MARIANE OLIVEIRA



TODOS OS DIREITOS RESERVADOS:

A CAMARA BRASILEIRA DO LIVRO
CERTIFICA QUE A OBRA INTELECTUAL
DESCRITA ABAIXO, ENCONTRA-SE
REGISTRADA NOS TERMOS E NORMAS
LEGAIS DA LEI N° 9.610/1998 DOS
DIREITOS AUTORAIS DO BRASIL.
CONFORME DETERMINAGAO LEGAL, A
OBRA AQUI REGISTRADA NAO PODE
SER PLAGIADA, UTILIZADA,
REPRODUZIDA OU DIVULGADA SEM A
AUTORIZAGCAO DE SEU(S) AUTOR(ES).

AS IMAGENS DE FOTOS FORAM
SELECIONADAS NA PLATAFORMA DE
DESIGN GRAFICO CANVA.COM, APENAS
PARA FINS ILUSTRATIVOS. AS
PESSOAS MOSTRADAS NAS IMAGENS
NAO SAO MODELOS.

ESTE CONTEUDO NAO PROMETE A CURA
DE QUAISQUER DOENCAS, NEM
SUBSTITUI DIAGNOSTICO,
TRATAMENTO OU ACOMPANHAMENTO
MEDICO PROFISSIONAL. AS
INFORMACOES AQUI APRESENTADAS
TEM CARATER EXCLUSIVAMENTE
EDUCATIVO E INFORMATIVO, DEVENDO
SER UTILIZADAS COMO APOIO
COMPLEMENTAR AS ORIENTACOES DE
PROFISSIONAIS DE SAUDE
HABILITADOS. SEMPRE CONSULTE UM
MEDICO OU OUTRO PROFISSIONAL
QUALIFICADO ANTES DE INICIAR,
ALTERAR OU INTERROMPER QUALQUER
TRATAMENTO, MEDICAGCAO, TERAPIA
OU MUDANGA SIGNIFICATIVA EM SEU
ESTILO DE VIDA RELACIONADA A
SAUDE.


https://www.canva.com/pt_br/

A MENTE CURA, E ISSO NAO
E APENAS UM ACHISMO.
NOSSO CORPO POSSUI UMA
INCRIVEL CAPACIDADE DE
AUTORREGENERACAO, MAS
PARA QUE ESSE PROCESSO
ACONTECA PLENAMENTE, A
MENTE PRECISA ACREDITAR
E COLABORAR. QUANDO
VOCE ALIMENTA
PENSAMENTOS DE DOENCA,
COMO ACREDITAR
FIRMEMENTE QUE SEU
FIGADO ESTA DOENTE, EM
POUCO TEMPO O CORPO
TENDE A RESPONDER A
ESSA CRENCA NEGATIVA.
POR OUTRO LADO, QUANDO
VOCE DIRECIONA SUA
ATENCAO E FE PARA A
CURA, CRIA UM AMBIENTE
INTERNO FAVORAVEL PARA
QUE ELA SE MANIFESTE.
NAO E UM CONVITE PARA
TESTAR A DOENCA, E SIM
UM LEMBRETE DE QUE
ESCOLHER ACREDITAR NA
CURA E SEMPRE O CAMINHO
MAIS SABIO.



NA TRADICAO CHINESA,
ACREDITA-SE
PROFUNDAMENTE QUE A
MENTE TEM UM PAPEL
ESSENCIAL NA CURA DO
CORPO. POR ISSO, A
ACUPUNTURA NAO ATUA
APENAS EM SINTOMAS
FIiSICOS ISOLADOS, MAS
BUSCA HARMONIZAR O
FLUXO DE ENERGIA
VITAL, CONHECIDO COMO
Ql, QUE CIRCULA POR
TODO O ORGANISMO. AO
ESTIMULAR PONTOS
ESPECIFICOS AO LONGO
DOS MERIDIANOS, E
POSSIVEL ALIVIAR
DORES, REDUZIR O
ESTRESSE, FORTALECER
O SISTEMA
IMUNOLOGICO E
PROMOVER UM ESTADO
GERAL DE BEM-ESTAR.



