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Nota da Publisher

A visualizagao ¢ uma capacidade que todos nos temos. Pense, por exemplo
quando alguém lhe relata um acontecimento: vocé logo imagina, vé na su:
mente, como as coisas aconteceram; ou quando alguém descreve uma sensagao
um aroma, um sabor... nés conseguimos visualizar, e até sentir, 1sso dentro di
no6s. O problema ¢é que essa acao costuma ser involuntaria, por isso, ¢ comun
que cocriemos, inconscientemente, uma vida que nao queremos. Mas 1sso pod
mudar!

Aqui, a nossa querida autora best-seller Elainne Ourives vai conduzi-lo :
uma jornada de aprendizado capaz de transformar sua vida. Vocé vai aprende
como sair do automatico e visualizar a realidade que tanto almeja de modx
consciente. Por meio de técnicas avangadas em Visualizacao Holografica
Elainne vai conduzir como utilizar essa, que ¢ uma das ferramentas mai
poderosas da cocriagao, para materializar seus sonhos e metas.

Em Visualizagdo Hologrdfica, vocé tera contato com exercicios, roteiros
principios importantes da Fisica Quantica que sdo a base para a cocriagao d:
realidade — tudo 1isso com um Unico objetivo: ensina-lo a visualiza
conscientemente para cocriar a vida dos seus sonhos! Nao importa se vocé «
Iniclante ou ja tem alguma pratica na Visualizagao Holografica: aqui, todo
aqueles que estao prontos para a mudanca definitiva sao bem-vindos. Bo:
leitura!

ROSELY BOSCHIN
CEOQO e Publisher da Editora Gente



Nota da Publisher

A visualizagao é uma capacidade que todos nos temos. Pense, por exemplo,
quando alguém lhe relata um acontecimento: vocé logo imagina, vé na sua
mente, como as coisas aconteceram; ou quando alguém descreve uma sensagao,
um aroma, um sabor... nés conseguimos visualizar, e até sentir, 1sso dentro de
no6s. O problema é que essa acao costuma ser involuntaria, por isso, ¢ comum
que cocriemos, inconscientemente, uma vida que nao queremos. Mas i1sso pode
mudar!

Aqui, a nossa querida autora best-seller Elainne Ourives vai conduzi-lo a
uma jornada de aprendizado capaz de transformar sua vida. Vocé vai aprender
como sair do automatico e visualizar a realidade que tanto almeja de modo
consciente. Por meio de técnicas avancadas em Visualizacao Holografica,
Elainne vai conduzir como utilizar essa, que ¢ uma das ferramentas mais
poderosas da cocriagao, para materializar seus sonhos e metas.

Em Visualizagdo Hologrdfica, vocé tera contato com exercicios, roteiros e
principios importantes da Fisica Quantica que sao a base para a cocriagao da
realidade — tudo 1isso com um Unico objetivo: ensina-lo a visualizar
conscientemente para cocriar a vida dos seus sonhos! Nao importa se vocé ¢é
iniclante ou ja tem alguma pratica na Visualizacao Holografica: aqui, todos
aqueles que estao prontos para a mudanga definitiva sao bem-vindos. Boa
leitura!

ROSELY BOSCHINI
CEQO e Publisher da Editora Gente
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Intfroducdo

Seja muito bem-vindo! Chegou o momento de vocé entender comu
funciona a cocriacao da realidade através da Visualizacao Holografica e come
vocé projeta e manifesta o seu futuro, definindo tudo aquilo que vocé magnetiz:
ou afasta da sua vida!

Aqui, vocé vai compreender a aplicar todo esse conhecimento de um:
forma simples, pratica e especifica, e que ja foi testada e comprovad:
cientificamente.

A Visualizagao Holografica ¢ uma das principais chaves para que :
manifestagdo acontecga, assim como para qualquer técnica funcionar na sua vida
Temos a capacidade de antecipar fatos do futuro através dessa visualizagao. /
sua mente tem poder suficiente para materializar os seus desejos e 1sso ocorre :
todo instante ao longo do dia por meio de pequenas cocriagoes. Porém, muita
vezes cocriamos inconscientemente, por 1sso que muitas pessoas, assim COm
voce, vivem uma realidade totalmente diferente da sonhada.

Mas, afinal o que € visualizagao e como ela funciona?

Visualizar significa ver alguma coisa que vocé nao enxerga com seus olho
fisicos; vocé vé como o “olho” da mente através da sua 1maginacac
Tecnicamente, a visualizacdo ¢ o mecanismo inerente da mente humana d
geracao de imagens que ilustram em linguagem nao verbal aquilo que voc
pensa e sente.

Como a visualizagdo ¢ uma atividade mental involuntaria que decorre do
mecanismos neurolégicos de processamento de informacoes, se vocé reparar, va
perceber que visualiza com muita frequéncia, desde crianga. E algo tao natural «
automatico ao ser humano que as vezes nem percebemos que ela estd present
na nossa vida desde sempre, e por isso, no dia a dia, quase ndao prestamo
atencao em nossas imagens mentais.

Quando alguém conta uma histéria, vocé automaticamente visualiza :
cena; se pede um prato no cardapio de um restaurante, voce visualiza como ach:
que serd a apresentacao (e até mesmo o aroma e sabor); se sua amiga conta qu
comprou uma linda blusa de mangas compridas na cor amarela, vocé visualiza :
tal blusa, e assim por diante.



Acontece que essa mesma capacidade involuntaria de visualizar e imagina
objetos, eventos, pessoas e situacoes pode ser manipulada de modo consciente
adicionada da intencdao de projetar uma determinada realidade ideal desejada
Nesse caso, estamos falando da técnica conhecida como visualizacdao criativa ot

dvisualizagao consciente, que eu prefiro chamar de Visualizacao Holografica.

) A Visualizagao Holografica ¢ uma das mais simples e ao mesmo tempc
Imais poderosas ferramentas de cocriacdo de sonhos e metas. Resumidamente
ela consiste em pensar, sentir, ver, ouvir, provar e vivenciar o resultado desejad
latravés da imaginacdo com todos os seus sentidos e sentimentos. Ao visualizar
Ivocé pode entrar no “filme” do seu desejo realizado e experimentar todas a
sensacoes e sentimentos relacionados a ele.

1 Intimeras celebridades de grande sucesso internacional em todas as areas -
-artes, esportes, negocios etc. — relatam ter usado a visualizagdo para projetar ¢
\realizar scus desejos. Famosos como Oprah Winfrey, Jim Carrey, Will Smith
ABill Gates, Arnold Schwarzenegger, Tiger Woods, Michael Phelps, Michae
SJordan e Ronaldo Fenémeno ji mencionaram em entrevistas que usaran
dtécnicas de visualizagdo para experimentar antecipadamente, através d:
Imaginagao, o sucesso ¢ a prosperidade que realmente alcancaram.

Mas, como eu disse, a visualizacdo ¢ uma faculdade inerente da ment
Shumana e qualquer um pode visualizar conscientemente a realizacao de seu
“objetivos. Vocé nao precisa ser famoso nem ter poderes especiais; vocé ja nascet
“com o poder de visualizar, basta agora aprender a usa-lo para cocriar seu
sonhos.

Eu o conduzirei na jornada desse aprendizado que vai mudar a sua vid:
Spara sempre, apresentando todos os elementos e aspectos da visualizacdo e
1claro, convidando vocé a colocar em pratica tudo que vai aprender por meio do
“roteiros da técnicas prontos para vocé gravar e mergulhar no poderoso mundc
“interior da sua imaginagdo para projetar, sintonizar e manifestar todos os seu
Ssonhos.

Para comecar, eu vou apresentar alguns dos principais conceitos da Fisic:
AQuantica que fundamentam toda a cocriacao da realidade, e vocé vai entende
1que a todo momento, inconscientemente, vocé cria a sua realidade, e que pod
“tornar esse processo totalmente consciente para manifestar com precisao :
Arealidade que vocé deseja.

Em seguida, eu vou explicar todos os fundamentos da Visualizagac
Holografica, e vocé vai entender como ela esta muito bem ancorada nas mai

robustas evidéncias cientificas produzidas nas areas da Neurociéncia, Psicologia



rFisica Quantica, em congruéncia com o estudo da Frequéncia Vibracional® «
»com os principios da cocriagao da realidade.
Na sequéncia, vocé ja vai comegar a treinar a Visualizacao Holografica con
luma série de exercicios especialmente desenvolvida para iniciantes, para quen
realmente esta comecando do zero ou desejar recomecar e ja esta a par do
dconhecimentos sobre visualizagdo. Vocé também vai aprender exercicios ds
,visualizagao focados no alivio do estresse e promogao do relaxamento.
D Entdo, vamos a pratica da visualizacdo e, para isso, vocé vai aprender sobr
va Psicocibernética do dr. Maxwell Maltz, o Ensaio Mental do dr. Joe Dispenza, :
sImagética Cinética e Mental da Psicologia dos Esportes e o Treino Autéogeno dc
dr. Johannes Schultz.
- Aprofundando um pouco mais, vocé vai aprender sobre a Psicologia da
2Cores, sobre a Cromoterapia e sobre o poder dos arquétipos, tudo isso integradc
»a pratica da Visualizacao Holografica.
1 Eu também vou apresentar vocé a Teoria das Cordas, a fascinante teoria d:
1Fisica Quantica que fundamenta a existéncia do Multiverso e garante que
arealidade que vocé deseja vivenciar ja existe em outra dimensao e que pods
materializa-la nesta dimensao, desde que emita a vibragdao equivalente.
e Para colocar em pratica o aprendizado sobre a Teoria das Cordas, vocé va
sreceber o roteiro completo da fabulosa Visualizacao 10D, desenvolvida por min
Ipara conduzir vocé em uma experiéncia imaginaria imersiva incrivel.
s Em seguida, vocé vai receber o passo a passo da Visualizacao Holografic:
Neurobotica, o método de visualizacdo que eu ensino no meu treinamentc
afechado especializado na disciplina da Visualizacado Holografica comc
»ferramenta de cocriacdo de sonhos, o Neurobética — Visualizacao Consciente®.
S Por fim, vocé vai aprender quais sdo as vinte Leis Universais da Cocriagac
dque subjazem como fundamentos metafisicos da Visualizagao Holografica e va
Sreceber um magnifico “pacote” de técnicas extras para que vocé possa ter varia
opg¢oes para incorporar a visualizacao em sua vida como pratica diaria.
1 Eu ndo se1 se este ¢ o primeiro livro sobre visualizacao que vocé esta lendo
'mas tenho certeza de que ele sera o tltimo, pois aqui vocé vai encontrar todas a
®informacgoes de que precisa, de modo que nenhum outro livro sobre o assunt
1sera necessario.

Se vocé ¢ iniciante na arte de visualizar conscientemente, este livro é par:
dvocé, pois voceé vail aprender do zero todos os conceitos fundamentais ¢
Sexplicagoes, além de encontrar também exercicios especificos para iniciantes qu
€tém o objetivo de despertar e desenvolver a sua capacidade de visualizar.



