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Sobre Os Meus Trabalhos

Vamos nos conhecer melhor?

Nosso objetivo € ajudar as pessoas a utilizarem ao maximo seus potenciais
fisico, mental e espiritual, através de dicas e postagens que irdo alavancar as
suas vidas. Vocé tem o direito de ter a vida dos seus sonhos! Entdo, vocé quer
ter a vida que sempre mereceu?

Iremos Ihe ajudar a entender como funciona nosso sistema de tomada de
decisfes e de que forma podemos usa-lo para alcancar nossos objetivos.

N&o é magica, ndo € mito, nem lenda. Podemos moldar nosso destino através
daquilo que pensamos! Nossos textos o farao refletir sobre o desenvolvimento
potencial da nossa mente, superando adversidades e alcancando seus
objetivos.

Devemos ter a nocao de que temos o direito de ser ricos, felizes, amados, de
termos saude e muito SUCESSO. Nao importa sua idade, posi¢ao social ou
profissional, todos sdo capazes de fazer, ter e ser exatamente o que quiserem.

Entdo vamos bater um papo... Segue abaixo meus principais contatos, espero
por vocé.

Loja Habito Evolutivo

\%

» Blog Habito Evolutivo

> Site Habito Evolutivo

> Pagina no Facebook

» Perfil no Instagram
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Livros Que Mudaram A Minha
Vida

OEODER 0o Segundo o0 autor, a chave para se exercitar

HABITO regularmente, perder peso, educar os filhos, tornar-se

mais produtivo, criar empresas revolucionarias e

alcancar o sucesso €& entender como os hébitos

!!!Q funcionam. Ele procura mostrar que, ao dominar esta

e s ciéncia, todos podem transformar suas empresas e suas
% vidas.

T. HArv EKER

Os segre o Se r_;ls suas financas andam na corda bamba, talvez

Jda mente esteja na hora de vocé refletir sobre o que T. Harv Eker

milion4ria chama de "o seu modelo de dinheiro" — um conjunto de

: : crencas que cada um de nés alimenta desde a infancia

e que molda o nosso destino financeiro, quase sempre
nos levando para uma situacao dificil.

VM LIGAR A LISTR 2 PR AYW 0K Ty

Combinando conceitos do cristianismo, do budismo, do
hinduismo, do taoismo e de outras tradic6es espirituais,
Tolle elaborou um guia de grande eficiéncia para a
descoberta do nosso potencial interior.

Este livro € um manual pratico que nos ensina a tomar
consciéncia dos pensamentos e emocdes que nos
impedem de vivenciar plenamente a alegria e a paz que
estdo dentro de nés mesmos.

Ja aconteceu a vocé de se olhar no espelho e néo
gostar daqueles quilos a mais? De observar seu
momento profissional somente com frustracdo? .Se
vocé acha que essas sao situacdes normais, pense de
novo! S6 porque iSSO acontece com varias pessoas nao
quer dizer que a vida deva ser assim. SO porque algo se
torna comum, nao significa que seja normal! Neste livro,
Paulo Vieira Ihe convida a quebrar o ciclo vicioso e

iniciar um caminho de realizacao.
Veja o nosso site!
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Sempre temos aqueles dias em que acordamos com 0s sentimentos
conturbados, podemos estar com raiva, profundamente tristes, ansiosos ou até
sem vontade de fazer nada.

N&o sabemos o motivo de estarmos assim, mas sabemos que isso ndo é nada
produtivo.

Logo temos a certeza de que ndo serd um bom dia e logo isso se confirma,
tudo parece dar errado.

Quando isso acontecia comigo, eu percebia que o meu dia era cinza, nao tinha
vontade de conversar com ninguém, ficava com raiva e sentia inveja das
pessoas que estavam de bom humor. A Unica coisa que eu queria era que o
dia acabasse logo e esses dias demoravam muito para acabar.

O problema era que esses meus dias cinza aconteciam quase todos os dias.
Meus sentimentos tomavam conta de mim, meus pensamentos estavam fora
de ordem.

Eu nao tinha mais o controle de nada a minha vida estava conturbada.

O que antes ndo me incomodava, agora ja me tirava do sério.

Um dia, apds muito chorar por ndo conseguir mudar esta situacao, eu me
deparei com estes seis simples passos.

Quando eu li eles, senti que era um sinal para colocar em prética, mas também
tive um sentimento de que seria impossivel mudar o que eu estava sentindo.
Também pensei, “isso s6 funciona com os outros, comigo n&o vai dar certo”.

Percebi que isso era uma auto sabotagem e entdo me desafiei e realizei os 6
passos.

