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Você sofre com o excesso de pensamentos ou a falta de concentração, porque a sua mente não para? Você tem dificuldade para desligar e relaxar, principalmente na hora de dormir?

Você não aguenta mais acordar de manhã cansado, desanimado e sem energia para nada? Você quer entender qual é aquele algo a mais que falta na sua vida e que lhe causa tanta angústia, depressão e vazio no peito? Ou talvez você busque, neste momento, simplesmente ser uma pessoa melhor, com mais calma e serenidade para enfrentar os desafios diários?

Se você respondeu SIM a alguma dessas perguntas ou se identificou com algumas dessas situações, este livro é para você.

Agora imagine se houvesse um método natural, eficiente e poderoso, cientificamente comprovado, que você pudesse praticar com apenas 8 minutos diários, e que fosse capaz de eliminar os maiores inimigos internos que prejudicam a vida da esmagadora maioria das pessoas: ansiedade, estresse, depressão, insônia, falta de concentração, dores crônicas, problemas de relacionamento e vazio no peito por não conhecer a missão de vida.

Seria ótimo, não é mesmo?

Este livro vai desmistificar qualquer conceito, dúvida ou preconceito que você tenha sobre meditação. Não trata-se de uma obra meramente teórica, longe disso.

Além da leitura, você terá acesso a um superpresente para unir teoria e prática: o “Desafio MT Express” do aplicativo Meditar Transforma, para começar a praticar hoje mesmo, com 5 meditações guiadas para você baixar e praticar quantas vezes desejar.

Este livro nasceu para responder a uma pergunta: Por que as pessoas não conseguem meditar, mesmo com todas as comprovações sobre os benefícios da prática da meditação?

A minha intenção é mostrar a parte prática, na vida real, porque meditação é, basicamente, colocar em ação: hoje, amanhã e depois!

Vou lhe mostrar como acalmar a sua mente e controlar as suas emoções com apenas 8 minutos diários, de forma simples e prática.

Você verá o que é a amnésia causal, e como ela gerou uma polarização do nosso comportamento em três grandes grupos, poderá saber em qual deles se encontra hoje, e irá descobrir como sair das garras desse perigoso ciclo.

Eu vou explicar quais são os 5 grandes mitos que foram criados sobre a meditação, e como você poderá derrubá-los, um a um, ao seguir um passo a passo muito simples.

Vou revelar também quais são as 3 maiores armadilhas que fazem a grande maioria das pessoas desistir da prática da meditação. Provavelmente, você já tenha caído em, pelo menos, uma delas.

Além disso, serão abordados os 5 pilares do método que criei, o Meditar Transforma, e como qualquer pessoa poderá aprendê-lo e praticá-lo, não importa a idade e a condição física ou religiosa.

Mesmo que tenha pouquíssimo tempo, seja uma pessoa extremamente inquieta ou não tenha um lugar ideal para a prática. Embora seja muito ansiosa ou que até já tenha tentado meditar antes, mas não persistiu.

E se você logo pensou algo do tipo “meditação não é para mim!”, faço um alerta: este livro tem o poder de derrubar a sua convicção negativa sobre esta técnica e fazer você meditar hoje mesmo!

Acredito firmemente que você entenderá os motivos que levam os meus alunos e seguidores a me considerar alguém que desmistifica a meditação.

Talvez agora você esteja se perguntando (e até mesmo duvidando): “Será que tudo isso é possível com um simples livro?”.

Mesmo que isso pareça bom demais para ser verdade, eu lhe digo que sim, tudo isso é possível!

Talvez você tenha tentado meditar e desistiu porque simplesmente não conseguiu ficar parado. Já aconteceu de ficar sentado em postura desconfortável por 30 minutos, com alguém lhe dizendo para não pensar em nada, e você não via a hora de abrir os olhos e fugir daquela sessão de tortura?

Quem sabe você nem tenha tentado meditar porque acredita que o simples fato de ficar parado com os olhos fechados é algo impossível para quem vive “ligado na voltagem 220 volts”.

Ou ainda faça parte daquele grupo de pessoas que medita, só que de vez em quando… Você gosta da sensação que sente logo após meditar, percebe que precisa cada vez mais desse novo hábito, mas a prática ainda não faz parte do seu dia a dia?

Sinceramente? Não importa em qual dessas hipóteses você se encaixa. Com o que eu vou ensinar neste livro você poderá se tornar livre para fazer escolhas conscientes e melhorar tudo na sua vida. E quando eu falo tudo, é tudo mesmo: saúde, autoestima, relacionamentos, prosperidade, equilíbrio emocional…

Você verá que a meditação tem o poder de criar uma nova realidade, quase como um mundo paralelo repleto de força, gratidão e alegria! Isso aconteceu na minha vida e na de milhares de pessoas que aplicam o método que desenvolvi.