S Se ja é um visualizador experiente, este livro também ¢ para vocé, pois «
ajudara a acessar informacoes preciosas que o permitirao aprofundar e expandi
wsuas experiéncias de visualizacdo para niveis superiores nos quais vocé obter:
wresultados ainda mais significativos e surpreendentes.

s E, se vocé ndo ¢ iniciante, mas também ndo ¢ experiente, ou seja, voce j:
~conhece algumas técnicas e ja tentou cocriar seus sonhos com a visualizacao, ma
nao obteve resultados expressivos, chegando até mesmo a duvidar se :
-visualizagao realmente funciona, este livro também ¢é para vocé, pois voc:
aencontrara novas perspectivas, novas abordagens e novas técnicas. Certamente
raqul voce terd acesso a algo novo que o permitira fazer os ajustes e corregoe
necessarias para que possa se beneficiar dessa ferramenta maravilhosa par:
scocriar todos os seus sonhos!

o) Ao comecar esta leitura que tem potencial para mudar a sua vida, peco quu
vocé esteja de coracao e mente abertos, disponivel para flexibilizar, rever «
adesapegar de seus preconceitos, julgamentos e crencas.

1 Coloque-se na missao de ler com a curiosidade de uma crianca, sen
spermitir que seu ego, sua mente racional, apresente resisténcia. Faca todos o
exercicios propostos, mesmo aqueles que seu ego avaliar como “bobos” ot
isimples demais. Permita-se confiar em mim e deixe que eu o conduza com um;
imetodologia validada por milhares de alunos em todo o mundo.

Sobretudo, tenha fé, acredite em si mesmo e acredite no poder d:
avisualizagao. Eu garanto que vocé ndo ¢ a tUnica pessoa do Planeta que nac
yconsegue cocriar seus sonhos, para quem a visualizacao nao funciona. Se meu
bmilhares de alunos aprenderam a visualizar e todos os dias cocriam a vida que

sempre desejaram, vocé também pode, vocé também consegue!
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Se ja ¢ um visualizador experiente, este livro também ¢é para voce, pois o
ajudara a acessar informacoes preciosas que o permitirao aprofundar e expandir
suas experiéncias de visualizagao para niveis superiores nos quais vocé obtera
resultados ainda mais significativos e surpreendentes.

E, se vocé ndo ¢ iniciante, mas também nao ¢é experiente, ou seja, voce ja
conhece algumas técnicas e ja tentou cocriar seus sonhos com a visualizagdao, mas
nao obteve resultados expressivos, chegando at¢é mesmo a duvidar se a
visualizagao realmente funciona, este livro também é para vocé, pois vocé
encontrara novas perspectivas, novas abordagens e novas técnicas. Certamente,
aqui vocé tera acesso a algo novo que o permitira fazer os ajustes e corregoes
necessarias para que possa se beneficiar dessa ferramenta maravilhosa para
cocriar todos os seus sonhos!

Ao comecar esta leitura que tem potencial para mudar a sua vida, pego que
vocé esteja de coracao e mente abertos, disponivel para flexibilizar, rever e
desapegar de seus preconceitos, julgamentos e crencas.

Coloque-se na missao de ler com a curiosidade de uma crianga, sem
permitir que seu ego, sua mente racional, apresente resisténcia. Faca todos os
exercicios propostos, mesmo aqueles que seu ego avaliar como “bobos” ou
simples demais. Permita-se confiar em mim e deixe que eu o conduza com uma
metodologia validada por milhares de alunos em todo o mundo.

Sobretudo, tenha fé, acredite em si mesmo e acredite no poder da
visualizagao. Eu garanto que vocé ndao ¢ a tnica pessoa do Planeta que nao
consegue cocriar seus sonhos, para quem a visualizacao nao funciona. Se meus
milhares de alunos aprenderam a visualizar e todos os dias cocriam a vida que
sempre desejaram, vocé também pode, vocé também consegue!



ACADEMIA DA VISUALIZACAO

Um freinamento on-line para vocé descobrir tudo sobre o poder oculto da
visualizacdo para materializacdo de sonhos.
Aprenda praticas para visualizar e materializar seus sonhos definitivamentel
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O QUE E ACADEMIA DA VISUALIZACAO?

Treincmento para aumentar o poder da mente e da Holo Cocriacéio aprendendo praticas da
VISUALIZACAQO - VER MENTALMENTE.

Visualizacdo € uma arte que implica em viver a experiéncia de um evento no presente de maneira plena,
quando, na verdade, ele ainda ndo estd acontecendo no mundo fisico. Ou seja, ndo esta
MATERIALIZADO.

O objetivo principal da Visualizacdo Holografica € afetar o mundo exterior & sua volta e transformar
eventos e resulfados com a mudanca dos seus pensamentos e emogdes, por meio do que as visdes
provocam em vocé. Uma visualizacdo pode ser téo forte e real que a sua mente ndo vai saber diferencior
se aquilo ja esta de fato acontecendo ou ndo.

Essa técnica € usada frequentemente por esportistas, artistas e celebridaodes do mundo todo para
melhorar suas performances e acertos, antes mesmo de cada evento ou acontecimento ocorrer na
realidade. Criar um evento na mente antes de vivé-lo no mundo fisico tem trazido grandes resultados de
sucesso no mundo da metafisica e da psicologia, © que s6 comprova o poder por fras dessa ferramenta.

O futuro é feito a partir das infinitas possibilidades!
Vocé esta preparado para receber? Acesse o QR Code:

Vocé vai aprender a inserir a neuroplasticidade em sua vida.



Nosso cérebro € plastico, ou seja, ele tem copacidade de mudar e de se ajustar. As nossas experieéncias
sdo igualmente importantes no processo de desenvolvimento do cérebro e contribuem para as conexdes
que ocorrem denfro dele. A atfivacdo das visualizacoes parte deste principio para despertar novas
conexdes neuraisl

Uma semana para vocé descobrir o poder milenar oculto da
visualizacdol

AQUI ESTA O QUE VOCE VAI VIVENCIAR NA PRATICA:

1. Aprenda a utilizar as Visualizacdes Holograficas como um estilo de vido;
2. Descubra como a visualizacdo mental pode ajudar vocé nos seus objetivos;

3. Crie quadros mentais com riqueza de detalhes, produzindo substancias favoraveis as suas defesas,
como endorfing, serotonina e ocitocing;

4. Enfenda sobre a relacéo da visualizacdo com suas emocoes;
3. Veja como as celebridades utilizam o processo de visualizacdo em suas vidas;

6. Aplique a visudlizaocdo no processo de emagrecimento, no esporte, na projecdo de careiras de
SUCESSO, em CoNncursos e materialize qualquer sonho;

7. A técnica utilizada por celebridades para cocriar mihdes!

AULAS

MODULO 1: Os 10 principios sobre visualizacao;

MODULO 2: Aprenda a criar imagens mentais e hologramas de sonhos e metas do zero;
MODULO 3: Como atingir 10x mais resultados através das visudlizacdes do futuro 12D

MODULO 4: Tecnica para Visualizacdo Hologréfica da saude perfeita, felicidade e alma gémea;
MODULO 5: Tecnicas de projecao hologréfica para holo cocriar riqueza e dinheiro imediato;

MODULO 6: Técnica exclusiva inédital Holo visualizacdo proibida: técnica escondida por mais de
setecentos anos para materializar na velocidade da luz

Vocé vai aprender com a maior especialista do Brasil em visualizacdo e
concretizacdo de sonhos!
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Cocriador consciente

Vocé como cocriador consciente? Sim! Vocé ¢ 100% responsavel por tudc
o que acontece na sua vida! Vocé tem o poder da cocriagao da realidade vivo na
suas células, no seu DNA quantico e na divindade impressa na mente de cad:
um de nos. O sopro de vida do Criador esta integrado a plenitude do ser, desd:
o principio, hoje e sempre. Vocé é a expressao e a esséncia da Matriz Divina -
conceito mundialmente difundido pelo cientista Gregg Braden —, em constant
movimento e em permanente processo de evolucgao.

O cosmos habita o interior de cada um e se manifesta através do amo
impregnado em todos os coragoes humanos. “Vos sois deuses”, disse Jesus en
uma das mais conhecidas passagens biblicas.L Somos deuses da cocriacio porqu
somos originarios da mesma inteligéncia suprema, da mesma substancia etérea «
do mesmo principio original da vida. Isso ndo é fantastico? Vocé nao apena
nasceu dessa incubadora quantica da realidade, como também faz parte
pertence e é, propriamente, a Divina Matriz expressa por cada individualidads
do Planeta.

O alemao Max Planck (1858-1947), pai da Fisica Quantica, referenciou :
ideia da Matriz Divina da seguinte forma: “Toda matéria se origina e exist
apenas em virtude de uma forga. [...] Devemos supor que por tras dessa forc:
exista uma Mente consciente e inteligente. Essa Mente ¢ a matriz de toda :
matéria”.2

Com tudo 1sso, quero dizer que vocé tem o poder infinito da ment
consclente, inconsciente e césmica para cocriar qualquer coisa neste mundo
desde riqueza, prosperidade, abundancia, a casa dos sonhos, o carro tac
desejado e até atrair a alma gémea. Nao ha limites para sonhar ou cocriar. N:
célebre frase do cineasta italiano Federico Fellini (1920-1933), profund
estudioso do inconsciente, “Nada ¢ mais honesto do que um sonho”.

Essa premissa é verdadeira e vale para a cocriacao de tudo na vida, desd
coisas boas até situacoes indesejadas. Vocé, como cocriador consciente, ¢ 100%
responsavel por tudo o que acontece. Isso mesmo! Absolutamente 100% de toda
as ocorréncias registradas em sua vida sao provocadas unicamente por voce.

A ciéncia quantica comprova hoje, por meio de inimeros experimentos,
que tudo ¢ manifestado no plano fisico através da congruéncia de trés principio
fundamentais: sentimentos, pensamentos e energia emanados por cada um de



nos ao Universo.

Como expressoes singulares da consciéncia divina na Terra, temos :
capacidade de cocriar em sinergia a Fonte Universal todas as formas de matéria
objetos, acontecimentos, situagoes e encontros humanos. Portanto, segundo o
Yprincipios da Fisica Quantica, tudo pode ser criado e depende exclusivamente de
Solhar e da atenc¢ao do observador (vocé).

1 A Fisica Quantica explica que todas as coisas estdo em Superposi¢ao n
®Universo em ondas de infinitas possibilidades antes de tomarem formas d
“matéria na dimensao fisica. Vou fazer uma analogia para vocé entender melho
®todo esse complexo mecanismo. Suponha que exista um oceano de energi:
primordial, o préprio Universo ou a Matriz Divina. No campo morfico, no
Tsomos as goticulas quanticas que preenchem o mar, e as ondas de infinita
Ipossibilidades sdo os movimentos provocados por cada um de nés nesse mar d
“energia cosmica.

S Essas ondas de infinitas possibilidades, por sua vez, nao tomam forma
Saparéncia nem viram realidade sem nossa anuéncia e olhar desprendido par:
»cada situacao. Imaginem um vento de energia solto, sem formato ot
*modelagem.

