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INTRODUCAO

Procura uma vida mais vibrante e feliz?
Quer potenciar a sua confianga e melhorar
tudo o que é especial em si?
Procura afastar os pensamentos negativos
e encontrar uma nova abordagem?

Se é este 0 seu caso, 0 que procura € a positividade!

O Meu Livro da Positividade apresenta-lhe 140 exercicios que
pode fazer em casa, no emprego ou na rua, que o ajudam a tirar o
melhor partido de situagoes potencialmente mas, a encontrar o melhor
nas outras pessoas e a olhar para si e para as suas capacidades com
uma abordagem positiva. Estes exercicios rapidos, mas poderosos,
irdo ajuda-lo a tornar-se mais atento, mais grato e uma melhor e mais
otimista versao de si mesmo.

Vai aprender como desenvolver e potenciar algumas das caracte-
risticas positivas mais importantes, como, por exemplo:

Bem-estar

Felicidade e inspiracdo
Resiliéncia

Otimismo e gratidao
Autoconfianga e autoestima
Atencao plena
Amor-préprio e compaixao

LR S SRR S R )
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A medida que for avancando nos exercicios, tenha em conta que eles
ndo seguem uma ordem rigida. Se se sentir atraido por um dos topicos
em particular, mergulhe nele sem hesitacbes. Os restantes estardo a
sua espera quando se sentir preparado. Afinal, ndo ha forma errada de
procurar construir uma vida mais feliz e positiva. Tem a sua espera um
futuro melhor e mais luminoso; por isso, vire a pagina e maos a obral
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CAPITULO 1

EXERCICIOS PARA
POTENCIAR O BEM-ESTAR

Ha uma boa razao para o primeiro capitulo deste livro se
focar em ajuda-lo a potenciar o seu bem-estar. O bem-estar é
mais do que a felicidade ou a sensagao de se estar bem —
€ uma sensacao generalizada de que a sua vida é boa, que
se sente preenchido e satisfeito com a vivéncia do dia a dia.
Uma elevada sensacdo de bem-estar é a melhor base
sobre a qual pode erigir a vida que deseja ter e pode
ajuda-lo a acolher o desenvolvimento da gratidao, do oti-
mismo, da confianga, da felicidade e de outras importantes
caracteristicas positivas. Encontrar um minimo de bem-
-estar é fundamental para a experiéncia de uma vida boa,
e os exercicios deste capitulo podem ajuda-lo a atingir

esse minimo — e muito mais.
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RETRIBUA

A eficacia deste exercicio depende do desejo natural do ser humano
de ajudar os outros. Fazer o bem pelas outras pessoas € uma das melho-
res formas de melhorar o nosso bem-estar, e pensar nos potenciais
efeitos que as suas boas agdes tém pode aumenta-lo ainda mais.

Por este exercicio em pratica é bastante facil. Nao precisa de doar
todo o seu dinheiro ou de fazer voluntariado durante todo o tempo
livre de que dispde para recolher os beneficios do altruismo — precisa
apenas de ser solicito e fazer uma coisa generosa por alguém.

Pense em algo que outra pessoa fez por si, algo inesperado que
o comoveu. Inicialmente, pode ser um pouco dificil encontrar alguma
coisa, mas acabara por se lembrar de um ato de bondade. Talvez o
caixa do supermercado o tenha alertado para um taldo de desconto
que desconhecia, talvez alguém o tenha deixado ficar com o seu taxi
quando estava com pressa.

Reserve um momento para pensar como se sentiu ao receber essa
acao por parte de outra pessoa. Cultive a gratidao por atos aleatérios
de bondade.

A seguir, retribual Ceda o seu lugar no metro, faga bolachas para
um vizinho que acabou de se mudar, pague o café a alguém, ou dé
simplesmente um elogio sincero a um desconhecido.

A sua escolha ndo é muito relevante, desde que seja um ato positivo
cuja intengao seja melhorar o dia de alguém. Tenha estes pequenos
gestos de bondade sempre que possivel e verd que a sua sensagao de
bem-estar ird aumentar.
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FACA UMA CAMINHADA

Por muito simples que possa parecer, fazer uma caminhada pode
contribuir significativamente para uma sensagao de bem-estar fisico
e mental. £ uma atividade simples e facil que quase todas as pessoas
podem fazer se quiserem sentir-se melhor.

