o maximo de
tempo?

Essas questdes permanecem enterradas em nés por um
tempo muito longo, e as mantemos bem guardadas porque
|3 no fundo sabemos que assim que comecarmos a
perguntar, no momento em que as primeiras e timidas
respostas aparecerem, a mudanca sera inevitavel. Nem
sempre estamos prontos para isso. Queremos uma vida
diferente, com poucas mudancas... Mudanca é sinbnimo de
bagunca, de desorganizacao momentanea, de poeira e
pilhas de caixas de itens que faziamos questao de deixar no
fundo do maleiro.

Seria possivel passar por essa mudanca com tranquilidade?

Sua vida nao precisa desmoronar. Vocé pode comecar a
fazer essas perguntas existenciais agora mesmo e olhar
para as respostas. Deixe suas perguntas aparecerem e
brotarem. Elas sao diferentes para cada um de nés.

O ponto é que vocé tem perguntas dentro de si e quanto
mais estd curioso e aberto ao questionamento interno, mais
fica motivado a continua-lo sem se assustar, sem ter um
atague de panico ou ansiedade.

Concentre-se em perguntar e ouvir a resposta. Ela vira.

2. Acabe com a conversa a toa: medite



Nem posso mais chamar meditacao de atividade. Para mim,
ela é um habito que eu incluo no meu processo de
manifestacao. Nao sei mais separar as coisas, de tao natural
qgque é na minha vida.

Eu nao tenho ideia do que meditacao significa para vocé,
mas esta longe de ser aquele quadro de um monge sentado
por dias no topo de uma montanha gelada, vestindo um
pano laranja, enquanto o mundo |d embaixo se acaba!

Existem varios estilos de meditacao e vocé até ja treinou
um deles, no capitulo sobre o agora.

Como se sentiu?
Esta indo bem ou desistiu?

O ponto é que vocé precisara de disciplina para se sentar
todos os dias e fazer alguma forma de meditacao, porque
essa € a maneira niumero 1 de acalmar sua mente, e nao
leva muito tempo para conseguir isso. Portanto, vocé nao
precisa meditar durante horas por dia. Vocé pode comecar
com dez minutos, depois passar para vinte minutos, e isso
tera efeitos dramaticos em sua vida. A mente fica
conversando conosco o dia todo, naquele didlogo interno
que nos tira do agora, indo do passado ao futuro, julgando
probabilidades, adiantando resultados, criando
expectativas, acionando os gatilhos de medo e culpa que
fazem parte de nossa histéria nao resolvida.

A meditacdo tem como objetivo silenciar essa conversa. E
nosso botao de “mute”, acessivel a qualquer um, sé temos
gue descobrir, individualmente, como aciona-lo.

Pode-se chegar a esse siléncio através de uma atividade
fisica, como correr, dancar, caminhar na natureza, e
conheco varios amigos que praticam a meditacao dessa



maneira. Quando eles fazem isso sua mente se acalma.
Portanto, o exercicio pode funcionar bem porque, quando
estamos no corpo, nao estamos na mente.

O maior obstaculo para se comecar a pratica é o conceito -
complicado! - de que meditar é igual a nao pensar.

Entendo a meditacao como o silenciamento de minha
conversa interior. Nao estou fixa no passado, nem estou
adiantando os fatos do futuro. Estou no agora, prestando
100% de atencao em um foco que escolhi. Como ja disse,
pode ser a respiracao, as notas de uma musica, o som dos
passos no chao enquanto faco uma corrida. E, se vocé tem
dons artisticos ou habilidades manuais, ja se encontrou
“viajando” enquanto fazia croché&, pintava um quadro ou até
mesmo batia um bolo.

Nao precisa ficar estatico, imével. Pode-se fazer isso, é uma
das técnicas, nao a unica. Seja criativo, descubra em sua
rotina quais atividades vocé realiza que parecem acalmar a
mente e comece a integra-las a sua vida cotidiana.

Mas por que é tao importante acalmar a mente para
comecar de forma correta o processo de manifestacao?

A razao é que, guando vocé comeca a entrar nos quartos
escuros dentro de vocé, levantando as questdes
importantes para a sua existéncia e procurando sonhos,
desejos e necessidades, algo engracado vai acontecer.
Certo, nao tao engracado assim... Normalmente, sé
percebemos isso muito tempo depois.

Seu ego vai surtar!

A parte muito racional de sua identidade comecara uma luta
entre o possivel e o impossivel, entre o que vocé ja tem e o
que falta, e agira como um verdadeiro advogado de



acusacao, colocando seus sonhos num tribunal com jurados
muito bravos com o crime que cometeu: decidiu se
transformar em sua melhor versao!

A percepcao que a racionalidade - e entao, a mente - tem
de sua vontade de se transformar é que isso representa
perigo real e imediato. Ela dispara os sinais de alerta para
todo o seu corpo e pode entrar no modo de controle para
comecar a tentar guiar sua transformacao para os caminhos
ja conhecidos, o que é totalmente o contrario do que vocé
precisa para o Processo: ferramentas novas, solucdes nao
utilizadas e resultados diferentes.

Enquanto eu tentava me equilibrar entre viver no Rio de
Janeiro com poucas condicdes, terminar o curso de teatro e
entrar no meio artistico, muitas oportunidades de testes e
audicOes apareciam.

Uma delas surgiu num aparelho de televisao de loja, na rua,
enquanto eu panfletava para a marca de roupas.

A propaganda anunciava que estavam procurando uma
cantora para o Domingao do Faustao.

Sem um pingo de duvida e com a maior dose de confianca
que existia em mim, me inscrevi para a selecao, enviei a
gravacao da musica que eles pediram e, dias depois, recebi
um telefonema informando que havia sido selecionada para
o teste seqguinte, em Sao Paulo!

Sé que, entre o telefonema de aprovacao e a viagem, minha
mente iniciou um didlogo bem estranho. A confianca inicial
que eu sentia nao era mais tao forte assim, e diferentes
dudvidas comecaram a se antecipar, colocando obstaculos e
me deixando extremante insegura.



Desde que comecei a cantar, na infancia, sempre foi assim:
“Mariana Rios e Banda”. Se por acaso eu participasse de
uma dupla ou de um coral, eu fazia a primeira voz. Por qué?
Porque eu tinha a maior dificuldade em fazer segunda e
terceira voz!

A conversa na minha cabeca era mais ou menos assim:
“E se vocé nao conseguir?”

“E se eles pedirem para vocé fazer segunda voz?”

“E se vocé se atrapalhar?”

Isso nao acontecia de forma racional. Eu nao queria pensar
nessas perguntas; eu lutava contra esses pensamentos,
mas nao os impedia, e minha mente achou um jeito de me
derrotar.

No dia do embarque, eu estava pronta, mas meu corpo,
nao. A gripe-relampago que havia comecado na noite
anterior, praticamente enquanto eu dormia e sem motivo
algum para acontecer, era tao forte que minha voz nem
saia.

Fui para o teste, e o resultado vocé ja imagina.

Como eu ja havia roteirizado na minha mente, o produtor
pediu que eu entrasse num tom especifico de uma cancao;
tecnicamente, eu precisaria fazer a segunda voz.

Fui honesta e disse que nao estava acostumada a fazer
segunda voz. Cantei como pude e estava muito prejudicada
pela gripe e pelo nervosismo. Obviamente, nao fui bem. O
produtor agradeceu e pediu que eu saisse.



Dias depois, quando nao vi meu nome na lista de
selecionados para o teste final, ao vivo, no palco do
Domingao, fiquei muito triste. Chorei os quinze minutos “de
lei” - o tempo que me dou para sentir e, depois, parar e
refletir sobre o que aconteceu - e agradeci, porque tinha
certeza de que algo melhor aconteceria, o que se provou
realidade poucos dias depois.

O que eu precisava fazer naguele momento é o que vocé
precisa fazer agora: achar um jeito de silenciar sua mente
em relacao aos objetivos aos quais se propoe.

E preste atencao: comece isso agora, mesmo que nao saiba
0 que quer, porque vai precisar dessa ferramenta ja, ja.

3. Cure o passado

Vocé se lembra de quando falamos sobre a construcao do
futuro, que acontece no presente?

Vocé é, hoje, a soma da percepcao do seu passado; caso
nao esteja em constante modificacao no presente, parecera
uma casa tombada pelo patriménio histérico.

Esse local pode estar lotado de objetos sem sentido, méveis
empoeirados e louca quebrada. Coisas suas e itens que
nunca foram seus, mas vocé os herdou e os guardou, quem
sabe por respeito aos seus familiares; talvez, por nao saber
o0 que fazer com eles.

O reflexo disso estd em seu corpo: na parte material, na
parte emocional e no aspecto energético dele.



H& muito peso morto no seu corpo em termos de coisas que
aconteceram com vocé no passado e que nao foram
curadas. Todos nés temos problemas nao curados, alguns
mais significativos que outros. Podemos ter traumas
importantes ocorridos na infancia, nao curados. Eventos
traumatizantes ocorreram na vida de muitos.

Portanto, alguns de nés temos mais para curar do que
outros, mas todos, independentemente de onde viemos,
sentimos dor na vida e, as vezes, as coisas dolorosas que
nos aconteceram realmente criaram feridas que precisam
ser extintas, porque cada ferida que nao esta cicatrizada
cria um peso enorme no sistema de energia, se espalha e se
multiplica.

Nao sao chagas abertas somente que se restringem ao
espaco que ocupam. Sao mais parecidas com tumores, que
replicam as células doentes.

Imagine alguém que vivenciou um caso de violéncia
doméstica na infancia. Pai abusador e agressivo, mae
vitima. E uma ferida muito séria, extensa e profunda. Mas
ela nao fica |d parada. Nao aconteceu diretamente com
VOCE, porém com sua mae e seu pai; todavia, quando vocé,
por exemplo, conhece um homem e se apaixona por ele e
tempos depois percebe que ele fala tao alto como seu pai
falava, as células dessa ferida sao ativadas e dao origem a
outro conjunto maligno.

Esse homem em sua vida nem estd sendo agressivo, é o
jeito dele; ele fala alto, ele tem energia no corpo, ele é
expansivo nos movimentos e o sistema de alarme de seu
corpo toca. Vocé quer se separar dele e nem sabe o motivo.
Vocé sabota o relacionamento porque acha que precisa ficar
longe, ou uma hora, ou outra, receberd um tapa. O coitado
do homem nunca bateu nem numa mosca, mas sua ferida



se espalhou e nao ha como evitar a sensacao de angustia
que a voz dele traz... Fim da relacao.

Pense no quanto de energia seu corpo gasta para se manter
ativo e deixar as feridas abertas, ao mesmo tempo. Vocé
quer viver uma vida de sonho, feliz e alegre, e seu corpo
esta 13, lutando para que vocé acorde, porque se ele nao
tomar cuidado, as células se espalham e vocé se decompde,
por inteiro.

S6 existe uma maneira de resolver isso: curar essas feridas,
cada uma delas, e pode ser um trabalho de uma vida toda,
dificil de comecar.

Vocé se lembra de quando ralava o joelho e via aquele
esfolado, sabia que sua mae colocaria um liquido que,
apesar de arder iria curar o machucado, mas fazia manha
para que ela nao fizesse isso?

Pois eu digo para vocé trés coisas: sabemos onde estao
esses esfolados, sabemos que vai arder s6 de colocar o
remédio e estamos fazendo essa manha; por isso, deixamos
|d. Quem sabe damos a sorte de nao infeccionar, nao é?

Comece esse trabalho de cura. Va o mais fundo que puder
na sua cura. E eu sei que isso é dificil. Sei que esse é um
passo sério e, as vezes, nem sabemos como comecar com a
nossa cura, porque ela é muito reprimida em nés.

Dedique-se a curar suas feridas. Pelo menos, olhe para elas
com amor e vontade de resolver.

Todo 0 nosso organismo nos ajuda no propdsito de cura
quando esta consciente que precisa fazer isso. Temos o
impulso de vida, de amor, de felicidade.



Olhe para seus machucados com atencao e esteja aberto as
oportunidades de cura. Elas aparecem de mil formas
diferentes; pode ser um livro que vai te trazer uma pista,
um video que te dara um caminho, uma pessoa que
aparecera para estar com vocé na jornada de cicatrizacao,
até a histéria de uma amigo, que vocé nem conhecia e que
tem a ver com a sua. Cuide-se.

4. Equilibre suas forcas e use todas as suas
habilidades

Ah, essa é a parte divertida de nossa etapa de preparo para
o processo de manifestacao. Eu simplesmente adoro estar
consciente de todos os meus “poderes de super-heroina” e
gosto mais ainda quando vejo isso acontecendo com meus
amigos!

Como somos especiais! Quanta coisa sabemos fazer!

O problema é que a maior parte das pessoas fica na zona de
conforto e usa uma ou duas qualidades para se virar em
qualquer situacdo. E como um canivete suico com 35
ferramentas e as molas emperradas em 33. Usamos a
lamina e a tesoura e nos esquecemos da lupa, da agulha, do
minisserrote, da chave de fenda, do palito, da régua, de
tudo mais que esta |a.

O primeiro e mais dificil passo é saber o que hd em nosso
kit. O que temos para usar.

Depois e mais simples: colocar em pratica.

E aqui entra a parte de equilibrio de energias.



Vamos supor que uma pessoa seja sempre meiga, doce e
delicada. E da personalidade dela. Ela é extremamente
feminina em sua energia cotidiana e o que acaba
acontecendo é que, ao longo da vida, apesar de ter dezenas
de itens em seu kit, usa os que mais identifica como
relacionados a energia feminina. Em nosso canivete
hipotético, ela usara a caneta para riscar uma madeira, em
vez da lamina para fazer uma marca no material, ou a
agulha, em vez da chave de fenda, e assim por diante.

N&o é um problema em si. E um total desperdicio de
recursos e pode desencadear complicacdes na vida pratica.

A mocinha doce, por se acostumar aos recursos que mais
usa, combinados a sua energia, ndao usara a voz de trovao
que tem para dar um basta em uma discussao entre irmaos
na festa de Natal da familia. Ela tendera a ficar no:

“Gente, vamos nos acalmar... Pessoal, hoje nao é dia
disso... Olha, por favor, vamos respeitar o Natal...”.

Enquanto isso, a briga esta aumentando e ninguém sequer
ouviu sua voz!

Todos nés temos duas energias poderosas: de expansao,
para fora, e de contracao, para dentro. Podem ser
chamadas de energia feminina e masculina, e os orientais
chamaram de Yin e Yang, os perfeitos opostos que nos
constituem.

Os nomes nao importam, fiqgue com a ideia e reflita sobre
gquem vocé é e sobre como age: € mais expansivo ou mais
introvertido? E mais falante ou mais timido?

Note que é “mais”... Vocé tem o outro lado e nao sé pode,
como deve usa-lo!



Sua escolha de uso maior ou menor de um dos tipos de
energia acaba por definir seu comportamento e as
ferramentas que seleciona para se expressar, para
conseguir o que quer, para trabalhar e até mesmo para
definir o tipo de pessoas que quer ao seu lado. Por sua vez,
sua escolha de energia também constréi a imagem que as
pessoas tém de vocé e determina aquilo que esperam que
vocé faca.

Ninguém espera que a menina meiga dé um berro para que
a briga acabe. Nem sabiam de sua voz poderosa e alta!
Quem é essa pessoa?, € 0 que pensam, enquanto fecham a
boca e a sala fica em siléncio.

Usar as ferramentas, poderes escondidos e habilidades
adormecidas é um tipo de jogo que fazemos no processo de
transformacao. Nao depende de ninguém, nao precisa estar
claro para os outros, é nossa diversao.

Teste suas habilidades. Saia sozinho se vocé sé vai para a
rua com os amigos. Pegue a furadeira e pregue logo aquele
armario. Vai ficar torto? Pode ser que sim, pode ser que nao.
Tente. Arrisque preparar a receita do site, mesmo que todos
tirem sarro do seu ovo cozido, Unica coisa que vocé tem
coragem de oferecer aos outros. Sabendo ler, respeitando o
passo a passo e tendo os ingredientes, é bem provavel que
fique bom.

E mais importante: equilibre suas duas energias. Nao somos
expansivos OU contraidos; femininos OU masculinos. Somos
tudo ao mesmo tempo, e esse é nosso maior trunfo.

5. Seja gentil consigo



O pilar nUmero 5 é ser gentil consigo mesmo e, olhe, eu
poderia ter usado o que falo aqui muitas vezes, mas
desprezei esse aprendizado importante.

Quantas e quantas vezes vamos além do nosso limite fisico,
mental e emocional?

Se vocé for um pouco como eu, tendera a se preocupar
primeiro com o outro. Eu prefiro que a carga mais pesada
figue comigo. Carrego o sofa na parte de baixo se estiver
numa escada, entao o peso vem para o meu lado, entende?

Claro que, depois de minha conscientizacao sobre como
funciono e a maneira como manifesto os resultados em
minha vida, nunca mais deixei essa premissa de lado e
entendi que podemos, sim, nos ocupar do outro sem nos
abandonar.

Agora, espere... Vocé deve estar se perguntando qual é a
diferenca entre se forcar a sair da zona de conforto e dar
mais um passo e nao ser gentil consigo.

Essa é a melhor pergunta que pode fazer, e a resposta me
deu a medida do que eu precisava fazer para nao me
colocar em situacoes desagradaveis.

Quando nos forcamos a dar mais um passo, quando
ultrapassamos o limite para realizar algo, nao
importa o resultado, ficamos mais fortes e
confiantes.

Se estudamos todos os dias, por duas horas, e para aquele
concurso nos dispusemos a dar mais de nds, estudando seis
horas por dia, tanto faz se fomos aprovados ou nao,
estamos mais ageis e seguros e sabemos que foi uma



circunstancia. O que importa é que conseguimos atingir a
meta de estudar mais.

Mas, guando nao somos gentis conosco, saimos
machucados da situacao, doloridos, culpados, com a
sensacao de que nao estavamos fazendo o correto por nés
mesmos.