Para esse sopro de particulas tomar consisténcia e virar realidade no planc
fisico, ¢ preciso atencao do observador, energia emitida e sentimento
®modeladores. Ou seja, consciente ou inconscientemente, somos nos quen

Acriamos a realidade fisica através do proprio campo de energia ressonante.
)
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nos ao Universo.

Como expressoes singulares da consciéncia divina na Terra, temos a
capacidade de cocriar em sinergia a Fonte Universal todas as formas de matéria,
objetos, acontecimentos, situagoes e encontros humanos. Portanto, segundo os
principios da Fisica Quantica, tudo pode ser criado e depende exclusivamente do
olhar e da atencao do observador (vocé).

A Fisica Quantica explica que todas as coisas estdo em superposi¢ao no
Universo em ondas de infinitas possibilidades antes de tomarem formas de
matéria na dimensao fisica. Vou fazer uma analogia para vocé entender melhor
todo esse complexo mecanismo. Suponha que exista um oceano de energia
primordial, o préprio Universo ou a Matriz Divina. No campo morfico, nos
somos as goticulas quanticas que preenchem o mar, e as ondas de infinitas
possibilidades sao os movimentos provocados por cada um de nés nesse mar de
energia cosmica.

Essas ondas de infinitas possibilidades, por sua vez, nao tomam forma,
aparéncia nem viram realidade sem nossa anuéncia e olhar desprendido para
cada situacao. Imaginem um vento de energia solto, sem formato ou
modelagem.

Para esse sopro de particulas tomar consisténcia e virar realidade no plano
fisico, ¢ preciso atencao do observador, energia emitida e sentimentos
modeladores. Ou seja, consciente ou inconscientemente, somos nos quem
criamos a realidade fisica através do proprio campo de energia ressonante.



Dupla fenda

Tal realidade foi comprovada pela ciéncia através do experimento d:
Dupla Fenda, a partir do qual os cientistas comprovaram que dois atomos s
comportam, a0 mesmo tempo, como particula (matéria) e onda de infinita
possibilidades. O comportamento do atomo depende exclusivamente da atengac
designada pelo observador da realidade. Quando damos atencao par:
determinado evento, de acordo com essa teoria, ele se comporta como matéri:
densificada.

Por 1sso a criagao da realidade depende do modo como vocé observa algun
evento ou situagao, e mais precisamente, depende da energia, dos pensamentos «
dos sentimentos focalizados em determinada situagao. Vocé ¢, efetivamente
agente causal do Universo e tem a capacidade consciente para cocriar qualque
coisa manifestada em sintonia com o Todo e na frequéncia do amor
estabelecida em 528 Hz, pela Tabela da Consciéncia ou Escala das Emogoe
criada pelo dr. David Hawkins.

VISAO DE DEUS VISAO DA VIDA NIVEL FREQUENCIA EMOCAD PROCESSO

Rai Antagénico
Desapontamento Desejo Escravizagdo
Assustador ' ] Recolhimento
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lluminagdo M
Paz M
Alegria H
Amor B

Razao M

Aceitacdo M
Disposicao ™
Neutralidade ™
Coragem 1
Orgulho
Raiva
Desejo
Medo
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Culpa B

700-1000
600
540
500
400

350
310
250
200
175
150
125
100
75
50
30

Vergonha M 20

Omega

Alfa

Isso ¢ possivel simplesmente porque tudo ¢ energia, inclusive dinheiro

riqueza, objetos, pessoas e situacoes do cotidiano. Tudo, dessa forma, esta soltc

no ar e depende da energia e dos sentimentos emitidos pela consciéncia par:

deixar o subnivel atomico e tornar-se matéria visivel no plano fisico da Terra

Por isso, vocé pode tudo. Vocé pode transformar essas ondas de energia en

objetos e situacoes perceptiveis aos olhos e aos sentidos humanos. O grand

segredo para densificar as ondas de energia em matéria ¢ alcancar a vibragao dc

Universo, o amor.









Por que vocé ndo consegue criar a realidade que
deseja?

No livro O médico qudntico, o renomado fisico quantico Amit Goswami faz :
seguinte reflexao: “Os objetos sdao possibilidades quanticas, que podem se
escolhidas pela consciéncia. Uma vez entendido esse conceito, ¢ muito facil sabe
que € possivel escolher a satide, e ndo a doenga — desde que se aprenda a acessa
um estado de consciéncia onde a escolha quantica é feita” 4

Goswami, um dos meus mentores, refere-se aqui aos aspectos relacionado
a saude. Contudo, a mesma légica funciona de maneira idéntica para todas a
demais realidades que buscamos concretizar, seja no plano material, emociona
ou espiritual.

Ainda no campo das infinitas possibilidades da teoria quantica, o fisicc
Hugh Everett III (1930-1982), da Universidade de Princeton, apresentou «
conceito de Ponto de Escolha, que trata do complexo tema da existéncia di
Universos paralelos no Vacuo Quantico (Energia Primordial). Segundo «
cientista, existem efeitos diferentes e caminhos ainda adormecidos a partir di
distintas escolhas de um mesmo evento.

Complexo? Pode parecer. Contudo, para simplificar, entenda a seguint
logica: esses caminhos da vida sugeridos por Hugh Everett III coexistem en
Universos paralelos e representam nossos pontos de escolha para cada situagac
em um olhar multidimensional sobre a existéncia. Cada escolha ou mesmc
omissao mediante algum episodio, por essa hipotese, gera algum efeito o
resultado na imensidao do Universo e no ambito das infinitas possibilidades.

Diante desse cenario de probabilidades, fica claro que nés somo
responsaveis por cada escolha e criamos a nossa propria realidade, seja el
positiva ou negativa. Tudo depende de como nos comportamos mediante um:
situagao, episodio ou pessoas. Nossas agOes, reacoes € respostas serac
manifestadas inicialmente no nivel espiritual, mas depois toma corpo no planc
fisico. Podemos, assim, escolher a realidade e os efeitos entre as infinita
possibilidades proporcionadas pela fonte criadora.



Por que vocé ndo consegue criar a realidade que
deseja?

No livro O médico qudntico, o renomado fisico quantico Amit Goswami faz a
seguinte reflexao: “Os objetos sao possibilidades quanticas, que podem ser
escolhidas pela consciéncia. Uma vez entendido esse conceito, ¢ muito facil saber
que ¢ possivel escolher a saude, e nao a doenga — desde que se aprenda a acessar
um estado de consciéncia onde a escolha quantica é feita” 4

Goswami, um dos meus mentores, refere-se aqui aos aspectos relacionados
a saude. Contudo, a mesma logica funciona de maneira idéntica para todas as
demais realidades que buscamos concretizar, seja no plano material, emocional
ou espiritual.

Ainda no campo das infinitas possibilidades da teoria quantica, o fisico
Hugh Everett III (1930-1982), da Universidade de Princeton, apresentou o
conceito de Ponto de Escolha, que trata do complexo tema da existéncia de
Universos paralelos no Vacuo Quantico (Energia Primordial). Segundo o
cientista, existem efeitos diferentes e caminhos ainda adormecidos a partir de
distintas escolhas de um mesmo evento.

Complexo? Pode parecer. Contudo, para simplificar, entenda a seguinte
logica: esses caminhos da vida sugeridos por Hugh Everett III coexistem em
Universos paralelos e representam nossos pontos de escolha para cada situacao
em um olhar multidimensional sobre a existéncia. Cada escolha ou mesmo
omissao mediante algum episodio, por essa hipotese, gera algum efeito ou
resultado na imensidao do Universo e no ambito das infinitas possibilidades.

Diante desse cenario de probabilidades, fica claro que nés somos
responsaveis por cada escolha e criamos a nossa propria realidade, seja ela
positiva ou negativa. Tudo depende de como nos comportamos mediante uma
situagao, episodio ou pessoas. Nossas agoes, reagoes € respostas serao
manifestadas inicialmente no nivel espiritual, mas depois toma corpo no plano
fisico. Podemos, assim, escolher a realidade e os efeitos entre as infinitas
possibilidades proporcionadas pela fonte criadora.



Tijolos da construcdo

Os atomos, responsaveis pela construcao e arquitetura do Universo e d
todas as coisas fisicas, inclusive nossos corpos biolégicos, tém dois hemisférios ot
polos de manifestacdo: um positivo e outro negativo. O movimento da matéria
da consciéncia, tanto para um polo quanto para o outro, depende
exclusivamente, da nossa acao diaria para a manifestacao dos nossos sonhos.

Toda acdo gera uma reagao. Por isso que vocé deve agir todos os dias par:
ter grandes resultados nas suas cocriagoes. O “agir” pode ser as sua
visualizagoes, o empenho para a elevacao da frequéncia, a mudanga de mindset
as gratidoes. Ou seja, pequenos movimentos diarios em direcao a manifestacac
também sao agoes! Todas as agoes colocam vocé em posicao de merecimento n

Universo.



Tijolos da construcdo

Os atomos, responsaveis pela construgao e arquitetura do Universo e de
todas as coisas fisicas, inclusive nossos corpos biolégicos, tém dois hemisférios ou
polos de manifestacdo: um positivo e outro negativo. O movimento da matéria e
da consciéncia, tanto para um polo quanto para o outro, depende,
exclusivamente, da nossa acao diaria para a manifestacao dos nossos sonhos.

Toda acdo gera uma reagao. Por isso que vocé deve agir todos os dias para
ter grandes resultados nas suas cocriagoes. O “agir” pode ser as suas
visualizagoes, o empenho para a elevacao da frequéncia, a mudanga de mindset,
as gratidoes. Ou seja, pequenos movimentos diarios em direcao a manifestacao
também sao agoes! Todas as agdes colocam vocé em posicao de merecimento no

Universo.



Efeito Zendo qudntico

Contrario a materializacdo e densificacao dos nossos sonhos, existe
chamado Efeito Zendao. Ele acontece, especialmente, quando projetamo
energia, pensamentos e sentimentos atrelados a ansiedade, aflicao ou qualque
emocao negativa que vibra naturalmente em sentido oposto aos desejos d:
consciéncia.

Ao langarmos pensamentos perturbados e conturbados diretamente ac
Universo, ha uma espécie de congelamento ou paralisia parcial do atomo d:
matéria, o denominado decaimento atomico da particula. O resultado disso € «
cancelamento imediato da materializagdo de qualquer sonho. Como fale
anteriormente, essa perspectiva negativa também ocorre pelo olhar do prépric
observador da realidade. Ou seja, vocé, portanto, atencao!



Efeito Zendo qudntico

Contrario a materializacao e densificagdo dos nossos sonhos, existe o
chamado Efeito Zendao. Ele acontece, especialmente, quando projetamos
energia, pensamentos e sentimentos atrelados a ansiedade, aflicao ou qualquer
emocao negativa que vibra naturalmente em sentido oposto aos desejos da
consciéncia.