QUANDO A MENTE ESTA
EM DESEQUILIBRIO,
EMOCOES COMO
ANSIEDADE, MEDO OU
TRISTEZA PODEM SE
REFLETIR EM TENSOES
MUSCULARES, INSONIA E
OUTROS DESCONFORTOS
FISICOS. A ACUPUNTURA
TRABALHA JUSTAMENTE
NESSA CONEXAO,
AJUDANDO A ACALMAR A
MENTE, REGULAR AS
EMOCOES E RESTAURAR
O EQUILIBRIO INTERNO.
DESSA FORMA, CORPO E
MENTE PASSAM A
COOPERAR NO
PROCESSO DE CURA,
RESPEITANDO A VISAO
INTEGRAL DO SER
HUMANO PRESENTE NA
MEDICINA TRADICIONAL
CHINESA.



CADA PONTO DE
ACUPUNTURA E ESCOLHIDO
DE ACORDO COM A
NECESSIDADE INDIVIDUAL,
LEVANDO EM CONTA NAO
SO OS SINTOMAS, MAS
TAMBEM O ESTILO DE
VIDA, O ESTADO
EMOCIONAL E O
HISTORICO DE SAUDE DA
PESSOA. ASSIM, O
TRATAMENTO TORNA-SE
PERSONALIZADO E MAIS
EFICAZ, POIS CONSIDERA
A RAIZ DO DESEQUILIBRIO
E NAO APENAS SUAS
MANIFESTACOES
EXTERNAS. A COMBINACADO
ENTRE RESPIRACAO
CONSCIENTE,
RELAXAMENTO E
APLICACAO DAS AGULHAS
POTENCIALIZA OS
RESULTADOS E FAVORECE
UMA SENSACAO PROFUNDA
DE CALMA.



AO LONGO DAS
SESSOES, MUITAS
PESSOAS RELATAM
MELHORA NA QUALIDADE
DO SONO, AUMENTO DA
DISPOSICAO, MAIOR
CLAREZA MENTAL E
ALIVIO DE DORES
CRONICAS. ESSA
ABORDAGEM HOLISTICA
REFLETE A CRENCA
CHINESA DE QUE, AO
CUIDAR DA MENTE E DAS
EMOCOES, O CORPO
RESPONDE DE FORMA
MAIS RAPIDA E
DURADOURA. A
ACUPUNTURA,
PORTANTO, E UMA
PONTE ENTRE O MUNDO
INTERNO E O FislIcoO,
PROMOVENDO SAUDE DE
MANEIRA NATURAL,
SEGURA E RESPEITOSA
COM O RITMO DE CADA
INDIVIDUO.



O QUEE
ACUPUNTURA
CHINESA?




A ACUPUNTURA CHINESA E
UMA TERAPIA MILENAR DA
MEDICINA TRADICIONAL
CHINESA QUE UTILIZA
AGULHAS MUITO FINAS
APLICADAS EM PONTOS
ESPECIFICOS DO CORPO.
SEGUNDO ESTE SISTEMA, O
ORGANISMO E PERCORRIDO
POR CANAIS DE ENERGIA,
CHAMADOS MERIDIANOS, E
O EQUILIBRIO DESSE FLUXO
ENERGETICO E ESSENCIAL
PARA A SAUDE FiSICA E
EMOCIONAL. AO ESTIMULAR
DETERMINADOS PONTOS, A
ACUPUNTURA AJUDA A
ALIVIAR DORES, REDUZIR O
ESTRESSE, MELHORAR O
SONO, FORTALECER A
IMUNIDADE E APOIAR O
TRATAMENTO DE DIVERSAS
CONDICOES CRONICAS. E
UM METODO NATURAL,
COMPLEMENTAR A MEDICINA
CONVENCIONAL E
REALIZADO POR
PROFISSIONAIS
QUALIFICADOS.



