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Faca isto antes de dormir

“Conhego Oliver hd algum tempo e tive o privilégio de vivenciar
seus dons de perto. H4 uma magia singular em seu trabalho
— ele canaliza pura positividade, amor e luz, fazendo com
que vocé se sinta profundamente em paz e mais conectado
a espiritualidade apés apenas uma sessio. Seguir Oliver nas
redes sociais é como receber uma dose didria de inspiragdo; suas
afirmagbes nos incentivam a elevar nossa vibragio e a conduzir
nossas vidas a partir do amor. A presenga de Oliver ¢ inspiradora
e transformadora, e acredito que este livro conduziri os leitores
a uma jornada interior, ajudando-os a se conectar com aquelas
partes mais profundas de si mesmos que abrigam sabedoria,
forga e alegria.”

— Jessica Alba, The Honest Company, atriz e autora best-seller
do New York Times



“Oliver ¢ um curador talentoso cujas préticas de cura energética
beneficiariam aqueles que buscam vivenciar mais alegria, paz

interior e bem-estar em suas vidas.”

— Tony Robbins, autor n® 1 do New York Times de A energia
da vida

“Oliver ¢ uma alma iluminada que tem a capacidade de
transformar a frequéncia de alguém ao ativar sua verdadeira
esséncia e voz, que podem estar soterradas sob traumas, dor e

sofrimento.”

— Anthony William, autor n® 1 do New York Times da série de
livros O Médico Médinm

“Sou completamente encantada por Oliver, por sua empatia e
por seus dons. Jd vivenciei sua magia em primeira mio e me sinto

profundamente grata por té-lo em minha vida.”

— Krysten Ritter, atriz, diretora e autora do romance de sucesso

internacional 4 Fogueira

“Uma noite de sono reparadora ¢ essencial, e o que vocé faz
antes de dormir pode ser verdadeiramente transformador. Em
Faga isto antes de dormir, Oliver Nifio revela préticas poderosas
para desbloquear e harmonizar a energia vital transformadora do

corpo.”

— Miranda Kerr, empreendedora, autora, fundadora e CEO da
KORA Organics
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Introducao

Como vocé costuma acordar pela manha? Vocé se sente revigorado, bem
descansado e disposto a comegar o dia? Ou ¢ mais provivel que aperte o botdo
soneca do despertador vérias vezes antes de se arrastar para fora da cama em
busca de uma xicara de café forte? Vocé sente que tem tudo de que precisa para
estar presente e engajado consigo mesmo € com as pessoas que ama? Ou percebe
que acorda correndo mentalmente por uma lista de tarefas que o manteve
acordado na noite anterior, sob estresse?

Se vocé é como a maioria das pessoas, pode frequentemente acordar se
sentindo desorganizado internamente e desconectado do seu estado natural
de alegria e leveza. Mas e se vocé pudesse mudar a maneira como acorda,
mudando a forma como adormece? E se fosse possivel transformar a maneira
como vivencia o seur dia — e até mesmo a sua vida — acessando o poder de algo
que todos nds ji fazemos todas as noites: adormecer?

Faga isto antes de dormir: Priticas simples de 5 minutos que vdo mudar sua
vida estd repleto de orientagdes e técnicas que desenvolvi ao longo de 20 anos
apoiando clientes e alunos ao redor do mundo. Escrevi este livro para oferecer
a vocé um caminho sustentdvel para uma vida melhor, por meio da mudanga
de mindset e da reprogramagio da mente subconsciente com préticas simples e
eficazes que podem ser realizadas na hora de dormir.

Todos nés queremos viver a nossa melhor vida, mas, com frequéncia, esse
objetivo pode parecer distante — até improvavel. Mas nio ¢é. Viver uma vida de

plenitude, na qual nossas necessidades e desejos mais profundos sio atendidos
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de forma fécil e rdpida, ¢ um direito inato. E ¢ exatamente isso que este livro vai
ajudé-lo a conquistar, todos os dias e todas as noites.

Por que Antes de Dormir?

Uma das perguntas que frequentemente ougo de alunos e clientes é: “Por
que ¢ tdo importante fazer estas prdticas antes de dormir?” Embora possa ser
tentador se desligar assistindo a Netflix, especialmente ao final de um longo
dia de trabalho, o periodo imediatamente antes de fecharmos os olhos ¢é crucial
quando se trata da qualidade das nossas horas de vigilia.