Ao langarmos pensamentos perturbados e conturbados diretamente ao
Universo, ha uma espécie de congelamento ou paralisia parcial do atomo da
matéria, o denominado decaimento atomico da particula. O resultado disso ¢ o
cancelamento imediato da materializacdo de qualquer sonho. Como falei
anteriormente, essa perspectiva negativa também ocorre pelo olhar do proprio
observador da realidade. Ou seja, vocé, portanto, atencao!



O observador responsavel

Na pratica, o que isso significa? Vocé, o observador da realidade, afet:
diretamente a formacao da matéria, dos objetos e das formas wvisuai
(holograficas) do Universo e da realidade que o cerca. O Efeito Zenao ou Efeitc
Zeno Quantico esta diretamente ligado ao experimento da Dupla Fenda. O
dois, Efeito Zendo e Dupla Fenda, com toda a certeza, estao correlacionados
sao dispositivos primordiais para compreendermos a manifestacao do Universo
da realidade e da nossa vida fisica ou subatémica.









Emocoes eletromagnéticas

Através das nossas emogoes, sentimentos € pensamentos, emitimos un
campo eletromagnético de energia. Esse campo entra em ressonancia con
energias similares e com determinadas frequéncias emanadas pelo Universo
pelas pessoas, pelos objetos e por tudo constituido de energia em diferente
dimensoes. Todo esse campo é quantico e vibracional, formado pela organizaca
de atomos ou pela menor particula do atomo, o quantum. O campo nao
estatico e vibra de acordo com o padrao das nossas energias sustentadas po
sentimentos, pensamentos e acoes. Esse padrao plasma ou cria formas quantica
— os hologramas — para todas as coisas.

i

(Adaoptado de McCRATY, R Science of the heart - volume 2: exploring the role of the heart in huma
performance. Califoria; HearthMath, 2015. llustracoes de Sandy Royall)

Cada um, portanto, ¢ capaz de alterar esse holograma de si, a todo instante
dependendo da frequéncia modular das proprias células e atomos. Isso porqu
todos nés — seres vivos, objetos ou mesmo o Universo — somos constituidos d
particulas de atomos reunidas através de energia, conduzidas, vivificadas
corporificadas pela Consciéncia Suprema. Assim, toda criagdo e alteracao d:
realidade acontece, sobretudo, pelo alinhamento dos padrdes gerados po
pensamentos, sentimentos € crengas.
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Livre-arbitrio energético

Assim como vocé pode criar tudo, também pode nao criar nada. Temos ¢
livre-arbitrio para escolher qual posicao tomar. Tudo depende de como agimo
diante das mais diferentes situagoes, de como lidamos com os problemas
obstaculos e também com o sucesso que conquistamos. Por que considerc
importante passar essa mensagem? Porque vocé pode pensar: Fu penso, visualizo
mentalizo e sinto tudo o que desejo, mas ndo consigo criar nenhum dos meus sonhos.

Nesse caso, acontece um problema tipico que, certamente, restring;
qualquer uma das infinitas possibilidades. Muitas vezes vocé tem sido sabotado
da propria vida. Sustentado por crencas antigas e por um mapa mental internc
quase estatico, vocé permanece na resisténcia e nao acredita no poder infinito d
Todo. Ou seja, ndo acredita em si mesmo, nem na grande capacidade da su:
mente.



Livre-arbitrio energético

Assim como vocé pode criar tudo, também pode nao criar nada. Temos o
livre-arbitrio para escolher qual posicao tomar. Tudo depende de como agimos
diante das mais diferentes situacoes, de como lidamos com os problemas,
obstaculos e também com o sucesso que conquistamos. Por que considero
importante passar essa mensagem? Porque vocé pode pensar: Eu penso, visualizo,
mentalizo e sinto tudo o que desejo, mas ndo consigo criar nenhum dos meus sonhos.

Nesse caso, acontece um problema tipico que, certamente, restringe
qualquer uma das infinitas possibilidades. Muitas vezes vocé tem sido sabotador
da propria vida. Sustentado por crencas antigas e por um mapa mental interno
quase estatico, vocé permanece na resisténcia e nao acredita no poder infinito do
Todo. Ou seja, ndao acredita em si mesmo, nem na grande capacidade da sua
mente.



Assepsia mental

Para vocé materializar as suas visualizagoes na realidade desejada, ser:
necessaria uma limpeza profunda no campo da inconsciéncia. Nesse hipotétice
quadro mental, quem vocé precisa perdoar? A quem vocé precisa ser grato
Qual crenga vocé precisa eliminar e reprogramar? A partir das respostas dessa
indagagoes pessoais, vocé val compreender, realmente, o que esta impedindo :
sua cocriacao da realidade, sonhos e metas.

Outro aspecto negativo que obstrui a materializacao da realidade ¢ a falt:
de identidade e conviccao. “Elainne, eu nao sei quais sao os meus sonhos”
Como vocé pretende cocriar a realidade se nao sabe nem quais sdo os seu
desejos? Tente responder: Como ¢ possivel criar algo se nem sabemos quais sac
os nossos sonhos e desejos?

A linguagem do Universo é o sentimento, a frequéncia das emogoes qu
emitimos. A Matriz vai respondé-lo através de situagoes, objetos e pessoa
correspondentes aos sentimentos, desejos e verdades existentes dentro de vocé. C
sentimento que quer viver comec¢a a criar bolhas de percepcao no Universo
colapsar a realidade e impedir o congelamento atémico do holograma dos nosso
sonhos.

Outra barreira contraria a densificacdo da matéria no mundo fisico € :
incapacidade de sugestionar o cérebro ou visualizar os desejos. Mas calma qu
ensinarel tudo 1sso nesta obra, e vocé terminara a leitura visualizandc
perfeitamente. E lembre-se de que noés simplesmente criamos, ou melhor
cocriamos junto com a Fonte da Vida. O nosso sucesso e prosperidads
dependem dos sentimentos emanados ao Universo para a materializacao do
sonhos, além do importante movimento de ressignificar as crengas mentais par:
a compreensao que existe um Todo relacionado intimamente a todos os sere
humanos.



Assepsia mental

Para vocé materializar as suas visualizagoes na realidade desejada, sera
necessaria uma limpeza profunda no campo da inconsciéncia. Nesse hipotético
quadro mental, quem vocé precisa perdoar? A quem vocé precisa ser grato?
Qual crenga vocé precisa eliminar e reprogramar? A partir das respostas dessas
indagagoes pessoais, vocé val compreender, realmente, o que esta impedindo a
sua cocriacao da realidade, sonhos e metas.

Outro aspecto negativo que obstrui a materializacao da realidade ¢ a falta
de identidade e conviccao. “Elainne, eu nao sei quais sio os meus sonhos”.
Como vocé pretende cocriar a realidade se nao sabe nem quais sdo os seus
desejos? Tente responder: Como ¢ possivel criar algo se nem sabemos quais sao
os nossos sonhos e desejos?

A linguagem do Universo é o sentimento, a frequéncia das emocgoes que
emitimos. A Matriz vai respondé-lo através de situagoes, objetos e pessoas
correspondentes aos sentimentos, desejos e verdades existentes dentro de vocé. O
sentimento que quer viver comeca a criar bolhas de percepcao no Universo,
colapsar a realidade e impedir o congelamento atémico do holograma dos nossos
sonhos.

Outra barreira contraria a densificagdo da matéria no mundo fisico ¢ a
incapacidade de sugestionar o cérebro ou visualizar os desejos. Mas calma que
ensinarel tudo 1sso nesta obra, e vocé terminara a leitura visualizando
perfeitamente. E lembre-se de que nods simplesmente criamos, ou melhor,
cocriamos junto com a Fonte da Vida. O nosso sucesso e prosperidade
dependem dos sentimentos emanados ao Universo para a materializacao dos
sonhos, além do importante movimento de ressignificar as crengas mentais para
a compreensao que existe um Todo relacionado intimamente a todos os seres
humanos.



Desejos vibrantes

No6s temos um campo eletromagnético formado por pensamentos ¢
sentimentos que concretizam toda a matéria em volta da vida de acordo com :
Frequéncia Vibracional® emitida por cada um ao Universo. Nesse campc
eletromagnético, os pensamentos emitem energia, € os sentimentos atraem o
acontecimentos. Os pensamentos sao emanados pelo cérebro, enquanto o campe
dos sentimentos forma-se pelos desejos do coragao. O campo do coracao cri:
uma psicostera ao redor de vocé 5 mil vezes mais potente do que o cérebro
segundo as ultimas pesquisas da ciéncia.2 Portanto, os desejos emitidos pelo
sentimentos sao muito mais eficazes que elétrons transmitidos pelo
pensamentos.

"
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Basicamente, vocé criard e magnetizara situagoes, objetos e pessoas (sim

pessoas!) a partir da sinceridade de seus pensamentos e, sobretudo, de seu
sentimentos enviados ao Universo. Dessa forma, ndao adianta desejar mal ac
~concorrente, odiar o vizinho ou ficar com raiva de algum colega. Ess:
asentimento destrutivo apenas prejudicara vocé porque vail criar a sua Impressac
,digital energética no Cosmos. Como um espelho, o seu campo eletromagnético
sformado por informagoes quanticas de sentimentos negativos, sera refletids
shovamente para vocé pelo Todo.
N Deseje o bem, seja feliz com o sucesso dos outros, mesmo dos seu
,concorrentes. No final das contas, somos apenas um, e a alegria do vizinhe
stambém € a minha felicidade. Agindo assim, o Universo vai dar mais motivo
Jpara vocé celebrar!
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Como vibrar na mesma frequéncia do seu sonho

Segundo a Escala das Emocgoes, a frequéncia para comegar a mudar a su:
realidade encontra-se na aceitacao, aproximadamente calibrada em 350 Hz. /
partir dai a mudanca comega a acontecer na sua vida, pois tudo aquilo a quu
voceé resiste, persiste; tudo aquilo a que vocé aceita, vocé pode mudar.

Ja a frequéncia da alegria, que vibra em 540 Hz, coloca vocé em unificacac
com a Fonte Criadora. Essa é a frequéncia do Universo, a frequéncia em qu
todos os seus sonhos se encontram. Quando vocé passa a vibrar acima de 35(
Hz, sai da terceira dimensao e passa a ver o mundo com outra visao, deixando o
julgamentos e reclamagoes la no passado, e passa a aceitar as pessoas como ela
sao. No mundo da quinta dimensao, vocé pensa e cria tudo o que quiser, porqu
ja despertou para a espiritualidade, tornando-se um cocriador consciente.

A Frequéncia Vibracional® da culpa ¢ a mais baixa de todas, ela vibra 2
Hz. Essa frequéncia destroi a sua vida, e a prosperidade jamais vira, pois o set
campo atrator repelira frequéncias altas.

Para sintonizar a frequéncia da alegria, assista a filmes de comédia, video
engracados, dé muitas risadas, entre em contato com a natureza, sala com seu
amigos, divirta-se e sempre pratique a gratidao por tudo o que existe. Quand
vocé € grato, um vortice de energia comecga a s€ movimentar no seu campc
vibracional, colocando-o em sintonia e alinhamento com Deus e com o Universc
das infinitas possibilidades.