Da proxima vez que se sentir triste, ansioso, apatico, desconcentrado
ou aborrecido, calce os ténis e va para a rua. Se esta com pouca energia,
tente fazer uma caminhada rapida e vigorosa para ficar com mais animo.
Caminhar com um passo rapido vai trazer-lhe forca e energia renovadas,
deixando-o, assim, com uma nova motivagao para enfrentar o dia.

Se se sentir assoberbado ou tiver feito muitas coisas em simultaneo
durante todo o dia, experimente fazer uma caminhada lenta e com
intengdo. Obrigue-se a dar alguns passos médios em vez de varios
passos pequenos ou um passo gigante. Enquanto caminha, ndo se
esquega de olhar em redor e apreciar a paisagem que o rodeia. Repare
em todos os pormenores agradaveis, por exemplo, uma arvore cujas
folhas ondulam suavemente com a brisa, ou um casal feliz que percorre
a rua de brago dado.

Independentemente do tipo de caminhada que decidir fazer,
concentre-se na respiracao. Inspire profundamente pelo nariz, sustenha
a respiragao durante um ou dois instantes e, a seguir, se estiver a fazer
uma caminhada enérgica, expire pela boca a um ritmo estavel; se estiver
a caminhar de forma mais compassada, expire pelo nariz.

N&o se esqueca de dar a si proprio uma palmadinha nas costas
simbdlica por ter conseguido dedicar-se a uma atividade fisica saudavel
e agradeca a si mesmo por fazer algo que é bom para a mente e para
0 corpo.
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DESAFIE
OS PENSAMENTOS NEGATIVOS

De vez em quando, todos somos invadidos por pensamentos nega-
tivos. Afinal, ndo é possivel sermos felizes o tempo todo. E normal que,
de vez em quando, nos sintamos um pouco mais em baixo; o problema
surge quando estes pensamentos negativos comegam a repetir-se
e a ganhar espacgo na sua mente.

Uma das melhores coisas que pode fazer pelo seu bem-estar é
observar os seus pensamentos, identificar os negativos e desafia-los.

O primeiro passo € abrir-se a todos os pensamentos que lhe passam
pela cabeca. Pode ser um pouco dificil fazé-los abrandar ou identifica-
-los, e, se for este o seu caso, avance para o Capitulo 7, onde encontrara
alguns truques e dicas para desenvolver a atencdo plena, e de seguida
regresse a este exercicio e tente cumpri-lo novamente.

Quando conseguir identificar um pensamento negativo, desafie-o,
fazendo a si mesmo as seguintes perguntas:

Este pensamento é verdadeiro?
E sequer possivel saber se é verdadeiro?
Que efeitos tem em mim o facto de acreditar neste pensamento?

HPwbdPR

Quais sdo os efeitos potenciais de ndo acreditar neste pen-
samento?

A sua resposta a estas quatro perguntas pode conduzi-lo ao melhor
caminho a seguir. Se o pensamento ndo é verdadeiro e est3 a ter efeitos
nocivos sobre si, pode sempre desafiar a sua validade e comprometer-se
a questiona-lo de todas as vezes que lhe ocorrer.

Pode usar este exercicio com todos os pensamentos negativos
que possam surgir (e com alguns excessivamente positivos também).
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CRIE UMA DANCA

Experimente este exercicio simples quando quiser potenciar a sua
sensagao de bem-estar e ficar em sintonia com o seu verdadeiro eu.

Levante-se e dirija-se a um local onde tenha bastante espaco para
se mexer livremente. Tire alguns instantes para determinar qual é o seu
estado de espirito atual.

Pergunte a si mesmo:

* Em que estou a pensar neste momento?
* Como me sinto?
* Como gostaria de me sentir?

Pondere as suas respostas a estas perguntas e invente movimen-
tos de danca que exprimam fisicamente o que esta a sentir. Ndo ha
regras para estes movimentos — devem apenas alinhar-se com os
seus sentimentos.

Pode saltar, pular, baixar-se, deslizar, esbracejar ou pontapear. Pode
erguer os bragos, os joelhos, abanar uma perna, curvar-se para a frente,
inclinar-se para tras ou fazer todos estes movimentos sequencialmente.
Pode movimentar-se depressa ou devagar, num padrdo regular ou
erratico, com gestos suaves ou curtos e bruscos — o que acreditar que
combina com o seu verdadeiro eu, naquele momento, naquele lugar.

