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O Método AMEM, é um acrénimo das palavras Autoconhecimento, Método Inteligente, Energia Plena e
Mentalidade vencedora.

Este método conduz ao caminho de uma vida mais feliz, com mais qualidade e mais tempo para vocé, para
a familia e o social. Seja de forma individual ou através de equipes.

Para se ter uma vida feliz, é necessaria uma harmonia entre os quatro elementos do método. Harmonia vai
além do equilibrio, ndo é ficar equilibrando cada prato da balanga, é sim, manter uma harmonia de forma
leve e suave, como em uma orquestra, onde cada instrumentista toca de forma livre, leve e sincronizado
com os demais elementos da orquestra. Assim mantendo esta harmonia sua vida fica mais leve e com
maior felicidade.

Esta harmonia se cria com a sincronizacdo dos quatro elementos que sdo definidos na forma seguinte.

1- Autoconhecimento. Através da Clareza Plena do seu “EU”, que é obtido
através de um diagndstico com o objetivo de identificar seus pontos fortes e
fracos onde o mais importante, é desenvolver um plano de a¢do pessoal,
sugerindo treinamentos e suportes especificos.

O autoconhecimento muda o (seu) mundo, aumenta seu potencial pessoal,
acrescenta seguranga nas suas agoes e traz clareza aos pensamentos. Isso
porque joga luz as suas sombras, despertando a consciéncia de si mesmo,
por meio da andlise das suas historias, dos seus traumas e
comportamentos. Quando desenvolvemos o autoconhecimento é possivel enxergar melhor o que esta
acontecendo com a gente.Sendo assim, vejam alguns dos beneficios para quem desenvolve o
autoconhecimento, segundo Aline Castro da Psicologiaviva:

e Compreender melhor seus sentimentos. O processo de identificar o que estd sentindo tornara suas
acdes mais conscientes. Nisso vocé vai desenvolver sua inteligéncia emocional, tornando-se mais
resolutiva e criativa na vida social e no trabalho.

e Desenvolver a aceitagdo. Aceitar as coisas como elas sdao vao otimizar o seu tempo e a sua energia.
N3o tente mudar os outros e muito menos a si mesmo. Aceite-se como vocé é e ndo va contra a sua
esséncia para se sentir valorizado pelas pessoas.

e Valorizar suas competéncias e habilidades. Vocé pode listar quais sdo os seus pontos fortes e quais
sdo os seus pontos de melhoria. Use as suas habilidades a seu favor e potencialize o que ha de
melhor em vocé.

e Conseguir impor limites para si e para os outros. Quem entende seus préprios limites conseguira
aplica-los também. Busque ser claro ao expressar seus posicionamentos e evite problemas e
estresses futuros.

e Melhorar os relacionamentos. Independentemente de a relacdo ser de amizade, amorosa ou
familiar, saber se expressar de forma adequada é fundamental. Ouca mais e fale menos. Saiba
guestionar, opinar e aconselhar com maturidade e responsabilidade.

e Aumentar a autoconfianga. Quando vocé entende quem realmente é, deixa de ser prisioneiro da
opinido dos outros e para de se comparar. Vocé torna-se a sua prépria medida para alcangar os seus
sonhos sendo mais confiante de si.

e Melhorar a tomada de decisdo. Entender quem somos traz maior lucidez e naturalmente
conseguimos decidir o que é melhor para nossa vida. Isso proporciona a vocé mais autonomia e
seguranca para tomar decisdes com tranquilidade.

e Fortalecer a autoestima. A autoestima eleva a percepcao sobre nds e isso afeta diretamente nossa
forma de agir. Curta sua companhia e faca alguma atividade sozinha. Se vocé é satisfeito consigo vai
exalar esse sentimento por onde passar.
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e Tornar-se mais proativo. Quando vocé assume o papel de protagonista da sua vida vera que a sua
energia e determinagdo vao aumentar consideravelmente e vocé vai ser capaz de cumprir com
exceléncia tudo o que lhe for proposto.

e Nao deixar o passado te paralisar. Quem se apega a erros e feridas do passado acaba deixando o
presente e o futuro paralisados. Por isso é essencial enfrentar os seus medos e fazer as pazes com
aquilo que te fez mal. Falar pode ser uma dtima forma de ressignificar. Conte o que te aflige para
um amigo, escreva ou busque ajuda de um profissional psicoterapeuta. Vocé se sentird bem melhor.