Quando vocé visualiza seu sonho como se ja fosse real, comeca a entrar en
ressonancia com o seu desejo, porque cada imagem porta uma informagac
vibracional.

Deseja um relacionamento? Visualize vocés dois juntinhos, se possivel, vej:
toda a cena nos minimos detalhes.

Deseja a cura de alguma doenga? Visualize-se feliz e saudavel, fazendo a
colsas que ama.

Quer um aumento de salario? Visualize-se recebendo o salario desejado.

A imagem ¢é a maquete do seu sonho, ¢ o ponto inicial para a manifestagac
acontecer no mundo fisico. Na verdade, a imagem serve como um GPS para «
Universo saber aonde vocé esta indo.

E apoés criar a imagem, basta vibrar na mesma frequéncia dela!



A visualizagdo possul um poder gigantesco, € pPor 1ssO mMesmo Perigoso
porque a mente nao sabe diferenciar a realidade da imaginacao. Quandc
estamos visualizando um sonho ou recordando uma lembranca, o mesmc

asistema neural da realidade ¢ ativado, entao ele passa a trabalhar em cima dessa

\imagens acreditando ser real.

- Tudo o que existe na sua vida foi criado a partir de um holograma mental
inclusive o caos que estd vivendo. Lembre-se: todo tipo de pensamento gera um:

»lmagem, e essa Imagem carrega uma frequéncia, gerando o colapso da funcao d«

eonda no Universo.

) Mas tudo 1sso sera aprofundado e explicado ao logo da leitura.
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A visualizagdo possul um poder gigantesco, € Por 1ssO Mesmo Perigoso,
porque a mente nao sabe diferenciar a realidade da imaginacao. Quando
estamos visualizando um sonho ou recordando uma lembranca, o mesmo
sistema neural da realidade ¢ ativado, entdo ele passa a trabalhar em cima dessas
imagens acreditando ser real.

Tudo o que existe na sua vida foi criado a partir de um holograma mental,
inclusive o caos que esta vivendo. Lembre-se: todo tipo de pensamento gera uma
imagem, e essa imagem carrega uma frequéncia, gerando o colapso da fun¢ao de
onda no Universo.

Mas tudo 1sso sera aprofundado e explicado ao logo da leitura.



Sem conflitos

A ciéncia também comprova que quando vocé visualiza, pensa e sente, ma
existe um conflito entre a mente iInconsciente e a mente consciente, nao
possivel colapsar a realidade. Por isso que as ondas de infinitas possibilidades
prontas para vocé materializar uma casa, o sucesso, a fama ou o relacionament:
perfeito sao anuladas e provocam a atual situagao negativa na sua vida
Simplesmente porque vocé pensa uma coisa, mas sente outra. Percebe ¢
tamanho do contlito e da indecisao?

O Universo nao compreende o que vocé realmente deseja, ndo conhece «
endereco para remeter o seu sonho e também permanece na incompreensao
Sem clareza mental, um holograma claro e o desejo preciso, a Fonte Criador:
nao consegue manifestar a cocriacao da realidade junto com vocé.

Sem a congruéncia de pensamentos, sentimentos e energia transmitido
pelo observador para cocriacdo da realidade quantica, ndo conseguimos aciona
o que chamo de Sistema de Ativacao Reticular (SAR). O SAR ¢ um mecanismc
natural da mente e uma atividade automatica reproduzida pelo subconscient
para tornar a sua visualizacao e o desejo em algo concreto. Por isso, quando voc:
visualiza e sente verdadeiramente um desejo como concreto no tempo presente
esse desejo passa a se manifestar de diferentes modos no dia a dia.

Por exemplo, vocé deseja muito uma BMW e, de repente, em todos o
lugares aonde vai, aparece alguém dirigindo um carro dessa marca. Voc
visualiza esse automoével em algum estacionamento ou comeca a ler, ouvir ¢
receber noticias e informagoes sobre o mesmo carro. O inconsciente, a parti
desse ponto, comeca a transformar o seu sonho em realidade no mund
material.

De que forma isso acontece? Diariamente, milhares de informacoes passan
por vocé e por seus sentidos fisicos, sensoriais e extrassensoriais. Cores, sons
cheiros, padrodes, ruidos, tamanhos, formas... ¢ impossivel, e seria completament
desnecessario, captar todas essas informacoes.

Assim, quando o seu inconsciente deseja a BMW, ele programa a ment
para identificar o carro que vocé sonha em todos os lugares e momentos para el
aparecer e se materializar na realidade fisica. Funciona como um filtro. Tudo «
que se relacionar com o carro sera captado por voceé. Esse ¢ um dos sistemas qu
faz com que nossos sonhos comecem a se materializar. Vocé visualiza, sente



observa e aumenta a vontade de concretizar o desejo. Mas por que funcion:
assim? Porque os fenémenos da Fisica Quantica s6 existem se praticados pele
observador. Ou seja, voce.

S Vocé achou, finalmente, a passagem para uma realidade de infinita
¢possibilidades, e agora tem a chave mestra para colapsar os desejos e evitar quu
;,0s seus sonhos permanecem estagnados. Voce € o observador e o responsavel
sdiante de toda essa perspectiva, por escolher a realidade que tanto deseja.
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observa e aumenta a vontade de concretizar o desejo. Mas por que funciona
assim? Porque os fendmenos da Fisica Quantica s6 existem se praticados pelo
observador. Ou seja, voce.

Vocé achou, finalmente, a passagem para uma realidade de infinitas
possibilidades, e agora tem a chave mestra para colapsar os desejos e evitar que
os seus sonhos permanecem estagnados. Vocé é o observador e o responsavel,
diante de toda essa perspectiva, por escolher a realidade que tanto deseja.



Fisica Quantica e reprogramacdo de DNA

A ciéncia comprovou que criamos a realidade por meio do pensamento ¢
das emocoes sentidas através da frequéncia que estamos vibrando.

Capazes de mudar as formas vibracionais, estamos também propensos :
alterar a configuracao e regenerar o nosso proprio DNA. Basta, para isso
modificarmos a polaridade dos atomos para o hemistério positivo.

Em esséncia, a mudanga do chamado spin (inversao) do atomo permit
alterar a estrutura, forma e o conteido inseridos nas moléculas do DNA. I
incrivel saber que podemos reprogramar esse dispositivo com a emissao ds
informacoes quanticas através do proprio pensamento, pela emissao de pulso
elétricos, pela frequéncia de vibragoes das energias pessoais e, principalmente
por novos estados emocionais higidos, ou seja, saudaveis. Toda essa mudanc:
acontece quando existe congruéncia entre pensamentos, sentimentos € nossa
crengas.

Em A caénca para ficar rico, o pesquisador Wallace D. Wattles sugere :
importancia do pensamento para influenciar a construcao de uma realidad
muito mais prospera e abundante. “O pensamento ¢ a tnica for¢ca que pod:
produzir riquezas tangiveis, originarias da substincia amorfa.”® Para o escritor
essa “‘substancia original move-se de acordo com seus pensamentos; cada um:
das formas que se processa na natureza ¢ a expressao visivel de um pensament
da substancia original”.Z

Tal concepgao remete a ideia de que o Universo, considerado um se
consciente, ¢ plasmavel e toma formas pelo padrao do pensamento coletivo e ds
cada ser. Em termos individuais, o pensamento, como uma forma de energi:
emitida pela alma ou pelo poder da consciéncia, quando impregnado d
emocoes positivas, causa a alteracao da configuragao dos atomos e do propri
DNA.

Sob a motivacao da vontade e da determinacao, centrado na acao curativ:
ou na impressao de novos valores mentais, o pensamento e 0s sentimento
reajustam os elétrons e as 6rbitas atomicas, promovendo a satde, o bem-estar, ¢
sucesso € a cura quantica ou espiritual. Em outras palavras, pensamento
positivos harmonizam a estrutura dinamica dos atomos, produzem o equilibric
do sistema energético das células e a consequente reconducao ao estado norma
ou original da criacdo. Diante desse cenario, entenda: nés temos autonomia
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Determinacdo

Quem determina a polaridade dos atomos somos ndés mesmos ao emitirmo
frequéncias e energias positivas, sobretudo através dos pensamentos e do
sentimentos. Quando injetamos outros prétons ao nucleo do atomo
determinamos a polaridade e a nossa propria vibragao da energia. De acord:
com a Fisica Quantica, tudo veio do atomo, e nods somos constituidos po
atomos. Nessa logica, precisamos apenas elevar a vibragao em ressonancia :
frequéncia do Universo para densificar o pensamento, o sentimento e, en
seguida, a matéria.



Determinacdo

Quem determina a polaridade dos atomos somos ndés mesmos ao emitirmos
frequéncias e energias positivas, sobretudo através dos pensamentos e dos
sentimentos. Quando injetamos outros prétons ao nucleo do atomo,
determinamos a polaridade e a nossa propria vibracao da energia. De acordo
com a Fisica Quantica, tudo veio do atomo, e nods somos constituidos por
atomos. Nessa logica, precisamos apenas elevar a vibragdo em ressonancia a
frequéncia do Universo para densificar o pensamento, o sentimento e, em
seguida, a matéria.



Moldura criativa

O pensamento, aliado ao sentimento coerente e agdes convergentes entre si
forma a composicao do atomo de qualquer sonho ou desejo. Toda essa moldur:
cria um campo eletromagnético permeado pela gravidade, orquestrado pel
emissao e devolucdo dos atomos (protons e elétrons) para o Universo e
novamente, para a nossa vida. Dessa forma, influenciam a construcao d:
realidade, do ambiente e de todas as situagdes ao nosso redor por uma sintoni:
vibracional.



Moldura criativa

O pensamento, aliado ao sentimento coerente e acoes convergentes entre si,
forma a composicao do atomo de qualquer sonho ou desejo. Toda essa moldura
cria um campo eletromagnético permeado pela gravidade, orquestrado pela
emissao e devolucdo dos atomos (protons e elétrons) para o Universo e,
novamente, para a nossa vida. Dessa forma, influenciam a construgao da
realidade, do ambiente e de todas as situacdes ao nosso redor por uma sintonia
vibracional.



Assinatura vibracional

Como tudo no Universo — ndo apenas o nosso corpo biologico — ¢ feito d
frequéncias, de energia e tudo vibra, somos nos que escolhemos a qualidade do
pensamentos, palavras e emogoes para acionar a polaridade dos atomos e d:
nossa composicao celular. Nesse sentido, nés vibramos e emanamos um
frequéncia em comunicagao ininterrupta com os atomos e com o DNA. Tod:
essa composicao forma o campo vibracional em torno de cada pessoa. Assim
cada individuo apresenta uma espécie de assinatura ou representagao vibraciona
em conexao com a propria energia e o fluxo do Universo.