DURANTE UMA SESSAO DE
ACUPUNTURA CHINESA, O
TERAPEUTA FAZ UMA
AVALIACAO DETALHADA,
OBSERVANDO SINTOMAS,
HABITOS DE VIDA E SINAIS
COMO A LINGUA E O PULSO.
COM BASE NESSE
DIAGNOSTICO ENERGETICO,
ESCOLHE OS PONTOS
ADEQUADOS PARA CADA
PESSOA, TORNANDO O
TRATAMENTO
INDIVIDUALIZADO. AS
AGULHAS PERMANECEM NO
CORPO POR ALGUNS
MINUTOS, GERALMENTE COM
SENSACAO MINIMA DE
DESCONFORTO. MUITAS
PESSOAS RELATAM
RELAXAMENTO PROFUNDO E
BEM-ESTAR APOS AS
SESSOES. A ACUPUNTURA
PODE SER INDICADA PARA
DORES MUSCULARES E
ARTICULARES,
ENXAQUECAS, ANSIEDADE,
INSONIA, PROBLEMAS
DIGESTIVOS E COMO APOIO
EM PROCESSOS DE
REABILITACAO.



OQUEEA
AUTOACUPUNTURA?




A AUTOACUPUNTURA E A
APLICACAO DE PRINCIiPIOS
DA ACUPUNTURA EM SI
MESMO, DE FORMA
SIMPLES E SEGURA,
GERALMENTE USANDO
PRESSAO COM OS DEDOS
(ACUPRESSAO),
SEMENTES, ESFERAS
ADESIVAS OU PEQUENOS
ESTIMULOS EM PONTOS
ESPECIFICOS DO CORPO.
ELA NAO SUBSTITUI O
TRABALHO DE UM
PROFISSIONAL, MAS PODE
COMPLEMENTAR O
TRATAMENTO, AJUDANDO A
ALIVIAR TENSOES,
REDUZIR ESTRESSE,
MELHORAR O SONO E
APOIAR O EQUILIBRIO
ENERGETICO NO DIA A
DIA. E IMPORTANTE
APRENDER OS PONTOS
CORRETOS E AS TECNICAS
ADEQUADAS COM UM
TERAPEUTA QUALIFICADO
PARA EVITAR ERROS E
POTENCIALIZAR OS
BENEFIiCIOS.



EM GERAL, A
AUTOACUPUNTURA FOCA
EM PONTOS FACEIS DE
ALCANCAR, COMO MAOS,
PES, CABECA E ORELHAS,
PERMITINDO QUE A
PROPRIA PESSOA FACA
SESSOES CURTAS AO
LONGO DO DIA. A PRATICA
COSTUMA SER SUAVE, SEM
USO DE AGULHAS, O QUE A
TORNA ACESSIVEL PARA
INICIANTES E PESSOAS
COM MEDO DE AGULHAS.
QUANDO ORIENTADA
CORRETAMENTE, PODE SER
UMA FERRAMENTA DE
AUTOCUIDADO PARA LIDAR
COM DESCONFORTOS
LEVES, COMO DORES DE
CABECA TENSIONAIS,
ANSIEDADE OU CANSACO.
AINDA ASSIM, SINTOMAS
INTENSOS OU
PERSISTENTES DEVEM
SEMPRE SER AVALIADOS
POR UM PROFISSIONAL DE
SAUDE.