2- Método Inteligente. Ter um método inteligente, é fundamental para que
METODO MARTE se crie e mantenha a disciplina. A disciplina é um caminho a ser seguido
quando se pretende alcancar produtividade de alta performance. E o
Método Inteligente, que vai fazer com que tudo caminhe conforme o

D e i () plano.
MENSORAVEL / ESPECIFICA
y =) Ter um Método Inteligente, auxilia na definicdo dos papéis do dia a dia e
areawgdver  B)  remeorat deixa as fung¢bes de uma mais clara, seja de um pai, mae, filho, marido,

S empresario, colaborador, professor e outros.

Com os papéis definidos as func¢des, de cada um ficam mais claras e entdo pode-se definir, segundo
Gerénimo Theml, quais sdo de producdo e quais sdo de ocupacdo. As de producdo conduz de forma eficaz
ao resultado desejado e que podem ser com margem ou sem margem. As de margem sao realizadas dentro
do estabelecido, oba... consegui, ja as sem margem sdo importantes para o estabelecido, mas realizadas ja
no extremo do estabelecido, aquelas uffa... consegui.

Gosto muito de seguir a Triade do Tempo de Christian Barbosa, IUC, de Importante, Urgente e
Circunstancial. Ter com Clareza de resultados quais as atividades s3ao Importantes, Urgentes e
Circunstanciais, faz com que o caminhar fique mais leve e ndo deixar que atividades importantes se tornem
urgentes. Nunca, ninguém, pode ser forte, mas é a realidade, consegue administrar ou gerenciar o tempo.
Ele é definido em 24 horas para todos, a Unica equitatividade justa que conheco. Portanto, saber gerenciar,
administrar seu tempo é fundamental para a produtividade de alta performance. Otimize o tempo que
tem, principalmente o restante do seu ciclo.

Para facilitar esta definicdo IUC, busque listar suas atividades realizadas dos ultimos 90 dias e as dos
proximos 90 dias, assim vocé terd um periodo com base forte para separd-las na triade.

Com esta sistematica vocé passa a ter um Método Inteligente para seguir, ou crie o seu, o importante é ter
disciplina para executar suas atividades e conhecer, principalmente, as que conduzem para o resultado
eficaz.

3. Energia Plena. E a harmonia entre a energia fisica, mental, emocional e

ENERGIA PLENA espiritual.  Energia fisica estd relacionada com a alimentagdo, sono e
ESPIRITUAL exercicios fisicos. A energia emocional estd relacionada com o bem-estar. A
energia mental na concentracdo e no foco. A energia espiritual com ter um
FISICA MENTAL propédsito de vida, com a motivacdo e a autorrealizacdo alinhadas com os
valores internos da pessoa. A harmonia é necessaria, pois, ndo se consegue

EMOCIONAL estar bem se uma destas energias faltar e provocar o desarranjo.

O que favorece o equilibrio das energias é ter um propdsito de vida. Busque
seu propodsito de forma diaria. Caminhe seguindo o que te leva para os resultados definidos e eficazes.
Uma pesquisa de Harvard mostra que 47% do tempo em que estamos acordados, ficamos no pensamento
(Geronimo Theml, pgl148, Produtividade para quem quer tempo). Saia do pensamento e viva a vida real.
Qual a sua vida real sonhada? Busque-a, se precisar procure ajuda, mas saia do pensamento e aumente
seu tempo de vida util.
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Para ajudar a clarear sua capacidade de energia, faca uma analise
comportamental, conhega a ti melhor e construa também o Mapa Sare
Fica (Mural da Vida). Coloque em cada campo o que vocé deseja com
sua saude, seus relacionamentos, sua carreira, suas finangas e com sua
S amm w5 | espiritualidade concretizando a harmonia. Leve para MARTE e deixe de
forma bem especifica para que monitore as metas.

