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Introducao

Joyce Meyer no seu livro Eu e minha boca
grande diz que “a lingua expressa o que
pensamos, sentimos e queremos’, e deste
Modo, cria-se entdo a nossa realidade.

Se sobre as nossas palavras recai tamanho
poder, por que nao fazer delas um grande
aliado para a nossa felicidade? E foi deste
modo que nasceu este livro:

Fruto da minha propria experiéncia,
estando ja cansada de viver mergulhada
Nno stress e ansiedade ocasionados pela
sucessao de expectativas frustradas,
oportunidades almejadas que nunca mais
surgiam, sendo muitas vezes levada
mesmo sem perceber, a amaldicoar a
minha realidade, uma vez que mesmo
entregue ao desespero as coisas pareciam
nao melhorar e a minha saude emocional
cada vez mais a deteriorar-se, percebi que
se continuasse a focar o meu pensamento
Nos aspectos negativos da vida, se o meu
olhar estivesse apenas direccionado ao
gue estava errado, se continuasse a
alimentar as minhas toxicidades dando
azo a minha vitimizacao, estaria
continuamente infeliz e constantemente
a procura de culpados.

Foi assim que decidi transformar os meus
dilemas em fé, e abasteco-me
diariamente de declaracdes positivas
acerca das minhas circunstancias, para
assim com a mentalidade certa direcionar
a minha atencao ao que de facto traz
bons resultados.



Fui conduzida pela palavra de Deus, a
lembrar-me deste principio basico que
consiste em, por meio das palavras, trazer a
existéncia aquilo que ainda nao existia,
uma vez que justamente pelo poder da
Sua palavra hoje conhecemos o mundo em
qgue habitamos. O desafio foi de entao
comecar a pensar da maneira que Deus
pensa, adoptando uma atitude proactiva
na promoc¢ao da mudanca do meu estado
de espirito, a partir de uma mudanc¢a na
minha maneira de abordar os meus
proprios problemas.

Ao ler Provérbios 18:21 que diz que “A morte
e a Vida estao no poder da Lingua; e aquele
que a ama comera dos seus frutos”,
automaticamente caiu uma ficha: deveria
usar a minha lingua como uma fonte de
vida e nao de morte. Foi entao que decidi
comegar a escrever diariamente os meus
mantras e a meditar sobre os mesmos. As
sagradas Escrituras dizem igualmente que
0S NOSSOS pensamentos devem ser levados
cativos a obediéncia de Cristo, pois
somente assim seremos capazes de
destruir todos os argumentos e pretensdes
gue se levantam contra o conhecimento de
Deus - Il Corintios 10:5.

A pergunta que surge agora €: de onde
derivam os nossos pensamentos? A Biblia
também consegue responder a isto:
Mateus 15:19 diz “Porque do coragcdo saem
0S maus pensamentos, os homicidios, os
adultérios, as imoralidades sexuais, os
roubos, as mentiras e as calunias...”;



Este que por sua vez alimenta-se
essencialmente das palavras e todo o conjunto
de informacdes que ocorrem a nossa volta e
que o cérebro transforma em crencgas,
emocoes... razao pela qual Sigmund Freud, pai
da Psicanalise atribuiu a elas tamanho poder
terapéutico.

Palavras geram pensamentos - pensamentos
geram sentimentos - sentimentos
manifestam-se em atitudes - atitudes geram
habitos - habitos transformam-se em vida.

Palavras salvam, palavras transformam vidas, e
pelo poder da palavra tudo o que hoje existe
veio a materializar-se.

Este livro € um convite a que por meio da fé
sejamos capazes de pelas nossas proprias
palavras mudarmos o nosso ambiente
emocional, promovendo a paz de espirito que
tanto procuramos manter.

Os mantras serao dispostos em 4 categorias:
Emocodes, Relacionamentos, Espiritualidade e
Fé, Saude e Bem-Estar, que representam os
pilares fundamentais para uma vida
harmoniosa.

Lancaremos sobre cada area em especifico
declaracdes proféticas que nos deverao encher
de expectativas positivas em relacao a cada
uma delas, antes que nos apresentemos ao
mundo, funcionando como uma blindagem,
um escudo contra todos os ataques que
tentem combater a nossa paz.

Sejam todos bem-vindos ao meu diario que
agora também é vosso.



Emocoes

Ah, as nossas emocgdes... quem as consegue controlar?

Quem consegue entender o turbilhdao de sensacdes que as
vezes nos tomam de assalto?

Quem é que consegue discernir as multiplas vozes que as
vezes ecoam na nossa cabeca?

Como confiar em caracteristicas tao incertas e tao volateis?
O primeiro passo é apresentarmo-nos a elas, apresentar
aquilo que esperamos delas, declarar que nao toleraremos
muito do que elas nos sujeitam, mas que também nao
iremos ignorar a sua existéncia, ao mesmo tempo em que

Nnao aceitaremos viver em funcao delas.