NA MEDICINA TRADICIONAL
CHINESA, A DOR E
ENTENDIDA COMO UM
BLOQUEIO OU
DESEQUILIBRIO DO FLUXO
DE ENERGIA (Ql) NOS
MERIDIANOS. EM VEZ DE
EXISTIR UM UNICO PONTO
PARA “TIRAR A DOR"”,
UTILIZAM-SE COMBINAGCOES
DE PONTOS ESPECIFICOS DE
ACUPUNTURA E
ACUPRESSAO, ESCOLHIDOS
DE ACORDO COM A CAUSA,
LOCALIZAGCAO E
INTENSIDADE DO
DESCONFORTO. ALGUNS
PONTOS SAO CONSIDERADOS
MAIS GERAIS PARA ALiVIO
DE DOR, COMO 1G4 (HEGU)
NA MAO, E36 (ZUSANLI) NA
PERNA, VB20 (FENGCHI) NA
NUCA E B23 (SHENSHU) NA
REGIAO LOMBAR.
PROFISSIONAIS TAMBEM
AVALIAM SINTOMAS
ASSOCIADOS, COMO FADIGA,
ESTRESSE E PROBLEMAS
DIGESTIVOS, PARA
SELECIONAR PONTOS
ADICIONAIS E OBTER UM
EFEITO MAIS COMPLETO E
DURADOURO.



E IMPORTANTE LEMBRAR QUE
A ESTIMULACAO DESSES
PONTOS DEVE SER FEITA
COM CUIDADO. EM CASA,
COSTUMA-SE USAR
ACUPRESSAO (PRESSAO COM
OS DEDOS) EM VEZ DE
AGULHAS, APLICANDO
PRESSAO FIRME, POREM
CONFORTAVEL, POR 1-2
MINUTOS EM CADA PONTO,
OBSERVANDO A RESPOSTA
DO CORPO. EM SITUACOES
DE DOR INTENSA, CRONICA,
APOS TRAUMAS OU
CIRURGIAS, O IDEAL E
PROCURAR UM
ACUPUNTURISTA
QUALIFICADO, QUE FARA UM
DIAGNOSTICO ENERGETICO
INDIVIDUALIZADO E
COMBINARA PONTOS LOCAIS
(PROXIMOS A AREA
DOLORIDA) COM PONTOS
DISTAIS (EM OUTRAS PARTES
DO CORPO) PARA
POTENCIALIZAR O ALIiVIO. A
MEDICINA CHINESA TAMBEM
INTEGRA OUTRAS TECNICAS,
COMO MOXABUSTAO,
VENTOSAS E ORIENTACOES
DE ESTILO DE VIDA, PARA
TRATAR NAO SO O SINTOMA,
MAS A RAIZ DO PROBLEMA.
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UMA TECNICA SIMPLES DE
AUTOCUIDADO PODE
AJUDAR A ALIVIAR DORES
NAS COSTAS E NA REGIAO
LOMBAR: APLICAR
PRESSAO SUAVE ENTRE OS
DEDOS MINIMO E ANELAR.
ESSA AREA CONCENTRA
TERMINACOES NERVOSAS
LIGADAS A MUSCULATURA
DAS COSTAS, E O
ESTIMULO PODE
PROMOVER RELAXAMENTO,
MELHORAR A CIRCULACGCADO
E REDUZIR A SENSACADO
DE TENSAO. USE O
POLEGAR E O INDICADOR
DA OUTRA MAO PARA
PRESSIONAR O ESPACO
ENTRE ESSES DEDOS,
FAZENDO MOVIMENTOS
LENTOS E FIRMES, MAS
SEM CAUSAR DOR
EXCESSIVA.



RESPIRE PROFUNDAMENTE
ENQUANTO MANTEM A
PRESSAO POR ALGUNS
SEGUNDOS, REPETINDO EM
AMBAS AS MAOS. ESSA
PRATICA PODE SER USADA
COMO COMPLEMENTO A
ALONGAMENTOS SUAVES,
PAUSAS DURANTE O
TRABALHO E CUIDADOS
POSTURAIS DIARIOS. EM
CASO DE DOR INTENSA,
PERSISTENTE OU
ACOMPANHADA DE OUTROS
SINTOMAS, E
FUNDAMENTAL PROCURAR
AVALIACAO DE UM
PROFISSIONAL DE SAUDE
PARA UM DIAGNOSTICO
ADEQUADO E TRATAMENTO
SEGURO.