Nossas rotinas noturnas podem nos ajudar a nos reconectar com a mente,
as emogoes ¢ a energia — elementos frequentemente negligenciados ao longo
do dia, quando nossa atengio estd voltada para questdes como trabalho,
relacionamentos, familia e finangas. No entanto, aquilo que focamos antes
de dormir influencia profundamente a forma como vivenciamos nossas horas
acordados.

Felizmente, a ciéncia do sono evoluiu ¢ aprofundou nossa compreensio
de que o momento de dormir é uma ferramenta poderosa para o nosso
bem-estar. Pesquisadores do sono observam que os hébitos praticados antes
de dormir podem favorecer nio apenas um sono mais profundo, mas também
maior saude cognitiva, fisica, mental e emocional. Estabelecer uma rotina
noturna que nos ajude a adormecer com mais facilidade e relaxamento regula
o ritmo circadiano = o reldgio bioldgico interno que coordena fungdes como
digestdo, temperatura corporal, variagoes de energia e o ciclo sono-vigilia. Além
disso, esse processo libera o que ¢ conhecido como pressio homeostdtica do
sono, causada por uma substincia quimica chamada adenosina; 2 medida que
permanecemos acordados, a adenosina se acumula no cérebro e produz a
sensagio fisioldgica de sonoléncia. Um sono de qualidade literalmente elimina
o excesso de adenosina e nos ajuda a despertar alertas, revigorados e cheios de
energia.

Durante o sono, a mente processa todas as informagdes recebidas ao longo do
dia, enquanto trabalha simultaneamente na regulagio das emogdes, das fungoes
fisiolégicas e na organizagio do vasto “armazém” de memdrias no cérebro. Por
isso, 0 momento que antecede o sono ¢ tio importante: ele determina nio
apenas a qualidade do descanso, mas também o estado mental que levaremos
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para nossas horas de vigilia. E, além disso, o sono nos abre acesso a mente
subconsciente fértil, a qual acessamos por meio dos sonhos e dos estados de
sono profundo.

A mente subconsciente armazena todas as informagdes conectadas a tudo
o que jd vivenciamos. Na verdade, a maior parte de quem somos existe fora
da nossa consciéncia. A mente consciente, também conhecida como ego,
¢ responsével por analisar, tomar decisoes, resolver problemas, fixar-se em
memdrias especificas e formar — e sustentar — opinides. Em contraste, a mente
subconsciente abriga um volume muito mais amplo de informagdes, que sio
filtradas pela mente consciente, a qual ficaria sobrecarregada diante de tamanha
quantidade de detalhes.

A mente subconsciente guarda a chave para estados mais expansivos de
consciéncia, pois contém possibilidades que existem além das nossas percep¢des
limitadas da realidade. Cientistas sugerem que aproximadamente 5% das
fungées do nosso cérebro sio conscientes ¢ deliberadas, enquanto 95% sio
subconscientes e automdticas. £ por isso-que trabalhar com o subconsciente
— algo que faremos muito neste livro — ¢ tio poderoso; ¢ nesse nivel que
comegamos a desbloquear uma parcela muito maior do nosso potencial.

A mente subconsciente estd sempre operando em segundo plano, e o periodo
que antecede o sono ¢ especialmente poderoso quando se trata de programi-la.
O psicélogo francés Emile Coué tinha plena consciéncia disso e incentivava
pacientes com depressio a repetirem: “A cada dia, em todos os aspectos, estou
cada vez melhor?, vdrias vezes antes de adormecer.! Coué chamou isso de poder
da autossugestio otimista, que basicamente corresponde ao reforgo positivo.
Funcionava, e hd cartas documentadas de vdrios de seus pacientes relatando
melhorias significativas na satde fisica e mental — incluindo a superagio
da depressio, da dor cronica e da insonia. Alguns realmente acreditavam na
afirmagdo, enquanto outros estavam menos convencidos, mas ainda assim
experimentaram resultados positivos. O trabalho de Coué demonstra que
nossas crengas conscientes nio sio necessariamente determinantes; ¢ quando
a mente subconsciente absorve a crenga que comegamos a vivencid-la como se

fosse realidade.