Normalmente isso inclui fazer coisas que nao estariamos
dispostos a executar em situacdes normais. Nos agride de
um jeito melancdlico, triste; nao é algo completamente
aparente e claro.

E ficar mais uma hora naquela festa chata, sabendo que
temos que acordar as 5 da manha em poucas horas, sé
porgue nossa carona esta se divertindo.

Quando nao somos gentis conosco, fazemos um esforco,
sem motivacao anterior. Estudar para a prova por seis horas
também é esforco, mas sabemos e concordamos com o
motivo envolvido.

E sera que existe “esforco nao gentil”, de propésito?
Sim, e ele se chama sacrificio.

Um sacrificio nao é sé um esforco; é algo que escolhemos
fazer e normalmente nos agredira, mas o propdsito é tao
maior e envolve questdes universais e coletivas, que
também nos deixara felizes.

Para que vocé entre na consciéncia da Unidade, percebendo
que todos nds estamos ligados e dependemos uns dos
outros para o desenvolvimento, precisa aprender a ser
gentil, a amar a si mesmo e a sentir esse amor, nas grandes
e pequenas situacdes.



Vocé pode se perguntar antes de entrar numa situacao pela
qual ainda nao passou:

“Escolho fazer isso, ou vai me agredir?”.

A resposta é o quanto de gentileza vocé colhera daquela
situacao.

Portanto, esse é um passo crucial. E uma espécie de
continuacao do pilar anterior de se deliciar, de se
experimentar. Vocé nao precisa fazer sempre do mesmo
jeito. Teste.

Seja gentil consigo mesmo. Relaxe quando precisar relaxar,
seja amoroso consigo mesmo. Nutra essa terna e amavel
bondade por si mesmo e isso mudara tudo em seu caminho.

6. Perceba o poder maior em acao

A dedicacao a sua jornada de transformacao inclui que vocé
esteja realmente consciente do fato de que existe uma
inteligéncia permeando o Universo; ha um plano mestre que
sua alma estabeleceu em conjunto com uma forca maior.

Eu nao pretendo falar aqui de religiao, mas,
independentemente de sua crenca e de como escolheu
colocar os conceitos religiosos ou filoséficos em pratica, é
impossivel negar que estejamos dentro de um conjunto de
experiéncias muito maior que nossas vontades individuais e
tao mais abrangente, que é impossivel que o
compreendamos do ponto de vista simplesmente humano.

O plano existe mesmo que vocé nao possa vé-lo.



As vezes, vocé pode ficar completamente imerso nas
préprias feridas e nas necessidades diarias; tdo enredado
em dores e problemas que as coisas podem ficar confusas
durante um tempo.

Mas ha um poder, ha uma inteligéncia profunda em jogo
gue sustenta tudo. E quanto mais vocé aceita esse
conhecimento, quanto mais facil for o seu contato com ele,
mais tranquila sera a sua transformacao.

Confianca, confianca, confianca. Essa é a palavra
operacional aqui.

Confie que existe um poder agindo, e que ele nao depende
de vocé. Antes, ele existe para vocé, para integra-lo a
Unidade e para tornar nao apenas a sua vida, mas a de
todos, harmoniosa o suficiente para que cheguemos a paz.

E quando vocé olha para tras e analisa o caminho das
acoes, as experiéncias que deram certo e as que nao se
concretizaram, chega as conclusées mais importantes:

“Ah, foi por isso que aconteceu tal coisa... Na época eu nao
sabia, mas agora faz sentido...”.

Entretanto, se vocé nao conseguir ver a inteligéncia do
plano que esta se desenrolando em sua vida agora, apenas
volte a confiar.

“Eu acredito que isso é para o meu bem maior.”
“Confio que este é o plano da minha alma.”
“Eu confio, eu confio.”

E vocé continua vivendo dessa confianca, sem esperar
entender por entender, mas aguardando que todo o roteiro



para determinada situacao um dia se explicara por si
mesmo.

Renda-se a ele e sinta a confianca e, eventualmente, as
coisas ficarao mais claras para vocé.

7. Confie na sua orientacao interior

Esse pilar pode ser entendido como uma extensao do
anterior.

Se dar conta da inteligéncia por tras de tudo é olhar para
fora, num primeiro momento.

Quando trazemos esse olhar para dentro de nds, passamos
a nao so verificar a existéncia de um Poder Maior, mas nos
orientar por ele.

Assim, num primeiro momento constatamos que nao
estamos sos e confiamos nas regras desse plano maior;
depois, cortamos caminho e nao somos apenas
observadores: passamos a auxiliar o plano, porque o
executamos de dentro para fora.

Se nao fosse pela confianca que eu tinha em minha
orientacao, desde muito pequena, eu nao teria conseguido,
com certeza, superar os muitos obstaculos de minha vida. O
incrivel é que quanto mais eu confio e aceito a orientacao,
mais forca ganho para coloca-la em acao e fico sempre mais
segura e agradecida. E uma cadeia de orientacdo, de paz,
de amor, de certeza de que tudo colabora para o bem, um
ciclo perfeito que me deixa mais forte e possibilita que eu
expanda o que obtenho para além de minha vida.



Vocé tem que confiar. Vocé precisa aprender a se comunicar
com sua orientacao, seja sua alma, seu eu superior, sua
“equipe espiritual”, a inteligéncia, o Poder Maior, ou Deus...
Ou Deus? Tudo isso pode ser Deus, nao é?

Apenas confie nessa orientacao; vocé nunca esta sozinho.
As vezes, tenho pessoas me contando problemas, passando
por uma noite escura da alma, ou por alguma fase dificil na
vida. E elas me procuram e dizem:

“Estou sozinho neste mundo. Ninguém se importa comigo.
Estou totalmente sozinho, apesar das mil pessoas ao meu
redor”.

Proponho que pense no seguinte ao imaginar-se sozinho:

por que vocé acha isso? Por que se entende sozinho, uma
vez que estamos, todos nds, conectados? O que permitiu

gue vocé mesmo se separasse do todo que nos une?

E esse nao é o caso. Vocé nunca esta sozinho. Vocé é tao
amado! Vocé é tao guiado! Que bom que agora tem a
oportunidade de mudar esse sentimento!

Ha toda uma rede de energias esperando constantemente
que vocé se conecte com elas, aguardando que vocé
permita que elas auxiliem.

Todos os tipos de coisas podem acontecer quando
vocé confia em sua orientacao.

Alguns podem imaginar situacées mirabolantes para isso.
Anjos descendo do céu, ou raios de luz na parede do quarto;
0 que essas pessoas esquecem é que a orientacao faz parte
de cada ser deste planeta e pode vir até de um cachorrinho
que para na frente da mesa do restaurante, abana o rabo e
provoca um sorriso que estava dificil de sair.



Vocé pode ter um sonho revelador de solucdes.

O amigo que posta uma mensagem na timeline que cabe
para o exato momento que vocé esta passando, &, por
exemplo, naquele instante de sua vida, 0 mensageiro da
orientacao externa.

Quanto mais fundo vocé entra neste ciclo de recepcao e
permissao da orientacao, mais seu coracao se abre. O
coracao é um belo portal de sua intuicao. Quanto mais seu
coracao se abre, mais vocé orienta, mais claras as
recomendacdes ficam e se torna mais facil de executa-las.

O ponto principal é que vocé precisa se abrir para essa
orientacao, escuta-la e confiar nela.

Preste atencao nas sincronicidades que surgem para Vocé.
Vocé nunca esta sozinho.

Vocé sempre é guiado e quanto mais confia, se entrega e
concede permissao a sua orientacao, mais sera guiado,
mais fortemente sera conduzido; e sé por confiar e ouvir, ja
estara pronto para comecar a manifestar paz, felicidade,
abundancia e harmonia que a Prépria Inteligéncia quer que
exista na sua vida.

GUARDE ESSA IDEIA PARA O PROCESSO

Constantemente, trabalho em meu desenvolvimento
pessoal, aprimorando qualidades que auxiliam minha
evolucao.



PARA REFLETIR

Quais os pilares em que sou mais habil?
Quais os pilares que sinto que preciso aperfeicoar?
Como posso aprimorar cada um deles?

O que vou fazer de pratico para desenvolver minhas
qualidades?



SEGUNDA PARTE:

O PROCESSO



Sobre o Processo

Como eu contei na Introducao, apesar de ter muita
facilidade em manifestar situacoes favoraveis durante toda
a minha vida, incluindo experiéncias e pessoas que
colaboraram para a minha felicidade - e isso desde a
infancia -, nao faz tanto tempo assim desde que descobri
COMO fazia isso.

Eu adoro ler e estudar, mas nem sempre tive o tempo que
gostaria para tal. Dos 18 aos quase 30 anos, estava
completamente focada na minha carreira de atriz e entrei
em tantas experiéncias profissionais quanto pude,
exagerando até, para nao me poupar de nada. Eu s6 me
concentrava em aprimorar meu conhecimento sobre
dramaturgia e musica.

Eu precisava experimentar e viver aquilo que tinha
projetado e ja se encontrava manifestado. E compreensivel
e eu agradeco por cada um dos trabalhos que realizei.
Voltamos ao assunto esforco, do capitulo anterior... Eu me
motivava a dar passos maiores e ter varias atividades ao
mesmo tempo, sem me agredir.

O que me satisfazia, por outro lado, preencheu o tempo que
eu poderia usar para aprender mais sobre como tudo
acontecia na minha vida e, uma vez que continuava
acontecendo, nao me importei em entender.

Mas os outros percebiam. E me perguntavam. O
guestionamento deles me levou a procurar respostas e foi ai
gue encontrei muito material ja escrito, publicado, em



livros, videos e cursos sobre Lei da Atracao, Manifestacao
Consciente, Poder do Universo e Pensamento Positivo.

E fato que existem vérios pontos em comum entre o
Processo que proponho e o que ja existe. Alias, tudo ja
existe, nao € mesmo? Apenas esta organizado de maneiras
diferentes e linguagens diversas para cada tempo, povo e
circunstancia social.

Foi por isso que descobri que O segredo, de Rhonda Byrne,
o trabalho mais divulgado sobre o assunto e publicado em
2006, era uma releitura das obras lancadas desde, pelo
menos, a segunda metade do século XIX. Para vocé ter uma
ideia mais exata, o conceito de “manifestacao de riqueza
através do pensamento positivo” ja aparece no livro: What
All the World’s A-Seeking, escrito por Ralph Waldo Trine, em
1896, ou seja, ha mais de um século, e isso nao para de ser
citado com outro figurino.

Pense em todos os modelos de calcas jeans que ja usou
desde que era crianca e vai entender exatamente aonde
quero chegar.

Mas todos os modelos ficam bem em vocé?

Para mim, o modelo de Lei da Atracao, que garante que
pensar obstinadamente em 1 milhao na minha conta
bancaria tornard isso verdade, em 24 horas, nao cai bem.
Nao me serve nem entra!

Existem poucos tépicos sobre o assunto “poder do
pensamento” que sejam tao distorcidos e mal interpretados
quanto a Lei da Atracao, e talvez seja esse o motivo de
cairem no descrédito, tanto da ciéncia quanto da
espiritualidade.



A Lei da Atracao é uma das leis naturais do Universo
aplicada ao pensamento.

Ela diz, basicamente, que seus pensamentos criam sua
realidade. O que vocé pensa é o que acaba materializando
em sua vida. Ela continua sendo ensinada por muitos
estudiosos do assunto, varios dos quais eu realmente
admiro, e aconselho vocé a sequi-los; procure-os, ouca-os e
tenho certeza de que a partir de nossa conversa vocé sera
capaz de distinguir, com sua orientacao interior, quais sao
os outros “modelos de calcas jeans” que vestem bem.

Quero, no entanto, ampliar o entendimento com minha
contribuicao em termos de experiéncia pratica, a comecar
pelo fato de que nao acho que a Lei da Atracao se refira
apenas aos pensamentos.

A definicao de Lei da Atracao de que eu mais gosto
compreende a ideia de que vocé coloca energia no mundo
e, sendo os pensamentos uma forma de energia, eles
representam um tanto da férmula, mas nao toda ela.

Ja falamos de vibracao, por exemplo, quando nos referimos
a gratidao. Vibramos numa determinada frequéncia e
emanamos uma energia que atrai para o seu campo
magnético as experiéncias da mesma faixa. Causa e
consequéncia podem resumir isso: eu planto tomates e nao
nascem margaridas, nascem tomates, por isso concordo
gue a Lei da Atracao é natural do Universo.

Mas eu nao vibro apenas através dos pensamentos; entao,
eles nao sao as Unicas coisas que eu semeio e que
determinam o efeito, o resultado.

Por que acabamos ficando com essa interpretacao?



Porque a sociedade ocidental, desde a segunda metade do
século XIX, estava muito baseada no pensar e nao deixou
de ser assim até agora.

O que valorizamos? Ideias, muito mais do que sentimentos,
sensacoes, intuicdes, energias e espiritualidade.

O candidato mais intuitivo do mundo serd trocado numa
entrevista de emprego para um laboratério, por exemplo,
por um que pense logicamente. A intuicao, o sentimento, as
sensacoes ou 0s valores morais acabam ficando em
segundo plano, principalmente nesta era tecnoldgica.

A mente ainda é mais importante do que o coracao, na
escola, no mercado de trabalho e na ciéncia, mas ja
estamos vendo algumas mudancas nisso, apesar do modo
lento.

Assim, pensamento pode ser uma forma de
comunicacao com o Universo; contudo, existem
outras que nao dependem da mente.

Sao essas que me interessam, e a mente é s6 a porta de
entrada para a manifestacao, nos ajudando a separar 0s
desejos; usando sua capacidade de focar e memorizar;
escolhendo as palavras certas para determinar o objetivo, e
fim.

Um eletroencefalograma prova que a energia gerada pelo
cérebro é poderosa e move uma maquina, gera um grafico e
mede a eletricidade.

Se nosso cérebro emite impulsos eletromagnéticos, vamos
supor que esses impulsos sejam os construtores de
realidade, os tijolos da situacao que queremos viver:



Pensamentos sao gerados pelo cérebro >>
O cérebro produz impulsos >>

Impulsos constroem a realidade externa.

Que fabrica fantastica!

Mas vocé me permitiria apresentar uma verdadeira usina
nuclear de impulsos eletromagnéticos?

Nosso coracao é, eletricamente, 60 vezes mais forte
do que o cérebro, gerando um campo
eletromagnético 100 vezes maior.

Todas essas informacdes sao para explicar a vocé que eu,
quando me dediquei a achar um método para compartilhar
com meus amigos sobre como as manifestacdes aconteciam
em minha vida, nao achei as respostas na Lei da Atracao,
nem no Segredo. Nada do que pesquisei incluia a acao que
eu realizava, que nao passava pela mente, e sim pelo
correspondente energético do coracao.

Se apenas pensamentos construissem a realidade externa,
gualquer bancario seria bilionario! Afinal, ele pensa, pelo
menos, oito horas por dia em dinheiro. Ou aquela garota
gque estd em constante dieta, contando calorias, nao teria
problemas de peso.

Nao se trata de pensar, nem de “pensar certo” - em
abundancia ou escassez. Nao pode ser sé isso e nao é.



A emissao das duas vibracoes, resultando em
frequéncia, constroi a realidade externa.

E usando os bilhdes que o bancario nao tem, aqui esta uma
pergunta de 1 bilhdo de délares: se minha mente e meu
coracao contribuem para o meu campo eletromagnético e
se 0 coracao é mais forte que a mente,
eletromagneticamente, eu deveria confiar mais no meu
coracao ou na minha mente?

Quando estamos fixos na ideia de que apenas o
pensamento constrdi a realidade, nos esquecemos de que
existe uma usina paralela, mais potente, em funcionamento
constante. Talvez por isso exista mais fracasso do que
sucesso no uso da Lei da Atracao: tanto os processos
quanto os objetivos da mente e do coracao sao muito
diferentes.

Na pratica, funciona assim, com a Lei da Atracao voltada
apenas ao pensamento:

1. Me fixo na ideia de alcancar um objetivo através da forca
do pensamento. (A mente fixa a ideia.)

2. Escrevo detalhadamente como tudo deve acontecer. (A
mente lista, escolhe, determina.)

3. Visualizo o resultado. (A mente cria as imagens.)

4. Fico no agora: “meu desejo se realiza neste momento”. (A
mente fica um pouco perdida, aqui, porque prefere falar em
termos de passado ou futuro, mas colabora; afinal, ela esta
guiando e dirigindo todo o Processo.)



5. Repito mil vezes as palavras: “eu realizo; eu tenho o
quero; eu vivo o meu sonho...”. (A mente aciona a
memorizacao, a linguagem e a repeticao.)

6. Agradeco. (A mente escolhe como fazer isso, mas faz!)

7. Repito e “enxaguo”, como dizem as instrucdes dos
tratamentos de cabelo. (A mente adora instrucdes e
repeticoes; entao, termina-se o procedimento com chave de
ouro para ela!)

Mas e a usina paralela? E o coracao? Cadé a
permissao e a inclusao dele no Processo?

Como isso pode dar certo todas as vezes?

Ja adianto que nao dara; nao todas as vezes; nao
mecanicamente; nao como uma férmula e nunca, em
hipétese alguma, sem incluir o coracao.

Até vocé entender isso de uma perspectiva completa, nao
apenas de uma perspectiva mental, vocé nunca sera capaz
de tirar o maximo proveito da Lei da Atracao.

As bagagens que a mente e 0 coracao carregam sao
extremamente diferentes. Podemos dizer que dentro da
mente ficam os desejos do ego e dentro do coracao, 0s
sonhos.

Por isso, por mais maluco que possa parecer a vocé, antes
de conhecer o processo que proponho, eu afirmo com 100%
de certeza que é mais facil que o improvavel aconteca - um
sonho muito dificil - do que um desejo do ego simples.



Outro fator importante é o controle do tempo. Sob o dominio
da mente, é impossivel manter-se no presente. Por isso a
meditacao, por isso a necessidade de silenciar o papo
mental e deixar o importante ser realizado pelo coracao,
que nem se lembra do passado, nem antecipa o futuro.