Esses 6 simples passos mudaram completamente a minha vida, por esse
motivo eu quero lhe ajudar a mudar a sua vida também.
Assim como a minha vida mudou, quero te ajudar a mudar a sua também.

Entdo, ndo perca a oportunidade de transformar agora mesmo a sua vida!
Deixe a sua auto sabotagem de lado e va para cima da vida que vocé quer!

O que é ter controle
emocional?

Veja o nosso site!
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Controle Emocional € a habilidade de lidar com os proprios sentimentos,
adaptando-os conforme a situacao e expressando-os de maneira saudavel
para si e para o grupo no qual esta inserido. O equilibrio entre razdo e emocao
é 0 caminho mais adequado.

Beneficios do controle emocional

Os beneficios de manter o autocontrole sé&o iniUmeras, porque a maioria dos
sofrimentos das pessoas esta relacionada a falta de controle, situagfes de
mau-humor, auséncia de paz, ansiedade e irritabilidade.

Junto com o estresse surgem as doencgas e as palavras negativas que
desencadeiam negatividade no ambiente, por iSso muitas pessoas estéao
doentes, encarceradas, separadas e desempregadas: devido a falta de
controle.

Entre os beneficios do autocontrole, esta a capacidade das pessoas
dominarem as emocdes e conseguirem evitar comportamentos impulsivos.
Quem tem autocontrole usa a razdo ao invés da emocdo. O resultado é a
tomada de decisé@o mais certeira e responsavel.

As pessoas aprendem a lidar melhor com o estresse e as pressoes,
notabilizam-se pela marca da temperanca e por serem mais equilibradas
emocionalmente.

Quando um individuo exercita o autocontrole ele consegue ter dominio sobre
suas respostas, impulsos e emocgdes extremas, atingindo seus objetivos sem a
interferéncia de emoc¢des negativas.

Desse modo, a temperanca o auxilia a moderar sentimentos sabotadores e
controlar assertivamente seus impulsos para que analise bem suas escolhas,
busque o equilibrio e ndo tome decisdes de maneira impensada.

Com o auto controle, podemos reconhecer rapidamente nossas emocoes e
sentimentos. A nossa capacidade de resiliéncia diante de determinadas
situacdes aumenta exponencialmente.

Os relacionamentos que antes eram conturbados, agora sdo de puro amor e
prazerosos.

O estresse e a ansiedade se tornam praticamente nulos.

Quando temos autocontrole, conseguimos resolver conflites de forma tranquila
e harmoniosa.

Nossa tomada de decisdo ndo sera mais pelo impulso.

O autocontrole aumenta a sua autoconfianca, sem deixar que sentimentos e
pensamentos destrutivos tomem conta de voceé.

Veja o nosso site!
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O seu bem-estar aumenta em diversos aspectos.

Mais algumas coisas que vocCé precisa saber sobre o auto
controle

— Pode ser desenvolvido: vocé pode sim desenvolver controle emocional, e
utiliza-lo a seu favor;

— E um exercicio diario: mesmo aquelas pessoas que possuem controle
emocional, em algum tipo de situacdo pode perder o controle, &€ importante
estar atento o tempo todo;

— E um compromisso com vocé mesmo: ninguém é responsavel pelo seu
controle emocional, a ndo ser vocé mesmo. Entédo atente-se as suas reacodes e
comprometa-se com vocé mesmo para doma-las.

— Tem relacéo direta com seu sucesso: para alcancar aquilo que vocé deseja o
controle emocional é um perfeito aliado, ele que Ihe auxiliara quando as coisas

ndo sairem como o esperado, bem como retomar o controle da situacéo e focar
em seus objetivos e metas;

— Propicia saude fisica e mental: com o controle emocional os niveis de
estresse e ansiedade tendem a diminuir. Assim como, vocé tera maior
compreensao de como questdes emocionais afetam seu corpo, trabalhando
isso de forma positiva,;

Seis passos transformadores

Veja o nosso site!
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Quando vocé sentir uma emocao dolorosa, ha seis passos que bem depressa, vocé ird
romper os seus padrdes limitadores, vocé ira encontrar o beneficio dessa emocéo, e
se preparar, a fim de que no futuro possa extrair a licdo da emocéo, e eliminar a dor
com maior rapidez.

PASSO UM
Identifique 0 que Vocé Realmente Sente.

As pessoas se sentem as vezes tdo sobrecarregadas que nem mesmo sabem
0 que estdo sentindo. Sabem apenas que séo “atacadas” por todos os
sentimentos e emoc¢des negativos.

Em vez de se sentir sobrecarregado, recue por um momento, e pergunte a si
mesmo: “O que estou realmente sentindo neste momento?”