4- Mentalidade vencedora. Acredito que nada é impossivel, sé é trabalhoso. Se
vocé tem disponibilidade e gosta de trabalho, tudo é possivel de ser realizado.
Theodore Roosevel, disse que “Nada é impossivel. Se puder ser sonhado, entéo
pode ser feito.” Também gosto da frase de Gerénimo Theml, “Se fosse fdcil, todo
mundo faria.”

Entdo, em que acredita? Defina seu pensamento positivo, pois ele definird suas
acoes, seu interior define seu exterior. Busque ter sempre as cartas de manga,
nunca desista no primeiro obstaculo, acredite que pode e que tudo é realizavel,
mantenha a mente em MARTE, esta técnica ajuda a visualizar suas acoes,
mantém seu planejamento e faz com que tudo possa ser sonhado, possa ser
realizado. Acredite!

Abaixo alguns gatilhos para se ter uma mentalidade vencedora, segundo André Luiz do Negdcio Vencedor:

4.1. Gratidao. Agradeca por todas as coisas que vocé possui nesse exato
momento. Sim, cultivar o habito da gratiddo é t3o poderoso que
influenciard todas as areas da sua vida. O que vocé tem? Inveja? Raiva?
Problemas? Pare de reclamar das coisas que vocé nao possui e agradega
pelas que vocé tem hoje. Sua saude, familia, pelos seus bens, por mais
simples que seja agradeca é seu. Essa sensacao de falta deve ser retirada da

sua vida, agradecer preenche esse espaco, além disso, esse habito é profundamente poderoso para atrair
mais coisas boas. Evite o estresse de ficar preocupado por ndo ter as coisas que deseja, além disso, vai

ESPIRITUALIDADE ;n

prejudicar sua saude fisica e mental. Certamente, seu desempenho ird cair drasticamente. Um simples
exercicio é escrever o que tem para agradecer, acredite vai ficar surpreso com sua lista, ela é enorme.
4.2. Perddo. O habito de perdoar possui inimeros beneficios,
especialmente para manutencgao da autodisciplina em manter bons habitos.
Sabe aquele colega que te tirou do sério? Ou aquela pessoa que veio a te
magoar? E aquele que te prejudicou de alguma forma no passado? Todas
essas magoas te fazem viver negativamente. Se vocé passa o dia todo
preocupado pensando nessas pessoas meu amigo(a), vocé jamais tera
autodisciplina para qualquer coisa. Seus objetivos devem ser maiores que
tudo isso, seu projeto nao pode simplesmente parar por causa dos outros que te magoaram. Liberte-se
desses pensamentos o quanto antes e verd uma incrivel mudanca no modo de encarar esses
acontecimentos. Apenas perdoe, sim é dificil, tenho certeza de que ndo vai esquecer. Mas vocé quer
conviver com essa negatividade para sempre? Pare de desperdicar sua energia com isso, siga em frente,
perdoe simples. O perddo se aprende, faca o teste, perdoe algo ou alguém que ainda lhe tira a paz de
espirito e seu sono. N3o precisar ir até a pessoa, perdoe em seu pensamento. Se foi vocé, que fez algo de
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errado, entdo perdoe-se, apenas isso. Esse habito é o mais poderoso de todos, sem ele, ndo tera disciplina
para continuar.