Se vocé estda num processo apenas mental de manifestacao,
sua mente tendera a coloca-lo a prova constantemente,
fazendo aquela pergunta:

“Por que ainda nao aconteceu? Quando vai acontecer?” -
recorrendo a ferramenta do futuro sendo projetado.

E vocé volta ao passo 4 do Processo e responde para ela,
com muita calma:

“Meu desejo se realiza neste momento”.

“Mas deixa de ser boba, pessoa! Cadé que esta realizado?
Nao tem nada aqui ainda! Vocé ja tentou isso varias vezes,
nunca funciona...” - ela retruca, usando a ferramenta do
passado.

J4 o coracdo nao considera o tempo. E uma “méquina de
agora”. Dependendo da fotografia que vemos, podem ter se
passado vinte anos, sentimos até o cheiro daquele
momento.

Enguanto a mente apaga o agora e nos joga para o0 passado
ou para o futuro, o coracao puxa o passado e o futuro para o
presente.

E essa é s6é uma das dificuldades de um processo apenas
mental, e penso que a mais importante é relacionada as
sabedorias da mente e do coracao, que sao muito distintas.



O coracao lida muito bem com as coisas nao
compreendidas por nés de modo racional, fato
impossivel para a mente.

Quando eu era adolescente e percorria para cima e para
baixo as ruas de Araxa, tinha em meu corpo quase que um
item de uniforme: um par de sandalias tipo rasteirinha.

Mas era justamente em Araxa que ficava a fabrica de
sandalias que distribuia esse modelo para o Brasil todo, logo
no comeco da febre pelas rasteirinhas, o que fazia com que
aparecessem nos pés das atrizes, cantoras e modelos, na
televisao e nas revistas.

Eu era louca pelas sandadlias e claro que desviava do
caminho para casa e pegava a rua mais comprida para
passar na frente da loja e olhar a vitrine sempre que podia.
E eu podia, sempre...

Quando tinha um show numa cidade diferente, eu tentava
convencer minha tia a me emprestar as sandalias dela, o
gue aconteceu uma Unica vez. Nessa ocasiao, acabei
perdendo um dos pés no meio do caminho e tive de usar o
dinheiro de muitos cachés seqguintes para ressarcir o
prejuizo.

Ao olhar a vitrine, todas as vezes, meu coracao disparava,
porgque eu me imaginava combinando as roupas e sandalias
e estava tao radiante dentro da minha cabeca, que nem
sabia qual usar. Eu dizia para mim mesma:

“Nao existe sandalia mais linda! Meu sonho é ter todos os
pares!”.

O tempo passou, eu fui para o Rio, levando o qué? Mais uma
rasteirinha, que se desfez de tanto que usei. Nem o
sapateiro dava mais jeito e foi ele que me disse:



“Mariana, vocé vai ter de jogar fora... Ela ‘morreu’. Se
conforme”.

Parecia que eu estava me separando de uma pessoa.
Aquelas sandalias faziam parte de mim, e naquele momento
eu nao podia substitui-las, comprando outras.

Eu ndo podia quase nada, na verdade. Me lembro das tantas
festas que nosso grupo de alunos de teatro fazia e cuja
colaboracao era de R$ 10,00 para ajudar nas comidas ou
bebidas. Eu era aquela pessoa que nao ia.

Se eu usasse o dinheiro para mais uma conducao, por
qualquer motivo, como ir visitar um amigo ou dar um
passeio, que fosse, tinha que pensar em ficar sem almoco
ou ir a pé ao préximo compromisso.

Mais um par de rasteirinhas? Nem pensar!

“Deixa ir, entao, agradeco até aqui”, foi o que eu disse para
0 meu coracao, frase que sempre repeti em momentos
dificeis. E nao me ache boba, eu amava aquelas sandalias,
de verdade!

Anos depois eu estava no elenco de Malhacao.
A modelo das revistas era eu.

Todo mundo em Araxa me conhecia e sabia que eu estava
numa producao nacional, e é claro que os donos da fabrica
também.

Fui convidada a representar a marca em uma
megacampanha publicitdria e ganhei a colecao inteira de
rasteirinhas e dos outros modelos de sapatos deles. Todos
os pares da colecao daquele ano, de todas as cores.



Ligando a histéria a este capitulo, que inicia o entendimento
do processo que uso, posso dizer que minha mente nunca
compreendeu o motivo de querer tanto uma coisa - no caso,
as rasteirinhas - e nao ter, naquela hora. Por outro lado, nao
era um desejo do ego, era um SONHO. Sonhos sao itens do
coracao, criados e nutridos por ele.

Qual é a diferenca? A gente deseja mil coisas e as troca por
outras, facilmente. Desejo uma pizza, mas pode ser uma
coxinha ou, quem sabe, uma salada. Desejo, normalmente,
fica na frente de uma necessidade, porque, no fundo, nem
quero salada, coxinha ou pizza, quero que minha fome
passe.

Um sonho é algo que nao vai embora facilmente e,
sobretudo, nao é substituivel. Se vocé sonha em ir para a
Disney, nao adianta eu te dar uma passagem para Milao. E
se vocé for para Mildo com a passagem que eu te dei,
voltara de la pensando: Foi muito bom, obrigada, e minha
préxima viagem, se Deus quiser, sera para a Disney!.

Nao é errado ter desejos e focar a realizacao deles; meu
Unico pedido é que vocé verifique se eles estao de acordo
Ccom seu coracao, se vocé os analisou com atencao e
profundidade e sabe que eles nao sao a “pizza encobrindo a
fome”. Vocé quer a pizza mesmo, nem esta com fome; ai,
tudo certo. Vocé quer a pizza, embora isso inclua sair de sua
dieta, ou apesar de ninguém querer dividir com vocé, até se
vocé tiver que ir a pé para o trabalho para nao pagar a
conducao toda no dia seguinte porque usou o dinheiro na
pizza.

Nesse momento, meu sonho é que vocé me deixe contar
sobre o processo que me auxilia na manifestacao das
situacdes que me enchem de felicidade. E € com o coracao
batendo forte que entraremos, juntos, no préximo capitulo



para o comeco da realizacao dos seus sonhos, se isso for o
pedido do seu coracao.

Podemos ir?

GUARDE ESSA IDEIA PARA O PROCESSO

Nosso coracao e nossa mente sao usinas produtoras de
energia que transformam nossa vida para melhor. O coracao
€ a mais poderosa delas e nossos sonhos e desejos devem
sempre ser avaliados por ele, antes que nos empenhemos
em realiza-los.

PARA REFLETIR

Vocé ja usou alguma técnica de manifestacao de objetivos?
Como ela funciona para vocé?
Vocé costuma “escutar” seu coracao?

Esta claro para vocé que sonho e desejo sao coisas
diferentes?

PARA APLICAR



Esta € uma lista inicial que vocé fara antes de conhecer o
Processo, no proximo capitulo.

Guarde-a porque depois da leitura das paginas seguintes
vocé voltara a ela para modifica-la, aumenta-la ou diminui-

la.

1. Liste seus sonhos por ordem de urgéncia (o que vocé
gostaria que acontecesse primeiro).

2. Liste seus desejos por ordem de urgéncia (o que vocé
gostaria que acontecesse primeiro).



Passo a passo do Processo Basta
Sentir

Blusa, ok. Saia, ok. Cabelo, ok. Maquiagem, ok. Eu estava
pronta para a grande chance.

“Entao, essa é a sua amiga da Escola de Teatro?”

“Sim, e obrigada por nos receber, eu sei que vocé é muito
ocupado.”

“Tudo bem, vai ser rapido.”

Eu estava sentada na ponta da cadeira, mais tensa do que
um cabo de vassoura, e sabia que era avaliada pelos olhos
do dono de uma das agéncias de modelo mais famosas do
mundo. Minha amiga de turma ja fazia trabalhos la e sabia
de minha vontade de ter algo mais sélido profissionalmente,
além de vender trufas e paes de mel na porta de faculdades
para sustentar minha estada no Rio de Janeiro.

“E ela tem um book?”
Ele falava para ela, e nao para mim.

Ela fez que sim com a cabeca, e me olhou, confirmando que
aquela era a hora de entregar o contelddo do envelope que
ela ainda nao havia visto.

Passei o “livrinho” por cima da mesa, empurrando-o na
direcao do homem.



Acontece que 0 “meu book” era um compilado de
fotografias feitas com uma maquina caseira, que minha
mae havia tirado enquanto estdvamos num parque em
Araxda. Para nds, era lindo, e mais importante, era o que eu
tinha no momento.

Ele abriu a capa, olhou as duas primeiras paginas e o
empurrou de volta em minha direcao.

“Olha, estou mesmo sem tempo.”
Abri a boca, mas a voz nao saia.
Minha amiga respondeu:

“Mas é que...".

“E que nada! Na verdade, n3o se trata de tempo. Eu achei
gue vocé fosse trazer uma candidata a modelo para a
agéncia. Consideramos as indicacdes que fazem, mas vocé
perdeu a nocao dos nossos padrdes? Para que eu quero
uma... Uma garota comum, que nao tem nada de especial,
magrinha, moreninha, baixinha, 'inha inha'... Se eu sair
agora, neste minuto, para dar uma volta em qualquer bairro
de periferia, acho centenas de Marianas iguais a essa...
Deixa pra la. Podem ir. Saiam, as duas.”

PREPARACAO

E entao, qual é o seu sonho?

Vocé quer ser modelo, quer dar aulas, quer ter uma casa e
um monte de filhos?



E o que esta fazendo no momento? Sendo garconete para
depois se tornar modelo, gerente administrativa para
chegar a sala de aula e namorando a mesma pessoa ha
dezessete anos na esperanca do momento certo para
casar?

Que bom que tudo esta confuso, porque nada disso é seu
sonho.

Eu sempre quis ser atriz e cantora. Mas, para além desse
sonho, havia algo muito mais profundo e que ultrapassava
ser atriz, cantora, famosa, mae, casada ou viajante do
planeta Terra.

O meu verdadeiro e profundo sonho na vida sempre foi o
mesmo: eu quero ser feliz, independentemente do papel
que eu desempenhar na minha vida.

O meu sonho de vida sempre foi 0o mesmo: eu quero
ser feliz.

Nao ha um objetivo final envolvido, por isso lido com
situacdes continuas que realizam meu sonho. Ele estd em
andamento, em construcao.

Minha meta é tao grande e tao abstrata que nem parece
possivel de realizar: felicidade. Olha o tamanho dessa
palavra e o que cabe nela!

Como eu ja disse... Altamente improvavel, mas 100%
possivel, justamente por isso.

E UM SONHO.



O que determina o cumprimento do meu objetivo, a
felicidade, sao as circunstancias que vao aparecendo. Assim
mesmo... Vao acontecendo, se construindo, se
materializando e tomando forma.

Por isso, se alguma coisa nao contribuir para a felicidade,
que é o objetivo maior, nem faco. Se eu comecar algo e nao
me sentir feliz enquanto estiver fazendo, eu paro.

O resto, qualquer desejo, pode ser realizado para o
cumprimento e manutencao do objetivo maior: minha
felicidade e, por extensao, a felicidade dos que estao ao
meu redor, porque me parece bem dificil estar feliz e passar
por cima do sofrimento alheio.

Essas sao minhas regras e vivo as 24 horas do dia com esse
foco.

A histéria que contei acima retrata a minha realidade:
mesmo que meu objetivo principal nao fosse ser modelo,
aguele passo poderia ser importante para a minha
felicidade e, por isso, eu investi tempo, energia e vibracao
nele. Como vocé percebeu, ndao s6 nao deu certo, como foi
uma experiéncia muito ruim.

O que isso representou?

NADA, para os propdsitos gerais do meu sonho, embora
naguele momento tenha sido um grande baque.

“Por qué? Como assim, Mariana?”

Em primeiro lugar, acredito que existem varias formas de
dizer o que é preciso, e todas elas, se vocé tem como
objetivo acrescentar algo na vida de outra pessoa, nao
passam pela humilhacao.



Eu podia nao ser a pessoa que a agéncia buscava, mas nao
precisava ser diminuida como fui.

Naguele momento, com apenas seis meses de vivéncia no
Rio, eu estava muito motivada pelos meus sonhos. A
experiéncia foi um banho de agua fria tao grande e tao
severo que sai de I3, liguei chorando para a minha mae e
ouvi:

“Mariana, volte para casa. Vocé nao precisa passar por
iISso”.

Quando ela falou em voz alta o que meu inconsciente me
dizia baixinho e eu nao ouvia, tomei um susto. E aquilo sé
acendeu um alerta maior ainda, no sentido contrario:

“Mae, eu vou ficar e isso vai fazer parte da minha histdria.
Eu vou pensar no que aconteceu, vou ganhar forca e focar o
que eu realmente quero”.

Minha FELICIDADE nao dependia de ser modelo. Meu
SONHO MAIOR nao era aquele.

Entenda, a partir daqui, que o Processo que uso contém:

1. um grande objetivo, um SONHO, alinhado com minha
alma, com minha missao, com meu coracao. Nada do que
acontecer, além disso, podera trocar minha meta do que
entendo por felicidade;

2. SONHOS MENORES, mas ainda assim, sonhos... Também
nao sao substituiveis, ou temporarios, mas meu coracao
pede por eles;

3. DESEJOS que complementam o sonho maior, ou os
sonhos menores. Minha mente precisa deles, por vezes, e
eu nao a deixo passar vontade e colaboro na realizacao,



desde que estejam alinhados com o sonho maior, por isso,
COm O meu coracao.

O sonho maior é algo intangivel, que quer dizer impalpavel
- nao podemos tocar - e incorpdéreo, porque nao tem um
corpo material, uma forma exata.

Pense nos grandes valores: liberdade, conhecimento,
compaixao, empatia, alegria, seguranca, amor, sabedoria,
iluminacao, forca, criatividade, salde e assim por diante.

Os sonhos menores sao aqueles que fazem o0 seu coracao
vibrar, seu corpo tremer, sua alma sorrir e se encaixam
perfeitamente no sonho maior.

Naquele instante da adolescéncia eu sonhava com a
colecao de rasteirinhas, e aquilo era o sinbnimo de
felicidade. Hoje, posso ter sonhos menores com musicas
que quero gravar e que me fariam flutuar de felicidade, ou
com uma viagem de volta a um lugar em gque amei estar no
passado, ou, quem sabe, com um trabalho desafiador. Tudo
para o sonho maior, e tudo alinhado com o meu coracao.

Ja os desejos sao meus presentes para a mente. Podem ser
trocados e vao me fazer feliz, mas nunca os coloco na frente
de sonhos. Eles estao no fim da lista. Estao na categoria do
“eu quero”, nao da “minha alma se preenche com isso”.

O primeiro ponto é a definicao de sua lista.

No comeco pode parecer bastante complicado, porque
ainda nao estd claro quais sao os sonhos menores e quais
s&o os desejos, mas quanto ao sonho maior... E bem
provavel que vocé ja saiba qual é.



Tenho uma amiga que fala:
“Eu quero ser livre”.

O significado de liberdade, para ela, é realizar sem restricao
0 que ela quer.

Entao, isso engloba muitos sonhos menores, por exemplo,
ter uma casa propria para ser “livre” de aluguel; trabalhar
como empreendedora para ser “livre” de horarios; nao se
casar, para ser “livre” quanto as experiéncias com outras
pessoas, e assim por diante.

No meio do caminho, ela foca uma viagem para o outro lado
do mundo. E desejo. Quer fazer um retiro espiritual para se
“livrar” de crencas do passado. Otimo. Alinhou os sonhos
menores com o0 sonho maior, vale!

Qual é seu sonho, seu grande sonho? - pergunto
novamente.

Definindo isso, vocé ja tera 50% do caminho percorrido; a
partir dai, trabalhara apenas nos sonhos menores e,
eventualmente, nos desejos.

Digo eventualmente, porque se vocé pode ir para a grande
fatia do bolo, por que se concentraria nas migalhas? E
entendo que isso seja possivel e licito. Sé que...

PRIMEIRA PARTE DO PROCESSO BASTA SENTIR

PASSO 1



E preciso definir que o foco estard em uma meta de
cada vez.

“Ai, ai, ai... dai complicou, Mariana! Preciso de tanta coisa,
quero tanta coisa... Minha alma deseja tudo de uma vez!
Quero logo o sonho grandao!”

Bom, comigo nao funciona assim.

O sonho “grandao” é como o titulo do meu seriado. Os
sonhos menores sao como os episédios do seriado e os
desejos sao as cenas de cada episddio.

Agora eu te pergunto: como é que podemos assistir a todo o
seriado de uma vez, piscando os olhos, a nao ser que o
vejamos, cena por cena?

O Processo funciona focando um sonho menor - ou um
desejo - de cada vez e colocando todo o complexo de
geracao de energia vibracional para funcionar. Vocé ja sabe
quais sao suas duas grandes usinas: a mente e coracao,
sendo o ultimo, o principal.

Aqui, a ordem de importancia nao é muito relevante.
Qualguer sonho menor pode ser foco de sua geracao de
energia; se nao tiver um para escolher, concentre-se num
desejo.

Antes de comecar a escrever este livro, fiz a experiéncia
mais maluca da minha vida com o Processo.

Eu precisava provar, para mim mesma, que havia
descoberto um método, senao como transmitiria isso a
VOCé?



Eu precisava achar algo em que me concentrar que
estivesse alinhado com meu sonho maior e que, ao mesmo
tempo, fosse tao diferente, que até eu mesma me
surpreenderia se me contassem.

O que fiz na sequéncia foi jogar na Mega-Sena, através do
site da Caixa Econbmica, no meu celular. Meu objetivo era
apenas um: ler a palavra “PREMIADO” na tela.

Se 0 meu sonho maior é a felicidade e meu sonho menor do
momento era o de transmitir o Processo por escrito com
clareza e verdade, eu precisava de uma prova - absurda,
sem duvida, mas realizavel.

Isso foi numa segunda-feira.