1. Emile Coué. Self-Mastery through Conscious Autosuggestion. Republicado a partir do
manual original do autor. G&D Media: 2019.
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Como isso funciona? Muitos praticantes de mindfulness, hipnoterapeutas
e cientistas do sono atualmente teorizam que o periodo antes de adormecer
marca um estado hipnético natural, durante o qual as ondas cerebrais
desaceleram e a mente se torna especialmente receptiva a reprogramagio. Nesse
estado, podemos plantar novas ideias que contornam nossa mente consciente
— geralmente barulhenta e opinativa — que tende a emergir imediatamente
dizendo: “Bem, isso nio é muito realista, é?” Com essa voz normalmente
dominante ji a caminho do sono, a mente subconsciente pode receber e
absorver novas mensagens e ideias com facilidade — como nossa visio de saide
ideal ou nossa inten¢io de tomar decisdes mais assertivas — como se fossem
reais... € entao, serio.

Isso pode soar como pensamento mdagico, mas nio ¢! Trata-se de uma
tendéncia automadtica conhecida como viés de confirmagdo, na qual buscamos
evidéncias que sustentem nossas crengas preexistentes ¢ ignoramos informagoes
que as contradizem. Vocé pode acreditar que tem conseciéncia de todas as
suas crengas, mas as mais profundas existem no nivel da mente subconsciente.
Assim, quando vocé programa a mente subconsciente com crengas novas, mais
vibrantes e mais expansivas (algo que este livro vai ajudd-lo a fazer), vocé passa
a atrair condi¢des na sua realidade externa que correspondem a essas crengas.

De modo geral, as préiticas apresentadas neste livro foram elaboradas
para contornar as mensagens limitantes que sustentamos em nosso estado
consciente de vigilia sobre aquilo de que somos capazes. Em vez disso, elas nos
ajudam a incorporar, no subconsciente, formas de ser, pensar e agir altamente
positivas, criando uma nova matriz de realidade tal como a conhecemos. A
partir desse lugar, podemos literalmente fazer mégica.

O inventor Thomas Edison afirmou, de forma célebre: “Nunca v4 dormir
sem fazer um pedido ao seu subconsciente”. Além disso, o empreendedor
de autoajuda Napoleon Hill declarou: “Sua mente subconsciente trabalha
continuamente, enquanto vocé estd acordado e enquanto dorme”.

Ao longo deste livro, vocé fard muitos pedidos 4 sua mente subconsciente,
e os beneficios se multiplicardo. Vocé se colocard em um estado de calma e
receptividade aberta. Reduzird o estresse e experimentard um sono de melhor
qualidade. Acordard com mais energia. Libertar-se-4 de pensamentos geradores
de ansiedade que interferem tanto no sono quanto nas horas de vigilia. Vocé
também se sentird mais conectado a0 seu eu superior — essa parte de vocé que
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¢ muito maior do que sua mente consciente e suas circunstincias de vida —,
experimentando um senso mais profundo de conexio consigo mesmo, com
seus entes queridos, com o mundo e com o divino (ou qualquer poder superior
em que acredite). Vocé preparard sua mente subconsciente para ajudd-lo a criar

aquilo que mais deseja.

Quem Sou Eu? E Por que Este Livro?

Ao longo da minha vida adulta, j& me chamaram de muitas coisas: curador
energético, ativador espiritual, trabalhador da luz, influenciador..., mas a
verdade ¢ que sou um cara comum cuja experiéncia de despertar espiritual —
literalmente transformadora — me conduziu 4 missdo da minha alma: resgatar
seres humanos do sofrimento, o mais rdpido possivel, ¢ ajudd-los a vivenciar seu
potencial mais auténtico e empoderado.

Assim como muitas das pessoas que atravessam as portas da minha escola
de cura energética, enfrentei uma quantidade significativa de adversidades logo
no inicio da vida. Sofri bullying na infincia € nunca senti que realmente me
encaixava. Em muitos aspectos, nao me identificava com criangas da minha
idade. Eu tendia a preferir conversas profundas com pessoas mais velhas, como
familiares e colegas de trabalho do mieu pai. Passava muito tempo sozinho na
escola, ocupando uma posicio baixa na hierarquia social — sem grupo de
amigos ou circulo social propriamente dito — o que me tornava um alvo fécil.
Com o tempo, a escola se tornou um ambiente doloroso, e eu passava a maior
parte dos dias tentando permanecer invisivel. Felizmente, eu tinha vélvulas de
escape criativas que me ajudaram bastante: escrevia musicas e tocava guitarra,
¢, na adolescéncia, participei de algumas bandas e fiz amizades fora da escola.