4.3. Concentragao no Presente. Vocé pode desenvolver esse hdbito apenas
fechando os olhos, diminuindo a velocidade de sua respira¢ao e concentre-
se apenas no agora. Muitos chamam isso de meditac¢do, eu prefiro chamar
de concentragdo no presente, vocé pode realizd-lo em qualquer lugar da sua
casa ou local publico como um parque. N3o precisa de técnica, isso se
aprende conforme vocé vai praticando. Apenas feche os olhos e concentre-
se em vocé mesmo. Esquega todo o resto das coisas, apenas respire e ouga 0s sons que vem em sua mente.
Esse hdbito é tdo bom, vai perceber uma melhora na capacidade de organizacdao das suas ideias, na
primeira vez que o fizer. Agora, perceba o qudo grandioso vocé pode ser quando misturar os habitos da
gratidao e do perddo nesse momento. Faga isso, feche os olhos, desacelere, concentre-se no agora apenas
ouca, inunde seus pensamentos de gratiddo, agradeca por todas as coisas que lembrar. Apds isso, perdoe
tudo o que faz sentir raiva e ddio, ndo fale, apenas pense. Ao término desse exercicio seu corpo estard com
uma nova sensacdo é inexplicavel, apenas faca o exercicio. O caminho para autodisciplina esta sendo
construido, vocé percebera que a cada dia, torna-se mais facil e mais prazeroso esse habito.
4.4. Definicao de Objetivos. Um pedaco de papel e um lapis é sua maior
arma nesse momento. Escrever suas metas é um dos habitos mais
poderosos que vocé pode adquirir na vida. No entanto, para cumprir algo
deve escrevé-lo e ndo somente isso, deve ter um prazo especifico para
conclusdo. Seja o mais especifico possivel, escreva os detalhes para alcancar
essa meta e o que pretende dar em troca para a conclusdo desse objetivo.
Estabeleca um prazo, ano, més e dia se possivel até mesmo a hora. Cultivar o
habito de definir prazos mantém vocé focado nas tarefas mais importantes e pressiona vocé a conclui-las
no tempo previsto. Claro que mudancas podem ocorrer. No entanto, mantenha o habito de sempre
escrever suas metas e objetivos bem definidos da sua vida. Esse hdbito de escrever sua principal meta na
vida, faz todo sentido para alcangar os seus sonhos. O habito preparatdrio antes de dormir é essencial para
o sucesso desta fase, anote as tarefas pequenas que deve cumprir no dia seguinte, dessa forma, vocé
elimina as tarefas menores do seu objetivo principal.
4.5. Sono. Durma o suficiente para seu corpo recuperar as energias do dia
carregado de atividades. Ao iniciar um negdcio online, vai entender que é
comum querer ficar acordado um pouco mais para adiantar tarefas. Nao
@ - gue isso seja errado, fago muito isso, mas tem momentos que o dia
seguinte é improdutivo devido as poucas horas de descanso. Nosso corpo
sem descanso causa confusdao mental, dores de cabe¢a, mal humor e
prejudica a capacidade de concentragdo. Evite ao maximo passar muitas
horas acordado, lembre-se, se vocé adoecer ndo podera realizar qualquer atividade, beba agua antes de
dormir, mas ndo esqueca de anotar as tarefas do dia seguinte e revise suas metas. Nao ha horas aqui para
seguir, cada corpo se adapta de forma diferente. Apenas cinco horas de sono podem ser suficiente se vocé
descansa alguns minutos durante o dia como cochilos apds o almoco, por exemplo. Para outros, oito horas
de sono seguidas sdo fundamentais para manter uma boa produtividade.
4.6. Acordar Cedo. Muitos tém obtido sucesso acordando mais cedo do que
: ,/< as outras pessoas. Porém, vale ressaltar que isso é adaptavel a sua rotina de
servico, por exemplo. O fator chave aqui é a produtividade, ao acordar mais
cedo, vocé aproveitard melhor o dia e eliminara tarefas essenciais logo pela
manha. Outro fator que influenciard esse habito serd o habito do sono. Se
trabalhou até tarde, ndo faz sentido acordar tdo cedo, pois prejudicard suas
horas de descanso. Busque equilibrar.
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4.7. Fazer Atividade Fisica. Manter seu corpo é um verdadeiro desafio com
a correria do dia a dia. No entanto, esse habito é essencial. Entao, separe