Na quarta-feira seguinte, abri o aplicativo, acessei 0 jogo e
estava la:

“PREMIADQO".

E desde o momento em que digitei os numeros, fixei essa e
apenas essa meta. Foram horas e horas executando o
Processo, para testar minha teoria no menor tempo
possivel, com algo completamente improvavel para mim.
Nunca me importei com o quanto iria ganhar - e no final foi
um valor minimo, fiz uma quadra - nem em como isso iria
acontecer. Tive apenas um objetivo: ler a palavra
PREMIADO.

Escolha sua unica meta do momento e va para o
passo seguinte.

PASSO 2



Desejo Unico selecionado, o préximo passo é simples. Ele
inclui a primeira usina, a mente, e o motivo disso é que, se
comecassemos pelo coracao, a mente estragaria o plano,
porque ela se acha mais importante.

Voceé vai descrever em sua tela mental a situacao
exata que pretende, com cada detalhe que conseguir
criar.

Vocé deve chegar ao ponto de ver, ou de entender interna e
absolutamente tudo o que esta envolvido na cena, no
momento em que conquista o seu objetivo.

Atencao a um exemplo:

NAO E A CASA QUE VOCE QUER COMPRAR. E VOCE
ENTRANDO, PELA PRIMEIRA VEZ, COMO PROPRIETARIO, NA
CASA QUE VOCE QUER.

Por isso é importante que, primeiro, visualize o que deseja.

Depois, se imagine recebendo a noticia de que aconteceu o
gue vocé desejava.

Crie essa situacao com muitos detalhes, tantos quantos
consequir.

Perceba que em todas as cenas que vocé vai construir as
coisas estao acontecendo... em andamento, nao sao
estaticas.

Construir uma cena mental pode ser um problema para
muitas pessoas. Entendo isso e posso dizer que tem gente
gue vera a cena internamente, outros imaginarao algo
préximo a uma visao, alguns nao verao nada, mas podem



repetir esse roteiro, mentalmente, de olhos fechados,
mesmo que a imagem nao apareca.

Para o ultimo caso, aqueles para quem é impossivel
visualizar, pense em como contaria um sonho para um
amigo, gravando um audio no celular. Vocé nao vé as cenas,
mas sabe o0 que aconteceu, e vai narrando, momento a
momento. A diferenca é que vocé nao gravara nem contara
um sonho, mas o seu objetivo se realizando.

Lembre-se de que estamos trabalhando com a usina
geradora de energia da mente e esse nem é 0 passo mais
importante. E uma distracao. O que importa vem a seguir e
é...

PASSO 3

Hora de sentir!

Agora é o instante eterno da grande estrela brilhar, da usina
nuclear do coracao entrar em acao e roubar a cena da
mente.

Por isso que, se vocé tem dificuldades em visualizar, nao
importa.

Esqueca o que aprendeu sobre visualizacao para esse
Processo.

BASTA SENTIR.

Esse € o momento de criar o sentimento, de sentir a
felicidade de receber aquela noticia que confirma que seu



desejo foi realizado, e isso da continuidade a cena:

e O que vocé faria no momento em que recebeu a noticia?

* Quais sao seus planos apés confirmar que seu sonho se
realizou?

O roteiro que construiu no passo anterior s6 entrara em
aCao caso vocé o repita até que seu corpo mostre a vocé
que conseguiu acionar o botao da usina do coracao.

Vocé precisa viver com essa sensacao durante alguns
dias e manter essa frequéncia, como se aquilo fosse
realidade.

Seu corpo lhe dara pistas para validar que esta no caminho
certo; elas sao diferentes de pessoa para pessoa, mas
levantei as mais frequentes entre 0s que ja experimentaram
0 Processo:

sensacao de energia interna;

alegria;

motivacao;

formigamento nos bracos ou pés;

coracao acelerado;

calor nos pés, nas maos, ou na face;



inquietacao;

necessidade de se movimentar;

lagrimas;

vontade de sorrir;

necessidade de verbalizar, ou seja, falar.

“Todas ao mesmo tempo?”
Nao!

“Mais do que uma sensacao?”
Provavelmente.

Como eu disse, cada um tem uma resposta fisica ao acionar
a usina do coracao. O certo é que seu corpo lhe mostrara se
foi atingido pela vibracdao, sem sombra de duvida.

Por isso: 0 passo anterior € uma distracao para a mente.
Precisamos dele para que a mente organize a sequéncia,
mas todo o Processo consiste em SENTIR os efeitos do
objetivo se realizando, no momento em que ele acontece,
minutos antes e minutos depois.

Vocé sente sua energia antes da realizacao. Sente a energia
na hora da conquista. Sente a energia permanecendo e se
ampliando depois da conquista.

Para deixar bem claro, os passos 2 e 3 acontecem em
conjunto. SO estao separados para seu entendimento sobre
COMO o Processo acontece.



Normalmente, nao sentimos logo na primeira vez que
construimos a cena.

Entdao, vamos repetir a sequéncia até sentir.

Quando isso acontecer, vocé pode ter certeza de que ja
colocou a roda para girar e seu objetivo ja esta em acao.

E o pedido inicial que vocé faz na cabine do drive-thru das
lanchonetes e 0 atendente encerra, dizendo: “Confirma?”. E
quando vocé diz: “Sim!”, ele responde: “Obrigado. Siga para
a préxima cabine”. Na outra, vocé pagara e ira para a
terceira, apenas para pegar o lanche.

Quando vocé SENTE em seu corpo que seu pedido esta
realizado, seu processo ja estd em andamento e faltam
apenas pequenas acdes para que receba o resultado. J4 estd
sendo preparado. Nao depende mais de vocé.

Préoxima cabine.

PASSO 4

Para reafirmar as sensacdes que meu corpo entregou
através da usina da mente, eu complemento o processo
com duas acdes, na sequéncia:

* eu tomo um banho, relaxando e deixando que as
sensacoes fisicas que acabei de ter perdurem e se
expandam no meu corpo;



* eu saio do banho, me visto e — sem distracao, o mais
rapidamente possivel — e me dirijo a um espelho, de frente
para o qual, olhando para minha imagem, sorrio e agradeco,
em voz alta, por ter recebido o resultado.

Qual é a funcao desses atos?

O banho inclui o contato com o0 seu corpo, 0 mesmo que
esta naquele momento impregnado por maravilhosas
sensacoes de conquista. Queremos que elas durem, por isso
damos atencao ao corpo.

A ida ao espelho, sorrindo e falando em voz alta as palavras
de agradecimento pelo que acabei de receber, mostram a
minha mente que uma nova situacao é possivel. Fazemos
iISSO no presente, estamos no espelho. Quando a mente
reconhece nossa imagem sorrindo e ouve nossas palavras,
ela registra isso como passado, ja feito, realizado. Assim,
damos atencao a mente; ela ainda trabalhard no udltimo
passo, porque precisara se lembrar do sonho.

O que queremos com essas pequenas acdes é como que
tatuar em nosso campo fisico e mental a sensacao de
conquista que o coracao proporcionoul.

O Processo so se completa com a participacao da
mente, do coracao e do corpo, porque somos seres
integrados, unificados e nenhuma parte de nds pode
agir sozinha, com sucesso. E, justamente, sao todas
elas unidas que nos ligam a Inteligéncia Maior, a
Fonte de Poder.



Nossa completude se encontra com o Todo.

E agora, esta feito.

SEGUNDA PARTE

PASSO 5

Esse passo é para os dias seguintes a primeira parte da
acao.

Todas as vezes que vocé se lembrar do seu objetivo,
vai repetir o final do passo 4, ou seja, de preferéncia,
ira ao espelho, sorrira e agradecera, em voz alta.
Caso nao possa fazer isso, pelo menos agradecera em
voz alta, mas tudo isso fazendo o maximo de esforco
para que retome as sensacoes de alegria, bem-estar
e motivacao em seu corpo.

E, sempre que puder, faca isso individualmente.

O PROCESSO E SEU. ELE E SECRETO ATE QUE VOCE
OBTENHA O RESULTADO.



Perdi a conta de quantas vezes meus amigos falaram sobre
o Processo para outras pessoas e perderam o foco.

Eu nem consigo me lembrar de quantas vezes eu mesma
resolvi dividir meus pequenos sonhos e desejos com 0s
outros e as mentes deles me tiraram do caminho.

Nao é por maldade, nem por inveja, nada disso. E que
guando uma pessoa que tem importancia em sua vida opina
de forma contréria quanto a realizacao de um sonho, a
mente faz festa com a dlvida e aquelas feridas das quais
falamos num capitulo anterior, se estiverem abertas, serao
acionadas.

Entao, a segunda parte do Processo, eu realizo por inteiro
gquando nao tem ninguém por perto. Vou ao espelho, sorrio,
falo em voz alta, agradeco e vibro, fisicamente, mais uma
vez.

Se eu estiver em situacao de trabalho, ou com outras
pessoas, restrinjo as atividades a mente e realizo tudo isso
dentro de mim.

Por isso é tao importante a preparacao que fazemos com a
meditacao. Sempre que precisarmos, poderemos ir para o
NOSSO espaco interno, silenciar a conversa e retomar as
sensacoes fisicas, sorrir e agradecer.

Esse é todo o Processo. O meu segredo para a
realizacao dos sonhos e desejos que mantém minha
felicidade.



Ele esta disponivel para vocé a partir de agora e ainda
precisamos discutir alguns pontos importantes, mas tudo foi
dito.

Simples nao é facil.
Simples também nao é simplério.

Eu uso esse processo ha pelo menos trinta anos. Apesar de
minha pouca idade, exatamente aos 4 anos comecei a ter
contato com meu mundo interno em funcao de uma
situacao que eu nao desejo para ninguém, mas representou
a maior licao que eu poderia ter. Desde que ela aconteceu,
pude superar e passar por muitas outras dores, nao sem
chorar, porém, com mais entendimento.

A Dor foi meu primeiro Mestre.

A Dor também me apresentou a Felicidade e me deu a
dimensao exata de minha forca e coragem, me ensinado,
pacientemente, que nao havia limites para conquistar meus
objetivos.

Eu desejo a vocé um caminho menos espinhoso do que o
meu, inicialmente.

Podemos aprender muito com a experiéncia do outro, e ela
esta a sua disposicao.

Precisamos apenas de mais algumas reflexdes.

PARA REFLETIR



Vocé ja esta pronto para aplicar o Processo?

Ja se imagina trabalhando em cada um de seus sonhos e
obtendo resultados?

Vocé precisa voltar alguns capitulos e entender melhor
todos os conceitos envolvidos no Processo Basta Sentir?

PARA APLICAR

Volte a lista da pagina 107 e, com as informacdes que tem
deste capitulo, transcreva suas respostas para uma nova
lista que contenha:

- SEU SONHO MAIOR

- SEUS SONHOS MENORES

- SEUS DESEJOS

RESUMO DOS PASSOS DO PROCESSO



* Escolha sua Unica meta do momento e va para o passo
seguinte.

* Descreva em sua tela mental a situacao exata que
pretende, com cada detalhe que consequir criar.

* Hora de sentir: todo o Processo consiste em SENTIR os
efeitos do objetivo se realizando, no momento em que ele
acontece, minutos antes e minutos depois.

» AcoOes realizadas imediatamente apés sentir:

* tomar um banho, relaxando e deixando que as sensacoes
fisicas que acabou de ter perdurem e se expandam no seu
Corpo;

*ir a um espelho e, olhando para sua imagem, sorrir e
agradecer, em voz alta, por ter recebido o resultado.

» Todas as vezes que vocé se lembrar do seu objetivo, vai
repetir o final do passo 4, ou seja, de preferéncia, ird ao
espelho, sorrird e agradecerd, em voz alta. Caso ndao possa
fazer isso, pelo menos agradecerd em voz alta, mas tudo
isso fazendo o maximo de esforco para que retome as
sensacoes de alegria, bem-estar e motivacao em seu corpo.



O que esperar do Processo

Agora que nossa ansiedade passou - minha, para contar e
sua, para saber! -, vamos nos dedicar a falar das coisas que
vocé deve esperar quanto ao Processo Basta Sentir, e
tentarei adiantar algumas respostas as perguntas que
podem surgir enquanto vocé pratica.

Ja esta claro para vocé que trabalho com esse processo,
mesmo antes de saber o que ele era, ou qual o mecanismo
por tras dele.

Fiz o que chamam de “engenharia reversa”, ou seja: o
caminho contrario do resultado para desvendar e entender
todos os aspectos envolvidos.

O que eu percebi, logo de cara, é que conforme o tempo ia
passando, desde a infancia, mais eu ia aprimorando a
capacidade de sentir, em meu corpo, a alegria dos
resultados.

A afirmacao ou impressao dessas sensacdées em meu corpo,
através do banho e do exercicio em frente ao espelho, nem
sempre fizeram parte do pacote, mas tornaram-se meu
procedimento preferido e recorrente, minha maneira de
selar as vibracdes produzidas pela Usina do Coracao.

Entendo que vocé possa ficar com algumas ddvidas quanto
a0 uso dessa parte, em especifico, na sua manifestacao de
sonhos. E poderia perguntar:



“Preciso fazer exatamente o que vocé disse, na
mesma ordem?”.

O que posso afirmar é que: até que vocé ache uma maneira
gue se alinhe a minha indicacao, deveria testar com as
informacdes que tém até agora. Nunca nos faz mal tomar
um banho tranquilo, feliz e consciente, e menos ainda
conversar conosco no espelho, sorrindo e encarando a
alegria. Entao, nao fique inseguro quanto a isso.

Por outro lado, é indispensavel que o Processo passe pelo
sentir. Tenho certeza de que ja entendeu que a mente é
uma das partes envolvidas na manifestacao da realidade e
0 coracao, outra bem mais importante.

O que vocé nao precisa fixar como conceito é que se trata
de um ritual, porque o Processo é tudo, menos isso.

Por tras de um ritual existem significados que nao tenho a
intencao nem de abordar, nem de utilizar. Eles passam por
aspectos religiosos e magicos e, apesar de incluirem
palavras, gestos e formalidades, como a proposta do
Processo, nao tém a mesma finalidade.

Nao estamos, nesse Processo, pedindo ajuda a nada
externo; nao esperamos que as situacoes se resolvam sem
nossa participacao e nada de estranho acontecerda se vocé
nao seguir exatamente o que eu disse.

Todo o procedimento parte de vocé e retorna a vocé, mais
cedo ou mais tarde, o que me leva a segunda questao que
vocé pode ter:



“Em quanto tempo meu sonho se realizara?”.

Assim que todas as condicoes externas forem
reunidas.

Veja: nao estamos nos concentrando em nada que ja nao
esteja por aqui. A casa com a qual vocé sonha pode nem
estar construida ainda, mas todo o material que a compora
ja esta disponivel, mesmo que na forma mais primitiva,
como areia pura, terra pura e pedras sem recolher.

Alguns de meus sonhos se realizaram imediatamente, como
no caso da Mega-Sena. Outros, demoraram anos. O que eu
fiz enquanto isso?

Tive a certeza absoluta de que meu Processo havia sido
perfeitamente executado e que eu tinha sentido, em meu
corpo, coracao e alma, toda a vibracao que minhas usinas
produziram, traduzida em alegria.

Quando o que eu queria estava “demorando muito” - no
meu ponto de vista, é claro -, eu voltava ao Processo,
repetindo o roteiro, passo a passo, desde a criacao das
cenas até a conversa no espelho.

E, em muitas ocasides, muitas mesmo, eu fiz um
“intensivao”, que nada mais é do que bater no mesmo
objetivo varias vezes por dia, varios dias seguidos.

O preco do intensivao é alto. Lembre-se de que estamos
produzindo magnetismo, fisicamente também. A sensacao
de alegria chega a nés de forma cada vez mais forte, mas
ficamos cansados, esgotados, eu diria. Uma coisa compensa
a outra, e o resultado compensa tudo.



“Entao posso repetir o Processo mais de uma vez no
mesmo dia?”

Sim, pode. E seria melhor que, quando escolhesse fazer
isso, pudesse ter também privacidade, ficando longe dos
curiosos, que nao vao entender nada do que esta fazendo.
Tudo o que vocé nao precisa é parar para explicar.
Simplesmente faca.

“Mas por que nao posso contar?”

Nao se trata de nao poder contar o que esta fazendo, mas
sim, por que esta fazendo.

O Processo nao é um mistério guardado numa piramide no
Egito. Esta disponivel para todos através deste livro, em
primeiro lugar.

O que deve ser guardado é o motivo pelo qual vocé esta
executando o procedimento, o seu sonho.

Para gerar a quantidade de vibracao suficiente e imprimi-la
em seu corpo através do sentir, vocé precisa de energia.

Entdo, imagine que esta trabalhando em seu roteiro mental,
na preparacao, e alguém te interrompe e pergunta o que
esta fazendo.

Vocé interrompe o que esta fazendo para explicar, e a
pessoa diz:



“Mas desde quando vocé queria ser funcionaria publica?
Nem sabia que vocé tinha se inscrito no concurso... Me
conta...”.

Imediatamente, sua mente entrard em acao tentando
justificar, para o outro, aquilo que estd em seu coracao.

E vai ficar sé nisso, desde que o outro concorde, porque ha
uma grande chance de seu ouvinte comecar uma lista de
prés e contras que tirarao a certeza de seu coracao.

Duvida é algo que nao faz parte do Processo. Vocé
tem que ter certeza do que quer e clareza dos
detalhes internos e externos, quando isso acontecer.

“Mas COMO vai acontecer?”

Vocé é bom em memorizacdo? Otimo. Decore a frase abaixo
para falar para si mesmo sempre que sua mente perguntar -
e ela vai perguntar muito!

O MEU SONHO VAI SE REALIZAR. N,AO INTERESSA
COMO VAI ACONTECER, ISSO NAO E DA MINHA
CONTA!

A parte que nos cabe no Processo é gerar a energia
capaz de nos fazer sentir o resultado. Nada mais,
além disso, depende de nés.

Claro que vocé vai analisar cada situacao e verificar se ha
algo indispensavel a fazer para a realizacao.