No entanto, a pouca estabilidade que encontrei por meio das minhas
atividades criativas foi abalada quando meus pais enfrentaram a possibilidade
de faléncia. Minha mie vinha de uma familia abastada, entio cresci com
muitos privilégios, em um ambiente onde todas as minhas necessidades eram
atendidas. Meu pai era um empreendedor ambicioso que langou diversos
negdcios. Porém, sua incursio na industria do arroz quase levou nossa familia a
faléncia, for¢ando-o a reduzir drasticamente o padrio de vida. Com um excesso
de empréstimos e dividas, ele ndo conseguiu reverter a situagio a tempo. Depois
que o negdcio quebrou, nos mudamos de um dos melhores bairros da cidade
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para um dos piores. Passei de ter tudo a sentir o chio desaparecer sob meus pés.
Tudo isso gerou um grande conflito de identidade e uma profunda sensagio
de vergonha. Continuar frequentando uma escola privada de elite fazia eu me
sentir um impostor. Eu ndo queria que ninguém visse ou conhecesse 0 meu
verdadeiro eu.

O caos externo era intensificado pelo meu sofrimento interno... por essa
sensagio persistente de que eu era inadequado e imperfeito em comparagio
com meus colegas e familiares, e de que nunca seria bom o suficiente. Essa
era a minha versdo do “normal”, e esses sentimentos persistiram ao longo da
juventude.

Entio, quando eu tinha 18 anos, meus pais mudaram toda a familia das
Filipinas para os Estados Unidos. Mais uma vez, qualquér estabilidade que
eu havia conseguido construir desapareceu em um instante. Foi um perfodo
particularmente dificil, sobretudo porque as coisas estavam indo relativamente
bem para mim naquele momento. Eu tinha namorada, umabanda e uma nova
vida universitdria, e fui for¢ado a deixar meus amigos e minha cultura para tris.
Precisei comegar do zero — um estranho em terra estrangeira. Nos primeiros
trés a seis meses apos a mudanga para os Estados Unidos, mergulhei em uma
depressio que parecia nio ter fim. Mal queria sair do meu quarto. Via todos
do meu passado aparentemente seguindo em frente sem mim. Foi um dos
periodos mais solitirios da minha vida, mas, ironicamente, foi ali que nasceu
minha paixdo pelo desenvolvimento pessoal. Dediquei-me intensamente a
leitura de livros de autoajuda e psicologia, e me inscrevi em programas que
me proporcionassem compreensio sobre o funcionamento interno da mente.
Fui proativo em aprender habilidades que me permitissem melhorar meus
relacionamentos comigo mesmo e com os outros. Foi um momento decisivo.
Depois de atingir o fundo do pogo, ndo havia outro caminho senio subir.

Na verdade, esse tem sido um tema recorrente na minha vida: comegar do
zero... e construir a partir do nada. No entanto, por mais que eu estivesse
aprendendo e evoluindo, ainda percebia que repetia muitos dos mesmos
padrées que haviam marcado minha vida inicial: eu construfa um negécio
ou iniciava um novo projeto empolgante. As vezes, até desfrutava de algum
sucesso por um periodo, mas entdo algo acontecia para desestabilizar tudo
— talvez a empresa quebrasse ou eu encontrasse alguma outra forma de
autossabotagem.
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Com o tempo, comecei a perceber que estava preso em um padrio ciclico.
Minha histéria estava se tornando meu futuro. Relacionamentos téxicos me
acompanhavam aonde quer que eu fosse, e eu estava profundamente infeliz,
independentemente da quantidade de dinheiro ou abundincia que tivesse.
Anos antes de perceber que a empatia era um dos meus superpoderes, eu j4 era
extremamente sensivel a energia das outras pessoas. Como resultado, tornei-me
alguém excessivamente complacente, sempre tentando perceber o que os outros
queriam e precisavam, colocando-me constantemente em tltimo lugar.