Se pensar, a principio, “Eu me sinto zangado”, faga-se outra pergunta: “Estou
realmente me sentindo zangado? Ou € outra coisa? Talvez o0 que eu sinta de
fato seja magoa. Ou sinto como se tivesse perdido alguma coisa.” Compreenda
gque um sentimento de magoa ou de perda ndo € tdo intenso quanto o
sentimento de raiva. SO por tirar um momento para identificar o que de fato
sente, e comecar a questionar suas emocdes, vocé pode conseguir baixar a
intensidade emocional que experimenta, e assim lidar com a situacdo muito
mais depressa, e com maior facilidade.

Se, por exemplo, vocé diz “Eu me sinto rejeitado neste momento”, pode
perguntar a si mesmo “Estou me sentindo rejeitado, ou apenas experimento um
sentimento de separacao da pessoa que amo? Estou me sentindo rejeitado, ou
desapontado? Estou me sentindo rejeitado, ou um pouco apreensivo?”

Ao identificar o que de fato sente, vocé pode baixar a intensidade ainda mais, o
gue torna muito mais facil aprender com a emocéo.

PASSO DOIS

Reconheca e Aprecie Suas Emoc¢des Sabendo que o Apoiam

Veja o nosso site!
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A ideia de que qualquer coisa que sente pode ser “errada” é uma 6tima
maneira de destruir a comunicacdo honesta consigo mesmo, e também com as
outras pessoas.

Seja grato por existir uma parte do cérebro que lhe envia um sinal de apoio, um
chamado a acéo para efetuar uma mudanca, em sua percepcao de algum
aspecto da vida, ou em suas acoes.

Se vocé esta disposto a confiar em suas emocgdes, sabendo que pode néo
compreendé-las no momento, mas que cada uma e todas que experimenta
existem para apoia-lo a promover uma mudanga positiva, vai acabar com a
guerra que antes travava consigo mesmo. Em vez disso, vai sentir que se
encaminha para solugdes simples.

Tornar uma emocgéo “errada” raramente fara com que seja menos intensa.
Qualguer coisa a que vocé resiste, tende a persistir.

Cultive o sentimento de apreciacdo por todas as emoc¢des, e como uma crianga
que precisa de atencgéao, vai descobrir suas emogdes se “acalmando”, quase
gue no mesmo instante.

PASSO TRES

Seja Curioso Sobre a Mensagem que a Emocéao Esta lhe
Oferecendo

Se vocé se coloca num estado mental em que sente uma curiosidade genuina
para aprender algo, isto constitui uma interrup¢ao de padrao imediato para
qualquer emocéao, e lhe permite descobrir muita coisa a seu respeito.

Ficar curioso o ajuda a dominar a emocao, resolver o desafio e evitar que o
mesmo problema ocorra no futuro.

Ao comecar a sentir a emocao, fique curioso sobre o que tem realmente a Ihe
oferecer. O que precisa fazer neste momento para melhorar a situacéo? Se,
por exemplo, se sente solitario, fique curioso, e pergunte:

“E possivel que eu esteja apenas interpretando a situacéo de forma
equivocada, para significar que estou sozinho, quando na realidade tenho
todos os tipos de amigos? Se deixar que eles saibam que quero visita-los, nao
adorariam me visitar também? Minha soliddo esta transmitindo a mensagem de
que preciso entrar em agao, me projetar mais, me ligar mais as pessoas?”

Aqui estdo quatro perguntas que vocé pode se fazer para se tornar curioso
sobre suas emocoes:

Veja o nosso site!
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O que eu quero realmente sentir?

Em que eu teria de acreditar para me sentir da maneira como venho me
sentindo?

O que estou disposto a fazer para criar uma solucéo, e dominar a situacao
agora?

O que posso aprender com isso?

Ao ficar curioso sobre suas emocdes, vocé aprendera distingdes importantes
sobre elas, ndo apenas hoje, mas também no futuro.

PASSO QUATRO

Seja Confiante

Seja confiante de que podera controlar a emocéo imediatamente.

O meio mais rapido, mais simples, e mais poderoso que conheco para controlar
qualguer emocdao é lembrar uma ocasido em que sentiu uma emocao similar, e
compreender que VOocé ja teve sucesso ao controlar essa emocao antes. Como
a controlou no passado, com certeza pode também controla-la hoje. A verdade
€ gue, se ja teve esse Sinal de Acéo antes e foi capaz de agir, vocé ja possui
uma estratégia sobre a maneira de mudar seus estados emocionais.

