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Descobre como transformar
padroes antigos e criar um
futuro maisleve e consciente

e

Um guia pratico para curar,
transformar e avancar na Vida
em apenas 3 aulas
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Bem-vinda a este caminho
de Libertacgao, Leveza
e Consciencia.

Todos nds carregamos historias e
padrdes que moldam a nossa maneira de
ver o mundo, de tomar decisdes e de nos
relacionar com nds mesmos e com 0S
outros. Muitas vezes, esses padrdes
foram formados a partir de experiéncias
passadas ou herancas transgeracionais
qgue deixaram marcas profundas. Estas
dores e pegadas invisiveis, criam uma
grande limitacao no nosso crescimento.
A forma como nos vemos é turvada, a
forma como nos relacionamos &
influenciada por todas as historias
internas de magoa, ressentimento,
tristeza, expectativa, necessidade de
aprovacao e exigéncia. E tudo isto nos
impede de viver um caminho de
liberdade, leveza, serenidade e amor.
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Este manual € uma oportunidade, para
ganhares clareza desses padrodes e
construires uma nova visao do teu

futuro. Eu acredito profundamente que,
gquando despertamos para a consciéncia
do problema, comecamos a entrar neste
lugar de maior clareza e a partir deste
lugar de clareza, tu consegues gerar uma
nova visao de vida e de futuro. Em
apenas 3 aulas, serds guiado/a a viver
um processo transformador para
identificar padrdes antigos, assumires -
responsabilidade sem culpa e de te

libertares do peso que ja ndo serve mais

para a tua evolucao. : i
Com ferramentas praticas, reflexdes
profundas e técnicas de liberacao

emocional, aprenderas a te conectar com
uma esséncia de leveza, liberdade,
conexao, tranquilidade, criando uma

nova visdo de ti mesma/o e do mundo.
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Para iniciarmos este caminho,
Vamos precisar de bases solidas,
gue vao Nos acompanhar neste

processo de Liberdade, Expansao,
Leveza e Amor.

AsS bases desta jornada sao os trés
oilares deste processo, Os 3 R,
mMais maravilhosos que eu
conheco. O primeiro R e o
Revisitar, o segundo R é o
Resignificar e o terceiro R e o
Redirecionar.
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Revisitar

Neste pilar lindo e transformador, vamos revisitar o nosso
interior, aquilo que guardamos em nos. As memorias dos
NOssos ancestrais e as memaorias das nossas experiéncias
de vida. Neste pilar podemos viver e sentir muitas
resisténcias, porque olhar para as nossas dores, para as
nossas marcas profundas, gera desconforto, gera mau
estar e € aqui que vemos que é dificil para nos, reconhecer
estas partes dolorosas. E enquanto ndo houver esse
reconhecimento € como viver em “sujidade” e decidir
ignorar. Exemplo, a dgua da torneira esta turva e escolho
ignorar isso e continuar a bebé-la, sabendo muito bem que
esta dgua tem residuos que certamente ndo me faz bem
mas continuo. O mesmo se passa com as nossas dores
emocionais. Sabemos que vivemos em padrdes limitativos
de cansaco, de exaustao, de exigéncia, de autocritica, de
necessidade extrema de perfecionismo, de necessidade de
agradar, de insuficiéncia e mesmo assim continuamos a
beber desta energia diariamente. Este exemplo mostra
que, guando ignoramos as hossas marcas profundas
acumulamos mais “sujidade”. Como gqueremos sentir um
ambiente interno e externo limpo, de leveza, de suavidade,
de paz e amor, guando passamos a vida a ignorar os
nossos fardos. A partir de agora ignora o p6 da Casa e vé
O que acontece daqui a 1 més, 6 meses, 1 ano e 2 anos...
Com as nossas dores e herancas emocionais o resultado é
O mesmo, vivemos num ambiente que ninguém consegue

respirar.
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Resignificar

Neste pilar vamos explorar e desenvolver um olhar
diferente sobre estas historias e marcas profundas.
Aqui vamos criar intimidade connosco, usando uma
comunicacao amorosa, bondosa e compassiva para
todas estas partes que estao feridas em nds. Neste
pilar eu gosto muito de criar mantras personalizados,
frases personalizadas que vais comecar a partir de
agora a verbalizar a ti mesma. E quando fazes esta
pratica diariamente comecas a te sentir mais intima
com estas partes que no inicio era dificil ter contato.

