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      APRESENTAÇÃO


      Olá, aqui é a Amanda Dreher, e parabéns por você ter chegado até aqui, porque a jornada que se iniciará hoje será muito especial! Sabe por quê?


      Porque este não é um livro. É um guia prático, um diário de acompanhamento que estará com você nos próximos 28 dias (e espero que muitos dias mais…), quando você acordar e antes de você ir dormir.


      Todos os dias estaremos juntos, você e eu. Não são apenas palavras que estão aqui neste guia. São, sim, a minha energia te ajudando a melhorar HAD (hoje, amanhã e depois).


      Seja na cabeceira da cama, seja ao lado da cama, seja na sua bolsa, seja no seu carro.


      Você decide o melhor lugar – o importante é que este diário esteja visível e próximo das suas mãos daqui pra frente.


      Os próximos 28 dias serão impactantes e trarão benefícios extraordinários na sua vida, porque separei simplesmente o melhor do melhor pra você.


      E você terá resultados de forma simples, prática e muito, muito rápida, com apenas poucos minutos diários.


      Como este é um guia, um diário, vou direto ao ponto, combinado? Vou resumir minha história em poucas linhas, só pra você me conhecer um pouquinho e ficar tranquilo ao utilizar este material.


      Iniciei minha jornada com as terapias integrativas / holísticas lá em abril/2002, entrei no mundo online em janeiro/2014 com a minha empresa (o Feliz Com Você) e lancei em outubro/2016 o método Meditar Transforma (best-seller da Revista VEJA).


      De lá pra cá muita coisa positiva já aconteceu… O segundo livro (Stop Ansiedade) foi lançado… A nossa comunidade já ultrapassou 8.500 alunos, 840 mil seguidores nas redes sociais e 14 milhões de visualizações no YouTube (dados até janeiro/2020). Já paramos a Avenida Paulista em São Paulo/SP e a Praia da Barra da Tijuca com nosso Meditar Transforma Ao Vivo (acesse os vídeos nesta página www.meditartransforma.com/meditacoes), e muito, muito mais…


      Já criei centenas e centenas de meditações, gravadas ou ao vivo, online ou presencial, e o impacto de transformação na vida dos meus alunos me fez escolher as 28 Meditações Poderosas de Todos os Tempos (ao menos até agora…rsrsrs…).


      E é exatamente isso que você terá acesso neste prático guia nos próximos 28 dias.


      Lembra sempre que: tudo começa e termina em você, e que, se o seu coração sonhar, você tem o dever de realizar!


      Preparado? Preparada? Sim? Então vamos lá começar esta Jornada…

    


    INSTRUÇÕES PARA USAR ESTE GUIA


    1. Escolher um local relativamente calmo, onde você não seja interrompido por aproximadamente 8 minutos (se tiver muito barulho, recomendo utilizar fones de ouvido, com uma música de natureza ou relaxante).


    2. Abrir o livro no dia marcado.


    3. Acomodar o seu corpo de forma confortável, e respirar três vezes de forma mais lenta (inspirando, contando até três, e expirando contando até seis), de preferência, de olhos fechados. Preparar seu corpo e sua mente para a meditação (vou compartilhar com você a mais poderosa preparação que já utilizei e ainda utilizo nas minhas meditações).


    4. Ler cada meditação com calma e atenção (se você sentir vontade de parar no meio da prática, faça uma pausa, respire, feche os olhos por alguns segundo, e retome a leitura).


    5. Após terminar, fique de olhos fechados de 1 a 3 minutos, refletindo sobre a meditação e a sua vida, prestando atenção especial às emoções e pensamentos que vierem à sua mente.


    6. Escolher três palavras que melhor definem o seu estado atual (após ler a meditação), ou escrever uma frase inteira (se isso vier à sua mente).


    BÔNUS ESPECIAL PARA VOCÊ


    Neste guia, você terá a acesso a 28 meditações escritas, extremamente poderosas, escolhidas dentre centenas de técnicas que já criei e conduzi com milhares de alunos.


    Pensei em como torná-lo ainda mais transformador! Posso contar o que preparei especialmente para você?
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    Você poderá baixar o áudio das duas primeiras meditações do livro para praticar quantas vezes quiser! Incrível, não é mesmo?


    Para baixar este superpresente, é só acessar


    www.meditartransforma.com/meditacoes

  


  
    PREPARAÇÃO - A MAIS PODEROSA DE TODOS OS TEMPOS (MINHA SUGESTÃO PARA VOCÊ)!


    
      Preparar seu corpo e sua mente para a meditação é extremamente importante, porque é esta preparação que te permite relaxar o corpo e a mente para que você consiga deslizar para o estado meditativo durante a meditação e ter um nível de experiência mais profundo.


      Esta preparação envolve você relaxar e acomodar seu corpo físico e dissolver as tensões e agitação mental através da respiração.


      Vou compartilhar com você a preparação mais poderosa que eu já utilizei e utilizo em minhas meditações. E você deve aplicar ela antes de começar cada meditação.


      Você vai ver que com a prática HAD (hoje, amanhã e depois) esta preparação vai se tornar natural e automática.


      Vamos lá…


      Acomode o seu corpo numa postura sentada, de forma bem confortável, coluna bem reta… como se um fiozinho puxasse você pela nuca. Crie espaço entre cada vértebra, o queixo alinhado com o chão, o peito aberto e os ombros sem tensão.