Portanto, pare agora e pense na ocasido em que sentiu as mesmas emocoes,
e como as tratou de um modo positivo. Use isso como um exemplo, ou como
uma lista do que pode fazer agora para mudar a maneira como se sente. O que
vocé fez no passado? Mudou o que focalizava, as perguntas que se fazia, suas
percepcdes? Ou efetuou alguma acéo diferente? Decida fazer a mesma coisa
agora, com a confianca de que dara resultado, como ocorreu antes.

Se vocé se sente deprimido, por exemplo, e ja foi capaz de inverter essa
situacao antes, pergunte-se: “O que fiz naquela ocasido?” Efetuou alguma acéo
nova, como sair para fazer uma corrida, ou deu alguns telefonemas? Depois
que definir o que fez no passado, faca as mesmas coisas agora, e descobrira
gue os resultados serdo similares.

PASSO CINCO

Veja o nosso site!
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Tenha Certeza de que Poder Controlar nao Apenas Hoje, Mas
Também no Futuro

Vocé quer ter certeza de que podera controlar essa emocéo com facilidade no futuro,
contando com um grande plano para isso.

Um meio de consegui-lo é simplesmente lembrar como controlou no passado, e
ensaiar como manipular as situagdes em que esse Sinal de A¢do surgira no futuro.

Veja, escute e se sinta controlando a situacdo com facilidade. As repeticbes, com
intensidade emocional, criardo dentro de vocé um caminho neural de certeza, que lhe
permitira lidar com esses desafios.

Além disso, anote num pedaco de papel trés ou quatro outros meios de mudar sua
percepcdo quando ocorrer um Sinal de A¢ao, ou meios para mudar agora como
comunica seus sentimentos e necessidades, ou meios para mudar as a¢des que adota
nessa situagéo especifica.

PASSO SEIS

Fique Animado, e Entre em Acao.

Agora que voceé ja terminou 0s cinco primeiros passos — identificou o que
realmente sentia, apreciou a emog¢ao em vez de combaté-Ila, ficou curioso
sobre o que de fato significava e a licdo que Ihe oferecia, definiu como mudar a
situacdo pelo exemplo de estratégias bem-sucedidas no passado para
controlar a emocéao, e ensaiou como lidar em situa¢@es futuras e adquiriu um
senso de certeza — o passo final é ébvio: Figue animado, e entre em ac¢ao!

Fique animado por saber que pode dominar com facilidade a emocéo, e efetue
uma acao imediata para provar que a controlou. Nao fique empacado nas
emocodes limitadoras que experimenta. Expresse-se pelo uso do que ensaiou
interiormente para criar uma mudanca em suas percepc¢oes, ou acdes. Lembre-
se de que as novas definicdes que acabou de fazer mudaréo a maneira como
se sente ndo apenas hoje, mas também como vai lidar com essa emoc¢ao no
futuro.

Com esses seis passos simples, vocé pode dominar praticamente qualquer
emocao que surgir em sua vida. Se descobrir que vem lidando com a mesma
emocao muitas e muitas vezes, este método de seis passos o0 ajudara a
identificar o padrdo e muda-lo num curto periodo.

Portanto, pratique o uso deste sistema. Como acontece com qualquer outra
coisa nova, a principio pode parecer um pouco dificil. Mas quanto mais vocé o
fizer, mais facil se tornard o uso, e logo se descobrird capaz de navegar pelo
gue antes julgava como turbuléncias emocionais.

Veja o nosso site!
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Em vez disso, verd um campo livre, com treinadores pessoais a guia-lo em
cada passo do caminho, indicando para onde precisa ir, a fim de alcancgar seus
objetivos.

Lembre-se de que a melhor ocasido para controlar uma emocéo € o momento
em que comeca a senti-la. E muito mais dificil interromper um padréo
emocional depois que se torna plenamente desenvolvido. Minha filosofia €
“‘Mate o monstro enquanto ainda é pequeno”. Use esse sistema depressa,
assim que o Sinal de Acao se manifestar, e se descobrira capaz de controlar
num instante virtualmente qualquer emocao.

Bonus

Veja o nosso site!
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Técnica para mudar comportamentos ruins em bons
comportamentos

A técnica “Swish” nos permite dissolver rapidamente os sentimentos ligados a
pensamentos indesejados e a lidar com reacdes inuteis.

No Swish nos substituimos o pensamento ou a reacao indesejada por uma mais util e
mais adequada, porque o Swish redireciona o pensamento. E uma instrugéo para o
cérebro: Nao, isso ndo - ISTO!!