E aqui € maravilhoso esta construcao de comunicacao
contigo mesma, usando 0os mantras que sao teus e
poderosos sobretudo naqueles momentos que te
identificas muito com as marcas do passado, com a
tristeza, o rancor, a injustica, a insatisfacao, a
insuficiéncia, a exigéncia, a solidao...
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Redirecionar

Neste lindo pilar, vamos enfim nos libertar das amarras,
sentir a liberdade de uma nova vida, de uma nova Mulher,
de um Novo Homem. Quando revisitamos (1R), quando
criarmos intimidade amorosa e bondosa com a nossa dor
(2R), estamos prontos para viver o terceiro R. Estamos
prontos para Redirecionar a nossa Mente, Corpo e Alma.
Este caminho de redirecionar é um processo interno. E um
caminho de clareza, onde comecamos a nos ver de outra
forma, comecamos a querer nos relacionar diferente. E a
partir deste lugar que eu chamo de NOVA PAIXAO POR TI
E PELA VIDA, entra um desejo ardente de te conectares
com novas partes dentro de ti. Como se faz isto?

Colocar o foco no SENTIR. A tua atencao sera Sentir,
Visualizar quem é esta NOVA MULHER e ESTE NOVO
HOMEM daqui para a frente. E praticas todos os dias esta
tua nova criacdo de ti mesmo/a e geras intimidade com
este NOVO SER e sentir este SER com todas as tuas
ENTRANHAS.
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A missao mais essencial do
nosso dia é considerar tanto a
nossa luz quanto as nossas
sombras. Conectar-nos

profundamente com o que

sentimos e com essa
consciéncia, transmutar as
sombras para nos tornarmos
um canal puro de expressao e
energia.
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Exercicios Praticos

Identificar Padroes do Passado

1R - Revisitar

i

1. Quais sao os comportamentos ou emocdes que se repetem
diariamente na tua vida? Procrastinacao (adiar); medo do
abandono ou exclusao; padrbes de perfeccionismo; escassez ou
inseguranca financeira; dificuldade dizer ndo; Querer agradar;
Salvar todos ou sentir-se responsavel pelo mundo; Insatisfacao,
Insuficiéncia.
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2. Como esses padrdes ou comportamentos influenciam a tua
maneira de viver e sentir a vida?

Tk

3. Quem nos teus ancestrais tinha comportamentos ou
caracteristicas semelhantes as tuas? Identifica e descreve.
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4. Qual a pior coisa que te pode acontecer se decidires quebrar
estes padrdes? Ha uma razao para queremos manter num padrao
disfuncional? E esta questao se for respondida com a tua mais
honestidade e verdade, consegues perceber o que te agarra ao
velho/antigo.

Tk

5. Sente a dor - olha de frente para o medo, culpa, vergonha,
tristeza, seja o que for...
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6. Sente também a dor de ja ndo viveres mais esse padrao na tua
vida...

Liberta-te AGORA DA TUA ESCURIDAO,
DESSE PADRAO.

Salta como uma maluca, bate com 0s pés,
danca... LIBERTA-TE.
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Exercicio

2R - Resignificar

Assumir a responsabilidade sem culpa

Nao tens culpa do teu passado, mas tens a responsabilidade de
olhar para ele com coragem, resignificar as tuas dores e construir
uma vida que valha a pena ser vivida.

Neste Pilar € o momento de criar intimidade com as nossas
sombras do passado, usando a nossa comunicacao bondosa e
amorosa, libertando a culpa. Vamos aprender a trazer as tuas

sombras para a luz e ama-las.

Para isso vamos usar Mantras personalizados e poderosos para
poderes viver a tua transformacao interna.