- Q um tempo para executar atividade fisica. Em primeiro lugar, os beneficios
o\ ' sao sentidos diretamente na saude como redugdo do estresse, por
R A exemplo
X = Em segundo lugar, sua energia sera fortalecida e vai executar tarefas com

rapidez e concentragdo. Em terceiro lugar, a prdtica de exercicios vai
produzir hormonios que te fardo mais feliz. Esse habito é uma tarefa dificil se vocé for sedentario, entdo
comece devagar para ndao adquirir lesdes. Nao precisa de academias ou treinos insanos. Inicie com uma
caminha de 5 minutos, depois aumente para 10 até acelerar o passo e com o passar dos dias comecar a
correr de verdade. O importante é manter o ritmo todos os dias até o habito ser absorvido por vocé. O
ideal é realizar exercicios logo nas primeiras horas do dia, dessa forma, seu corpo é energizado para a
batalha diaria.
4.8. Planejamento e organizagao. Para concluir suas tarefas definidas
verifique as ferramentas que vai utilizar. Da mesma forma, revise seu
orcamento, faca um pequeno checklist das suas tarefas concluidas. Refine
suas metas e objetivos, nesse momento é possivel revisar o cronograma
ou ajusta-lo. Portanto, sem planejamento nada podera dar certo, vocé o
dono do seu negdcio ndo pode perder o controle das tarefas. Acima de
tudo, corrija erros e anote as solucBes possiveis para pequenos
problemas. Ndo sabe fazer o gerenciamento de risco? Simples: papel em branco faca uma linha ao meio, de
um lado escreva a tarefa, do outro o que pode dar errado para a ndo execucdo da tarefa. Fazendo
simplesmente isso, vocé podera obter informacdes escondidas que ndo conseguiu perceber antes, assim,
gquando um erro ou falha ocorrer ja anotou uma solucdo para isto, entdo, antecipe-se. Planejar suas
atividades fard com que vocé tenha mais foco nas tarefas importantes eliminando trabalhos mais
rapidamente. Uma excelente ferramenta para manter esse habito é pendurar um quadro branco na sua
casa onde possa vé-lo todo dia. E incrivel o poder de olhar para o quadro, verificar tudo que est3
acontecendo e o que tem pra fazer te deixarda mais motivado. Manter o habito do planejamento te deixard
muito perto de alcancar suas metas definidas e vai melhorar a organiza¢ao das suas ideias.
4.9. Evite Fofocas. Esse habito destréi qualquer ambiente saudavel e
acarreta sérios problemas aos seus infratores. Afaste-se dos grupos em que
isso ocorre, nada podera ganhar falando mal das outras pessoas. Se fazes
isso, tudo bem, ninguém é perfeito todos fazemos isso em algum momento
na vida, mas pare. Acima de tudo, manter um ambiente alegre e sem
atritos é o melhor caminho para cooperacao entre as pessoas. Cultivar o
habito de ndo praticar conversas falsas ou que denigrem a imagem de
outros, sera um fator relevante para seu profissionalismo. Ao realizar esse habito, vocé vai comecar a andar
com pessoas de sucesso.

4.10. Ler bastante. Atualize sua caixa de conhecimentos, ler livros trazem
F enorme beneficios para o seu desempenho didrio. Além de despertar a

curiosidade, os livros podem fornecer informac¢des importantes para
descoberta de ideias. Entdo, leia conteudo de qualidade, revistas, artigos,
manuais etc. Vocé serd capaz de desenvolver pensamentos criticos e ter
novas experiéncias baseadas no conhecimento adquirido. Livro que
recomendo: Quem Pensa Enriquece do autor, Napoleon Hill.

N3o cabe aqui esgotar o assunto, nem tdo pouco ter a verdade absoluta, mas ajuda-lo a ter um método
pratico, simples e eficiente sobre autoconhecimento e felicidade plena.

Procure outras fontes sobre mentalidade vencedora, vai ver que o conhecimento muda sua vida, sua forma
de pensar, afinal, cultivar novos habitos leva tempo para se estabelecer na mente. Namasté.
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