ALEM DA PRESSAO ENTRE
O MINIMO E O ANELAR,
PROCURE MANTER UMA
ROTINA DE CUIDADOS QUE
INCLUA ALONGAMENTOS
LEVES PARA A COLUNA,
FORTALECIMENTO DO
ABDOMEN E ATENCAO A
POSTURA AO SENTAR,
CAMINHAR E LEVANTAR
PESOS. PEQUENAS
MUDANCAS DE HABITO,
COMO AJUSTAR A ALTURA
DA CADEIRA, APOIAR BEM
OS PES NO CHAO E EVITAR
FICAR MUITO TEMPO NA
MESMA POSICAO, PODEM
POTENCIALIZAR O EFEITO
DESSA TECNICA MANUAL.



LEMBRE-SE DE QUE
METODOS DE PRESSAO EM
PONTOS DAS MAOS NAO
SUBSTITUEM
ACOMPANHAMENTO MEDICO
OU FISIOTERAPEUTICO,
MAS PODEM SER UM
RECURSO COMPLEMENTAR
PARA ALIVIAR
DESCONFORTOS DO DIA A
DIA. USE ESSA PRATICA
COM CONSCIENCIA,
RESPEITANDO OS LIMITES
DO SEU CORPO E
INTERROMPENDO SE
SENTIR AUMENTO DA DOR
OU QUALQUER SENSACADO
ESTRANHA.






PRESSIONAR SUAVEMENTE A
REGIAO ENTRE O POLEGAR
E O INDICADOR E UMA
TECNICA SIMPLES DE
ACUPRESSAO QUE MUITAS
PESSOAS UTILIZAM PARA
ALIVIAR DESCONFORTOS
DIGESTIVOS DO DIA A DIA.
AO APLICAR UMA PRESSADO
FIRME, POREM
CONFORTAVEL, POR ALGUNS
MINUTOS EM CADA MAO, E
POSSIVEL AJUDAR A
REDUZIR DORES NO
ESTOMAGO, SENSACAO DE
MA DIGESTAO E ATE
AUXILIAR EM CASOS LEVES
DE PRISAO DE VENTRE.
ESSA PRATICA NAO
SUBSTITUI ORIENTACADO
MEDICA, MAS PODE SER UM
COMPLEMENTO NATURAL
PARA PROMOVER
RELAXAMENTO, BEM-ESTAR
GERAL E MAIOR
CONSCIENCIA DO PROPRIO
CORPO.



PARA EXPERIMENTAR,
SENTE-SE EM UMA POSICAO
CONFORTAVEL E LOCALIZE
O PONTO NA MAO, NA
MEMBRANA ENTRE O
POLEGAR E O INDICADOR.
USE O POLEGAR DA OUTRA
MAO PARA PRESSIONAR
ESSA AREA EM MOVIMENTOS
CIRCULARES OU COM
PRESSAO CONTINUA,
RESPIRANDO
PROFUNDAMENTE E DE
FORMA CALMA. REPITA O
PROCESSO NA OUTRA MAO,
OBSERVANDO COMO O
CORPO RESPONDE.
MANTENHA A PRESSAO POR
1 A 3 MINUTOS EM CADA
LADO, SEMPRE
RESPEITANDO SEUS
LIMITES. EM CASO DE DOR
INTENSA, SINTOMAS
PERSISTENTES OU DUVIDAS
SOBRE SUA SAUDE
DIGESTIVA, PROCURE UM
PROFISSIONAL DE SAUDE
QUALIFICADO.



