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  Início da Jornada...




  O que proponho nessa obra não é pouco. Juntos, vamos fazer uma verdadeira REVOLUÇÃO EMOCIONAL em você. Um dia de cada vez. Reparou que EU não vou fazer revolução alguma em VOCÊ? Nós faremos isso JUNTOS. Eu não tenho a capacidade de mudar você. Eu só posso clarear algumas coisas para que mude a si mesmo. O poder está nas suas mãos.




  Reuni neste livro três tipos de fontes inspiradoras para acender a motivação dentro de você:
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  Todo dia primeiro de cada mês você vai encontrar uma poderosa meditação que deve ser repetida durante 30 dias. Cada mês temos um tema importante para o trabalho emocional que pretendemos empreender.




  Depois, em cada dia do mês, você encontrará uma reflexão de minha autoria, além das citações de pessoas de sucesso que vão te fazer pensar. A reflexão é crucial para você mudar sua visão do processo de preparação para concursos e de todas as emoções que ele envolve. Se você chegou até esse livro, certamente já tem a consciência de que suas emoções são tão importantes para a vitória quanto o estudo em si. Nada te motiva ou desmotiva mais do que sentimentos.




  Já aviso que uma postura passiva diante desse livro não vai gerar os resultados que você espera e tanto precisa. Uma REVOLUÇÃO EMOCIONAL não vai acontecer sem trabalho duro da sua parte, ok? Não vai. Eu te garanto. Por isso, depois de cada reflexão e citação é fundamental que pense, absorva, internalize e aplique o ensinamento. Por vezes, terá a sensação de que está fingindo uma crença ou comportamento que não reflete seu real sentimento. Não faz mal. Entenda que está PRATICANDO um novo modo de pensar e viver. A naturalidade e automaticidade da nova mentalidade virão com o tempo. Não há atalhos. Apenas trabalho duro.




  O pensamento negativo chegou subitamente? Isso vai acontecer. Deixe-o ir, sem raiva e sem culpa. De modo consciente, repita mentalmente a crença pela qual quer substituir o pensamento intrusivo. Repito: vai parecer forçado no começo. Isso não significa que não está conseguindo evoluir. Apenas indica que é preciso treinar mais. Não se esqueça de me contar quando notar que a mentalidade nova já faz parte de você e que está dando frutos, combinado?




  Uma última observação para você tirar o máximo de proveito desse livro: a partir do momento em que a mensagem sai dessa simples emissora que vos fala, ela assume um colorido diferente na mente e no coração de cada leitor. Perceba, portanto, que o que iniciamos aqui é um diálogo, não um monólogo. Você, caro leitor, é também – de certa forma – emissor. Com seus filtros, crenças e características, dará seu tom a cada mensagem. Você é cocriador dessa nossa jornada. Por isso, não tome nada do que lerá aqui como verdade absoluta. Assumir essa postura passiva apenas te colocará para sempre na posição de receptor, coadjuvante de sua própria história. Vítima da circunstâncias. Sem poder. E você tem MUITO poder. Todo o poder de que precisa para tornar sua vida incrível. Encare cada reflexão, cada citação, cada meditação, como SUGESTÃO. Uma outra visão. Um novo ponto de vista. Para VOCÊ e apenas VOCÊ decidir o que serve melhor aos seus propósitos e aos chamados do seu coração.




  Prática meditativa: 
uma breve introdução





  Você toma banho e não lembra se passou o xampu. Chega em casa, não lembra do trajeto. Estaciona o carro e sente um frio na barriga quando você pensa “como cheguei aqui???”. Lê páginas do seu material de estudo e parece que você nem estava ali. Precisa então recomeçar a leitura. Várias e várias vezes. 




  Esse cenário te representa? 




  Então seu cérebro precisa de TREINO para não divagar tanto. Precisa se acostumar a ficar focado no momento presente.




  MINDFULNESS é um treino para te colocar em ATENÇÃO PLENA, em um estado de foco total no que está acontecendo naquele instante.




  Esse tipo de meditação existe há cerca de 2500 anos! Contudo, passou a ser estudada no Ocidente há apenas algumas poucas décadas.




  Treine o dia todo sua capacidade de ter atenção plena no momento presente. 




  Está comendo? Preste atenção ao alimento, cor, textura, sabor. Não coma de olho na televisão ou no celular. Está conversando com alguém? Realmente ouça a pessoa! Nada de falar com o Fulano na sua frente enquanto digita mensagem para Beltrano no WhatsApp. Note que o mundo nos incentiva a ser MULTITAREFA. CUIDADO! Esse é só um nome bonito para desconcentrado, afobado e ANSIOSO.




  Está fazendo um exercício físico? Observe atentamente sua respiração, como ela varia conforme o exercício, quais músculos se esticam, onde sente dor, onde a sensação é de relaxamento. Perceba o calor tomando conta do corpo, do rosto. Atenção ao que acontece em você!




  PRATICANDO A ATENÇÃO PLENA EM TODOS OS MOMENTOS DO SEU DIA, NOTARÁ RESULTADOS MAIS RÁPIDO.




  Ao final de cada meditação, coloquei para você um Sankalpa.




  Sankalpa significa “construção mental”, “resolução interior”, “propósito”, “objetivo”, “mentalização”.




  Trata-se de uma frase curta, positiva e sempre no tempo presente (ex: não fale “eu serei feliz” e sim “eu sou feliz”).




  Ela vai te ajudar a se manter focado no seu objetivo emocional central. É como um resumo da meditação mais extensa. É bastante útil para fazer ao longo do dia (várias vezes) quando você não tem tempo para fazer a meditação mais longa ou não tem o texto por perto. 




  É assim que a gente transforma a mente! TREINANDO! Repetição é a chave da evolução!




  Como usar as meditações




  PASSO 1 – Coloque uma música instrumental e suave. Procure no Youtube “músicas para meditar”, “tigelas tibetanas” (sério mesmo...rs), “música celta” e similares.




  PASSO 2 – Fique o mais longe possível de barulhos. Escolha um local com luz suave. Crie um ambiente acolhedor e relaxante. Esse momento é SEU! Um encontro com seu Eu Interior. Um momento de autocuidado. Faça disso um ritual DIÁRIO de relaxamento.




  PASSO 3 – Coloque uma grande toalha ou uma almofada no chão e sente-se confortavelmente com as pernas cruzadas. A posição mais conhecida é a de lótus (foto abaixo). Você deve colocar os pés sobre as coxas. Se não conseguir, faça a posição de meio lótus (que é – basicamente – cruzar as pernas normalmente e colocar só um pé sobre a coxa). Essa posição clássica abre os quadris e alonga pés e tornozelos. 
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  Coloque as mãos sobre os joelhos, palmas para cima. Una indicador e polegar.




  Ela é chamada de posição de lótus por ser parecida com a flor. A flor de lótus é um símbolo da meditação e Yoga. Concurseiro querido, ela floresce NA LAMA. Qualquer semelhança não é mera coincidência!




  PASSO 4 – Inspire devagar contando mentalmente até 4. Prenda a respiração por 4 segundos. Solte o ar pela boca contando mentalmente até 4. Se conseguir soltar o ar contando até 8, melhor ainda!




  PASSO 5 – Comece a observar cuidadosamente cada parte do seu corpo. Comece pelos pés. Eles doem? Mova-os lentamente. Note-os. Vá subindo pelas pernas fazendo o mesmo procedimento de atenção e leve movimento. Continue até chegar à cabeça. É provável que mesmo relaxando durante o processo, note dores das quais nem havia se dado conta.
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