A partir de hoje, somos ndés que colocamos as cartas na
mesa.

Vamos falar para as nossas emocdes?

Don't
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Aleide Jael - O meu ma

Nao preciso de ser tao exigente comigo mesma.
Que nunca me falte a compreensao de que a vida é ciclica

e de gue as vezes as pausas sdo necessarias.
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Aleide Jael - O meu mantra diario

Viver neurotica, assoberbada e ansiosa nao vai acelerar os
Processos.

Devo relaxar e concentrar-me no que depende
unicamente de mim.



Aleide Jael - O meu mantra diario

Que eu esteja ancorada ao amor e fidelidade de Deus, nao
dependendo da oscilagcao das minhas emoc¢des como
determinantes da minha felicidade.
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Aleide Jael - O meu mantra diario

Nao preciso de tentar atingir padrbes perfeccionistas, até
porgue a perfeicao nao se encontra na terra dos viventes.




Aleide Jael - O meu mantra diario

Escolho nao ser vitima das minhas circunstancias.

Respeito os ciclos da vida e aceito o que nao consigo
mudar.
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Aleide Jael - O meu mantra diario

Escolho aprender com os resultados das minhas escolhas
ao invés de me vitimizar.
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Aleide Jael - O meu mantra diario

Escolho munir a minha mente com bons pensamentos,

pois eles sao os portais para quaisquer sent____i_me‘htos.
A minha vida ndo é morada de energias negativas.




Aleide Jael - O meu mantra diario

Recuso-me terminantemente a alimentar tudo o que me
faz mal, tudo que desperta o pior em mim, tudo o que me
coloca em situacoes de descrédito ou de desgraca.




Eu sei que nem ¢
eu sei que nem
eu sei que as ve
propodsito, mas e

ego-me ao ocio de existir sem

o me condeno.

eito as minhas fragili’ade m
e transformem na minhai




l Aleide Jael - O meu mantra diario

Respeito a minha individualidade
e valorizo cada aspecto daquilo
que faz de mim um ser unico

e irreplicavel.



Sou fiel aos meus valores, movo-me com base nos meus

principios, nao faco escolhas movida pela pressao de
terceiros e valorizo sempre os sinais que a vida me da.




Aleide Jael - O meu mantra diario

Se o que quero mesmo é cuidar de mim

entao eu paro agora de dizer sim para tudo

paro de fazer aquilo que eu sei que nao me faz bem
paro de me comparar a outras pessoas ‘
paro de achar que eu nao tenho valor

paro agora de alimentar os meus pensamentos com
vibracoes negativas.




Aleide Jael - O meu mantra diario

Acolho as mudancas que estao a acontecer em mim, até

mesmo quando estas sao desconfortaveis ou quando nao
as entendo.




- -

A minha vida € minha responsabilidade. Tudo a respeito
dela diz respeito a mim mesma. e .
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Eu fui perfeita e maravilhosamente formada.

Fui chamada para ser livre e nao devo
tornar-me escrava dos homens.
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Aleide Jael - O meu mantra diario




Aleide Jael - O meu mantra diario
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Aleide Jael - O meu mantra diario




Aleide Jael - O meu mantra diario

Escolho ser luz, escolho ser paz diante das turbuléncias

Internas que me seduzem a agir de maneira contraria.




Aleide Jael - O meu mantra diario

Eu escolho encher

a minha mente de
pensamentos positivos
que alimentem a paz
de espirito que
procuro manter na
minha vida.
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Relacionamentos

Falar de pessoas, conviver com pessoas, entender as pessoas,
amar e respeitar as pessoas...

Nem sempre é facil e prazeroso. Mas por alguma razao
qualgquer devemos saber lidar com elas, devemos aceita-las
tal como sdo e devemos sempre procurar manter uma boa
relacao com as mesmas.

Elas tanto elevam-nos como nos podem destruir.
O desafio é diario e requer paciéncia e bastante empatia.

Vamos levar cura para 0os nossos relacionamentos?




Aleide Jael - O meu mantra diario

Que eu jamais me esqueca de tratar bem as pessoas.
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Aleide Jael - O meu mantra diario

Ninguém tem culpa dos meus problemas.
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Encaro as pessoas como uma extensao de mim
mesma. Atribuo a elas valor, respeito e consideraca
porque o que eu emano € exactamente o que I



\ - ' ’ Aleide Jlo meu mantra diario
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Aleide Jael - O meu mantra diario

Eu escolho deixar de olhar para as pessoas com reservas,
e direciono o meu olhar para as virtudes e ensinamentos

que posso extrair delas.