ALIVIO NATURAL
DE CEFALEIAS COM
PRESSAO NAS
SOBRANCELHAS




APLICAR PRESSAO
SUAVE E CONTROLADA
NAS SOBRANCELHAS
PODE AJUDAR A ALIVIAR
CERTOS TIPOS DE
CEFALEIA,
ESPECIALMENTE AS DE
TENSAO. COM A PONTA
DOS DEDOS OU COM UMA
PEQUENA PINCA DE
MASSAGEM, PRESSIONE
LEVEMENTE AO LONGO
DA LINHA DAS
SOBRANCELHAS,
COMECANDO DO CENTRO
DA TESTA EM DIRECAO
AS TEMPORAS.
MANTENHA A PRESSADO
POR ALGUNS SEGUNDOS
EM CADA PONTO,
RESPIRANDO
PROFUNDAMENTE E
RELAXANDO OS OMBROS
E O PESCOCO.



ESSE TIPO DE ESTIMULO
ATUA EM PONTOS DE
TENSAO MUSCULAR E
PODE MELHORAR A
CIRCULAGCAO LOCAL,
TRAZENDO SENSACAO DE
ALIVIO E RELAXAMENTO.
NO ENTANTO, SE A DOR
DE CABECA FOR
INTENSA, PERSISTENTE,
ACOMPANHADA DE
OUTROS SINTOMAS OU
MUITO FREQUENTE, E
FUNDAMENTAL
PROCURAR AVALIACADO
MEDICA PARA
INVESTIGAR A CAUSA E
RECEBER O TRATAMENTO
ADEQUADO.



PARA PRATICAR COM
SEGURANCA, LAVE BEM
AS MAOS ANTES DE
TOCAR O ROSTO E EVITE
APLICAR FORCA
EXCESSIVA, QUE PODE
CAUSAR DESCONFORTO
OU IRRITACAO NA PELE.
FACA MOVIMENTOS
LENTOS, CIRCULARES OU
DE DESLIZAMENTO,
SEMPRE RESPEITANDO
SEUS LIMITES DE DOR.
VOCE PODE COMBINAR
ESSA TECNICA COM
COMPRESSAS FRIAS OU
MORNAS NA TESTA E NA
NUCA, AJUDANDO A
POTENCIALIZAR O
EFEITO RELAXANTE.



LEMBRE-SE DE QUE
METODOS MANUAIS,
COMO A PRESSAO NAS
SOBRANCELHAS, SAO
COMPLEMENTARES E NAO
SUBSTITUEM
ORIENTACOES
PROFISSIONAIS.
MANTENHA HABITOS
SAUDAVEIS, COMO
HIDRATACAO ADEQUADA,
SONO REGULAR E
PAUSAS DURANTE O
TRABALHO, PARA
REDUZIR A FREQUENCIA
DAS CEFALEIAS E
MELHORAR O BEM-ESTAR
GERAL.



ALIVIO SIMPLES
PARA DORES NAS
PERNAS




PARA ALIVIAR DORES
NAS PERNAS DE
FORMA RAPIDA E
NATURAL, SENTE-SE
CONFORTAVELMENTE
E ALCANCE A PARTE
DE TRAS DOS
TORNOZELOS. COM O
POLEGAR E O
INDICADOR DE CADA
MAO, FACA UMA
PINCA SUAVE NA
REGIAO LOGO ACIMA
DO OSSO DO
CALCANHAR. APLIQUE
UMA PRESSAO FIRME,
MAS SEM CAUSAR
DOR INTENSA,
MANTENDO A
RESPIRACAO CALMA E
PROFUNDA.



MASSAGEIE EM
MOVIMENTOS
CIRCULARES OU
MANTENHA A
PRESSAO POR 30 A
60 SEGUNDOS EM
CADA TORNOZELO.
REPITA O PROCESSO
ALGUMAS VEZES,
ALTERNANDO AS
PERNAS. ESSE
ESTIMULO AJUDA A
RELAXAR A
MUSCULATURA, ATIVA
A CIRCULACAO E
PODE REDUZIR A
SENSACAO DE PESO E
CANSACO NAS
PERNAS,
ESPECIALMENTE
APOS LONGOS
PERIODOS EM PE OU
SENTADO.