FV=PS+3S+PL+I[+E

A realidade comeca de dentro para fora, parte de nossa mente e coracao
reflete no campo vibracional e reverbera para o Universo afora. A partir disso
percebemos o quanto somos poderosos, o quanto somos criados a imagem (
semelhanca do nosso Criador. Por isso, somos cocriadores.



Assinatura vibracional

Como tudo no Universo — nao apenas o nosso corpo biologico — ¢ feito de
frequéncias, de energia e tudo vibra, somos nos que escolhemos a qualidade dos
pensamentos, palavras e emogoes para acionar a polaridade dos atomos e da
nossa composicao celular. Nesse sentido, nés vibramos e emanamos uma
frequéncia em comunicagao ininterrupta com os atomos e com o DNA. Toda
essa composicao forma o campo vibracional em torno de cada pessoa. Assim,
cada individuo apresenta uma espécie de assinatura ou representagao vibracional
em conexao com a propria energia e o fluxo do Universo.

FV=PS+3S+PL+I[+E

A realidade comeca de dentro para fora, parte de nossa mente e coracao,
reflete no campo vibracional e reverbera para o Universo afora. A partir disso,
percebemos o quanto somos poderosos, o quanto somos criados a imagem e
semelhanca do nosso Criador. Por isso, somos cocriadores.



Somos deuses

Nossa realidade esta, inevitavelmente, condicionada a Frequénci
Vibracional®, a assinatura energética, a energia emanada e devolvida ao mundo
Com tudo isso, somos responsaveis por criar qualquer realidade. Precisamo
apenas acessar a propria esséncia interior, transformar toda polaridade do
atomos em acao positiva e vibrar na frequéncia do amor universal. Somos
assim, deuses, viemos dele, dessa Matriz Energética. Segundo a Fisica Quantica
vamos a ele, dirigimos as cenas do nosso proprio filme na vida. Mas, o que tuds
isso significa? Significa e representa que aportamos nesta vida, nesta paragen
existencial para experienciar todos os frutos da criacdo, para usufruir do amo
infinito resplandecido pelo Universo e aproveitar a felicidade plena de existir
pensar, visualizar, sentir e criar.

Tudo isso ¢é possivell Para ativarmos o acesso a tantas maravilhas
precisamos entrar em ressonancia energética com o Universo, nos reconecta
intimamente com a fonte criadora e sair da dualidade fisica e moral através d:
vibracao do amor e da gratidao, promovendo, assim, o despertar da consciénci:
ou a autoconsciéncia do Ser. Além disso, se vocé deseja algo, deve antecipar-se «
oferecer ao Universo a vibracao correspondente ao seu sonho através da
Visualizagoes Holograficas.

Quantas vezes vocé imaginou viver uma historia de cinema, um verdadeirc
enredo de novela, um filme com personagens interessantes, dilemas, encontros
amores, tristezas, alegrias, entusiasmos e desfechos emocionantes?

A ficcao parece ser real e a realidade se transforma em ficcao. Voce € «
ator, atriz, diretor e protagonista da odisseia do Universo. E o roteirista do set
destino, escreve as paginas da sua propria existéncia no livro da vida.

A sua histéria — e a de todo mundo — poderia ser um roteiro de um filme
Vocé val perceber como muitos filmes imitam cenas da vida real. Trazen
mensagens, conhecimentos totalmente alinhados ao poder da mente e ac
processo da cocriagao. E a parte mais linda: a sua vida é um livro em brancc
para vocé escrever aquilo que quiser.

Em meu ponto de vista, a explicagdo de como cocriamos uma nova vida «
muito simples. Para isso, eu quero ensinar e explicar o tema que eu mais adoro
o poder da Visualizacio Holografica!

1 Salmos 82:6
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O que é e como funciona a visualizacdo: fundamentos
da Visualizacdo Hologrdéfica

Visualizacdo e Neurociéncias

Conforme as Neurociéncias, quando vocé visualiza uma determinad:
situagao ou realidade, o seu corpo “nao sabe” que vocé esta imaginando e reag
como se a situagao estivesse acontecendo na realidade fisica, de modo que o set
corpo responde bioquimicamente a situacao visualizada produzindo as emogoes
os sentimentos, os neurotransmissores € os hormonios associados a experiénci:
visualizada.

A sensacao de bem-estar decorrente de uma visualizacdao feita seguinde
alguns critérios fundamentais ndo ¢ apenas mera impressao, pois realmente :
quimica do corpo ¢ afetada. Quando vocé entra no seu mundo da imaginacao «
sente alegria, abundancia, gratidao e outras emocoes positivas decorrentes d:
experiéncia, seu estado de ser efettvamente muda.

Além disso, quando vocé usa sua imaginagdao para experimentar nova
possibilidades, para entrar na pele do seu Novo Eu e para viver antecipadament:
seus sonhos realizados, a capacidade de neuroplasticidade do seu cérebro entr:
em acao. A neuroplasticidade é uma das mais magnificas propriedade
neurologicas desse Orgao. Basicamente ela permite que seus neuronios s
conectem de novas formas para possibilitar novas experiéncias.

Sua mente inconsciente tem a tendéncia de aceitar como verdade os seu
pensamentos predominantes, especialmente quando estes contém uma carg:
emocional impactante, por 1sso, tudo aquilo que vocé pensa, visualiza e sent
com frequéncia e consisténcia opera na reprogramacao da sua mente e n:
configuracdo de suas redes neurais.

Sendo assim, quanto mais vocé pratica a visualizacdo, mais a sua ment
inconscliente “se convence” de que a realidade imaginada ¢ real e que vocé ja ¢ «
Novo Eu que deseja ser, facilitando a reconfiguracdo do seu mindset, dos habito
e comportamentos em adequagao ao Novo Eu e a nova realidade que estac
sendo cocriados.

A visualizacao nao s6 altera seu corpo bioquimicamente, mas tambén
altera a propria estrutura do seu cérebro, criando novas conexoes neurais qu
permitirdo que vocé pense, sinta e aja de novas maneiras para que efetivament
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se torne a pessoa que deseja ser, a pessoa que vive e desfruta da realidad
sonhada e visualizada. Em poucas palavras, a Visualizagao Holografica permit
que voce altere seu mundo externo a partir de alteragoes em seu mundo interno.



se torne a pessoa que deseja ser, a pessoa que vive e desfruta da realidade
sonhada e visualizada. Em poucas palavras, a Visualizacao Holografica permite
que voce altere seu mundo externo a partir de alteragoes em seu mundo interno.



Visualizacdo e Psicologia

A visualizagdao criativa é considerada na Psicologia como uma poderos:
ferramenta terapéutica que facilita a comunicagao e interagao mente-cérebro
corpo para a promocgao da cura e do bem-estar, funcionando como un
instrumento de autossugestao pelo qual as 1magens mentais criada
deliberadamente pela mente consciente sio como ‘“‘sementinhas” de nova
possibilidades, crencas e padroes plantadas na mente inconsciente.

Durante a pratica da visualizagdo, as imagens mentais potencializam :
conexao entre a mente e o corpo, alinhando pensamentos e sentimentos di
modo que a mente pensa o que O COrpo sente, € vice-versa, €em um processo en
que o corpo traduz os pensamentos imagéticos em emocoes, o que altera su:
bioquimica positivamente e, assim, as curas, reprogramacoes ¢ transformagoe
sao possiveis.

Em alinhamento com as Neurociéncias, a Psicologia se baseia n
entendimento de que todas as experiéncias que temos — sejam na realidade fisic:
ou na realidade imaginaria — produzem emocaes, as quais, por sua vez, afetam «
sistema nervoso autbnomo e provocam mudancgas fisiologicas, alterando :
bioquimica do corpo fisico. Por isso, a visualizacao é aplicada na Psicologia par:
o tratamento de ansiedade, depressao e estresse, bem como para :
reprogramacao de habitos e padrées de pensamentos, sentimentos
comportamentos.

A linguagem nao verbal das imagens contém informacgoes que s
comunicam diretamente com a mente inconsciente, facilitando o processo pele
qual é possivel alterar tracos de personalidade indesejaveis e incompativeis con
os objetivos de cada um, promovendo grandes melhorias no modo como :
pessoa vé a sl mesma, como interage com os outros e com a realidade em geral.



Visualizacdo e Psicologia

A visualizagdao criativa é considerada na Psicologia como uma poderosa
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Em alinhamento com as Neurociéncias, a Psicologia se baseia no
entendimento de que todas as experiéncias que temos — sejam na realidade fisica
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pessoa vé a sl mesma, como interage com os outros e com a realidade em geral.



Visualizac@o e Frequéncia Vibracional®

A linguagem nao verbal dos pensamentos imagéticos ¢ processada, ac
mesmo tempo, no hemisfério esquerdo do cérebro como um pensamento logice
e na regiao do cérebro limbico, a parte do cérebro responsavel pelas emocoes
Assim, mantemos um ciclo de pensamentos e sentimentos que se retroaliment:
indefinidamente.

Esse ciclo de pensamentos e sentimentos acontece continuamente — que
vocé tenha consciéncia disso ou nao — e se torna um problema e um grands
bloquelo para a felicidade, sucesso e cocriacao de sonhos quando sustenta un
padrao disfuncional em que pensamentos negativos produzem sentimento
negativos, que por sua vez produzem mais pensamentos negativos equivalentes
assim por diante.

Quando o ciclo se mantém a longo prazo no padrao negativo, vocé entr:
em estado de estresse cronico, fase em que seus pensamentos e sentimentos sac
marcados pelo medo, raiva, tristeza, vitimizacao ou outras emocgoes similares ds
baixa frequéncia, o que além de comprometer sua satde fisica, também reduz :
Frequéncia Vibracional® porque o estado de estresse cronico drena a energia de
campo eletromagnético (aura), o que 1mpede a cocriacao consciente d:
realidade.

Entretanto, e felizmente, um ciclo de pensamentos e sentimentos negativo
pode ser interrompido quando vocé decide, por vontade propria, criar nova
imagens mentais que reflitam os padrdes de pensamentos e sentimentos qu
deseja ter.

Como o cérebro limbico opera de maneira imparcial — sem fazer distingac
se o gatilho ¢ oriundo da realidade externa ou interna — as emogoes positiva
decorrentes das experiéncias imaginarias afetam o corpo fisico, ativando «
mecanismo regenerador do sistema nervoso autonomo e alterando a bioquimic:
para tirar a pessoa do estado de estresse cronico.

Nesse sentido, em termos de cocriacao da realidade, a visualizacao facilita «
manifestagao do Novo Eu. Essencialmente, vivenciar por meio da imaginagao :
realidade desejada aumenta a liberacao dos hormonios do bem-estar, instalands
um novo ciclo de pensamentos e sentimentos positivos que culmina na elevagac
da Frequéncia Vibracional®, deixando-o apto para sintonizar ¢ manifestar seu
maiores sonhos.
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Com a pratica da Visualizagao Holografica, ao imaginar e experimenta
seu sonho realizado, vocé dispara as emogoes positivas da mais alta vibragac
como gratidao, abundancia, paz, alegria e amor. Consequentemente, su:
Frequéncia Vibracional® se eleva, colocando-o em alinhamento com o
potenciais da mais alta vibracdo para sintonizar e manifestar a realidads
visualizada.