Ler a palavra “PREMIADO” junto a um jogo da Mega-Sena,
Nno meu caso, partia do pressuposto de ter que “jogar”
antes. Nao poderia nem esperar ganhar se nao jogasse.

Note que em nenhum momento eu me preocupei em como
iSso aconteceria, muito menos com o valor ganho, que, no
caso, foi bem pequeno: fiz uma quadra com milhares de
outras pessoas. Meu objetivo era constatar um prémio, mais
nada.

O exemplo é 6bvio, mas nao aconteceu nem uma, nem duas
vezes, foram varias as vezes que eu me esqueci de que
precisava de um passo anterior.

Nao ia passar em determinado teste se nao enviasse meu
material antes. Mas eu ficava tao empolgada quando via
uma chance que comecava logo a me preparar, criar o
roteiro, repeti-lo até que isso me empolgasse por inteiro e
ai, o resto... para sé depois me lembrar de que nem com a
ajuda de todo o Universo, ou de Deus, em pessoa, alguém
iria assinar a ficha de inscricao POR MIM.

Por comparacao, o Universo também esta trabalhando em
nossos sonhos com engenharia reversa. Ja determinamos o
resultado. Ele vai de tras para frente e reldne todas as
condicoes.

“E quando o sonho é parecido com o que a gente
quer, mas nao exatamente?”

Ja falamos sobre isso. Sonhos nao sao substituiveis. Ou &, ou
nao é.



Vai de vocé aceitar ou refazer todo o Processo para chegar
exatamente aonde quer, quanto aquele sonho.

“Tem um horario certo, ou local, para fazer o
Processo?”

Nao, desde que seja, como ja disse, um momento em que
terd tempo para se dedicar.

Para dizer a verdade, eu ja comecei Processos enquanto
andava de 6nibus. Nao me atrapalhou em nada, a nao ser
por passar do ponto de desembarque e ter que voltar a pé...
varias vezes... Em casa, eu refazia o procedimento.

Também ja repeti o roteiro centenas de vezes,
mentalmente, enquanto fazia outra coisa, mecanicamente:
exercicio fisico, esperando minha vez para alguma coisa,
arrumacao etc. O que nao pode acontecer é vocé se
atrapalhar e perder o foco. Por isso, horarios e locais
dependem, sobretudo, de sua capacidade de concentracao.

O que me lembra de alertar que, se vocé estiver muito
cansado, a hora de dormir nao é uma boa escolha. Vocé
nunca terd certeza absoluta se terminou o procedimento
antes de pegar no sono. A mente tem que estar atenta para
gerar energia, além do coracao e do corpo.

“Criancas podem fazer o Processo?”



Como nao poderiam? Eu comecei muito cedo.

Quando eu tinha 4 anos, nos mudamos de Araxda para outra
cidade, onde meu pai tinha um novo emprego. Ele foi antes
de nés todos para deixar tudo pronto para nossa chegada.

Minha mae, meu irmao de 2 anos e eu viajamos muitas e
muitas horas, numa caminhonete que levava algumas
coisas da mudanca, até chegar ao local. Parecia uma
eternidade, e era. Hoje sei o quanto o Tocantins é longe de
Minas Gerais.

Me lembro perfeitamente do interior da casa nova, da
fisionomia das pessoas na rua e do cheiro de comida da
vizinhanca.

Tudo era diferente, e nao conheciamos ninguém I3, entao
ficamos bem unidos, arrumando tudo e explorando o local.

As coisas ja estavam mais ou menos organizadas na casa
um més depois. Meu pai montou uma pequena loja na
garagem de casa, e a vida voltava ao normal, sem caixas
espalhadas.

Naquela tarde que mudou minha vida, meu pai estava
trabalhando, minha mae lavando roupa no fundo de casa,
de olho no meu irmaozinho, que brincava numa piscininha
de plastico, debaixo do calor de Miracema do Norte.

De repente, ele saiu da piscina - molhado e descalco -, foi
até a cozinha, puxou um fio desencapado préoximo a
geladeira e o colocou na altura do coracao.

Eu ouvi os gritos de minha mae e quando cheguei a cozinha
meus pais estavam sobre seu corpinho desacordado. Eles



correram com ele no colo, e eu nao me lembro de mais
nada. Tudo se apagou de minha mente.

Ele morreu minutos depois. Todas as situacdes que se
seguiram foram muito dificeis.

Sé que foi essa tragédia que me fortaleceu.

A perda de um irmao ja € muito dura, mas a perda de um
filho € uma dor incomparavelmente maior.

Minha mae entrou em depressao e, a partir dai, eu me
especializei em momentos de felicidade.

Na minha cabeca de crianca, meu amado irmao nao estava
|d, mas eu podia fazé-la feliz e, para isso, podia usar muitos
recursos: eu cantava, eu dancava, eu imitava personagens
de televisao e estava pronta para mostrar sorrisos sempre
que a visse triste.

Cada vez que alguém chegava em casa para uma visita e
comecava a puxar assunto sobre a morte, minha mae
piorava e eu entrava em acao. Para que o assunto parasse,
eu subia na mesa da cozinha e dizia:

“Agora eu vou me apresentar!”.

Isso comecou a fazer diferenca também na escola, onde eu
me destacava pela espontaneidade.

Minha mae foi melhorando muito lentamente, como em
qualquer trauma e processo depressivo. Tinha suas
recaidas, mas eu ja era completamente diferente.

A alegria que desejei transmitir a ela e a forca que eu
mostrava quando a percebia triste construiram em mim



uma personalidade a prova de “tempo feio”, como gosto de
falar.

Ja me disseram que eu joguei a sujeira para debaixo do
tapete, interpretando minha alegria como falsa e como uma
forma de encobrir a dor.

Nao é verdade; déi, sim, e trinta anos depois, contar essa
historia me leva as lagrimas, mas eu escolho a alegria e
consigo senti-la brotando do coracao e me alimentando
mais e mais.

A situacao ja foi uma grande tragédia. Quantos mais
precisariam morrer?

Percebi rapidamente que minha vida fazia diferenca na
minha familia, que minha alegria e espontaneidade também
nutriam outras pessoas, e comecei a ver ao meu redor uma
forma de ficar sempre naquele estado.

Aos 9 anos, eu participei do primeiro Festival de Musica e ali
descobri que eu queria ser cantora. E foi também nessa
altura da vida que tive a primeira manifestacao de um
enorme e impossivel desejo: comprar um microfone para
ligar no aparelho de som, que fosse “de verdade”. De
verdade, no caso, era um bem diferente do de palhacinho,
de plastico, que eu ja tinha e era muito parecido com o que
a Xuxa usava.

O microfone custava R$ 100,00 e ouvi de minha mae uma
resposta muito coerente para nao o ter, como ela sempre
fazia ao me explicar o porqué das coisas:

“Filha, agora nés nao temos nem R$ 5,00 sobrando, quanto
mais R$ 100,00! Eu fico muito triste por vocé querer algo e
eu nao poder te dar. Mas vou pensar num jeito e vou me
programar para comprar esse microfone”.



“Tudo bem, mae, nao tem problema!”

Minha resposta raramente variava, até porque eu iria
colocar energia naquilo e, inconscientemente ainda,
naquela época, sabia que o Processo iria acontecer.

Eu saia da escola e passava na frente da loja que vendia o
microfone, todos os dias. Eu pedia para segurar, me
imaginava cantando e a vendedora se divertia.

O Festival estava acontecendo e descobri que 0s prémios
seriam: R$ 300,00 para o primeiro lugar, R$ 200,00 para o
segundo e R$ 100,00 para o terceiro colocado.

Foquei completamente vencer em terceiro lugar, afinal, era
o valor exato do microfone.

Quando me vi no palco, recebendo o envelope e o troféu,
como TERCEIRA COLOCADA, senti exatamente a mesma
coisa que vinha produzindo em mim, uma alegria enorme e
desmedida.

Daquele momento em diante, nunca mais deixei sonho ou
desejo vagando sem rumo e apliguei o Processo todas as
vezes que pude.

Entao, se a pergunta é: criancas podem aplicar o Processo?

Ah, com toda certeza!

A partir daqui, vocé precisa provar o Processo e testa-lo por
Si mesmo.

Todas as ferramentas e procedimentos estao descritos e nao
ha mais desculpas para deixar para depois.



Opa... pode ser que aparecam algumas desculpas ainda e
obstaculos externos ou internos.

Vamos falar sobre isso?

PARA REFLETIR

Como vai sua lista de sonhos e desejos? Ja ordenou as
coisas?

Qual é seu Sonho Maior? Tem certeza dele?

PARA APLICAR

Sé ha uma tarefa aqui: utilizar o Processo Basta Sentir.



TERCEIRA PARTE:

EVITANDO OBSTACULOS



Quando vocé é seu maior obstaculo

Acredite: se vocé acha que consegue conquistar algo, esta
certo. Se vocé acha que nao consegue conquistar algo,
também esta certo!

Estamos ligados a uma série de crencas internas que
norteiam nossas decisdes. Elas sao aprendidas a partir da
infancia e reforcadas pelos fracassos e situacoes dificeis
pelos quais passamos.

Eu chamo isso de desculpas.

Por mais que vocé queira uma vida transformada e diferente
e esteja trabalhando internamente para isso, nem sempre
sera facil se desapegar de suas desculpas.

Enguanto vocé age no sentido de aumentar sua frequéncia
para criar a realidade que deseja, ha uma trilha sonora
tocando em sua mente com desculpas.

Seria muito bom se pudéssemos apenas levantar os habitos
saudaveis e positivos que devemos nutrir e aperfeicoar para
nos desenvolvermos.

Contudo, para algumas pessoas, fica mais facil enxergar o
que devem mudar quando se aponta o comportamento
problematico, e isso acaba sendo um tipo de
“antimotivacao”; porém, é extremamente util quando vocé
nao consegue definir com rapidez o que esta atrapalhando
seu caminho.



Assim, a partir dos relatos que ouco das pessoas e das
minhas experiéncias, fiz uma lista de pensamentos
repetitivos, de desculpas que enxergamos facilmente nos
outros e das quais, quando se trata de vé-las em nds,
escapamos rapidamente!

1. “Eu nao sou inteligente o suficiente.”

Vocé ja sentiu que sua inteligéncia natural (ou a falta dela) é
0 que o impede de ter sucesso?

Essa é a desculpa preferida daqueles que evitam desafios
profissionais.

Usamos essa desculpa porque somos levados a enxergar o
mundo através de filmes, livros e midia em geral como o
mais proximo do ideal.

Nao é Dona Maria do Cha que um programa jornalistico
chama para entrevistar quando quer uma opiniao sobre o
uso de erva-cidreira. Normalmente, eles buscarao um
cientista ou alguém que tenha formacao académica na area
- no que estao certos, pois a ciéncia é algo muito
importante.

Isso nao significa que uma pessoa que nao tenha um
conhecimento formal em algum assunto, ou nao tenha
estudado na faculdade para entender sobre plantas, nao
seja detentora de muito conhecimento.



Inteligéncia nao tem relacao com formacao académica. Os
cursos que fazemos, o conhecimento que aprendemos nas
escolas, faculdades e especializacdes, ampliam a
informacao e abrem horizontes, mas essa nao é a desculpa
para largar oportunidades.

Alids, a definicao de inteligéncia, segundo o Oxford
Languages, é a seguinte:

inteligéncia
substantivo feminino
1. faculdade de conhecer, compreender e aprender.

2. capacidade de compreender e resolver novos problemas
e conflitos e de adaptar-se a novas situacoes.

Olha como fazemos confusao a toa! Tenho certeza de que
vocé se enquadra em um dos significados acima e é muito
inteligente.

Se vocé acha que pode investir tempo e energia se
aperfeicoando em um campo, comece agora.

Vocé pode fazer Medicina; vocé pode ser um cientista; vocé
pode aprender quantos idiomas quiser e demore o tempo
que demorar. Se isso for parte integrante de seu sonho,
vOoCcé permanecera motivado a achar meios diferentes para
realiza-lo.

Vocé nao tem ideia de quantas pessoas famosas lidam com
dificuldades de aprendizado. Conheco atores incapazes de



decorar textos, cantores que gravam musicas em inglés e
nunca estudaram o idioma, celebridades com muita
dificuldade de escrever em redes sociais, mas e dai?

Eles tém aquilo que pode faltar a vocé: confianca em si
mesmos.

Eles se acham capazes de aprender.

Eles usam todos 0s meios possiveis para superar esses
obstaculos e seguir em frente, e nunca duvidam da prépria
inteligéncia.

No final das contas, o fato de driblar os obstaculos ja prova
que sao, sim, muito inteligentes!

2. “Nao é a hora certa.”

Vocé tem um sonho ou objetivo guardado para o que
imagina ser “o momento certo”?

Ter filhos em casa, cuidar de pais idosos, trabalhar em um
emprego em periodo integral... Essas sao circunstancias
que, sem ddvida, sobrecarregam seu tempo e energia.

Mas a verdade é que nunca havera um momento “perfeito”
para fazer uma mudanca - seja para comecar um negdcio,
voltar para a escola, se comprometer a ficar saudavel ou
fazer aquela viagem dos sonhos.



Vamos analisar essa desculpa. Se hd um tempo certo, deve
existir também um “tempo errado”.

Entao refaca a linha do tempo de sua vida e descubra
quando as coisas estavam fora de hora; se encontrar
alguma, reflita se isso nao foi uma escolha sua e entao faria
parte de sua histdria de qualquer modo!

Se vocé for honesto consigo, descobrira que tudo aconteceu
como tinha que acontecer... PARA O SEU
DESENVOLVIMENTO!

Sé conseguimos entender um pedaco de nossa historia
olhando para tras, muito tempo depois. Enquanto ela esta
acontecendo, isso é dificil, se nao for impossivel.

Veja o exemplo de pessoas que se privam de toda e
qualquer diversao enquanto estao trabalhando, para deixar
a “parte boa da vida” para quando se aposentarem.

Entao, aos 30 anos, aquele homem tinha o sonho de
aprender a pular de paraquedas. Mas, para isso, gastaria
dinheiro em cursos e teria que viajar para treinar os saltos;
e, afinal, ele fazia plantdes nos fins de semana para
aumentar a renda. Nao podia correr o risco de ser
substituido por outro vendedor que tivesse tempo para o
trabalho. Quem sabe nao seria melhor deixar para depois,
para quando se aposentasse e pudesse se dedicar a isso?

O depois pode nao chegar do jeito que esperamos. Nunca
vamos saber por quais desafios a vida nos encaminhara.
Podem acontecer limitacoes fisicas, financeiras, familiares,
pessoais. E ai, como fica o sonho?

Em vez de esperar o momento perfeito - o que posso
garantir, nunca chegara -, comprometa-se a comecar agora.



Isso vai exigir muito trabalho e esforco, mas nunca ninguém
disse que seria facil realizar seus sonhos!

3. “Estou muito ocupado.”

Essa desculpa é parente de “Nao é a hora certa”.

Seja vocé uma pessoa que fica em casa, a dona de uma
empresa ou um funciondario em periodo integral, seu tempo
é uma mercadoria preciosa... E, provavelmente, parece
quase impossivel dedicar uma ou duas horas extras por dia
para trabalhar em seu objetivo.

Mas a verdade é que, se queremos muito alguma coisa,
quase sempre descobrimos como encaixa-la em nossa
programacao.

Nunca se trata de “nao tenho tempo”, e sim de “nao tenho
interesse em usar o tempo com X, em vez de Y".

Nao é que vocé nao tenha tempo para aprender a dancar; é
que vocé nao pretende deixar de assistir a novela para fazer
ISSO0.

O tempo é o0 mesmo, todos os dias; sao 24 horas que devem
ser distribuidas entre todas as suas obrigacdes e todas as
suas metas e necessidades.

Tempo é uma coisa muito democratica! Igual para todos e
disponivel na mesma medida para cada um dos habitantes
do planeta.



Isso nos leva a pergunta: por que alguns conseguem fazer
esse volume fixo render mais do que outros?

A resposta passa por apenas um ingrediente: foco.

O que vocé decidir que é importante, seré realizado. Todas
as outras coisas entrarao na caixa: “estou muito ocupado”.

Simples assim!

Seja acordando uma hora antes, ficando fora das redes
sociais algumas noites por semana, ou usando 0os minutos
que sobram da hora do almoco para algo de seu interesse,
quase sempre ha uma maneira de dedicar um tempo extra
para trabalhar em nossos sonhos.

4. “Eu ja tentei uma vez e falhei.”

Andamos e andamos em novos assuntos e acabamos caindo
na questao das feridas nao curadas...

Se vocé ja tentou uma vez antes - mudar de carreira, iniciar
um negocio, conseguir o emprego dos seus sonhos - e
falhou, pode parecer inutil tentar novamente.

Mas, em vez de deixar que suas falhas do passado te
prejudiguem, use-as como licdes para o que NAO vai fazer
desta vez.

Reserve um tempo para descobrir o que deu errado da
Ultima vez: talvez vocé nao tenha dedicado tempo



suficiente ao seu objetivo, ou talvez nao tenha pedido a
ajuda necessaria. Seja o que for, descubra e tome medidas
para fazer as coisas de maneira diferente desta vez.

Além disso, nos beneficiamos muito ao usar uma palavrinha
curta e poderosa para ajudar na cicatrizacao da ferida
ocasionada pelas falhas: PERDAO.

O primeiro que deve ser perdoado é vocé.

Se nao houver na sola de seus pés uma marca de nascenca
com as palavras: “ESTE HUMANO NAO TEM DEFEITOS”, vocé
esta sujeito a errar e errara, isso é um fato.

Tem uma histéria sobre Thomas Edison que conta que
quando perguntaram a ele quantas vezes tinha falhado na
descoberta da luz elétrica ele disse algo, como:

“Nao que eu tenha falhado antes, é que sé deu certo depois
de tentar mil vezes”.

A verificacao honesta de falhas depende de trés fatores:

1. Seu nivel de perfeccionismo.
2. Sua coragem para refazer o que nao funcionou.

3. Seu entendimento sobre o que é um erro.

Vocé se lembra de quando conversamos sobre ser gentil
consigo? Isso esta contido no primeiro fator.