Qual seria o Mantra que pode mudar o teu estado emocional?
Aquela frase que podes usar todas as vezes que estds ligado/a a
autocritica, ao julgamento, a exigéncia, a tristeza, a insatisfacao, ao
querer agradar a todos... Aquela frase que te permitird mudar
rapidamente a tua energia. Saires do teu passado e voltares ao
presente?
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Mantras

Alguns exemplos de Mantras para poderes resignificar
o teu passado e encontrares uma nova luz dentro de ti.

Eu amo-te mesmo quando tens medo de
ser tu.
Eu amo-te mesmo quando te comparas.

E se em vez de rejeitarmos Eu amo-te mesmo quando te achas a

as nossas sombras, mais feia do mundo.
olhdssemos para elas, Eu amo-te mesmo guando os medos te
olhos nos olhos, e bloqueiam.
disséssemos: “eu sei que Eu amo-te mesmo quando duvidas de ti.
Eu amo-te mesmo quando achas que

estas ai, e eu amo-te!”

. : ninguém te ama.
Esta frase cria a maior _
Eu amo-te mesmo quando exiges tanto
de ti.

Eu amo-te mesmo quando nao te sentes

intimidade transformadora
do teu SER.

boa suficiente.
Eu amo-te mesmo quando te sentes

perdida e sozinha.
Eu amo-te no pior de ti, no teu pior dia
E continuas...
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Exercicio

3R - Redirecionar

Passos praticos para te libertares do
peso dos padroes

Exercicio Alquimia Emocional

Alquimia das marcas profundas/ dores emocionais/
herancgas transgeracionais.

Vamos aprender a sentir a vontade com as nossas dores
emocionais. Vamos nos permitir SENTIR. Quando te permites sentir,
permites o teu corpo se expressar, permites o teu corpo comunicar

contigo e ser a tua bussola.

Depois de Revisitares OS TEUS PADROES MAIS COMUNS com a

tua escrita, agora vais colocar uma musica e fazer a alguimia das

sombras do passado onde vais sentir o teu medo no corpo, a tua

exigéncia, a tua tristeza, a tua insatisfacao, preocupacao, injustica,
perfeicdo, insuficiéncia e LIBERTAR.
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Trés técnicas de LIBERTACAO E EXPANSAO

Usar o som (AUM) Musica

Clica AQUI para ouvir a musica

Aqui pensas nos padrdes que desejas libertar, inspiras
profundamente pelo nariz enchendo o teu peito de ar e exalas pela
boca pronunciando o som AUM. Faz esta pratica até a musica
acabar. A musica tem duracao de 6 min. O som "aum"” (ou "om") é
considerado o som primordial do universo € a vibracao
fundamental que originou o universo. Ele simboliza a conexao com
o divino e a harmonia entre corpo, mente e espirito. Quando
colocado em pratica ele te traz paz e equilibrio interior.

Respiracgao com Grito

Nesta pratica respiras profundamente enchendo os teus pulmodes
de ar e exalas pela boca expressando um suspiro ou gritos ou
movimento com a lingua, ou os trés em conjunto. Esta pratica é
libertadora na eliminacdao de padrdes limitativos associados a culpa,
ressentimento, raiva, confusao, tristeza profunda...

Conexao com o Corpo

Colocar a intencdao de amar e aceitar o teu passado, o lado escuro e
o lado de Brio até sentires o desbloguear internamente de todas
estas amarras. Colocar-te no sofa e deixar que todas as amarras do
passado sejam envolvidas pelo teu abraco.

Nesta pratica deitaste no sofa ou cama e te abracas. Abracas tudo
aquilo que nao gostas em ti, abracas as tuas magoas, as tuas
criticas, os teus julgamentos, abracas simplesmente tudo. E permite
SENTIR, como te sentes quando abracas tudo sem negacao, sem
resisténcia, sem fuga?
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A conexao com o corpo € a tua

bussola. Quando prestas atencao ao
SENTIR o teu corpo ouves as
mensagens que ele tem para ti.
Presta mais atencao ao teu corpo,
como ele se sente a cada momento.
Exemplo, vives uma experiéncia
presta atencao como essa
experiéncia te faz sentir...