Com a pratica da Visualizagao Holografica, ao imaginar e experimentar
seu sonho realizado, vocé dispara as emocoes positivas da mais alta vibracao
como gratidao, abundancia, paz, alegria e amor. Consequentemente, sua
Frequéncia Vibracional® se eleva, colocando-o em alinhamento com os
potenciais da mais alta vibracao para sintonizar e manifestar a realidade

visualizada.



Visualizacdo e Fisica Quantica

Seus pensamentos traduzidos em imagens mentais através da Visualizacac
Holografica ndo se perdem no ar como bolhinhas de sabao, isto ¢, a visualizagac
nao ¢ apenas uma brincadeira de crianga ou uma fantasia. Todas as imagens qu
vocé cria mentalmente sdo ondas eletromagnéticas que transportam energia ¢
informacao, conectando o seu campo pessoal com o infinito Campo Quantico
com a Matriz Holografica®.

Conforme a Fisica Quantica explica, especialmente por meio do famosc
experimento da Dupla Fenda ja mencionado, a consciéncia do observador tem «
poder de provocar o colapso da funcao de onda, isto ¢, de fazer com a energia s
converta em matéria.

Por 1sso, quando vocé se permite ser “abduzido” por sua experiénci:
imaginaria de Visualizacdo Holografica, esta direcionando o poder da su:
consciéncia de observador para sintonizar o potencial que deseja manifestar
mobilizando a energia do seu pensamento imagético aliada a energia das sua
emocoes positivas para moldar a matéria que se apresenta na realidade fisica.

No6s estamos todos mergulhados no mesmo campo de energia — tudo ¢
todos no Universo estao interconectados, de modo que quando vocé pensa
visualiza o seu sonho, pelo Principio da Correlagao Quantica, vocé “ativa o set
radar” e se torna uma antena no Universo capaz de sintonizar e manifesta
eventos, circunstancias, oportunidades e encontros com pessoas qu
potencialmente estao na posicao de ajuda-lo de alguma maneira, seja ao realiza
parcerias, seja ao oferecer as condigdoes necessarias para a cocriacao do set
sonho.

Por exemplo, se vocé vende um produto ou servigo e deseja aumentar sua
vendas, quando visualiza essa realidade, automaticamente entra em correlagac
quantica com infinitos clientes potenciais que estao buscando justamente o qu
vocé tem a oferecer.

Se vocé deseja cocriar sua alma gémea, quando visualiza set
relacionamento dos sonhos, emite um sinal que vai sintonizar o seu par perfeito
a pessoa certa para voceé, a qual também o procura! Entao, é s6 confiar que «
Universo vail orquestrar tudo que for necessario para vocés se encontraren
fisicamente.
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Visualizacdo e cocriac@o da realidade

Pensamentos e imagens mentais sao energia e informacao, por 1sso, quandc
acessados e cultivados intencionalmente, com repeticao consistente e, sobretudo
associados a energia magnética das emocoes e dos sentimentos, eles tém o pode
de direcionar a manifestacao dessa energia na matéria.

Os seus pensamentos e imagens mentais predominantes criam a realidad;
que vocé vivencia — as pessoas com quem se relaciona, seu trabalho, su:
moradia, seu sucesso ou fracasso, satde ou doenca, riqueza ou pobreza
Portanto, se vocé nao esta satisteito com alguns (ou todos) os elementos qu
compoem a sua realidade, precisa modificar suas imagens mentais.

A Visualizagao Holografica se apresenta como a ferramenta perfeita par:
fazer 1sso, posto que por meio dela vocé tanto envia novas informagoes par:
reprogramar sua mente inconsciente como também envia um novo sinal o
Frequéncia Vibracional® para o Universo, de modo a sintonizar novo
potenciais.

Quando vocé muda seus pensamentos e imagens mentais de modc
consclente e estratégico, também muda internamente e, como consequéncia, ¢
externo também muda, em conformidade com o Principio Hermético d:
Correspondéncia® — o que esta dentro é como o que esta fora e o que est fora «
como o que esta dentro.

Além disso, quando vocé consegue se entregar a experiéncia holografica ds
viver seu sonho ja realizado por meio da sua imaginacao e sente as emocoe
correspondentes, ativa a seu favor a Lei da Atracdo ou Lei da Vibragao
“semelhante atrai semelhante”.

Isso quer dizer que vocé pode usar as imagens mentais criadas em su:
imaginagao para se colocar na posicao de equivalente energético do seu sonh
realizado e, assim, de maneira natural, vocé manifesta a realidade que tantc
deseja vivenciar.

A Visualizagao Holografica ¢, portanto, a chave para vocé manifestar a su:
verdadeira natureza divina no sentido de ter uma vida prospera, feliz, saudavel
abundante, diferente da eventual realidade de escassez e luta pela sobrevivénci:
que voce pode estar experimentando agora.

Contudo, para a pratica da visualizagdo ser eficaz na cocriacao d:
realidade, nao pode ser feita de qualquer jeito; ela possui alguns elemento
fundamentais que precisam ser observados. E por 1sso que estou aqui, oferecends



esta obra, fruto de muito estudo, com todas as orientagdes que vocé precisa par:
acessar a vida dos seus sonhos.

O poder da visualizagdo ja estd em vocé. Biologica e neurologicament
»falando, vocé tem tudo de que precisa para visualizar e cocriar todos os seu
,sonhos, porém ainda ndo sabe usar esse superpoder adequadamente a seu favor
rEu estou aqui para ensinar vocé a acessar o seu poder ilimitado de cocriador d:

realidade e usa-lo para transformar qualquer aspecto da sua realidade.
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esta obra, fruto de muito estudo, com todas as orientagoes que vocé precisa para
acessar a vida dos seus sonhos.

O poder da visualizacao ja estd em voce. Biologica e neurologicamente
falando, vocé tem tudo de que precisa para visualizar e cocriar todos os seus
sonhos, porém ainda ndo sabe usar esse superpoder adequadamente a seu favor.
Eu estou aqui para ensinar vocé a acessar o seu poder ilimitado de cocriador da
realidade e usa-lo para transformar qualquer aspecto da sua realidade.



Visualizac@o e o Cérebro Trino

Como falado anteriormente, atletas de alto rendimento utilizam a
visualizagoes para todas as areas da vida, obtendo excelentes resultados
Pensando nisso, resolvi trazer uma explicagao sobre o cérebro trino para acelera
as suas cocriacoes de sonhos através das Visualizacao Holografica.

A sua mente inconsciente detém cerca de 95% do poder para materializa
os seus sonhos, ja a mente consciente detém apenas 5% desse total. E por qué
Alguns falam que nés nao usamos nem 10% do nosso cérebro, mas com base no
meus estudos, pude perceber que, na verdade, usamos todo o nosso cérebro, sim
o que ainda nao aprendemos foi usar todo o potencial armazenado no cérebro
Isso significa que o ser humano usa poucas reservas cerebrais e neuronais dc
poder que ali existe. Pense em todas as possibilidades desperdigadas!
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Na imagem acima, podemos ver que a mente consciente ¢ responsavel po
programar o inconsciente através dos pensamentos, afinal se vocé nao pensasse
nao teria emocoes, desejos, sentimentos e todas as faculdades mentai
desenvolvidas. Entao, quem tem o poder? Sim, é a mente consciente, mesmc
com apenas 5% do controle. Ela ¢ quem modifica as suas crencas. Vocé sc
precisa ter 5% de poder para mudar 100% da sua vida, incrivel, nao? Todas a
pessoas sao capazes desse mesmo poder e nao fazem nada por falta d
entendimento!

Onde nasce esse poder? Na visualizacao!

A Teoria do Cérebro Trino foi desenvolvida na década de 1970 pelc
neurocientista estadunidense Paul D. MacLean (1913-2007). Nessa teoria, ¢
cérebro trino é composto por trés sistemas, cada um funcionando com um:
caracteristica diferente:

® O cérebro reptiliano ¢ responsavel pelos padroes automaticos (as rotina
do dia a dia), conforme o instinto de sobrevivéncia.
e O sistema limbico ¢ o cérebro das emocdes, que também tem a funcac



dos hemisférios direito e esquerdo, onde as emocgodes se originam.
¢ O cérebro neocortex, responsavel pelo sistema do pensamento racional
capacidade de aprendizagem.

Oistema limbico

Neocoértex

Reptiliano

r Resumindo, limbico ¢ o sistema das emocoes, neocortex dos pensamento
»(cognigao) e reptiliano da sobrevivéncia. Aqui vamos focar o sistema limbico, «
Svulcao das emocoes, o centro de busca por prazer e pelo atastamento da dor
Ybase da vida humana.

5 Como o sistema limbico processa as imagens no cérebro, sendo ele ¢
Sprograma operacional que dirige as emo¢des humanas? E esse o cérebro que nic
Cdiferencia o real do imaginario, ja& que nao tem mecanismos para compreende
esse processo, € responde aos estimulos independentemente se forem verdadeiro
ou falsos.

) As técnicas de visualizacao fazem com que vocé sinta as emogoes que desej:
Jexperienciar. O sistema limbico, entdao, mobiliza todo o sistema enddcrino, tod:
1a quimica do organismo através dos neurotransmissores que conseguimos ativa
com as técnicas, como dopamina, serotonina e endorfina, ou seja, os hormonio
do bem-estar e do prazer.

s As pessoas tomam remédios antidepressivos porque suspenderam a su:
producao natural de dopamina, noradrenalina e serotonina, comecgando :

Yproduzir mais cortisol. Elas deixaram de produzir esses horménios naturalmente



e passaram a nao mais viver a sensagao de prazer e alegria. Mas as técnica
cdiarias trazem de volta essas sensacoes.

O cérebro limbico guarda memorias traumaticas. Entao, para mudar a su:
realidade, vocé deve mudar as imagens que estao armazenadas na sua mente
Todo arsenal de memorias de traumas, angtstias e sofrimentos estdo no ser
inconsciente. Por exemplo, ao sentir determinado cheiro, ¢ gerado um gatilhc
mental que traz a vocé uma memoria negativa vivida.

Um exemplo simples para provar que a mente nao sabe diferenciar o rea
do imaginario ¢ imaginar que vocé esta sentado no seu sofd, vendo um filme d
terror e voce sabe que ¢ s6 um filme. Porém, ao ouvir o som de motosserra
imediatamente fica com medo, cultivando pensamentos ruins, € a sua ment
comeca a buscar imagens de terror que estao gravadas no seu inconsciente. /
sua mente nao sabe que ¢ s6 um filme, para ela ¢é real!

