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#1
A felicidade é uma escolha sua

Quando me perguntam qual foi a maior lição que 
já aprendi, respondo: a felicidade é uma escolha minha. É 
muito fácil procurar a felicidade fora de nós mesmos: 
em um relacionamento, no emprego dos sonhos ou no 
peso ideal. Quando buscamos a felicidade dessa forma, 
estamos procurando Deus nos lugares errados. A bus-
ca exterior se baseia em falsas suposições que fazemos 
sobre o mundo. Essas suposições formam uma barreira 
contra a verdadeira felicidade, que está dentro de nós. 
Este primeiro exercício ajudará você a perceber que nada 
que está do lado de fora pode resolver conflitos internos. 
Você precisa cultivar uma vida rica em todos os aspectos 
para poder apreciá-la por completo. 

Cada vez que nos concentramos em nós mesmos e 
escolhemos a felicidade, vivenciamos um milagre. Nossa 
mente se afasta dos delírios temerosos e se reconecta com 
a verdade absoluta, que é o amor. Para se comprometer 
com essa nova busca, comece prestando atenção a pensa-
mentos negativos voltados a você e a outras pessoas. Sem-
pre que notar um desvio de pensamento, diga a si mesmo 
em voz alta: a felicidade é uma escolha minha. Faça dessa frase 
o seu mantra. 

Quanto mais se exercitar para escolher a felicidade 
em vez do medo, mais feliz você será. A repetição de um 
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novo comportamento faz a mudança emplacar. Ao repetir 
um novo padrão com frequência, você muda as conexões 
neurológicas do seu cérebro. 

A felicidade é uma escolha sua. Você pode escolhê-la 
hoje. 

Agora é hora de espalhar o amor! Pelo Twitter, Face-
book, Instagram, e-mail, repita a mensagem abaixo, pas-
sando adiante:

Milagre #1
A felicidade é uma escolha minha.

#MilagresJá



21

#2
Limpe o seu lado da rua

Se você quer viver uma vida milagrosa, precisa estar 
disposto a examinar suas atitudes e a assumir responsabi-
lidade pela vida que cultivou até agora. A primeira técnica 
mostrou que a felicidade é uma escolha sua. Agora está na 
hora de aprofundar essa compreensão, verificando de que 
forma você escolheu medo em vez de felicidade. 

Esta prática irá ajudá-lo a se tornar uma testemunha 
isenta de seus próprios receios. Faça uma lista das dez 
coisas que você mais teme. Examinando-as atentamente, 
pense no quanto determinaram sua vida. Perceba como 
seus pensamentos acabaram moldando sua realidade. 

Depois, ao lado de cada medo, escreva por que acredita 
que ele é verdadeiro. Escreva o quanto quiser, muito ou 
pouco. Só existe uma regra: seja honesto. Você pode achar 
que o medo está relacionado a uma experiência passada, 
que você vem revivendo há décadas. Ou pode descobrir que 
seu medo se baseia em um evento futuro que ainda não 
aconteceu. Quando encarar seus temores de frente, verá 
que muitas coisas que você receia são apenas falsas evidências 
que parecem reais. Ao agir com base nessas evidências falsas, 
você acabou gerando caos em sua vida. 

Esta prática irá ajudá-lo a se concentrar mais no seu 
lado da rua e a assumir responsabilidade pelo mundo que 
você vê. Isso pode trazer à tona temores antigos e talvez 
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seja difícil no começo. Por isso, ofereço a você uma bela 
oração tirada de Um curso em milagres. Sempre que se sen-
tir oprimido por seus medos, repita a oração em voz alta, 
entregue-se e abra espaço para a cicatrização: 

Eu te entrego isso para que o examines e o julgues por mim.
Ensina-me como não fazer disso um obstáculo à paz. 

Agora é sua vez de mostrar aos outros que cada um 
deve encarar seus próprios medos. Comece plantando a 
semente da positividade com a mensagem de hoje. 

Milagre #2
Escolho rever meus medos de uma perspectiva mais positiva.

#MilagresJá
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#3
Para sentir que tem apoio, apoie 
a si mesmo

Em minhas palestras e workshops, sempre ouço pes-
soas reclamando da falta de apoio dos outros. Ficam cha-
teadas com colegas de trabalho, parentes ou amigos, mas, 
quaisquer que sejam as circunstâncias, assumem o papel 
de vítimas e demonstram ressentimento por se sentirem 
sozinhas. Em vez de fazer coro com suas reclamações, viro 
o espelho universal para esses indivíduos e pergunto: “Vo-
cês estão dando algum apoio a si mesmos?”. Em geral, eles 
respondem choramingando: “Não, não estamos”.

Bem, a maneira como sentimos o mundo que nos cer-
ca é um reflexo direto do mundo que existe dentro de nós. 
Se nossos pensamentos e nossa energia não nos proporcio-
nam apoio emocional, ele fará falta em nossas vidas. Por 
isso precisamos assumir a responsabilidade, oferecendo 
esse apoio a nós mesmos em todos os momentos. 

Sempre que estiver passando por um momento de 
necessidade e se sentir sozinho ou sem apoio, pergunte a 
si mesmo: “Como posso dar apoio a mim mesmo?”. Então, 
tome uma atitude. Atitudes simples que lhe ajudem a mu-
dar sua postura e suas sensações. Diga algo gentil a si mes-
mo, pense em algo que o fortaleça ou peça ajuda a alguém. 

Às vezes imaginamos que as pessoas deveriam “ler” 
nossos pensamentos e “saber” que precisamos de apoio, 
mas isso não acontece. Os outros também têm seus pró-
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prios problemas e dificuldades, e podem não ver os nos-
sos, principalmente quando passamos a impressão de que 
estamos dando conta da situação. No fim das contas, pedir 
ajuda é um ato extremo de apoio a si mesmo. Uma das for-
mas pelas quais mais demonstramos falta de apoio a nós 
mesmos é quando não pedimos ajuda ao próximo. Para 
pedir é preciso ter coragem, mas a recompensa é imensa. 
Você não só receberá o apoio de que precisa, como apro-
fundará a relação com a pessoa a quem está pedindo ajuda. 

Essas pequenas ações podem tornar sua vida muito 
melhor. Deixar de se colocar como vítima impotente e pas-
sar a se posicionar como uma pessoa forte, capaz de cuidar 
de si mesma é uma mudança simples que pode mudar sua 
vida para sempre. 

Milagre #3
Se quero me sentir apoiado, preciso apoiar a mim mesmo.

#MilagresJá