Aleide Jael - O meu mantra diario

Entendo que para crescer irel precisar de pessoas,
entendo que tudo o que sei foil por intermédio de
pessoas, nao sou detentora de todo o saber e nem
conseguirei estar num mundo onde elas

nao estejam. Convivo tranquilamente com
o facto das pessoas serem necessarias.
Eu preciso de pessoas.

e



Por muito que discorde das escolhas dos outros, o meu
dever nao é condenar, julgar ou criticar.
Eu escolho sempre respeitar.
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Aleide Jael - O meu mantra diario

A minha familia € o meu porto seguro e hoje eu escolho
servi-la com o melhor que tenho em mim.
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Aleide Jael - O meu mantra diario

Que independentemente das minhas perdas, tristezas e
decepcodes, eu jamais me esqueca que tenho uma

capacidade infinita para amar novamente.




Espiritualidade e Fé

"E disse Deus: Haja luz! E houve luz".
Génesis 1.3

"No principio era o Verbo, e o Verbo estava
com Deus, e o Verbo era Deus. Ele estava
Nno principio com Deus.
Todas as coisas foram feitas por Ele, e sem
Ele nada do que foi feito se fez.
Nele estava a vida, e a vida era a luz dos
homens'".

Joao 1.1-4

"E o Verbo se fez Carne e habitou entre
Nnos'".
Joao 1114




Aleide Jael - © meu mantra diario

Deus € o meu comeco, meio e fim. Nao existe eu sem
Deus.

Bom dia, Deus.




Aleide Jael - O meu mantra diario

Declaro gue esta sera uma semana de boas noticias. Uma
semana de prosperidade, uma semana de béncaos, uma
semana de paz, uma semana produtiva, uma semana de
oportunidades e uma semana para estar mais perto de

Deus.




Aleide Jael - O meu mantra diario

Nao é sobre mim: o que tenho provém dEle, e destina-se

a0 meu proximo. Sou apenas um canal, um veiculo, um

Instrumento para a Sua gloria.
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" * ﬂ eu mantra diario
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N3ao me perco nos meus pensamentos, Nao vivo em
funcao das minhas emocgodes. Estou enraizada na verdade

iImutavel de que sou uma filha amada de Deus.




Aleide Jael - O meu mantra diario

Eu ndo sou o mMe acontece: eu sou imagem e

semelhanga doeriador, e vive

seus mais lindk




Eu escolho trazer a memoaria tudo o que me enche de
esperanca mesmo diant cenarios mais adversos.




Aleide Jael - O meu mantra diario




Aleide Jael - O meu mantra diario

ionar o meu proprio valor.
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Aleide Jael - O meu mantra diario

Que eu nao me desespere diante das incertezas.

Que a volatilidade da vida nao me faca perder de vista
gue sou movida pelo que a minha fé me permite
acreditar, em vez do que os meus olhos

mMme conseguem mostrar.

s



Aleide Jael - O meu mantra diario

Descanso no Teu cuidado

Confio na minha dependéncia em Ti
E me refrigero no Teu amor




Saude e Bem-Estar

Também descobri, que algumas das mudancas que tive de implementar
Nno ambito da saude (e que até ao exacto momento em que escrevo este
livro sigo implementando) tiveram de ser mentalmente acessadas pelo
poder das palavras.

Um trabalho de consciencializagao continuo que abrange todas as areas
da vida, nao nos isentando da necessidade de nao ficar apenas pelas
palavras mas de igualmente sermos capazes de arregacar as mangas e
fazer o que de facto precisa de ser feito.

As palavras funcionam como uma preparagao mental que deve
promover a predisposicao em materializar o que se pretende mediante a
criacdao de um ambiente emocional direccionado para o efeito.




Aleide Jael - O meu mantra diario

O meu corpo é a minha morada, sem ele eu nao existo.
Devo entao beber agua, dormir bem, alimentar-me como

deve ser e mexer-me.




Aleide Jael - O meu mantra diario
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Nao funciono se a minha

sempre alimentar a minha
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Aleide Jael - O meu mantra diario

N3o preciso de trabalhar como uma escrava: produtividade
nao tem a ver com intensidade, mas sim com a evolucao do

trabalho.
Um pouco de cada vez, a cada dia, com consisténcia faz-se

toda a diferenca.
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Aleide Jael - O meu mantra diario

Que eu converta a minha hostilidade em produtividade.




Aleide Jael - O meu mantra diario

Considero o descanso tao importante quanto o trabalho.
Mereco usufruir dele sem sentir-me culpada.