Nao se preocupe com o que possa parecer. Neste momento, ndo
importa se parece gracioso, sensual ou talentoso. A Unica coisa que
importa é que esta a exprimir e a honrar o seu estado de espirito atual
e a sua verdadeira personalidade. Quando estamos em contacto com
o que somos de verdade, o dificil € o nosso bem-estar ndo melhorar!
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ENCONTRE PAZ ATRAVES DA

RESPIRACAO PROFUNDA E CONSCIENTE

Este exercicio beneficia tanto o corpo como a mente. A Unica coisa
que precisa de fazer é respirar!

1.

Sente-se numa cadeira confortavel ou no chao. Sinta-se con-
fortavel, mas nao demasiado. Fique com as costas direitas e
pouse as maos sobre o colo; em alternativa, pouse uma mao
sobre o peito e a outra sobre a barriga. Feche os olhos e fique
imével por um instante, enquanto se habitua a sensagao que
esta posicao lhe transmite.

Inspire profundamente pela boca ou pelo nariz, sustenha o
ar nos pulmées durante um segundo e a seguir expire todo o ar.
Deve encher plenamente os pulmoes na inspiragao e esvazia-los
por completo na expiragao.

Atente na sensagao de ter o peito cheio durante cada inspiragao
e de ter o peito vazio na expiragao. Se tiver uma mao no peito
e a outra na barriga, sinta a lenta subida e descida do peito a
medida que respira.

Mantenha este método de respiragao durante trés minutos, ou
durante, pelo menos, vinte inspiragoes.

Quando acabar a respiragdo profunda, avalie como se sente
comparando com como se sentia antes de comegar o exercicio.
Nao fique surpreendido se se sentir mais calmo e relaxado apds
a respiragao — & uma reagao muito comum.

Pode recorrer a este exercicio simples de bem-estar em qualquer

altura, mas nao se esquega dele naquelas situagoes em que necessita

de se sentir especialmente em paz e de criar paz dentro de si.
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ARRISQUE

Por muito assustador que possa parecer experimentar uma nova
atividade ou sair da sua zona de conforto, vale a pena o esforgo.
Experimentar coisas novas e correr pequenos riscos é vital para o seu
bem-estar.

Ja pensou em ter uma aula de danga? Ao passar por um esttdio de
yoga, da por si a contemplar as pessoas felizes que alongam durante uma
aula? Sente-se simultaneamente entusiasmado e aterrorizado perante
a ideia de se inscrever num speed dating? Em vez de se convencer de
que dispersar-se em varias atividades nao vale o esforgo e a coragem
que estas exigem, desafie-se para perseguir pelo menos um dos seus
desejos ainda por concretizar.

Comprometa-se a fazer pelo menos uma coisa nova e assustadora
por dia. Correr riscos pode ser algo tao simples como meter conversa
com alguém que nao conhece ou tdo avassalador como aceitar uma
oferta de emprego noutro pais. O objetivo deste exercicio nao é alterar
radicalmente a sua vida, mas desenvolver o habito de experimentar
coisas novas e de se abrir a todas as possibilidades que a vida tem
para oferecer.

Da proxima vez que der por si a tentar convencer o seu lado mais
aventureiro a ndo aceitar um convite para uma noite de karaoke ou
quando comegar a arranjar desculpas para ndo participar numa atividade
de voluntariado com um amigo, pare um instante e questione-se por
que razdo esta a evitar algo que lhe pode dar prazer. Se a resposta for
simplesmente que tem medo de correr riscos, obrigue-se a ultrapassar
esse medo e mergulhe de cabeca na incerteza.
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ESCREVA UMA CARTA
A UM ENTE QUERIDO

S&o tantos os beneficios de nos ligarmos e relacionarmos com
aqueles que amamos que se torna extremamente dificil resumir este
exercicio numa sé secgao; no entanto, ha uma forte ligagao entre as
relagdes saudaveis e o bem-estar, o que faz deste topico um tema
excelente para incluir aqui.

Pense num amigo ou familiar com quem mantém uma ligagao sig-
nificativa. E melhor escolher alguém que n3o vé com regularidade ou
alguém com quem raramente tem conversas intimas e profundas. Quando
ja tiver alguém em mente, pegue numa folha de papel e numa caneta
(ou abra o seu e-mail) e prepare-se para escrever.