Depois de passar alguns anos tentando resolver meus problemas com
dinheiro, percebi que meus esfor¢os eram indteis. O dinheiro nio poderia
resolver essa questio — eu precisava fazer um trabalho mais profundo.
Notei que alguns métodos funcionavam melhor para mim do que outros, e,
dentre esses, apenas alguns funcionavam de forma consistente. Ao longo desse
processo exploratdrio, reconheci o poder e a importancia de reunir ferramentas
que funcionassem para mim, independentemente das circunstincias — e até
mesmo das minhas crengas!

O que logo compreendi ¢ que, ndo importa o que vocé pensa ou sente —
e independentemente da sua idade, raga/etnia, histérico ou nivel de trauma
— existem certos principios e técnicas que funcionam universalmente para
todos. Essas ferramentas transformariam minha vida para melhor. Hoje,
administro um negécio multimiliondrio ao lado da minha esposa, Mandy.
Temos trés filhos lindos, casas maravilhosas em diferentes regiées do pais e
criamos uma comunidade de pessoas conectadas pelo coragio (mais de dois
milh&es e crescendo!) vindas de todos os estilos de vida, que constantemente
compartilham conosco suas histérias de sucesso.

E ¢ disso que este livro trata, em ultima instdncia — oferecer a vocé os
métodos que o ajudardo a escrever a sua prépria histéria de sucesso!

Passei a maior parte das tltimas duas décadas realizando curas energéticas
e alcangando milhdes de pessoas, as quais ensinei a desintoxicar sua energia
para que pudessem criar a vida que desejam — sempre em alinhamento
com o bem maior do universo. Em meu programa de certificagio, Geo Love
Healing, ajudo individuos a dominar sua energia, desbloquear-se de obsticulos
mentais, emocionais e energéticos e tornar-se curadores e coaches de vida
certificados. Conduzo workshops, organizo eventos e ensino em sessdes online
e presenciais para alunos do mundo todo. Eles experimentam resultados
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rdpidos, e me esfor¢o para ser auténtico e acolhedor ao longo de suas jornadas,
compartilhando tudo o que aprendi (em grande parte de forma autodidata),
algo que considero uma das minhas responsabilidades e propésitos mais
importantes nesta vida.

Realizei mais de 20 mil sessdes de cura e treinei cerca de 2 milhoes de alunos
online, de mais de 60 paises. Recebo literalmente milhares de e-mails todos os
meses de pessoas que compartilham comigo suas histérias de sucesso. E assim
que sei que as ferramentas e técnicas apresentadas neste livro funcionam. E, se
vocé persistir nelas por tempo suficiente, elas também funcionario para vocé.

O filésofo grego Sécrates sabia que a forma suprema de liberdade e
autodominio era “conhece-te a ti mesmo”. Eu acredito nisso de todo o
coragio. Quando nos conhecemos profundamente e temos a autoconfianga
que vem de estarmos munidos de ferramentas para nayegar qualquer situagio
— independentemente da intensidade — conseguimos enfrentar a vida com o
tipo de coragem e abertura que gera verdadeiros milagres.

Se vocé estd af pensando: “Ab, ndo, maisswm cara dizendo que tem a solugio
mdgica para todos os meus problemas”, eu entendo completamente. E nio
estou aqui para pedir que vocé acredite — estou aqui para pedir que vocé se
comprometa a aplicar as ferramentas deste livro.

Além disso, saiba que o seu passado ndo determina o seu futuro! Mesmo que
vocé tenha passado por altos e baixos debilitantes, é possivel criar ativamente
a vida dos seus sonhos aqui ¢ agora. Tudo o que ¢ necessdrio sio alguns
minutos antes de dormir. Vocé nio precisa acreditar em nada da chamada
espiritualidade “nova era” — alids, ndo precisa acreditar em absolutamente
nada! Tudo o que pego ¢ que vocé esteja, nas palavras de um dos meus alunos
(que se autodeclarava cético), pelo menos 5% aberto aos ensinamentos deste
livro. Em pouco tempo, vocé estard utilizando essas prdticas para ajudar a si
MESMmO € 20S outros a ingressarem em uma vida com mais abundincia, paz,

alegria, propésito e liberdade.