Aleide Jael - © meu mantra diario

Eu escolho nao ser refém do cansaco
e da fadiga. Respeito os sinais qgue o meu
corpo emite e colaboro para o meu
proprio bem-estar, fazendo as pausas
que forem necessarias.

i




Aleide Jael - O!antra diario

Eu sou uma pessoa organizada. Elenco as minhas
prioridades sabiamente e atribuo a cada uma delas a
Importancia que de facto merecem.
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Aleide Jael - O meu mantra diario

Escolho parar de ver defeitos Nno meu corpo, e abraco cac
uma das minhas imperfeicoes pois elas fazem de mim o
que sou.
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Aleide Jael - © meu mantra diario




Aleide Jael - O meu mantra

A minha prosperidade é medida nao por aquilo que eu
POSsSUO Mas sim pelo quanto consigo agregar na vida das
PEessoas.
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Aleide Jael - © meu mantra diario

Eu sou focada e dedicada a tudo o que me proponho fazer.

Nao invento desculpas e atinjo cada uma das minhas
metas.




Y " . Aleide Jael - O meu mantra diario

Sim, eu adoro fazer burpees =2




Aleide Jael - O meu mantra diario

leveza, trangu
minha vida.




o » ﬁ- ' Aleide Jael - O meu mantra diario
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Eu recuso-me a ser mediocre! Tudo o que vier as minhas

Maos sera feito com a maxima exceléncia.
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Conclusao

"E sabemos que todas as coisas contribuem
Jjuntamente para o bem daqueles que amam a
Deus, daqueles que sGo chamados segundo o seu
proposito”.

Romanos 8:28

Ao trazer uma abordagem holistica assente no
equilibrio funcional que deve existir nas mais
diversas areas da vida, como nao desfrutar de uma
paz mais duradoura de maneira integral?

Espero que este pequeno manual nos ajude a
considerar a importancia, peso e poder que reside
nas palavras que proferimos, tanto para nos
mesmos quanto para todo o meio que nos envolve,
uma vez que elas reflectem as nossas crencgas e
desejos mais profundos, "pois do que ha em
abundancia no corag¢ao, disso fala a boca" - Mateus
12:34.

Que a partirdo momento em que formos levados a
esta reflexao possamos muito responsavelmente
empregar as melhores palavras para o nosso dia-a-
dia, pois os resultados que obtemos na vida
derivam em grande parte delas.

E tal como disse inicialmente, este diario agora
também € teu. E que tal, criares a partir daqui um
novo diario de palavras de afirmacao, personalizado
a medida das tuas necessidades, para que por
intermédio do poder das tuas proprias palavras
possas levar vida as areas de maior interesse? Mal
pPOSso esperar por te ver desfrutar de todos os
beneficios associados a esta pratica.

Fica aqui o desafio.

Muito obrigada.
68



Conheca a Autora

A todos os que conseguiram chegar até
aqui: muito prazer, chamo-me Aleide Jael,
uma mulher, mae, esposa, uma alma
inconformada, uma mente inquieta,
entusiasta acerca da vida que adora
partilhar os seus pensamentos e as suas
ideias.

Tal como o livro sugere, sim, sou temente
a Deus, sou a prova viva dos Seus milagres
e tenho a oportunidade de todos os dias
testemunhar a Sua existéncia: nao existe
eu sem Deus.

Na minha jornada de vida sempre
procurei entender os fendmenos a minha
volta, sempre me preocupei em
descobrir significado em tudo o que fazia,
e tal como as demais pessoas sempre
desejei encontrar a tao sonhada
felicidade; sobretudo porque nos
primeiros anos da minha existéncia pude
experienciar a forma mais terrivel de
exclusao social - o Bullying. E foi assim
gue me descobri escritora. Era na minha
vasta coleccao de diarios que desde os
tempos de adolescente armazenava as
minhas vivéncias e depositava as
emocoes e aprendizados que brotavam
de muitas experiéncias, algumas das
guais nunca cheguei a partilhar com mais
ninguéem.

Depois de enfim ter conseguido superar o
bullying, tendo entdo conseguido

perceber de que forma se processa o

viver, o existir neste mundo que durante
muito tempo tive medo de fazer parte 69




Por intermédio da Palavra de Deus e do
Auto-Conhecimento ressignifiquei os
mMeus traumas, € hoje gracas ao meu
amor pelas letras encontro uma
ferramenta capaz de contribuir para o
desenvolvimento da consciéncia de todos
0s que confiam nos meus escritos,
enguanto invisto no meu proprio
desenvolvimento, para que deste modo
possamos todos caminhar em direcgao a
melhor versao de ndés mesmos.

A todos os meus amados leitores por
guem tenho enorme fascinio, agradeco
pelo enorme voto de confianca, pelos
maravilhosos feedbacks e pelo apoio
algumas vezes incondicional.

Obrigada por teres acolhido o meu diario,
gue agora também é teu.

Com muito amor,

Aleide Jael
Escritora

Eu adoraria ouvir as vossas ideias e feedbacks a respeito
desta obra, por formas a tornar a préxima edigdo ainda
melhor.

Por favor, sintam-se confortaveis em enviar um

feedback para o e-mail:
aleidejael@hotmail.com

Eang o

70
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