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    Prefácio


    “Mantra”


    Você está lendo essa palavra pela primeira vez? Tenho certeza que NÃO. Você já deve ter ouvido falar em mantras, certo? Mas o que talvez você possa não saber é que essa é uma prática de desenvolvimento pessoal tão antiga quanto profunda, e pode ser praticada por qualquer um, inclusive por você.


    Vamos fazer um teste? Quando você pensa em mantras, o que primeiro vem à sua mente? Certamente imaginou um iogue sentado, cantando em um estado de calma – “quase-coma” –, com um olhar de transcendência em seu rosto, talvez ao seu lado haja uma tigela de canto tibetano, e é muito possível que as luzes também estejam apagadas.


    Se foi isso que veio à sua mente, parabéns, pois você pensou certo. Essas são as origens dos mantras. Hoje eles ganharam mais espaço e são muito mais do que isso. Os mantras são ferramentas de criação da realidade e podem ser praticados por qualquer um de nós.


    Perceba os seus mantras diários, provavelmente você tem um, estando consciente ou não disso. Todos nós temos.
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    Você pode ser uma pessoa de sorte e naturalmente ser cultivador de pensamentos positivos, mas isso não é o que acontece com a maioria das pessoas na maior parte do tempo. Os pensamentos negativos e a autodiminuição tomam boa parte dos pensamentos da população mundial.


    Pesquisas revelam que em média 80% do autodiálogo é composto de negatividade e 95% são repetições, ou seja, passamos a maior parte do tempo tendo pensamentos autocríticos e, como se não bastasse, repetimos 95% dos pensamentos negativos de ontem.
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    E você, alguma vez já se sentiu refém de seus pensamentos? Ou você já se irritou por pensar negativamente, e por querer cortar esses pensamentos e simplesmente não conseguir? Esses são os seus mantras negativos que reafirmam crenças negativas e garantem que você fique preso num looping sem fim.


    Ninguém está imune a alguns desses pensamentos, no entanto, temos que observar o quão frequentemente eles estão rodeando nossas mentes e o que fazemos quando eles surgem.


    Agora que você já reconheceu os mantras em sua vida, posso te afirmar que os mantras negativos são os responsáveis pela vida insatisfeita, incompleta, escassa e tensa que temos.


    Então, se você quer ou precisa mudar a sua vida, considere mudar seus mantras pessoais para mantras positivos que reforcem pensamentos e crenças positivas, e que o inspirem a agir e a fazer mudanças positivas em sua vida.


    Eu quero e posso ensinar você a utilizar os mantras como uma tecnologia de transformação da realidade. Eu sou Hávini, life coach formada pelo Instituto Brasileiro de Coaching chancelado pelo ICC International Coaching Community, thetahealer e pós-graduanda em Psicologia Positiva e Bem-estar.


    Em uma viagem a trabalho, tive uma inesperada crise de pânico. Ela veio sem dar sinal, simplesmente aconteceu. Na viagem tudo havia ocorrido conforme o esperado. Eu havia dormido bem, as tarefas estavam cumpridas e era hora de voltar.


    [image: ]


    Entrei no carro, acompanhada de mais 3 pessoas, e as horas seguintes foram de puro pavor. Sem nenhum motivo aparente, meu coração disparou, um enjoo tomou conta de mim, o corpo inteiro suava frio, minha língua adormeceu, meus pensamentos foram a um trilhão por segundo e tive sucessivas quedas de pressão.


    Eu tentei disfarçar, dizendo que estava com sono e ia dormir, mas minha cabeça girava, pensava, pensava e pensava.


    E eu relutava: “O que é isso?”, “Por que isso está acontecendo isso aqui?”, “Por que comigo?”, “Eu estou enlouquecendo? Afinal, o que é isso?”


    Na tentativa de não desmaiar, eu mordia minha língua e “cutucava” minhas unhas, mas tudo em vão. Não consegui conter os sintomas e avisei que não estava muito bem e que queria parar um pouco.


    Então paramos, comprei água, remédio e refrigerante. Paramos outras várias vezes e nada melhorava aquele sentimento horrível dentro de mim.


    Na verdade, o que eu mais queria era sumir, ficar ali na estrada sozinha ou me teletransportar para minha casa. Não queria ninguém me interrogando, querendo saber o que estava acontecendo.
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    Como eu ia explicar o que eu estava sentindo se nem eu mesma sabia?


    As cidades não eram muito distantes, mas com essas múltiplas paradas, demoramos umas 4 horas para chegar, com a sensação de que foram 8 horas.


    A chegada foi como um renascer. Cheguei e melhorei 80%. Os sintomas físicos se foram, mas os pensamentos acelerados e negativos continuavam. E agora tinha adquirido um medo louco de passar por aquilo novamente. Aquilo que nem eu sabia o que era.


    Depois desse dia nunca mais fui a mesma, coisas absolutamente normais e simples passaram a ser um martírio para mim.


    Ir ao salão era um desespero, porque tinha que ficar sentada “sem hora” para levantar.


    Ir ao dentista era um sofrimento, porque os minutos ali davam asas para os meus pensamentos confusos e estranhos.