A Estrutura Deste Livro e Como Usa-lo

As prdticas apresentadas neste livro foram elaboradas para ajudi-lo a
desenvolver rotinas bdsicas antes de dormir que envolvam sua mente, suas
emogdes e sua energia, a fim de que vocé alcance o que deseja em um ritmo
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acelerado. Embora isso possa soar exagerado, hd uma base profundamente
pritica e cientifica por trds desses métodos, explorada no Capitulo 2. Por
meio dessas prdticas, oferego um conjunto diversificado de ferramentas —
visualizagdo, defini¢do de intengio, técnicas de respiragio, terapia com cristais,
movimento, jourrnaling e muito mais — que testemunhei promoverem
mudangas significativas de identidade e uma sucessio de verdadeiros milagres
na vida de pessoas comuns que passaram a realizar feitos extraordindrios.

Nesse sentido, Faga isto antes de dormir foi concebido para ser sua biblia
pessoal de cura e integralidade em todos os aspectos da sua vida. Ele nio foi
feito para permanecer esquecido em uma estante. Espero que vocé o mantenha
a0 lado da cama — dobre pédginas, faga anotagdes, compartilhe com amigos e
familiares e retorne a ele repetidas vezes.

Faga isto antes de dormir estd organizado em torno de dois pilares. O
primeiro consiste em préticas fundamentais, que vocé aprenderd na Parte 1. Sdo
quatro priticas noturnas que otimizario sua vida e ampliario sua sensagio de
bem-estar e vitalidade. Os capitulos restantes, na Parte 2, compdem o segundo
pilar: praticas para curar e manifestar a vida dos seus sonhos.

Vocé pode optar por utilizar Faga isto antes de dormir de maneira nio
linear, como um recurso pratico ao qual recorrer diante de uma necessidade
especifica ou de uma determinada fase da vida (por exemplo, tornar-se pai
ou mie, encerrar uma longa carreira etc.), mas recomendo que leia o livro
inteiro e se familiarize com as préiticas fundamentais da Parte 1 por pelo
menos um més antes de mergulhar nas demais ferramentas. Com o tempo,
vocé deverd ser capaz de realizar as quatro praticas fundamentais em cinco a
dez minutos — no entanto, sugiro que, especialmente no inicio, vocé opte
por dedicar mais tempo a elas e praticd-las com a maior frequéncia possivel
ao longo do dia. Assim, desenvolverd a resisténcia necessdria para acrescentar
préticas adicionais que possam demandar um pouco mais de tempo, de forma
semelhante ao fortalecimento progressivo que ocorre quando adotamos uma
rotina de exercicios.

A Parte 2 estd dividida em 17 capitulos que abordam uma ampla variedade
de temas, do amor 4 abundincia, passando pela criatividade. Ao final de cada
capitulo, vocé encontrard de duas a trés préticas, além das minhas reflexdes sobre
o tema, que espero oferecam um contexto significativo para que vocé possa
comegar a ressignificar crengas e concepgdes preexistentes. Todos os capitulos
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incluem histdrias pessoais e estudos de caso de alunos e clientes que aplicaram
as prdticas e alcangaram resultados expressivos. Mantive os capitulos breves
e objetivos, pois nio quero que vocé se perca na teoria. Quero que vocé
pratique!

Essas praticas foram concebidas para ativar a consciéncia ampliada que
sustenta sua capacidade de magnetizar aquilo que vocé deseja e da qual
necessita — mesmo enquanto dorme. Muitas das préticas deste livro
concentram-se na defini¢io de uma inten¢io poderosa, que é essencialmente o
mesmo que enviar uma prece ao universo. Com frequéncia, quando ouvimos
relatos de pessoas que oraram por algo e, de maneira aparentemente milagrosa,
receberam aquilo pelo que oraram, isso ndo se deve necessariamente ao fato de
acreditarem no poder da oragio. E o ato de estabelecer uma intencio (oragio)
que o desloca da mente légica para o coragio, que ¢ o portal para a alma — e
0 coragio, por sua vez, possui 0 maior campo eletromagnético do corpo.

Assim, independentemente de em que vocé acredita'— ou mesmo se
acredita —, as préticas deste livro o conduzirio a frequéncia ideal para
alcangar os desejos do seu coragio. Embora vocé utilize a mente para ler as
instrugdes que ofereco, a mente nio € o agente mais poderoso nesse processo
— nem ¢ a parte de vocé que estard mais engajada nele. Faga isto antes de
dormir permite que um sistema muito mais eficaz entre em agio — os padrdes
divinos com os quais cada um de nés nasce, independentes da mente. Por
exemplo, vocé nio precisa acreditar que nasceu com um coragio para que ele
bata; ele bate sem esforgo consciente, porque faz parte do padrio inerente com
o qual vocé veio a este mundo.