      Feche os seus olhos a partir de agora.


      Faça uma respiração mais profunda, inspire bem forte, solte o ar com um suspiro: ahhhh….


      Mais uma vez, inspire profundamente. Encha a barriga de ar e depois expire, solte o ar bem devagar.


      Uma última vez, inspire, expire… Relaxando todas as tensões, suavizando cada parte do seu corpo.


      Sinta os seus pés e pernas relaxados, sem tensão. Sinta que o seu quadril, abdômen, baixo ventre e a região do estômago estão sem tensão. Sinta que toda a sua coluna vertebral, as costas, lombar, parte média e parte alta estão relaxadas, suaves… O seu peito está relaxado. Os ombros sem tensão. Os braços soltos ao lado do corpo… As mãos descansadas no seu colo… Relaxe a garganta e a nuca. Suavize o seu rosto… O seu rosto bonito, quase sorrindo…


      Se precisar fazer algum ajuste na sua postura, faça neste momento. E aí, você se prepara para nos próximos minutos permanecer totalmente imóvel, quieto, conectado com seu coração…


      Não se preocupe se pensamentos vierem à sua mente durante a prática de meditação… assim como um pensamento vem, ele vai… Não julgue os pensamentos, não se critique, não se apegue… apenas volte a atenção para a sua meditação.


      Sinta o seu corpo firme e relaxado neste momento. Sinta a sua respiração suave e natural. Permita que a sua consciência se expanda.
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      Esta meditação atua nas camadas mais profundas da sua mente, removendo bloqueios inconscientes que o impedem de fazer as mudanças necessárias na sua vida.
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      Ela conecta você com o fluxo da abundância do Universo, permitindo a chegada da prosperidade e de novas oportunidades.

    


    Acomode o seu corpo, respire profundamente e afirme mentalmente:


    Existe uma só Energia no Universo: uma energia que flui em mim e através de mim.


    Uma só energia: perfeita, limitada, completa.


    Existe uma só Inteligência no Universo, e dessa inteligência, vêm todas as respostas, todas as curas, todas as novas criações.


    Confio nessa energia, confio nesse poder, confio nessa inteligência.


    [pausa rápida]


    Faça uma respiração mais profunda. Relaxe. Libere toda e qualquer tensão.


    Sinta o fluxo da sua respiração.


    Sinta um fluxo de energia que flui em você, e através de você.


    [pausa rápida]


    O poder de criar, o poder materializar, e o poder de realizar, dependem da minha capacidade de relaxar e permitir que o fluxo da abundância se manifeste.


    O poder de manifestar a realidade que eu desejo, depende do meu alinhamento com este fluxo de energia.


    Entrego, relaxo e entro em alinhamento com este fluxo de energia.


    Entro em alinhamento com o fluxo da abundância do Universo.


    [pausa rápida]


    Deixo para trás todas as carências, todas as limitações, todos os julgamentos.


    Deixo para trás todos os medos, inseguranças e frustrações.
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    Deixo para trás tudo o que não serve mais para a minha evolução.


    Sei que tudo está como tem que ser. Que tudo está certo; que tudo está bem.


    Mesmo que a minha mente atual, ainda limitada pelo tempo e espaço, não consiga entender o que acontece; que eu, ainda julgue, critique, reclame, compare.


    Sei que tudo está certo, que tudo está como tem que ser.


    Sei que tudo o que eu preciso saber é revelado a mim.


    Sei que tudo o que eu preciso, recebo no momento perfeito, no tempo certo.


    Porque eu confio no fluxo da abundância do Universo.


    Porque eu confio no tempo das coisas.


    Porque se alguma coisa ainda não aconteceu, é porque algo maior e melhor está por vir.


    Relaxo e confio. Sigo no fluxo da abundância do Universo… Sempre em movimento, sempre em expansão.


    [pausa rápida]
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    Permito que o novo se manifeste em minha vida.


    Permito que a abundância e a prosperidade se manifestem em minha vida.


    Relaxo e libero todas as limitações da minha mente. Expando minha consciência infinitamente. Confio na minha intuição.


    [pausa rápida]


    É no silêncio, na pausa, no relaxamento que você é capaz de acessar as energias mais puras e poderosas do Universo.


    Por isso, agora, imagine, visualize e sinta uma luz, uma energia que desce do céu e flui em você e através de você.


    Receba esta luz que vem do mais alto do céu e ilumina a sua mente, o seu corpo e expande a sua consciência.


    Receba esta luz que dissolve todos os medos, ilusões, apegos e dúvidas.


    Receba esta luz que o permite acessar a sua poderosa intuição, para que você possa seguir na direção correta.


    Receba esta luz que ilumina o seu caminho, para que possa manifestar e realizar tudo aquilo que o seu coração sonhar.


    
      [image: ]
    


    Sinta esta energia fluindo por todo o seu corpo. Sinta o fluxo da abundância do Universo fluindo em você e através de você.


    Permita-se ser tudo o que você nasceu para ser, livre de limitação, uma consciência em expansão.


    [pausa de 1 a 3 minutos, com os olhos fechados]


    Faça uma respiração mais profunda, una suas mãos em prece, em frente ao coração, agradeça por este momento de cura, por esta meditação!


    Namastê.


    
      Diário do Meditar Transforma
Dia 01 - O que senti com esta meditação?
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