    Ao entrar em uma reunião, já avisava que estava esperando uma ligação e poderia ter que sair a qualquer momento.


    Assim vivi por um tempo, evitando certos eventos e dando desculpas para os outros.


    Eu precisava me entender, caso contrário teria que procurar um médico, pois não dava mais para continuar daquela forma.
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    Incentivada pelo meu marido, comecei a ler O Milagre da Manhã. Isso despertou uma coisa dentro de mim.
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    E se eu pensasse forçadamente em coisas diferentes daquelas que estavam vindo naturalmente em minha mente?


    E se eu tivesse pensamentos de saúde e alegria enquanto eu me sentia angustiada e desesperada?


    Foi quando descobri os mantras em afirmações positivas e comecei a aplicá-los exatamente da maneira que apresento neste livro.


    Em 1 ano já havia conquistado o que eu mais queria, paz interior e liberdade de ir e vir para onde eu bem quisesse.


    Livre das crises de pânico, passei a aplicar as mesmas técnicas em outras áreas da minha vida, como prosperidade, abundância e cocriação da realidade.


    Em 2 anos troquei meu emprego de 10 anos em uma gigante do Agronegócio, com um alto salário, para me dedicar a ensinar o que salvou a minha sanidade.


    Eu consegui tudo o que sonhava. Saúde, paz, tranquilidade, abundância e uma mente muito próspera.


    Mantras positivos em doses diárias podem realizar essa mesma transformação em você.


    É simples mudar os pensamentos. Fácil aceitar suas fraquezas. É possível viver em paz. É simples ser próspero e abundante se você tiver a ferramenta certa para te guiar.


    Eu posso te ajudar a transformar a sua luta solitária em um estado de satisfação e abundância constantes.


    Você gostaria disso? As respostas e o passo a passo estão aqui em O Poder dos Mantras.


    A prática é bem simples, mas tem segredos e regras. Eu vou te ensiná-los. Que tal tomar as rédeas da sua vida?


    Neste livro, vamos explorar o que são os mantras, as diferentes maneiras pelas quais eles podem ser usados e o melhor de tudo: como você pode colocá-los para trabalhar em sua própria vida, para uma incrível cura, capacitação e transformação.
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    Entoar mantras é uma prática muito antiga e até os dias de hoje traz bem-estar ao corpo e à mente. Os mantras são sons sagrados, um hino, recitado ou cantado, originário do hinduísmo.


    O Poder Curativo do Som


    “Também foi descoberto que sons criados por você, como o canto, fazem com que os hemisférios esquerdo e direito do cérebro se sincronizem. Esse canto também ajudará a oxigenar o cérebro, reduzir nosso ritmo cardíaco, a pressão sanguínea e auxiliar na criação de atividades calmas das ondas cerebrais. Além disso, ouvir certos cantos tem grandes efeitos benéficos.”


    Johnathon Goldman – Tantra do som


    (Hampton Road)


    Em algumas culturas budistas, as crianças aprendem a cantar mantras antes de aprenderem a falar. Mantras e sons sagrados são frequentemente considerados protetores e curativos, ou até mesmo transformadores de vida. Eles são comumente usados por budistas e hindus, e sem dúvida em outras religiões que fazem uso do "cantar".


    Em sânscrito, idioma antigo da Índia, a palavra mantra é composta pela raiz MANAS, que quer dizer “mente”, e combinada com TRAI, que quer dizer “libertar-se de”, assim, ao pé da letra, o significado seria LIBERTAR A MENTE. Alguns ainda interpretam TRAI como “proteger”, o que tornou a palavra “mantra” um sinônimo de proteção mental.


    As declarações sagradas, ou cânticos, fornecem relaxamento, meditação e autoconhecimento através da vibração sonora. Tanto no budismo, quanto no hinduísmo, um dos muitos propósitos do mantra é ajudar na concentração, atenção e meditação.


    Basicamente, um mantra é um som que tem um significado e tem como objetivo alcançar uma vibração determinada.


    O mantra “Om Mani Padme Hum”, é um dos mantras mais conhecidos. Até quem não conhece mantras, com certeza já falou “Om” ou “Aum” em busca de paz e tranquilidade. Esses mantras em sílabas sagradas são conhecidos como mantras clássicos.


    A tradução chinesa literal da palavra mantra é “palavras verdadeiras”. A ideia é que a verdade tem poder. Quando alguém fala algo verdadeiro, acredita-se que ele ajuda a trazer essa verdade à existência de uma maneira prática.


    Embora essa prática milenar seja conhecida por ter raízes budistas e hindus, os mantras não são específicos de nenhum povo ou religião.


    Em sua raiz, os mantras estão na base de todas as tradições religiosas, escrituras e orações. Eles são feitos para trazer você de volta à simplicidade. Podem também limpar a sua mente, o que permite que você se concentre nas coisas que realmente fazem você feliz.
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quando constantemente repetido,

desperta a consciéncia.
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Vamos la?
Quais destes pensamentos rodeiam sua mente?
“Sinto-me 6timo e posso fazer isso.” ou “Nada dé&
certo para mim, eu nao sei fazer isso.”
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