Se eu tivesse lido este livro há alguns anos, eu mesma provavelmente não acreditaria que tantas transformações seriam possíveis com apenas poucos minutos diários do nosso tempo.

Mas o fato é que eu presencio essas transformações positivas (conforme verá ainda neste livro) na vida dos meus alunos no Programa Avançado Meditar Transforma, além dos meus seguidores nas mídias sociais e no Blog Feliz Com Você1.

Os conteúdos e técnicas que você terá acesso neste livro são fruto de mais de 10 anos de pesquisas e trabalho como terapeuta holística, professora de meditação e yoga, coach e astróloga, e que foram responsáveis por mudar a vida de milhares de pessoas que já tiveram contato presencial com o meu trabalho, e também através da internet com meus vídeos, postagens e áudios, que já somam milhões de visualizações no YouTube2 e no Facebook3.

Eu realmente considero que vivo a minha missão de vida ao levar para as pessoas a mensagem de que Meditar Transforma, de que é possível encontrar a felicidade mesmo diante da amnésia causal.

Acredito que qualquer pessoa pode acalmar a sua mente, equilibrar as suas emoções e viver a vida que merece, exatamente como eu busco viver a minha existência hoje.

Apesar de a minha audiência escrever diariamente que adora a paz e a energia positiva que eu transmito nos vídeos, eu também possuo desafios diários, como qualquer pessoa.

A diferença é que dou atenção para a minha mente e para as emoções há um bom tempo, e é isso que me permite hoje trabalhar no que eu amo, conseguir ter mais paz mental e equilíbrio emocional, e, acima de tudo, ter energia para ajudar outras pessoas com o meu trabalho.

Hoje eu vivo uma vida muito, muito feliz. Trabalho no que eu amo e ajudo as pessoas por meio das aulas e palestras que ministro de forma on-line e presencial. Tenho um ótimo relacionamento amoroso, prosperidade financeira, saúde… Sinto-me de bem com a vida.

E não digo isso como forma de me autopromover. De maneira alguma. Faço para motivar você sobre os benefícios que o autoconhecimento e a meditação trazem para a nossa vida. É um verdadeiro despertar interno que cria uma nova realidade externa.

Talvez você chame isso de sorte ou até duvide: “Como pode alguém ser assim?” Eu acredito que isso é escolher ser feliz. São pequenas escolhas que fazemos desde o momento em que acordamos até a hora de dormir. Mas nem sempre foi assim.

Eu descobri isso do jeito mais difícil. Desde a adolescência sentia um profundo sentimento de vazio. Eu não gostava de mim mesma, nem da faculdade que eu fazia. Quando me perguntavam: “Do que você gosta, o que você quer?”, eu não sabia responder.

Eu não sabia o que gostava, o que me deixava feliz, para onde ir. Sentia-me perdida. Sabia que estava no limite. Não aguentava mais a minha vida, viver era um peso.

Minha mente vivia “ligada na tomada”, eu não conseguia dormir direito, precisava tomar relaxantes musculares porque toda aquela tensão atingia o meu corpo físico. E você deve imaginar como eram os meus relacionamentos, não é? Vivia numa montanha-russa com cobranças e brigas. Sentia pena de mim mesma porque ninguém me amava.

Até que chegou o momento em que eu não aguentei mais. Foi em 2005, durante uma noite chuvosa com muitos raios, ocasião em que faltou luz na minha cidade.

Como não tinha nada para me distrair, sai dirigindo o carro à toa pelas ruas, porque eu simplesmente não conseguia ficar parada e sozinha comigo em casa, de tão grande que era minha aflição, angústia, ansiedade e vazio no peito.

A partir dali eu decidi dar um basta nisso tudo, e comecei a minha busca nas terapias holísticas, na yoga e na meditação. Eu estudei muito, fiz muitos cursos, li livros sobre variados assuntos. Dediquei todo o meu tempo e investi muito dinheiro porque queria ir fundo nesta jornada de autoconhecimento e desenvolvimento pessoal. A minha reforma interior se refletiu na minha vida do lado de fora: nos relacionamentos e na prosperidade.

Senti vontade de compartilhar essas descobertas com outras pessoas que estavam naquela mesma situação. Comecei os atendimentos individuais, depois passei a dar aulas de yoga e meditação.

Na época em que eu ainda atendia individualmente, ficava muito triste ao ver o consultante voltar repetidas vezes. Eles diziam: “Estou me sentindo sem energia, vou lá na Amanda”. Eu os ajudava, eles se sentiam ótimos, mas depois de um período retornavam novamente.
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