Escreva uma mensagem para o seu amigo ou familiar seqguindo
estes passos:

1. Escreva pelo menos uma coisa que adora sobre essa pessoa
e faga-a saber o que é.

2. Recorde uma memoria que ambos partilhem, de preferéncia
algo que seja profundo e importante ou algo inconsequente e
engragado. Descreva a memoria a essa pessoa. Termine com
um convite para passarem tempo juntos, quer seja num evento
proximo ou num acontecimento ou local especifico que acredita
que a pessoa vai apreciar.

Escrever este tipo de cartas traz imensos beneficios: da-lhe a opor-
tunidade de deixar os seus sentimentos registados, faz com que o seu
ente querido se sinta bem, e é também um gesto que tem tendéncia
para afetar positivamente o emissor da carta, sabendo este que iluminou
o dia do seu recetor.
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FACA CARETAS

O yoga facial € uma das novas tendéncias para se parecer mais
jovem, ja que promete retirar anos de rugas do rosto; no entanto, pode
ter um segundo beneficio nao intencional — impulsionar o bem-estar.

Experimente estes movimentos de yoga facial e deixe-se inundar
pelas boas sensagodes:

* O Sorriso Manual — Comece por adotar um ligeiro sorriso, com
os labios fechados. Abra ligeiramente os labios e, de seguida,
coloque o polegar e o indicador nos cantos da boca e puxe os
labios em direcdo as magas do rosto. Mantenha este sorriso
exagerado durante 30 segundos.

* A Surpresa! — Conhece a cara universal de surpresa? Este
movimento provoca aquela expressao tipica de olhos arregala-
dos. Abra os olhos 0 maximo que conseguir. Tente exibir tanto
quanto possivel o branco dos seus olhos e mantenha a expressao
durante 30 segundos.

* ACaraEngracada — Se ja tentou fazer uma crianga rir, é provavel
que reconheca esta expressao. Comece este exercicio fazendo
a expressdo de surpresa. A seguir, inspire profundamente e
insufle as bochechas. Mantenha os olhos arregalados e a boca
fechada, alternando o ar entre cada bochecha.

* Deitar a Lingua de Fora — Como o proprio nome indica, esta
expressao requer apenas uma coisa: estender a lingua fora
da boca até onde conseguir. Mantenha a expressdo durante
60 segundos.
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APRENDA UMA COISA NOVA

Sdo imensos os potenciais beneficios de se aprender coisas novas.
Além da 6bvia vantagem de ampliar os seus conhecimentos, aprender
algo novo também o pode expor a novas e entusiasmantes oportuni-
dades, inunda-lo com uma onda de substancias quimicas que o fazem
sentir-se bem e melhorar a autoconfianga e autoestima.

Cultivar uma mente interessada é uma excelente forma de impulsio-
nar o bem-estar e é surpreendentemente facil de fazer. Basta dedicar-se
a aprender uma coisa nova por dia.

Esta coisa nova pode ser experimentar uma receita que nunca fez
antes, investigar um facto curioso sobre a sua personalidade histérica
favorita ou assistir a um video explicativo de um trabalho manual ou
atividade que gostava de experimentar. Também se pode dedicar a uma
experiéncia de aprendizagem mais complexa: aprender uma nova lingua,
aprender a tocar um instrumento musical ou tirar um curso distinto da
sua area de competéncias.

Quer escolha aprender um facto isolado ou desenvolver uma nova
capacidade a longo prazo, todos os dias vai colher os beneficios desta
nova aprendizagem. Construir e ampliar o seu gosto por aprender ira
deixa-lo recetivo a novas experiéncias e novos conhecimentos, algo
que é inestimavel neste mundo veloz e em perpétua mudanga, com as
tecnologias e ideias sempre em evolucéo.

Pode atribuir-se «pontos de bem-estary por aprender algo novo com
um amigo, um conhecido ou um estranho simpatico. Quando aprende-
mMos coisas novas e interessantes com alguém, associamos essas coisas
a pessoa em questao, fazendo com que seja também mais facil criar
as bases de novas amizades ou aprofundar uma ja existente.

24 | COURTNEY E. ACKERMAN



O meu LIVRO DA

POSITIVIDADEC
® ®

140 exercicios rapidos e eficazes que o ajudarao a alcancar
e manter uma mentalidade positiva e a enfrentar
qualquer desafio com otimismo e confianga

@ ®

«140 exercicios que lhe irdo infundir confianga
e melhorar instantaneamente o seu humor.»

Happify

Pengu]_n www.penguinlivros.pt ISBN 9789897876363
’ Random House EA @ penguinlifestylept || ||

GrupoEditorial B penguinlivros o IRaoaay 876363”>