Existem pessoas tao perfeccionistas - e espero que esse
Nao seja 0 Seu caso - que nao se permitem errar. Elas



buscam o mais alto padrao em relacao a alguma coisa e
depois nao entendem como o resultado ficou diferente.

De um jeito ou de outro, todos nés buscamos a perfeicao.
Se vocé faz um bolo, nao espera que ele fique parecendo
um mingau e executa as etapas da melhor forma possivel.
Apenas temos que constatar que fazer o bolo da melhor
forma possivel nao garante que ele ficara perfeito em 100%
das vezes. Basta que o fermento nao esteja bom, ou que o
forno nao atinja a temperatura que a receita pedia, seu bolo
ja nao estara no padrao de qualidade maxima.

Podemos contornar o perfeccionismo substituindo a
expressao

Fazer o melhor.

Por:

Fazer o MEU melhor.

O nosso melhor é algo que, ai sim, podemos alcancar, e ele
é mutavel, flexivel, leva em conta fatores internos e
externos.

Num dia de energia maxima em seu corpo, vocé pode
conseguir fazer a faxina da casa em meia hora. Uau! Vocé
fez o seu melhor.



Mas no dia em que acordou com dor nas costas, tem visitas
em casa e a companhia de agua esta fazendo um reparo na
rua e cortou o abastecimento na parte da manha, o seu
melhor serd feito em cinco horas.

Tudo bem, para vocé, dedicar-se ao SEU melhor, com as
condicoes do momento?

O segundo fator é relacionado a “coragem” para refazer o
que nao funcionou. Essa palavra parece assustadora e
talvez vocé me questionasse:

“Mariana, nao preciso de “coragem” para refazer a faxina...
Sé nao quero fazer de novo...".

Quando eu descobri de onde vinha a palavra coragem,
minha vida mudou.

Segundo o Wiktionary, coragem vem do latim coraticum: cor
(coracao) + aticum (acao).

E uma acao feita pelo coracao!

E nossa usina eletromagnética que nos da a vontade de
fazer algo, quantas vezes for necessario, por mais dificil ou
trabalhoso que seja.

Se 0s nossos sonhos vém do coracao, parece ébvio que
enquanto nao se realizarem, devemos ter coragem - ter a
acao do coracao - para que sejam manifestados.

Por fim, é preciso entender qual é o significado que “errar”
tem para vocé, porque isso pode ser confuso na sua cabeca



e vocé acha que estd errando, mas sé vocé pensa assim.
Vocé acha que errar é falhar na primeira tentativa?

Errar seria nao alcancar o resultado desejado, mesmo que
“0 erro” seja algo melhor do que esperava?

Um erro acontece quando “nao é para ser”?
O que vocé considera como erro?

Vejamos o caso da pessoa que foi a um rio pescar. Ela jogou
a varinha la, no fundo, e esperou pelo peixe. Muito tempo
depois, ela tentou puxar a linha e sentiu que estava pesada.
O anzol enroscou em alguma coisa... O peixe devia ser
grande! Quando ela finalmente conseguiu recolher a linha,
encontrou um saco preso a ponta. Ela descobriu, depois de
abri-lo, que tinha varias moedas de ouro dentro dele.

No seu ponto de vista, a pescaria deu certo ou deu errado?

Considere sua resposta. Vocé precisa descobrir qual é seu
padrao de pensamento sobre erro e decidir se quer ou nao
ficar com ele, porque também é uma verdade absoluta que
somos muito mais tolerantes com os erros dos outros do
gue com 0S h0SSOs.

Depois que chegar a uma conclusao é hora de,
corajosamente, ser gentil consigo.

5. “Estou muito cansado.”

Quem nao se sente assim?



No final do dia (ou as vezes até no comeco!), a maioria de
nés se sente cansada, dolorida e sem energia. A Unica coisa
gue cai bem nesse momento é uma comida quentinha e
uma cama macia.

Mas isso nao significa que vocé precise ceder a esse apelo.
De fato, pesquisas mostram que o exercicio frequente
combate o cansaco.

Esse mesmo principio se aplica a praticamente qualquer
tipo de objetivo. Quando estiver cansado e desmotivado,
levante-se, tome uma atitude e observe sua motivacao e
produtividade crescerem!

E t30 claro que isso é uma desculpa que detectariamos a
farsa na hora se outra pessoa falasse o mesmo para nds.

Como acontece com a falta de tempo, usar o cansaco como
motivo para deixar seus sonhos de lado é questao de foco e
prioridade.

Seu filho estd cansado para ir a aula, mas nao para jogar
futebol com os amigos. Seu companheiro esta cansado para
fazer uma limpeza, mas nao para fazer aquela caminhada.
Vocé esta cansada para ler mais um capitulo do que esta
estudando, mas nao para ouvir, por duas horas, as
reclamacdes da sua melhor amiga.

Como assim?

Esqueca o que pensa sobre cansaco. Se esse for o caso,
nem aquilo que vocé ama fazer podera ser realizado. Vocé
nao lé o livro, mas também nao conversa ao telefone. Seu
corpo quer repouso e isso fica claro, diferentemente da
desculpa.



Todas as vezes que disser que nao fard algo por estar
cansado, portanto, compare isso a algo que lhe daria muito
prazer e verifique se esta falando a verdade para vocé ou
usando uma desculpa.

6. “Nao tenho as habilidades ou a educacao de
que preciso.”

Isso pode ter sido uma desculpa valida ha dez anos. No
entanto, com a variedade de cursos e programas de
treinamento de habilidades disponiveis on-line, qualquer
pessoa pode obter o treinamento de que precisa sem sair de
casa.

Além disso, a oferta de informacodes é enorme, o0 que
também diminui em muito o custo do investimento.

Se antes tinhamos uma academia na cidade, hoje temos
duas ou trés por quarteirao, competindo entre si pela
melhor qualidade, com menor preco.

Precisamos usar as vantagens que o mundo traz.

7. “Eu nao tenho dinheiro suficiente.”

Atingir o seu potencial e realizar seus sonhos nao precisa
custar um braco e uma perna.



Sempre ha maneiras de reduzir custos e fazer o que quer
gue seja, se vocé souber onde procurar.

Como ja mencionei, vocé pode aprender praticamente
gualquer habilidade através de cursos on-line e pagando
pouco. Sem contar com todos os programas gratuitos
disponiveis.

Dinheiro é um item entre muitos no que diz respeito a
realizacao.

Dependendo de seu sonho, ele nem é necessario.

Talvez vocé precise de pessoas, e nao de dinheiro. Olhe para
a quantidade de iniciativas voluntarias que existem. Alguém
que tem o sonho de nao deixar nenhum cachorro sem um
local decente para viver nao precisa de milhdes. Precisa de
muitos outros amigos, com o mesmo sonho, que, juntos,
vao levantar os recursos e meios de realizacao.

Quem sabe seu sonho nao dependa de um lugar? E se esse
lugar existir, sem custo algum?

Li uma histéria numa rede social que contava sobre um
rapaz que queria muito dar aulas de danca para criancas
em situacao de risco. Ele nao tinha condicdes para alugar
uma sala, mas, quando compartilhou seu desejo com outras
pessoas, teve até muito trabalho para selecionar os lugares
que ofereceram a ele, sem aluguel, para que comecasse.

Seu sonho existe para ser realizado, e dinheiro é um
fator entre muitos para a manifestacao.

Nao use essa desculpa para permanecer frustrado.

Embora possa chegar um momento em que vocé precise de
mais dinheiro, sua paixao, vontade e coragem (que agora



VOCé ja sabe o que é) devem ser suficientes para comecar
ou, pelo menos, para usar o Processo.

Me lembro do dia em que fui com minha tia a uma loja de
carros porque ela queria trocar de automoével. Mas ela
estava procurando uma loja de usados e eu peguei em sua
mao e a arrastei para uma loja que vendia... importados,
novinhos!

“Mariana, a gente nao esta nem vestida para entrar nessa
loja!”

Minha alegria ao ver aqueles carros lindos era tanta, que
chamou atencao de um vendedor que veio até nos.

Pedi para ver “aquele” carro.

E “aquele” carro era nada mais, nada menos do que um
Jaguar.

Andei em volta dele, passei a mao delicadamente pela
lataria e senti a textura da pintura; abri a porta e olhei para
0s bancos maravilhosos e para aquele painel que parecia de
uma nave espacial.

“Eu vou ter um desses, tia.”

Ela e o vendedor riram, e tenho certeza de que me acharam
doida.

Quando cheguei em casa, corri para o banho e deixei que a
sensacao do contato com o Jaguar fosse fixada no meu
corpo. Terminei o Processo no espelho, sorrindo e
agradecendo em voz alta pelo MEU JAGUAR.

E, sim, continuei andando a pé e tomando 6nibus por anos;
para vocé ter uma ideia do que falo, somente quatro anos



depois de chegar ao Rio, eu soube o que era andar de taxi,
e muito tempo se passou até meu pai, que gerencia minha
carreira, me avisar que a diretoria da Jaguar estava
interessada numa conversa comigo. Eu era a pessoa certa
para ser a embaixadora da marca no mundo.

Durante a entrevista, com a diretoria, eu contei essa
histéria.

Nao sé fechamos o contrato e viajei pelo mundo inteiro
fazendo as campanhas da marca, como, adivinhe?

Ganhei deles um Jaguar para usar por dois anos!

8. “As coisas estao bem, como estao!”

Quando a vida é “muito boa”, pode ser dificil fazer uma
mudanca... Especialmente uma que exija algum risco.

Aqui o caso é de falta de julgamento a respeito de sua
felicidade.

Normalmente, quem usa essa desculpa nao estd com
vontade de trocar o certo pelo incerto.

Mas tudo o que vale a pena alcancar também vale o risco.
Vocé provavelmente conhece a citacao: “Sé me arrependo
do que eu nao fiz".

Vocé nao voltard a olhar sua vida algum dia e se
arrependerd de seguir seu sonho; por outro lado, vocé pode



se arrepender de sua inércia.
Tem também nessa desculpa o famoso: “Deus quer assim”.

Se por um lado é verdade que nao entendemos o plano e
que muitas coisas nos acontecem sem que saibamos o
motivo, por outro devemos ter em mente que Deus nao esta
brincando com nossa vida e nos jogando para a infelicidade.

Coloque-se, uma vez, no lugar de Deus. Como sua vida seria
analisada?

Vocé tem la o emprego seguro, vinte anos na mesma loja e
sem ter mais para onde crescer. Depois de vocé, vém os
donos. Seu sonho é ser chef de cozinha e vocé tem uma
mao incrivel para cozinhar.

Seria Deus o responsavel por te manter fora de seus planos,
longe do seu sonho? Ou, por outro lado, Ele te presenteou
com uma habilidade especial para vocé deixar na caixa de
“coisas que eu nao fiz nessa vida”?

Se vocé coloca Deus no meio dessa desculpa, precisa saber
0 que seria a parte Dele e 0 que é a sua funcao. Vocé é
inteligente, saudavel, habil em alguma area e somente nao
quer trocar o certo pelo inicialmente desconhecido. E s6
comecar a fazer algo novo que o desconhecido vira
conhecido e seu medo sera completamente infundado.

9. “Eu nao sou tao bom / inteligente / talentoso
como Y



E natural comparar-se com as pessoas ao seu redor. Vocé
pode olhar para os outros e pensar que eles sao mais
qualificados, mais preparados, ou mais talentosos que vocé.

E sabe de uma coisa? Eles podem ser!

Mas isso nao significa que vocé nao possa alcancar seus
sonhos. O caminho deles, provavelmente, sera muito
diferente do seu, e tudo bem.

Suas experiéncias de vida, personalidade e circunstancias o
tornam especialmente adequado para atingir seu
potencial... nao o de outra pessoa.

Veja o que aconteceu comigo, ao entrar na Globo para
participar do elenco de Malhacao, o momento Unico de
minha vida no qual eu coloquei em pratica o Processo,
conscientemente, e organizei todas as minhas forcas para
agarrar aquela oportunidade.

Uma semana depois do resultado negativo do teste para
cantora no Domingao do Faustao, meu querido amigo,
Sérgio Mattos, me indicou o teste de elenco da nova
temporada de Malhacao.

Meu coracao disparou, € eu comecei, do momento em que
soube, a plasmar o Processo, sentindo em minhas células o
resultado positivo.

Isso era dentro de mim, mas la fora... Era um mundo de
obstaculos!



Vamos comecar com o fato de que eu nao era - mais uma
vez! - a pessoa que a producao estava procurando.

Quando se escreve um programa, o autor, o diretor e a
equipe de producao tém em mente as caracteristicas de
cada um dos atores que interpretarao os papéis. E
comecam a procurar o que ja definiram.

Assim, por uma série de motivos relacionados a histoéria, um
personagem deve ser alto ou baixo ou atlético, e tantas
outras especificidades que nés, atores, quando vamos para
o teste, nao sabemos.

Por isso que de vez em quando ficamos espantados ao
saber que determinado ator, muito talentoso, nao foi
escolhido para um papel, e outro nem tao conhecido tomou
seu lugar. Nem sempre tem a ver com experiéncia, isso esta
relacionado ao que a equipe procura.

E nao estavam procurando uma Mariana para aquela
temporada de Malhacao.

Apesar de eu ter ido muito bem no teste, e seqguir nas
etapas até a final - nao é apenas um teste, sao muitos,
como uma peneira pela qual vocé vai passando, ou sendo
eliminado -, a equipe de producao estava muito insegura.
Eu tinha a cara do programa, mas nao um papel definido
dentro daquilo que ja estava escrito.

E aqui entra a questao da comparacao. Ao meu lado, na
mesma selecao, estavam atrizes infinitamente mais
experientes que eu e adequadas para os papéis ja definidos.

Era aquele o momento de meu mundo desabar e eu me
comparar - me inferiorizando, o que seria verdade por
causa da experiéncia delas - e sabotar meu teste com a
minha inseguranca.



Mas aquele era um sonho e eu estava trabalhando nele. E
com sonhos a gente nao brinca, nao é?

Dei o meu melhor e mostrei tudo o que podia fazer, e o
completamente inesperado aconteceu.

Se vocé ja viu a personagem Yasmin, sabe que ela, como
eu, tem um sotaque mineiro... Que ela, como eu, canta...

Coincidéncia? Tudo, menos isso.

Porgue eu hao me comparei e apresentei minhas
habilidades Unicas, os autores decidiram adaptar para mim
um dos papéis existentes, usando o que eu podia fazer de
melhor.

Porque eu foquei completamente o resultado positivo,
consegui me superar.

Porque senti que ja era uma realidade eu fazer parte
daquele elenco, nao importando as condicoes anteriores,
meu sonho se expandiu e se realizou.

Vocé é unico! Tem alguém por ai procurando aquilo que sé
vocé tem a oferecer, seja o que for.

10. “Meus amigos / familia / nao entendem.”

Seu sonho pode ser algo que aqueles que o rodeiam nao
compreendem, ou nao valorizam completamente.



E dai?

Seu sonho é SEU porque nao é do outro, oras! E tenho
certeza de que vocé também nao quer o sonho de outra
pessoa.

Dessa forma, essa desculpa é completamente a mais
esfarrapada de todas, e a mais parecida com “meu cachorro
comeu a licao de casa, professora”.

Tem coisas mais dificeis de ajeitar, mesmo, mas
absolutamente nada impossivel.

Uma familia de médicos pode sonhar a mesma carreira para
seu filho, que, por sua vez, quer ser patinador.

Mas olhe novamente a frase anterior: a familia pode sonhar
para ele.

Se alguém esta sonhando por vocé, tem algo
estranho ai.

Ao usar essa desculpa, vocé esta - talvez,
inconscientemente - pedindo aceitacao. Vocé quer que o
mundo concorde com seu sonho. Como todos nés, espera
ser amado, aceito, valorizado e apoiado pelo que decidiu
seguir com o coracao.

E bem provavel que isso ndo aconteca. Tem sempre alguém
gque acha que sabe o que é melhor para nés. Nunca todos
concordarao com vocé.

A valorizacao, o amor e 0 apoio dos quais necessitamos
como seres humanos nao precisam estar relacionados ao
sonho. O pai do patinador pode reprovar o sonho dele e
ama-lo como filho. Uma coisa nao tem a ver com a outra.



Lidar com isso faz parte da autoestima e do conhecimento
gque vocé tem de si.

No final, saiba que quem se importa com a gente vai
entender que o sonho precisa se realizar, ou seremos
infelizes.

Bem... e se de jeito nenhum entenderem, temos que
escolher entre sermos felizes ou fazermos alguém feliz.

Essa é uma decisao pessoal, que talvez envolva um
sacrificio, e, nesse terreno, sé quem esta na situacao pode
decidir.

11. “Eu sou muito velho.”

Nunca é tarde demais.

Embora seu sonho agora possa ser diferente daquele de
gquando vocé era jovem, isso ndao o torna menos importante
ou impossivel. Contanto que vocé ainda tenha uma paixao,
nao desista do seu sonho!

A idade pode ser um fator limitante em pouquissimos casos,
tanto que eu estou quebrando a cabeca para pensar num
exemplo no qual a idade é determinante!

Hummm... Vamos imaginar que o sonho de alguém, Ia na
adolescéncia, era entrar na faculdade e viver todas as
experiéncias de morar em uma republica, curtir as festas e
jogar no time da universidade.



Se essa pessoa nhao desistiu do sonho por décadas e tem 80
anos hoje, € um desafio a se considerar.

A experiéncia ainda pode acontecer, mas sera bem mais
proveitosa se vier sem expectativa. Esse aluno sénior tem
que comecar a realizacao entendendo que ele precisa saber
lidar com a diferenca de idade, com as regras de aceitacao
social dos grupos de jovens e com as préprias habilidades
fisicas, ja aceitando que, se o que espera for muito diferente
do que acontecerd, podera ficar infeliz e frustrado.