Faga isto antes de dormir nio estd centrado em um objetivo especifico
nem em um unico tipo de leitor. J4 trabalhei com todos os perfis — desde
mies que se dedicavam ao lar e construiram negdcios de seis digitos na 4rea
de terapias integrativas, até medalhistas olimpicos que buscavam otimizar
seu desempenho (e sua alegria), passando por lideres mundiais lidando com
alguns dos problemas mais complexos imagindveis, até estudantes da vida,
curiosos e 4vidos por descobrir seu propdsito ou tomar a decisio certa em um
grande ponto de virada. O que todos tém em comum ¢ o desejo de melhorar
avida em todas as 4reas.

Nossa existéncia moderna pode ser estressante e, embora nem sempre

seja possivel mudar imediatamente as circunstincias externas, podemos
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transformar nosso mindsetinterno. Nas palavras do Dr. Wayne Dyer: “Quando
vocé muda a maneira como olha para as coisas, as coisas que vocé olha mudam”.

A clareza e a acessibilidade dessas praticas o ajudario a estruturar a jornada
rumo a sua melhor versio como um conjunto de rituais tio simples e cotidianos
quanto escovar os dentes, fazer trés refei¢des por dia ou realizar um check-up
médico. Elas rapidamente se tornario automiticas, e a ideia de “trabalho
interior” deixard de parecer algo drduo. Faga isto antes de dormir tem como
propésito ajudd-lo a reconhecer que a vida pode ser muito mais simples do que
costumamos tornd-la. Sabemos que o caminho mais curto e direto para alcangar
o que desejamos ¢ seguir em linha reta, do ponto A ao ponto B. No entanto,
frequentemente escolhemos percursos tortuosos para chegar aonde queremos,
guiados por regras e condigdes que nio resistem a uma andlise mais cuidadosa.

Quando seguimos essas regras e condigdes, apenas prolongamos o inevitdvel:
nosso retorno ao direito inato com o qual nascemos — um estado de felicidade,
integralidade e a compreensio de que podemos transformar nossa vida para
melhor... s vezes, em questdo de instantes.

Incentivo vocé a manter um didrio ao lado da cama para registrar suas
esperangas, pensamentos, desejos ¢ sonhos (inclusive os sonhos noturnos!),
além de fazer anotagdes sobre seu progresso. No inicio, as mudangas podem
parecer sutis, mas manter um registro continuo permitird que vocé perceba o
quanto evoluiu. Minha intengio ¢ que Faga isto antes de dormir conduza vocé a
algumas das transformagdes mais profundas e impactantes da sua vida — tanto
na mente quantono coragio. Que vocé descubra ainda mais abundéncia, alegria

e propdsito do que jamais imaginou ser possivel.
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Parte 1 - Praticas Fundamentais
para uma Higiene Energética Ideal

Todas as prdticas deste livro, especialmente as quatro prdticas fundamentais
que vocé aprenderd em breve, estio focadas em higiene energética. Isso
envolve ferramentas simples, porém poderosas, para limpar energias residuais
e indesejadas, garantindo que seu corpo fisico, seu corpo energético e suas
emogdes estejam livres de influéncias externas e internas que dificultam o foco
em viver sua melhor vida.

Muitas vezes, as tradig()es com as quais crescemos jé incorporam alguma
forma de higiene energética. Minha aluna Carla compartilhou que era obrigada
por seus pais religiosos a rezar todas as noites antes de dormir. Embora
inicialmente tenha sentido ressentimento em relagio a essa rotina noturna —
que prescrevia rigidamente a obediéncia a um Deus no qual ela mal sabia se
acreditava —, passou a valorizd-la com o tempo. Gradualmente, os pedidos
repetitivos e previsiveis dirigidos a essa divindade invisivel se transformaram em
reflexdes pessoais e intengdes alinhadas aos desejos do seu coragio.

Carla diz: “Com o tempo, a oragdo se tornou um refugio para mim. Eu
nio necessariamente pedia coisas a Deus o tempo todo; em vez disso, a oragio
se tornou uma forma de tirar do peito os acontecimentos do dia e esclarecer
para mim mesma o tipo de vida que eu queria. A oragio era literalmente uma
oportunidade de sonhar a vida que eu desejava trazer 2 existéncia”.
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