Use-0 para Si mesmo — e para 0S outros

Essa é uma técnica valiosa para controlar os seus proprios pensamentos, estados e
comportamentos. Cada vez que vocé usar o Swish, vocé estaré se treinando para
instantaneamente redirecionar o seu pensamento de assuntos prejudiciais para
agueles com mais recursos.

Ao usar o Swish em sua prépria vida, vocé desenvolve sua capacidade de manter

estados plenos de recursos, controlar as suas reagdes a situacdes estressantes e se
ocupar com 0s comportamentos que vocé quer.

Como usar o Swish

1. Selecione uma imagem de substituicao

Primeiro selecione o seu sentimento de substituicao.

Pergunte-se: Em vez disso (sentimento que vocé quer mudar), como eu quero estar.

Tendo selecionado o sentimento de substituicdo, veja e ouca uma versao separada e
associada de vocé mesmo experimentando esse sentimento. E muito importante que

essa imagem seja dissociada (vocé se vé na cena). Aperfeicoe os detalhes e a
gualidade dessa imagem até que ela fique bem convincente.

2. Encontre o gatilho para o humor indesejado

Vocé reage a qué?
Como vocé sabe quando tem a resposta ou a reacdo indesejada?

Pergunte a si mesmo: O que ocorre um pouco antes de comecar esse estado negativo
ou indesejado?

Desta vez, vocé quer uma imagem associada (vocé nao se vé, pois vocé esta vendo a
cena com os seus olhos) do que esta acontecendo imediatamente antes de vocé se
envolver na atividade indesejada.

3. Coloque a substituicdao no canto da imagem indesejada

Imagine uma versdo da sua imagem de substituicdo do tamanho de um pequeno selo
no canto inferior da imagem indesejada.

Veja o nosso site!
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4. Swish as duas imagens

Agora vocé quer que as duas imagens mudem simultaneamente e com uma
velocidade crescente.

Faca a imagem "negativa" ficar cada vez menor e atire-a para longe. Ao mesmo
tempo, torne a imagem de substituicdo "positiva" cada vez maior e mais perto até que
ela substitua completamente a imagem negativa. Imagine um "swish" (um assobio, em
traducao literal) ao fazer isso - dai 0 nome. Isso é um Swish de som.

(Faca isso de forma relativamente lenta, levando, digamos, de 5 a 10 segundos para

fazer isso. Entédo continue, fazendo um pouco mais rapido a cada vez, até que vocé
esteja fazendo o swish quase instantaneamente - em menos de um segundo!)

5. Limpe a sua mente

Ap6s cada rodada Swish, limpe completamente a sua mente!

Pense em alguma outra coisa ou visualize a sua cor favorita. Respire tranquilamente
enquanto voceé faz isso, visto que algumas pessoas tendem a segurar a respiracédo

enguanto se concentram em fazer o Swish.

Para o sucesso do Swish, é crucial limpar a mente ou entdo, voltar a sua atencao para
0 exterior antes de fazer a proxima rodada.

6. Pratique de 5 a 7 vezes

Repita cerca de sete vezes 0s passos 3 a 5 até vocé ter dificuldade em manter a
imagem indesejada.

‘Eu nao visualizo’

Essa € uma crenga comum. Vocé também pode fazer um Swish Auditivo ou um Swish
Sinestésico.

Entdo, se vocé acredita que tem dificuldade em visualizar, vocé pode aceitar essa
crenca e usar um swish sinestésico ou auditivo.

Como alternativa, e muitas vezes de forma mais eficaz, vocé pode agir "como se"
estivesse visualizando - ou seja, vocé finge que esté visualizando e simplesmente
segue as etapas listadas acima. Curiosamente, muitas vezes isso ira funcionar de
forma eficaz!

Veja o nosso site!



http://www.habitoevolutivo.com.br/
http://habitoevolutivo.com.br/curso-ebook-6passos

Transforme A Sua Mente

Habilidades com o Swish

Como todas as técnicas de PNL, o Swish € melhor aprendido "ao vivo" em um
workshop onde vocé é capaz de interagir com o facilitador e com outros participantes -
e onde vocé aprende o0s passos praticos antes que vocé comece realmente a fazer o
Swish. De qualquer modo, vocé ainda pode obter bons resultados se seguir
cuidadosamente as dicas acima.

Alids, os seis passos acima representam o "padrao” Swish tradicionalmente utilizado
em PNL. Ele funciona muito bem para muitas pessoas, especialmente se for usado
juntamente com outras habilidades de PNL, como a utilizagdo dos padrbes de
linguagem, ancoragem e um conhecimento afiado das respostas nao-verbais.

Veja o nosso site!



http://www.habitoevolutivo.com.br/
http://habitoevolutivo.com.br/curso-ebook-6passos