Num tempo em que a média de vida é cada vez maior,
idade é quase que a pior das desculpas.

E mais provéavel que vocé ainda n&o possa realizar seu
sonho por falta de idade do que por excesso.

“Excesso de idade” nem existe.

Quem sabe, cada um de nés possa ajudar a construir uma
sociedade em que a idade seja mais valorizada porque traz
experiéncia, conhecimento e sabedoria, e possamos
devolver um pouco de amor para colocar na conta enorme
de gratidao que temos para com quem construiu o mundo
em que vivemos agora.

Todos nés damos desculpas de tempos em tempos.
Infelizmmente, se vocé nao tomar cuidado, essas desculpas
podem se tornar um padrao desagradavel em sua vida.

Na préxima vez em que vocé estiver usando uma das
desculpas mencionadas, abra estas paginas e lembre-se:



Vocé PODE realizar seus sonhos!

Vocé sé precisa silenciar essas desculpas em sua mente,
agir positivamente e continuar se afastando do discurso até
atingir seu objetivo.



Detox na agenda

De vez em quando é necessario parar e dar um tempo
naquilo que esta intoxicando nosso corpo.

Intoxicacdao € uma palavra mal compreendida. Segundo
minha pesquisa, ela nao tem a ver apenas com remédios e
substancias quimicas. Tudo pode, potencialmente, provocar
toxidade, dependendo da substancia ou da quantidade, até
mesmo um alimento conhecido por ser saudavel.

Se nosso corpo tem energia e emocoes além de matéria, a
toxidade pode acontecer, teoricamente, nesse nivel.

E pessoas podem ser téxicas, por extensao.

Estou abordando especificamente esse assunto, pois
pessoas tdxicas sao capazes de destruir os nossos sonhos
se nao tomarmos cuidado, nao porque elas tenham poder
sobre nés - muito menos sobre os sonhos -, ao contrario:
porque permitimos que elas nos tirem do eixo. Nao é
possivel manter a nossa frequéncia elevada, focar o agora e
praticar a gratidao, com o coracao limpo, quando estamos
no meio de um grande conflito de relacao. Quem é que
consegue acalmar a mente e produzir magnetismo quando
tem, na mesa ao lado, uma desavenca?

Pessoas téxicas sempre parecem causar drama
desnecessario. Elas geralmente sao a forca por tras de um
conflito, diminuem a moral no local de trabalho e impactam
negativamente o bem-estar emocional dagqueles que
precisam lidar com elas.



Alguns ndo tém consciéncia do impacto negativo que geram
sobre 0s que os rodeiam, enquanto outros parecem obter
satisfacao criando caos e provocando os demais.

A pior parte é que pode ser tentador dar as pessoas toxicas
o0 mesmo tratamento que damos aos outros. Claro que isso
nunca funciona. Eles nao sao capazes de refletir muito, e
perceber que estamos querendo trazé-los a realidade
apenas faz com que vejam a si mesmos como vitimas.

A melhor maneira de lidar com pessoas dificeis que por
acaso todos nds temos na lista de amigos, colegas de
trabalho e contatos é usar a nossa inteligéncia, empatia e
até compaixao. Vamos nos relacionar com elas de maneira
diferenciada, visando ao bem-estar, e sendo gentis conosco.

As vezes, é mais facil romper a relacdo e se afastar, mas eu
pergunto: sempre é possivel? Como a gente se afasta de um
chefe? Como deixa de falar com a mae do melhor amigo do
seu filho? Como evitar, na festa de familia, a sobrinha
preferida de seu pai, que obviamente é sua prima e, diga-se
de passagem, muito téxica?

Tenho algumas sugestoes, e é nessa hora que eu queria, de
verdade, estar na sua frente tomando um ché e ouvindo
como vocé evita a toxidade de algumas pessoas.

Mas ja que nao podemos fazer isso ainda, veja as
estratégias que eu uso, aproveite complemente e ponha em
pratica todas as que servirem a vocé.

Defina limites



Vocé carrega uma plaquinha com a frase: “Balcao de
Reclamacdes”?

Pessoas toxicas do tipo vitima sao mestras em despejar
problemas cada vez maiores nos nossos ouvidos e fazem
isso por habito. Se nada aconteceu a elas, trazem a pior
parte do jornal, aquela das tragédias e escandalos que
acabam com nosso dia. Elas se afundam em seus problemas
e querem que outros participem, para que possam se sentir
melhor com elas mesmas.

Os outros, que ouvem, geralmente sentem pressao para
escutar as vitimas porque nao querem ser vistos como
insensiveis ou rudes. Mas ha uma linha ténue entre
emprestar um ouvido compreensivo e ser sugado por um
furacao emocional negativo.

Vocé pode evitar isso apenas definindo limites e
distanciando-se quando necessario.

Pense da seguinte maneira: se essa vitima estivesse
fumando, vocé ficaria sentado o dia inteiro inalando o fumo,
passivamente?

Provavelmente nao. Vocé se distanciaria e deveria fazer o
mesmo Ccom 0S qUEiX0S0s.

Quando a conversa comecar, mude de assunto; e se a
reclamacao continuar, nao tem jeito, é preciso se afastar
para nao inalar as queixas.

Estabeleca limites



Essa é a drea em que a maioria das pessoas se confundem.
Definir limites é igual a saber até onde vocé estd disposto a
participar de uma situacdo, no caso, das reclamacdes. E
algo interno e nem precisa ser compartilhado com o outro.

Aqui, no entanto, vocé estabelece os limites, “risca uma
linha no chao” e deixa claro que, ao cruzar a marca, alguma
coisa sera feita, objetivamente.

A definicao de limites déa a medida de até onde vocé
aguenta, e normalmente, paramos antes de chegar 4. O
limite estabelecido é a porta final. Depois disso, uma queixa
sera feita no RH, vocé mudara a senha do Wi-Fi de sua casa,
ou qualquer decisao que mostre que a situacao nao pode
permanecer desse jeito por mais tempo.

Ignore, em alguns casos

Antes de colocar essa estratégia em pratica, considere
alguns fatores. Vocé tem que aprender a dinamica de
ignorar uma pessoa téxica.

Um individuo téxico quer atencao o tempo todo, mesmo
quando é uma ocasiao para comemorar a realizacao de
outra pessoa, que nao ele. Ele sera barulhento e
interrompera os outros.

No teatro a gente diz: “roubar a cena”, mas normalmente é
porgque aquele que “roubou” fez um papel extraordinario em
relacao aos outros. No caso das pessoas tdxicas, elas puxam
a atencao para elas — positivamente, quando em grupo, e
negativamente, quando estdao com mais alguém.



Dito isso, se vocé optar por ignora-las, verifique se ha
outras pessoas por perto, porgue as vezes, se vocé é
submisso a uma pessoa téxica hd muito tempo, e estd
sozinho com ela, ignora-la vai detonar sua agressividade.
Vocé sé pode ignorar pessoas téxicas quando esta em
publico, porque dessa forma elas tendem a ocultar reacdes
agressivas, para que nao passem vergonha no grupo.

Nao compartilhe segredos com fofoqueiros

Pessoas toxicas compartilharao segredos profundos com
outras pessoas apenas para parecerem momentaneamente
interessantes, e frequentemente julgam ou fofocam pelas
costas. Se vocé conhece alguém que faz isso, nao se iluda
pensando que eles estao fofocando com vocé porque
gostam de vocé, ou confiam em vocé. Eles vao facilmente
trair sua confianca, falando de vocé para os outros na
primeira oportunidade.

Pessoas tdéxicas costumam falar com vocé sobre alguém, na
esperanca de que vocé concorde com elas. Entao, elas
contam a esse alguém o que vocé disse.

Isso cria atritos e a deixa no controle. E um método de
dividir e manipular para obter amigos, ou poder, em um
grupo social - nao caia nessa.

Reconheca e ignhore insultos



Sou mestra nisso!

Hater é a pessoa toxica das redes sociais, para quem nao
esta acostumado com o termo. Outro dia, me perguntaram
numa entrevista como eu lido com haters em redes sociais.

Simplesmente nao lido!

Eu leio todos os comentarios de minhas redes sociais, sem
pular nenhum, e respondo sempre que possivel, mas nunca
aos comentarios de pessoas téxicas.

A Unica resposta que terao acontecera caso uma mentira
sobre mim esteja envolvida no assunto, e sou a primeira a
fazer questao de esclarecer os fatos. Mas nao para eles.
Para todos.

Agora, o pior tipo de hater é o toxico dissimulado.

Essas pessoas adoram insultar os outros e fazem isso de
maneira sutil. Individuos assim tentam disfarcar insultos
com elogios. Eles dirao coisas como: “Eu nunca teria
confianca para usar isso”, ou: “Vocé se sai bem quando
tenta”.

Embora possam parecer declaracdes gentis, estao lancando
pequenas sementes de ddvida na sua mente, colocando
condicdes em suas capacidades, rotulando e julgando.

O que podemos fazer é separar 0 que nos serve e usar para
0 N0sso crescimento. Eu nao entendi de cara que deveria
agir assim, mas, quando compreendi isso, foi libertador.

Além disso, percebi algo fundamental: que nossa postura
previne ou permite o que iremos ouvir. Todo o trabalho que
faco em busca do fortalecimento de minha inteligéncia
emocional aponta que sou eu mesma que dou espaco para



que o outro invada minha cabeca, meus sentimentos e
minhas emocdes. Por esse angulo, tudo muda! Nao depende
mais do que nos entregam, e sim do que nds recebemos, e
é apenas isto que podemos controlar: nossa parte na
comunicacao.

Nao dé trela aos mentirosos

As pessoas téxicas costumam mentir de maneira
compulsiva, nao apenas para os outros, mas para Si
mesmas. Elas costumam fazer ginastica mental para se
convencer de que suas mentiras sao realidade. Recontar um
evento verdadeiro é relativamente facil (e até os detalhes
de uma verdade vamos esquecendo ao longo do tempo),
mas mentiras sao realmente muito dificeis de memorizar.
Manter o controle de varias histérias inventadas é dificil, e
0S mentirosos acabam se expondo com o tempo, se
contradizendo com outras mentiras.

Vocé precisa mesmo desse tipo de relacionamento? Avalie
seus limites.

Resista aos valentoes

Embora a maioria das pessoas decentes ajude os
desamparados, defenda os vulneraveis e auxilie agueles
gue precisam, pessoas téxicas atacam qualquer um que
considerem fraco.



Pode ser alguém que é um pouco timido, socialmente
desajeitado, ou mesmo que nao tenha habilidade fisica.
Pessoas tdxicas nao se intimidam e tiram vantagem de
qualguer um que acham que nao vai resistir a elas, e é por
isso que é tao crucial enfrentar agressores - nao apenas
aqueles que agridem vocé, mas os outros ao seu redor.

Resistir ao bullying é talvez a maneira mais importante de
lidar com uma pessoa téxica e, para isso, falando agora
para os eventuais adolescentes, jovens e pais de
adolescentes que lerem este livro, existem meios legais que
nao usam a devolucao da agressao.

Peca ajuda de alguém em posicao de acabar com a
agressao.

Vocé é um presente do Universo para este planeta.
Trate-se com respeito e nao permita que te
maltratem.

Fique atento as emocoes

Vocé nao pode impedir que alguém aperte os botdes de
suas piores reacoes, se nao reconhecer quando esta
acontecendo. Manter sua seguranca emocional requer
consciéncia.

As vezes, nos encontramos em situacdes em que
precisamos nos recolher e escolher a melhor maneira de
seguir em frente. Quando se trata de lidar com uma pessoa
téxica, € muito importante avaliar e conhecer seu estado
emocional. Por isso, o assunto de cura das feridas apareceu
|4 no comeco deste livro.



E uma atividade constante que visa, principalmente, que
nao deixemos que nos machuguem mais, enquanto
estamos, justamente, tentando nos curar.

Dessa forma, se vocé estiver realmente no limite, podera
evitar o contato - em vez de ser pressionado a tomar uma
atitude da qual podera se arrepender.

Eu desisti de alguns trabalhos por perceber meus limites.
Aos olhos dos outros, por exemplo, era uma loucura nao
aceitar uma proposta profissional “tao boa”, mas como eu
poderia se, ao trabalhar em determinado ambiente, eu
ficava até mesmo doente em funcao da tensao que
vivenciava?

Trabalho, a gente recupera, oportunidades aparecem. A
salde é mais dificil e, as vezes, irreversivel.

N&o se trata nem de uma escolha, a bem da verdade. E
nossa obrigacao manter nossa seguranca emocional.

Foque solucoes, nao problemas

Pessoas toxicas costumam ser as primeiras a culpar os
outros quando algo da errado. Elas fazem isso para se
libertar de ter que fazer qualquer esforco para corrigir o
erro. E muito facil odiar coisas e culpar as pessoas, mas é
muito dificil fazer mudancas. Podemos evitar o poder de
uma pessoa tdéxica procurando uma solucao para um
problema em vez de apenas focar a parte culpada. Quando
vocé ajuda a corrigir uma situacao - tenha ou nao algo a ver
com isso -, mostra que é compassivo, protetor e leal, e isso
sempre supera as atitudes téxicas.



Pare a conversa interna

As vezes vocé absorve a negatividade de outras pessoas.

Nao hd nada de errado em se sentir mal quando alguém
esta tratando vocé mal, mas sua conversa interna pode
intensificar a negatividade ou ajuda-lo a supera-la.

Ficar remoendo a situacao e pensando em coisas como...
“Eu devia ter falado tal coisa quando ele falou aquilo...”

“Agora olha para a pessoa, nem lembra que acabou de me
ofender...”

... hao leva a nada!

O dialogo interno negativo é irreal, desnecessario e
derrotista.

Ligue o mute de sua mente através da respiracao, da
meditacao, ou até de um fone de ouvido plugado no celular
com uma musica especial, e faca um esforco consciente
para evitar o didlogo interno negativo, a todo custo.

Passe algum tempo com amigos leais

Ah, como é bom encontrar a nossa turmal!



As vezes é isso que nos tira da onda de intoxicacéo e
promove o bem-estar em poucas horas.

E importante desenvolver uma forte rede de apoio de
pessoas leais e confiaveis.

A verdadeira amizade fiel € uma das coisas mais raras e
valiosas que vocé tera na vida, portanto nao permita que
isso seja corrompido por um ou dois individuos téxicos com
0S quais tem que conviver.

Nao desperdice energia em conflitos inuteis

Algumas pessoas precisam comecar um conflito com
alguém que esteja disposto a aceitar seu convite para
discutir.

Pior ainda, muitas vezes nao ha razao para os argumentos
que despejam quando querem comecar uma discussao,
porgue o objetivo nao é ter um debate saudavel ou chegar a
um consenso, eles querem “causar”.

Isso fica muito aparente nas redes sociais e mais ainda
quando a discussao é plantada no perfil de alguém que tem
muitos seguidores. Sei disso por experiéncia propria.

A melhor resposta é simplesmente ignorar as tentativas e
esperar que eles respondam com algo como: “sabia que ia
fugir”, porque dai sua ddvida sobre se era uma semente de
discordia ou nao acaba por completo. Continue nao
respondendo se esse for o caso. Isso é o que eu faco e vocé
também pode fazer.



Mantenha-se orientado para objetivos

Pessoas toxicas podem ser muito perturbadoras. Elas
podem fazer com que vocé perca o foco mental e emocional
quando criam drama ou causam problemas. Volte ao seu
objetivo ou ao problema que precisa ser resolvido. Elas
perceberao que vocé nao foi afetado e normalmente
recuarao.

Lembre-se do direito natural de ser feliz

Esta totalmente dentro de seus direitos divinos e sagrados
ser uma pessoa feliz que se associa as emocoes saudaveis.

Embora seja quase impossivel ignorar o que os outros
pensam de vocé, nao é preciso reagir ou se irritar.

E vocé que estd no controle de suas emocdes, lembre-se
sempre disso.

Dessa forma, nao importa o que as pessoas toxicas estejam
pensando ou fazendo; sua autoestima vem de dentro.

Lidar com pessoas dificeis é algo que todos temos que
enfrentar em nossa vida desde sempre, nao comecou agora
e vocé sabe disso; tinha uma criaturinha perturbando a sua
paz |4 na quinta série!



Mas vocé nao a deixou arruinar sua vida e impedir seu
sucesso e felicidade!

Eu ndo ia terminar este capitulo assim, mas este alerta é
necessario...

Nao sejamos nos as pessoas toxicas de alguém

Eu presto muita atencao em mim mesma e nas minhas
atitudes para com os demais.

Todos nés estamos sujeitos a um dia de dor de cabeca, ou a
um momento de recolhimento, no qual nao queremos
conversa, mas isso, de forma alguma, deve se refletir em
nossas relacdes.

Por favor, tome o maior cuidado para que vocé mesmo nao
se torne alguém com gquem é dificil conviver. Pode
acontecer. E eu desejo, sinceramente, que, caso perceba
gue estd amargo, ou desalinhado com o padrao de
felicidade, repense e mude de comportamento.



O jardim do coracao

Alguns sonhos podem ser muito especiais e tendemos a
cuidar deles com mais carinho e atencao porque nao nos
trarao resultados praticos; eles nos completarao num nivel
bem sutil e extenso, uma vez que tém a ver com o
desenvolvimento de nossas almas, na escala de evolucao.

Esses sonhos nao envolvem coisas materiais, ou
oportunidades que trarao sucesso, prosperidade e
abundancia. O que queremos com eles é mais amor
manifestado em nossa vida, a oportunidade de sermos a
felicidade também para o outro e a chance de aprender.

Eu senti, hd pouco tempo, que era hora de permitir qgue um
de meus sonhos mais especiais se concretizasse: ser mae.

Comecei alguns procedimentos rotineiros porque cuidava
para que isso nao acontecesse e precisava que meu
organismo estivesse pronto para receber e nutrir um bebé.

O médico foi claro:

“Mariana, dado o tempo que vocé usa anticoncepcionais,
precisara de alguns reforcos para os hormonios, e isso nao
acontecerd em menos de um ano”.