Observa que ha experiéncias que
nos fazem estar numa vibracao de
alegria, entusiasmo, amor,
descontracao, leveza, liberdade e
outras que nos fazem vibrar em
tristeza, angustia, medo,
preocupacao, comparacao, injustica,
rejeicao...

E aqui entra o teu PODER DE
ESCOLHA.

1k

Escolhe todos os dias viver
experiéncias que te
enchem o peito, que

sentes a tua vibracdo alta.

Tu consegues atrair lindas
experiéncias para ti
quando estas mais

atenta/o ao SENTIR e
escolhes as experiéncias
que te fazem estar la em

cima em termos
vibracionais.
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A Escala de Orientagao Emocional de
Abraham-Hicks organiza as emocgoes
em uma sequéncia, do mais negativo
ao mais positivo. Ela mostra que
quanto mais estiveres alinhada/o
com oS teus desejos, as tua vontades
e paix0es mais estaras numa
vibragao emocional alta de bem-
estar e a partir deste lugar atrais
tudo aquilo que quiseres. Quanto
mais positivas as emogoes, mais
conectados estamos com o0 bem-
estar e com o que queremos atrair.
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Escala de orientagao emocional de
Abraham-Hicks

1 - Alegria/ Conhecimento/
Poder/Liberdade/Amor/Apreciacao
2 - Paixao

3 -Entusiasmo/Vivacidade/Felicidade
4 - Expectativas Positivas/Fé

5 - Otimismo

6 - Esperanca

7 - Contentamento

8 - Aborrecimento/Tédio/Enfado

9 - Pessimismo

10 - Frustracao/Irritacdo/Impaciéncia
11 - Opressao

12 - Desapontamento

13 - Duvida

14 - Preocupacao

15 - Falha

16 - Desencorajamento

17 - Raiva

19 - Aversao

20 - Inveja

21 - Inseguranca/Culpa/Desvalorizacado
22 - Medo/Tristeza/Depressdo/Desespero/Impoténcia
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Exercicio

3R — Redirecionar

Mais passos praticos para te libertares
do peso dos padroes

Diariamente ao acordares pergunta-te, Hoje sinto-me...

e deixa a tua alma se expressar e de seguida redireciona a tua
mente e coracdao como queres viver o teu dia. Treina o teu corpo e
mente a experienciar uma nova energia de alegria, de leveza, de
paz, de serenidade de descontracao, de confiar.

O teu Ego esta sempre a identificar-se com aquilo que é conhecido
e confortavel. Precisas de treinar o teu Ego a se ligar a novos
recursos que te ajudarao a aumentar a tua energia durante o dia.
Coloca atencao sobre aquilo que desejas viver no teu dia.

Esta fase é libertadora e poderosa, porque aqui sentes que o poder
estas nas tuas maos. E com pratica e compromisso comecas a
sentir que estas no comando da tua vida e ndo mais as dores e
amarras do passado.
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Redirecionar é levar a

nossa mente, corpo e alma
A transformacgao para outro lugar de
expansao. Sentirmos o
NOSSO Ser, 0O NOSSO Corpo,

sabemos, mas O NOSSO coracdo num lugar
de maior liberdade, leveza

nao é sobre o que

sobre o que e consciéncia. Para Isso
fazemos com o que precisas dar asas a tua
imaginacao, te conetar

sabemos. com uma paixao e um

desejo ardente de Seres
ou te tornares em quem

Contigo mesmo/a e sempre foste, naquilo que
ES, puro Amor.

Compromete-te

coloca em pratica
tudo o que

aprendeste neste
Workbook.

Lo
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1. Como te sentirias neste lugar de puro Amor? Mesmo que ainda
nao sintas, imagina e te permite sentir como ¢é viver neste lugar de
Amor, Leveza, Liberdade, Expansao? RENDE-TE A SENTIR ESTA
EXPERIENCIA!