SE DESEJAR
POTENCIALIZAR O
EFEITO, VOCE PODE
COMBINAR A PRESSADO
COM ALONGAMENTOS
LEVES DOS PES,
APONTANDO OS DEDOS
PARA FRENTE E
DEPOIS PUXANDO-0OS
EM DIRECAO AO
CORPO. FACA TUDO
COM CUIDADO,
RESPEITANDO SEUS
LIMITES E EVITANDO
MOVIMENTOS
BRUSCOS. CASO SINTA
DOR FORTE,
FORMIGAMENTO
INTENSO OU INCHACGCO
PERSISTENTE,
INTERROMPA O
EXERCICIO E PROCURE
ORIENTACAO
PROFISSIONAL.



USE ESSA TECNICA
COMO UM CUIDADO
COMPLEMENTAR NO
DIA A DIA,
ESPECIALMENTE
APOS CAMINHADAS
LONGAS, TREINOS OU
JORNADAS DE
TRABALHO
CANSATIVAS. ALGUNS
MINUTOS DE ATENCADO
AOS TORNOZELOS
PODEM TRAZER UMA
SENSACAO GERAL DE
BEM-ESTAR E LEVEZA
NAS PERNAS.



MAIS
CRIATIVIDADE

COM TECNICAS
SIMPLES




ALGUMAS PRATICAS
CORPORAIS E DE
RESPIRACAO PODEM
AJUDAR A RELAXAR,
FOCAR A MENTE E,
INDIRETAMENTE,
ESTIMULAR A
CRIATIVIDADE.
PRESSIONAR
SUAVEMENTE A REGIAO
DO UMBIGO COM OS
DEDOS INDICADOR E
MEDIO, ENQUANTO
RESPIRA DE FORMA
CALMA E PROFUNDA,
PODE SERVIR COMO UM
PEQUENO RITUAL DE
CONCENTRAGCAO. USE
ESSE MOMENTO PARA
AFASTAR DISTRACOES,
OBSERVAR SEUS
PENSAMENTOS E ABRIR
ESPACO PARA NOVAS
IDEIAS SURGIREM COM
MAIS FLUIDEZ.



EXPERIMENTE COMBINAR
ESSA TECNICA COM
OUTROS HABITOS
CRIATIVOS: ANOTAR
IDEIAS EM UM CADERNO,
FAZER PAUSAS CURTAS
DURANTE O TRABALHO E
EXPLORAR NOVAS
REFERENCIAS VISUAIS
OU SONORAS. O
IMPORTANTE E CRIAR UM
AMBIENTE INTERNO DE
TRANQUILIDADE E
CURIOSIDADE. AO
REPETIR ESSE GESTO
COM ATENCAO PLENA,
VOCE TREINA O
CEREBRO A ASSOCIA-LO
A UM ESTADO MENTAL
MAIS ABERTO,
FAVORECENDO A
INSPIRACAO E A
GERACAO DE SOLUCOES
ORIGINAIS PARA SEUS
DESAFIOS DIARIOS.



RESPIRACAO PARA
ALIVIAR A ANSIEDADE
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RESPIRAR
PROFUNDAMENTE DE 3 A 6
VEZES E UMA TECNICA
SIMPLES E EFICAZ PARA
REDUZIR A ANSIEDADE EM
POUCOS MINUTOS. INSPIRE
LENTA E PROFUNDAMENTE
PELO NARIZ, CONTANDO
ATE QUATRO, SENTINDO O
AR ENCHER O ABDOMEN.
SEGURE O AR POR UM
BREVE MOMENTO E DEPOIS
EXPIRE SUAVEMENTE PELA
BOCA, CONTANDO ATE
SEIS, COMO SE ESTIVESSE
ESVAZIANDO UM BALAO.
REPITA ESSE CICLO DE
FORMA CALMA E
CONTINUA, MANTENDO A
ATENCAO NO MOVIMENTO
DA RESPIRACAO. AO
FOCAR NO AR QUE ENTRA
E SAI, O CORPO TENDE A
RELAXAR, O BATIMENTO
CARDIACO DESACELERA E
A MENTE ENCONTRA UM
POUCO MAIS DE CLAREZA
E EQUILIBRIO.