E claro que entendi, racionalmente, a explicacdo médica.
Mas meu coracao - e o seu! - nao é racional, e eu disse
rindo para ele:

“Nada disso! Vou engravidar logo, logo!”.



Mesmo sem que eu fizesse qualquer esforco para
manifestar essa gestacao, imediatamente depois da
consulta, o Processo comecou a se desenrolar em mim. Eu
sentia em todas as minhas células a alegria por estar
gravida e, em momentos diversos, quando estava fazendo
outra coisa, almocando, tocando piano, fazendo ginastica,
por exemplo, meu corpo era carregado por imagens e
sensacoes dessa felicidade.

Dois meses antes de engravidar, eu tive um sonho com meu
irmao, o que era bem estranho porque, apesar de toda a
minha vida eu orar muito para sonhar com ele e matar a
saudade, nunca havia acontecido, até aquela noite.

Sonhei que ele chegava em casa e fiquei muito assustada,
sem entender.

Perguntei ao meu pai o que estava acontecendo e ele disse:

“Descobriram uma maneira de fazer com que as pessoas
gue ja partiram voltem a Terra, mas apenas por 24 horas.
Temos um dia todo para aproveitar esse encontro, mas sé
esse dia”.

Meu irmao tinha a forma de um bebé. Coloquei aquela
coisinha fragil e delicada em meu colo e ficamos nos
olhando e sorrindo um para o outro, em siléncio total no que
pareceu ser muito tempo.

Até que ele fechou os olhos e eu, muito assustada, disse:
“Pai, os olhos dele estao fechando, o que eu faco?”.

“Minha filha, quando ele chegou, eu te avisei que ele ficaria
aqui por 24 horas, e agora ele precisa ir, o tempo ta
passando.”



Eu aceitei e acordei.

Muito emocionada, chorei o que nao havia chorado por
trinta anos depois de sua morte. A experiéncia havia sido
tao real que eu tinha duas certezas: a primeira, é que
aquele sonho era um reencontro de almas e a segunda...

“Eu estou gravida!”

No mesmo dia, marquei uma consulta e fiz o teste, que deu
positivo, para total espanto do médico e para a confirmacao
de minha intuicao.

Dividi a noticia com trés pessoas da familia, e nem para os
meus pais contei de inicio, porque eu me emocionava
demais juntando as informacdes: o sonho relacionado ao
meu irmao e o préprio fato de estar mesmo gravida.

A verdade é que |4 no fundo do meu coracao, num local que
eu nao queria acessar conscientemente, eu sabia que
aquele bebé iria ficar s6 um pouquinho conosco, arrancar
todos 0s meus sorrisos e ir embora.

Mas a felicidade nao cabia mais em mim. Demos a noticia
a0S meus pais, aos meus sogros e depois aos amigos,
préximos e virtuais. A felicidade estava espalhada por todos
os cantos e fui tao cumprimentada, tao abencoada por
todos, que eu parecia um enorme baldao de hélio sumindo no
céu azul, cada vez mais alto.

Duas semanas se passaram e, quando fui sozinha fazer um
ultrassom de rotina, percebemos que o coracao do bebé
tinha parado de bater. Eu nao ouvia mais as palavras do
médico. “Despenquei” e s6 consegui me lembrar do sonho.
Eu estava mais calma do que o médico e a enfermeira, e sé
quando ja estava no carro consegui chorar.



Horas depois, vazia de lagrimas e cheia de amor, eu
entendi.

N&s precisavamos passar por aquela experiéncia, por mais
dor que ela trouxesse, porque estava relacionada a nossa
evolucao, ao aprendizado da alma, que apenas se fortalece
e se expande em momentos assim.

Aquele serzinho que eu carregava enviou tanto amor a nds
todos quanto recebeu.

Nao importa a duracao desse contato. Cada segundo de
proximidade nos fez crescer, amadurecer e perceber o amor
acontecendo.

Ele precisou partir e nao me sinto no direito de questionar a
decisao de Deus, porque sei que, se for de Sua vontade,
uma nova vida se formard e a receberemos da mesma
maneira.

A Unica coisa que posso fazer é agradecer pela
oportunidade de amadurecimento de todas as pessoas
envolvidas: do bebé&, minha, do pai, dos avds, dos tios e dos
amigos.

Agradecer e deixar ir.

Agradecer e estar serena para aproveitar outro grande
presente recebido, que foi a possibilidade de falar a muitas
mulheres que passaram por isso € que me honraram com
sua confianca, contando suas histdrias, assim que anunciei
que havia perdido o bebé.

Pelos relatos soube que algumas delas, anos depois, ainda
sofrem como se tivesse acontecido ontem.



A essas, eu digo de coracao aberto: suas lagrimas sao
verdadeiras e licitas, mas serd que é preciso desperdicar
esse nutriente? Por que nao adicionar esse liquido precioso
a um sistema de irrigacao para plantar mais e mais “flores-
sonhos”?

Tivemos a honra de gerar a vida. Uma dadiva e um presente
que ultrapassa nosso entendimento, tanto porque
aconteceu, quanto por nao ter ido até o fim, com o
nascimento.

Dessa experiéncia fica a certeza de que sonhos especiais
sao espécies raras e delicadas do nosso jardim interno.

As vezes, é época de flores; em outra estacéo estd tudo
Seco e parece que nunca mais veremos uma folha! Sao
apenas 0s nossos sentidos pregando uma peca. Sabemos,
na alma, que a vida esta |4, debaixo do solo em forma de
sementes, ganhando forca para brotar com os raios de sol
da primavera e tudo o que temos que fazer é aguardar o
tempo certo. Nao é possivel apressar; sequer precisamos ter
esperanca, porgue vai acontecer!

E nem adianta tentar “ajudar” as sementes a brotarem no
nosso tempo, e nao no delas.

Vocé sabe que todo grao que germina vai como que se
“descascando” sozinho. Se ainda nao viu isso acontecer,
preste atencao, é muito interessante. Primeiro, a semente
esta seca e dura; depois de Umida, porque a regamos, ou
pelos componentes da terra, ela amolece, fica macia e
algumas camadas se soltam de seu exterior. Do centro dela,
um ponto fragil e esbranquicado comeca a tomar forma e
empurra o resto da casca que nao é mais necessaria. Esse
material se integra a terra e ajuda a alimentar o préprio
crescimento da planta. Se nds, por desconhecimento ou



vontade de ajudar essa semente a passar pelo processo
mais rapido, descascarmos o exterior por ela, faltara
alimento e ela nao se desenvolvera plenamente. Nao
ajudaremos, provocaremos mal.

Nossa parte é cuidar do que podemos enxergar, por ora.
Olhando para o campo vazio, nao podemos deixar que ervas
daninhas de maus pensamentos e sentimentos tomem
conta do jardim enquanto as sementes dormem. E preciso
correr, cobrir as areas férteis quando uma tempestade se
aproxima e tomar conta do espaco que cerca esse jardim
para que nada lhe cause dano.

E quem sabe o que brotara na préxima estacao?

Plantamos algumas flores, por escolha, e ja temos ideia do
gue encontraremos, mas ha tanto acontecendo sem nosso
controle! O vento traz mais sementes; 0s passaros voam
sobre o jardim e semeiam; as abelhas transitam de 13 para
ca, carregando material de outros jardins, que florescem em
épocas diferentes do nosso, e nds mesmos, passando por 13,
jogamos o caroco de uma fruta que comemos enquanto
andamos, sem muita consciéncia de que acabamos de
plantar, sem querer, mais um sonho!

Semeamos, nutrimos, cuidamos e aguardamos, com a
continua atitude de gratidao por termos a oportunidade de
sermos jardineiros nessa existéncia.

E disso que se trata viver.



Um universo cheio de possibilidades

Eu olhei para os lados e sé vi gente talentosa.

Enquanto tentava cumprimentar alguns amigos, acenar
para a enorme plateia do auditério lotado e prestar atencao
no que o apresentador falava, um filme passava pela minha
cabeca.

Meu filme me levava a dificil infancia em Araxa e aos dias
de luto, choro e depressao de minha mae. Meu coracao
ficou quentinho quando vi sua imagem sorridente ao me
apoiar na alegria que eu teimava em demonstrar, apesar de
tudo.

Relembrei da chegada de meu irmao Leonardo quando eu
tinha 10 anos e da mudanca que isso ocasionou. Novos
propdsitos foram aparecendo com a presenca de uma
crianca na casa.

Me peguei pensando em meu pai e em todo o seu empenho
para segurar nossa estrutura emocional e lidar com a
prépria dor e nas idas e vindas de minha mae me
carregando durante toda a adolescéncia para os shows que
eu arrumava, num carro velho, que “quase” nunca nos
deixou na mao.

Depois me vi em Uberaba, onde pela primeira vez morei
longe de meus pais, acolhida por uma parte da familia. Eu
tinha necessidade de mais espaco para mostrar meu
trabalho e Araxa nao servia mais para o propésito. Escolhi a
“maior” cidade possivel para dar um passo importante.



Foram tantos barzinhos, festas publicas e eventos em que
eu me esforcava para mostrar minha voz, mas muitas vezes
nem sabiam que havia mudsica ao vivo tocando.

E um ano depois, eu estava no Rio de Janeiro, a cidade mais
conhecida do Brasil, que acolhe pessoas de todo o pais e, ao
mesmo tempo, se transforma em ringue de lutas para os
que querem uma oportunidade, como eu queria.

Foram cinco anos de foco na carreira de atriz, tanto na
formacao, quanto em todos os testes pelos quais temos que
passar para conquistar um lugarzinho ao sol no ambiente
artistico.

Naquele momento, eu era apenas gratidao pelo caminho,

Eu via flashes dos rostos das pessoas que me ajudaram com
acolhimento, amor, ensinamentos, conselhos e
oportunidades; vi o rosto de amigos queridos que me deram
desde colo até o quarto ao lado, dividindo apartamentos e
cachorros-quentes; vi minha tia que se lamentava
escondida por eu ocupar o menor quartinho, na lavanderia
do pequeno apartamento dela, mas que para mim era
especial, porque era s6 meu, como o que eu tinha em casa;
vi até mesmo a fisionomia de pessoas com as quais fazia
trabalhos eventuais que salvavam minha semana e que eu
nunca mais encontraria; e das que me auxiliaram, mais
ainda, com duras licdes de desprezo, comparacao € com 0s
tantos “naos” que falaram.

Agora, a vida me trazia um SIM gigante, anunciado por
Fausto Silva no palco do Domingao, enquanto apresentava o
Prémio Melhores do Ano de 2009.

“E na categoria ‘Atriz Revelacao’... Mariana Rios!”



O publico havia reconhecido minha paixao por atuar. Nao
era mais certeza apenas minha, interna. Isso nao tem preco.

Eu fechava, finalmente, o ciclo de realizacao daquele sonho
de estar na televisao e abria um universo de possibilidades,
passando para todos os outros que precisavam ser
realizados e foram, através das muitas novelas e programas
que fiz na emissora e em coligadas.

Em 2016, conclui que eu nao me dedicaria o suficiente a
absolutamente nada se estivesse dividida. Por isso, pedi
demissao da Globo, dando inicio a um mergulho na minha
histéria como cantora, compositora e instrumentista.

Eu precisava me reciclar, treinar todos 0s musculos que
envolvem o ato de cantar e, sobretudo, ter tempo para ouvir
com atencao o que estava sendo produzido. Nunca deixei a
musica de lado, mas, bem diferente de acompanhar um
assunto é fazer parte dele.

Tenho muito orgulho das tantas amizades que fiz ao longo
da minha carreira como atriz e nunca, em area nenhuma de
minha vida, estou definitivamente fechada.

Isso pode acontecer com vocé: sua vida vai mudar sempre
que o sonho for diferente.

Ao definir seu grande sonho, pode haver uma
transformacao drastica de carreira, local, ambiente ou
circulo de amigos.

O importante é que sejamos sempre verdadeiros e
transparentes, ampliando espacos, e nao fechando portas.
O conhecimento de que se desrespeitarmos os direitos dos
outros nao estaremos fazendo mal a alguém, mas ao Todo
e, principalmente, a nds, é fundamental.



Leve na bagagem que carrega enquanto caminha em
direcao a realizacao de seus sonhos a certeza de que todas
as coisas acontecem para o seu bem. Pessoas aparecem em
nossa vida com propdsitos que nao conhecemos, mas,
olhando para tras, percebemos como foram importantes e
até indispensaveis!

Nem todas ficarao para sempre perto de nds e nao
conviveremos com elas por muito tempo, mas sao
justamente as experiéncias que compartilhamos que
constroem nossa personalidade.

Tenha sempre a mao estendida para ajudar e peca apoio
quando precisar. E por isso e para isso que vivemos em
sociedade, para crescermos juntos.

Chico Xavier dizia:

“Ninguém pode voltar atras e fazer um novo comeco. Mas
todos podemos comecar agora e fazer um novo fim”.

Acredito que eu esteja longe do fim quanto aos meus
sonhos; tenho muito a aprender com eles! Dificil mesmo é
escolher por qual comecar, quando um ciclo se encerra!

Eu me entendi como alguém que nao pode ter um rétulo.

Meu objetivo €, como vocé ja sabe, a felicidade, e, para isso,
uso o kit de ferramentas da arte: musica, interpretacao,
imagem... A criatividade, em si. Me expressarei da forma
gue eu conseguir, e isso é o que, profissionalmente, me faz
feliz.

E, por enquanto, a felicidade se apresenta e se desenrola
em meus sonhos e desejos.



Eu quero isso para a sua vida também.

Agora é a sua hora de investir tempo e energia na criacao
da realidade que pretende ter.

Agarre com forca seu sonho maior, defina as prioridades
quanto aos sonhos menores e desejos e trabalhe um de
cada vez.

E, sabe, eu quero terminar contando o motivo maior de ter
escrito este livro e dividido o Processo Basta Sentir com
VOC@.

Estamos juntos no caminho da Evolucao. Nao existe nada
que me convenca que entre tantas possibilidades eu tenha
escolhido transformar minha experiéncia em texto e que
vocé, ao mesmo tempo, tenha escolhido ler o que registrei,
com tantas opcdes disponiveis.

N&ao é coincidéncia.

Eu tinha que me expressar e vocé tinha que receber essas
palavras.

O que fard com elas, eu nao sei; pode comecar ja ou pode
deixar seu sonho para depois, como vem fazendo ha tanto
tempo. SO vocé sabera a hora de transformar sua vida.

Mas de minha parte, posso afirmar que SEU SONHO e
importante para TODOS NOS.

Vocé faz diferenca no caminho de evolucao de muitas
pessoas e, guem sabe, da humanidade.



Estd nas maos de um alguém como vocé descobrir a cura
para uma grave doenca, colocar em pratica planos que
beneficiam milhares de pessoas, ou participar ativamente
de um projeto de melhoria para o mundo.

Globais ou individuais, abrangentes ou dirigidas a apenas
alguns individuos, as acoes de alguém que nesse momento
esta insistindo num sonho completam o trabalho do Criador.

Sé o fato de saber que o SEU SONHO tem relacao direta
com a vida de todos nés ja enche meu coracao de amor,
gratidao e de vontade de ver isso acontecendo.

Siga seu Coracao.

Basta sentir!



Sobre a autora

Mariana Rios iniciou sua carreira artistica aos 7 anos em sua
cidade natal, Araxa (Minas Gerais), cantando em mensagens
publicitdrias para empresas da regiao. Dali para
apresentacdes em bares e festivais de musica foi um pulo.

Aos 18 anos, mudou-se para o Rio de Janeiro, onde se
formou em Teatro. Um ano depois, estreava nos palcos em
dois musicais dirigidos por Oswaldo Montenegro, com quem
também gravou trés mdusicas.

Sua projecao para todo o Brasil veio com a personagem
Yasmin, em Malhacao (2008), que lhe rendeu diversos
prémios por sua atuacao, incluindo Melhores do Ano
(Faustao) e Capricho Awards.

Nos anos seqguintes, viriam trés papéis importantes em
producdes da TV Globo. A vila Nancy, na novela Araguaia (de
Walther Negrao); Drika, na novela Salve Jorge (de Gléria
Perez); e Celina, em Além do horizonte (novela de Carlos
Gregoério e Marcos Bernstein).

Em 2016, comecaria uma nova fase em reality shows,
chegando as finais do Popstar, e como coapresentadora do
The Voice por trés edicdes.

Mas, ao longo dessa trajetdria, Mariana Rios nunca deixou os
palcos de lado. Continuou gravando albuns e realizando
shows por todo o Brasil.

Tudo isso ajudou a consolida-la como uma das maiores
influenciadoras do pais. Hoje, ela alcanca mais de 10 milhdes



de seguidores em suas redes sociais, 0 que a inspirou a
compartilhar as licdes deste livro.



Sua projecao para todo o Brasil veio com a personagem
Yasmin, em Malhacao (2008), que lhe rendeu diversos
prémios por sua atuacao. Depois disso, viriam outros papéis
importantes em producdes da TV Globo. Ao longo dessa



trajetoria, Mariana nunca deixou os palcos de lado.
Continuou gravando albuns e realizando shows por todo o
Brasil.

A inspiracao para este livro vem de sua histéria pessoal na
qual a realizacao dos sonhos, através de um processo
especifico, tem um papel fundamental.

E se, além disso, o processo dependesse exclusivamente de
VOCé, com as ferramentas internas que ja possui?

Ainda crianca, criei meu proprio método para concretizar o
gue eu desejava. E vocé vera, através de minhas histérias
pessoais, como isso foi possivel. Conquistei muito mais do
que imaginava e, ao constatar que as coisas estavam dando
certo para mim, comecei a dividir minha experiéncia com
outras pessoas para que elas pudessem modificar a vida
delas.

Agora, chegou o momento de compartilhar o meu tesouro
com vocé. Afinal, o mundo se tornard um lugar mais
tranquilo se todos nés formos capazes de ter a vida que
idealizamos!

Prepare-se para comecar uma jornada incrivel de
autoconhecimento e realizacao. Vocé pode conseguir tudo
que deseja. Basta sentir!
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