5k

2. Que experiéncias desejas vivenciar para sentires mais vezes este
novo estado emocional de puro Amor?
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AS tuas agoes diarias:
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Nesse estado de rendi¢cao pede ao Universo, a Deus, um
pedido de Suporte. Que Deus ou Universo te sustente nesta
energia, neste lugar, neste estado! Usa aqui uma frase
poderosa que sintas que ira te sustentar neste teu caminho
de Redirecionar a tua VIDA!

Exemplos:

Deus me ama; A vida me ama.

A vida cuida de mim.

Deus sabe o que faz.

Tudo vem no tempo divino, eu confio.

O universo esta comigo.

Eu sou sustentada e suportada pela energia de Deus.

Agora cria uma frase poderosa, o teu mantra diario, que te
conecta a este estado de Pureza, amor, liberdade. Podes
usar frases, Mantras, um Filme, uma Histdria de um livro. Eu
pessoalmente uso muito “enxertos” de filmes como ancoras
diarias. E uma frase que uso todos os dias é:

“A vida dos meus sonhos so depende de mim”. Esta frase me
transporta para uma conexao a mim mesma, aos meus
sonhos e desejos. Este mantra ajuda-me sobretudo a
libertar-me de expectativas, cobrancas, exigéncias,
manipulacdo com os outros. E poderoso e magico este
mantra.
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Os teus mantras:
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3. Usa a escrita terapéutica ou journaling para direcionar os teus
pensamentos e a tua energia, te libertando da dispersao e
distracao! A escrita traz ordem, clareza, foco, concentracao e deixa
a mente mais livre.

Diariamente implementa esta pratica de escrever sobre algo dificil
gue estas a passar...

Exemplo: Sinto-me triste com o meu companheiro.

O que me deixa triste? Qual necessidade minha que nao foi
atendida? Quando as tuas necessidades ndo sao atendidas como te
sentes, como reages, que resultados tens com essa atitude?
Quando eras peguena quem atendia as tuas necessidades? A forma
como as tuas necessidades eram atendidas em crianca? Em gritos,
tristeza, violéncia, reclamacao, vitimizacdao, em exigéncia? Hoje
COMo as pessoas a tua volta (ex: Marido, companheiro, colegas)
atendem as tuas necessidades ... com uma atitude de implorar, de
exigir, de vitima, de coitadinha, de manipulacao, de preocupacao...?

Como posso atender as minhas necessidades? Como posso
expressar ao outro os meus desejos, aquilo que é importante para

mim me respeitando e respeitando o outro, em leveza?

Uma ac¢ao diaria: Como vou manifestar hoje as minhas
necessidades e desejos ao outro?
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A0 embarcar neste processo de cura, entraste
numa linda viagem de coragem, onde viste o
teu passado com amor, reconheceste as tuas

marcas e transformaste em forga. Libertar-se

do peso, das amarras do passado néo significa

esquecer, mas sim integrar, aprender e
permitir que a tua historia se torne a base de
um novo futuro.

A partir de agora o que esta a tua frente € um
campo infinito de possibilidades. Com cada
sombra tua iluminada e cheia de amor, crias
um espacgo para a tua luz brilhar ainda mais
forte.

Este € 0 momento de abrir o coragao, abragar
quem tu ES, com tudo, e caminhar com
confianga, forga, garra em diregao a uma vida
mais leve, auténtica e cheia de propdsito.
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Lembra-te sempre: o passado
nao define quem tu és. Ele é
apenas parte da tua historia e
tu tens o poder lindo e
maravilhoso na tua boca, nas
tuas palavras, nos teus gestos
de escrever 0s proximos
capitulos da tua vida!

A tua coragem de hoje € o
alicerce do teu futuro.

Vai em frente, porgue o mundo
precisa da tua luz! Uma vez,
ouvi uma frase que se tornou
um dos meus mantras diarios
“Fazes falta no mundo Gratiddao a mim e a til

Susaninha”... E para mim foi Com amor,

UAUAUUUU, faco mesmo falta

e comecei a acreditar tanto Sregoriio %’%
mas tanto nesta frase, que
agora sinto com todas as

minhas entranhas que faco

mesmo falta no Mundo.
E tu também fazes falta no
Mundo. O mundo precisa de Ti!
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