A CONSCIENCIA
EETERNA




TALVEZ A CURA QUE
UMA PESSOA TANTO
DESEJA NAO
ACONTECA NESTE
PLANO FisSICO, MAS
ISSO NAO SIGNIFICA
QUE ELA NAO EXISTA.
EM ALGUM PONTO DA
JORNADA, ESSA
PESSOA JA ESTARA
CURADA, PORQUE A
CONSCIENCIA E
ETERNA E CONTINUA
ALEM DO CORPO. AS
VEZES, A CURA QUE
BUSCAMOS NAO E
APENAS PARA ESTA
VIDA, MAS PARA
OUTRAS EXPERIENCIAS
DA ALMA, EM
DIMENSOES QUE AINDA
NAO COMPREENDEMOS
TOTALMENTE.



QUANDO LEMOS UMA
NOTICIA DIZENDO QUE
ALGUEM “NAO RESISTIU
AO TRATAMENTO E
FALECEU NA
MADRUGADA”, TENDEMOS
A ENXERGAR APENAS A
PERDA. NO ENTANTO, E
POSSIVEL QUE, EM UM
NIVEL MAIS PROFUNDO,
ESSA PESSOA TENHA
ENCONTRADO
LIBERTACAO, PAZ E UM
TIPO DE CURA QUE
NOSSOS OLHOS
HUMANOS NAO
CONSEGUEM PERCEBER.
A MORTE, NESSE OLHAR,
NAO E UM FIM
ABSOLUTO, MAS UMA
PASSAGEM, UM
RETORNO, UMA
CONTINUIDADE DA
CONSCIENCIA EM OUTRO
ESTADO DE SER.



SE A CONSCIENCIA E
ETERNA, ENTAO
NENHUMA DOR, NENHUM
LIMITE DO CORPO E
NENHUMA DOENCA
DEFINE QUEM
REALMENTE SOMOS. O
CORPO PODE SE
DESGASTAR, ADOECER E
CHEGAR AO FIM, MAS
AQUILO QUE SENTE,
APRENDE, AMA E EVOLUI
SEGUE ADIANTE. ASSIM,
A CURA PODE SER
ENTENDIDA NAO APENAS
COMO A RECUPERACADO
FISICA, MAS COMO UM
ALiVIO MAIS AMPLO: DA
CULPA, DO MEDO, DO
APEGO E DO
SOFRIMENTO QUE
CARREGAMOS AO LONGO
DAS EXISTENCIAS.



TALVEZ, DO NOSSO
PONTO DE VISTA,
PARECA INJUSTO OU
INCOMPREENSIVEL.
POREM, EM UM NIVEL
MAIOR, A ALMA SABE O
QUE PRECISA VIVER,
APRENDER E SOLTAR. A
VERDADEIRA LIBERDADE
PODE ESTAR
JUSTAMENTE NESSE
MOMENTO EM QUE
DEIXAMOS O CORPO E
RETORNAMOS AO FLUXO
MAIOR DA VIDA. A
CONSCIENCIA CONTINUA,
E COM ELA A
POSSIBILIDADE DE
RECOMECAR, DE SE
RENOVAR E DE, ENFIM,
ENCONTRAR A CURA QUE
TANTO BUSCAMOS.



CLIQUE E COMPRE
EBOOKS

TALVEZ VOCE GOSTE
DESTE LIVRO

SAIBA MAIS



https://pay.hotmart.com/S66944800N?checkoutMode=10