O psicologo australiano Alan Richardson realizou uma experiéncia com un
grupo de pessoas para treinarem lances livres de basquete todos os dias, durant
vinte dias.2 O primeiro grupo fez lances de basquete fisico e mental. O segundc
grupo s6 fez lances livres fisicos no primeiro e no vigésimo dia. Um terceirc
grupo também s6 fez lances livres no primeiro e no vigésimo dia, mas esse
individuos passaram vinte minutos por dia visualizando a acao. Quando erravan
algum lance, eles treinavam mentalmente para acertar o seguinte.
S No vigésimo dia, Richardson mediu o percentual de desempenho de cad:
dgrupo. O primeiro melhorou o desempenho em 24%, o segundo nao melhorou
5o terceiro grupo melhorou 23%. Ou seja, fazer fisicamente e mentalmente ¢ :
mesma coisa. Por isso é importante praticar as visualizacoes para manifestar :
vida dos seus sonhos.
) Ao visualizar, vocé comeca a inserir essas Imagens na sua mente € na su:
I'vida, tornando aquilo uma realidade para seu cérebro. Vocé comega a cria
Scondigoes para a sua vida mudar, pois a mente ja acredita ser real.

Traga a clareza do que vocé quer. Depois de decidir, o Universo comecga :

Atrabalhar a seu favor, criando condig¢oes para os seus sonhos se materializarem.
)
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Visualizac@o e os 4 Eus Quanticos

Os 4 Eus Quanticos sao as suas 4 mentes: mente pré-consciente, ment
Inconsciente, mente consciente € mente superior.

Elainne, como funcionam as 4 mentes na visualizagdo? E muito simples
Primeiramente, vocé nao cocria nada sozinho, mas, sim, em conjunto com :
Fonte, junto com o Criador, com o seu Deus. Entao, vocé ja possul imagen
holograficas no seu DNA através de memorias ancestrais, representando a ment:
pré-consciente. Os seus pensamentos e palavras precisam estar em congruénci:
com a imagem do seu desejo, representando a mente consciente. Com 1isso, o
seus sentimentos € emocoes precisam vibrar na mesma frequéncia dess
desejo/imagem, ou seja, amor, alegria e gratidao — frequéncias altas. E, por fim
a mente Superior — Deus — representa a sua ac¢do, grau de merecimento, colapsc
da funcao de onda. Ou seja, ¢ o Criador quem vai entregar esse desejo, ess
holograma em matéria. E para isso, vocé usa as suas 4 mentes.
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1* Mente — Pré-consciente: E o que voce herdou.

Vocé nao tem culpa de nada, ja nasceu com esse problema ou nao. Eo qu
vocé herdou no DNA, na memoria celular; sua ancestralidade, wvid:
passada, reencarnacao, o que quer que voc¢ acredite. Entdo, o pré
consciente ¢ antes da consciéncia, algo anterior a sua concepgao, ja veic
com voce, estd em superposicao ao seu Eu.



2* Mente — Consciente: E onde vocé guarda aquilo que quer.

Quando vocé pensa: Eu quero um carro; um grande amor; uma bolsa nova; un
reldglo, enfim, qualquer desejo. Onde fica essa informacao? Na ment
consciente. Qual é o vocabulario dela? Racional. Entdao, a mente conscient
¢ a consciéncia que eu tenho sobre o que ¢ certo e errado, bom ou ruim.

3* Mente — Inconsciente: £ o que determina sua vida.

Ela é responsavel pelas memorias mais profundas, pelas emocoes, pele
controle dos 6rgaos e sistemas. Também ¢é a mente responsavel por faze
vocé respirar e por fazer o seu coragao bater. Mas, principalmente, ¢ el:
que guarda o acervo de tudo que vai determinar o que acontece ou nao n:
sua vida.

4* Mente — Mente Superior: A Mente Superior ¢ o Deus que habita en
VOCe.

Algumas pessoas chamam de Universo, Supraconsciente, Superconsciente
Mente Cosmica, Centelha Divina, o seu Eu Maior, enfim, tem vario
nomes.

Quando vocé alinha as suas 4 mentes, assume o seu poder de cocriar um:
vida incrivel!

Existem imagens e sentimentos negativos que podem estar gravados na
suas 4 mentes desde o inicio da sua existéncia. Virus, travas, crencas, bloqueios «
sabotadores mentais que foram instalados ali e tém poder para anular todos o
seus sonhos.

Isso acontece porque eles alteram a vibragao do seu campo e diminuem :
forca da sua energia vital, desequilibrando o comando central das 4 mentes. Par:
que vocé consiga cocriar o que deseja, ¢ preciso antes estar em tota
alinhamento com o Universo — Pensar, Sentir, Fazer e Ser.

Pode até parecer uma coisa muito dificil ou complicada de se fazer, ma
através das minhas Técnicas de Alinhamento, é possivel fazer o alinhamento da

»4 mentes. Além disso, eu ensino como mudar essa polaridade negativa registrad:

1la no pré-consciente.

- Suas memorias ja foram herdadas, assim como todas as feridas familiares

stodas as marcas profundas que danificaram a sua mente e que hoje determinan
quanto dinheiro vocé vai ter na sua conta bancaria; se vai ser amado ou traido



se val ter sucesso ou passar a vida inteira procurando um emprego. Mas calma

ntudo pode ser alterado, modificado. Vocé nao tem que seguir a vida do jeito que

2esta!
e Ter consciéncia sobre querer mudar ¢ a sua parte, como fara isso ¢ a minh:
expertise!
8  Para saber mais: ATIKINSON, W. W. O caibalion: edicdo definitiva e comentada. S&o Paulo: Pensamentc
2018.
J
2 O PODER da visualizacdo. Linhares Coach, 4 jun. 2018. Disponivel er
\ httos//wwwilinharescoach.combr/opoderdavisualizacao/. Acesso em: 31 out. 2023.
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se val ter sucesso ou passar a vida inteira procurando um emprego. Mas calma,
tudo pode ser alterado, modificado. Vocé nao tem que seguir a vida do jeito que
esta!

Ter consciéncia sobre querer mudar ¢é a sua parte, como fara isso ¢ a minha

expertise!
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Visualizacdo para iniciantes

A corrida ¢ uma atividade que toda pessoa fisicamente saudavel pod:
praticar de modo espontaneo, mas se a pessoa desejar correr como um atlet:
profissional, vai precisar se preparar, aprender estratégias, encontrar um bon
treinador, seguir certas regras e ter muita consisténcia e disciplina.

Com a visualizacao ¢ a mesma coisa: qualquer pessoa neurologicament:
saudavel converte seus pensamentos em 1magens mentais e visualiz
espontaneamente a todo momento. Contudo, quem deseja visualizar de modx
“profissional”, isto é, de maneira focada e direcionada para cocriar seus sonhos
precisa também encontrar uma boa treinadora, aprender as estratégias e pratica
com consisténcia e disciplina.

Se vocé precisava de uma treinadora, aqui estou eu! Vocé nao tem mai
desculpas — ao longo da obra, vocé vai conhecer todas as estratégias
fundamentos e elementos da visualizagao aplicada a cocriagdo dos sonhos
Portanto, se acha que ndo consegue visualizar de maneira consciente ou se j:
tentou, mas nao obteve os resultados que esperava, fique tranquilo porque ¢
problema nao ¢ vocé; o problema ¢ que vocé nao tinha uma treinadora
tampouco contava com as orientacoes certeiras e adequadas, mas agora contal!!

Antes de comecarmos a praticar a visualizagdo, quero que vocé faca un
acordo consigo mesmo:

e A primeira coisa ¢ trocar o pensamento e o discurso de eu ndo consig
visualizar por estou aprendendo a visualizar;

e Se ja tentou praticar técnicas de visualizagdo criativa por conta propria ot
com a orientagao de outro treinador, mas nao obteve resultado, esqueca
desapegue de frustracoes anteriores;

e Aceite e se convenca de que a visualizagao ¢ uma habilidade natural d:
mente humana e que se todo mundo pode visualizar conscientemente, voc:
também pode;

e Tenha disciplina e persisténcia, nao desanime, nao desista — a tnica form:
de vocé nao conseguir visualizar ou de a visualizacao nao funcionar ¢é s
vocé desistir;

e Seja gentil e paciente consigo mesmo, mas ndo seja autocomplacente;

e A partir de agora, declare sua inten¢dao de dominar a arte da visualizagao!
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Seu primeiro exercicio de visualizacdo

Se vocé ¢ iniciante na arte da Visualizagao Holografica, antes de praticar a
técnicas voltadas para cocriacao de sonhos, vocé deve fazer um treino para ativa
sua habilidade de a visualizar conscientemente, de modo a adquirir confianc:
para praticar as visualizagoes avancadas que serao apresentadas mais adiante.

O treino basico para iniciantes ¢ o exercicio da maca, que apresento :
seguir. Para fazer este exercicio, vocé pode memorizar os passos, mas recomendx
que grave um audio para ouvir a conducdo e fazer a pratica sem fica
preocupado se esqueceu ou nao alguma etapa. Vamos la!

EXERCICIO DA MACA - VERSAO 1.0

Sente-se confortavelmente, com a coluna ereta, pemas e bracos descruzados, feche os olhos e respire
lenta e profundamente trés vezes.

Firme sua intencao: eu posso visualizar; visualizar € algo natural e facil para miml

Imagine agora uma linda macé vermelha.

Contemple a perfeicéo e beleza da maca a sua frente por alguns segundos ou pelo tempo que desegjar
Repare a co; o formato, o talo, o brilho da casca. ..

Agora faca com que sua macd comece a girar suavemente, de modo que vocé consiga observa-la por
angulos diferentes,

Mentalmente, remova o talo e coloque-o na lixeira,

Pegue uma faca imagindria e comece a descascar a sua maca, iniciando pela parte superior, proximo do
local onde estava o talo.

Perceba o equilibrio enfre a fimeza e a delicadeza necessarias para manusear a faca e descascar a
fruta.

Seu objetivo & descascar essa macd cuidadosamente, com um movimento circular e sem quebrar a casca
vermelha.

V& girando, de modo que enquanto vocé descasca, vai se formando uma espiral perfeita com a pele da
fruta.

Veja que vocé terminou de descascar a maga.

Pegue a espiral da casca e repare em como a fita se encaixa € veja a imagem do formato da maca
perfeita pelo encaixe da espiral

Respire fundo, agradeca e abra os olhos.

Se vocé nao conseguiu visualizar a mag¢a ou conseguiu apenas imagens sen
nitidez, mantenha a calma, nao se vitimize, nao se sinta frustrado, nao desanime
persista que eu garanto que vai dar tudo certo! Lembra quando vocé era criang:



e aprendeu a andar de bicicleta? Nao foi na primeira tentativa, né? Com :
visualizacdo ¢ a mesma colsa: tem que treinar e persistir até dominar :

habilidade.

S Veja algumas dicas:

r

. ® Reserve um horario para repetir o exercicio diariamente, por pelo meno
vinte e um dias, duas vezes por dia e com um intervalo de pelo meno

. quatro horas entre uma pratica e outra. Nao faca treinos longos

N cansativos. Se ficar irritado porque nao esta conseguindo, va fazer outr:

v colsa e tente novamente mais tarde.

e Divida o exercicio em etapas e faca uma de cada vez. Gradualmente, v:
adicionando as outras etapas até completar todo o roteiro do exercicio.

e LExperimente olhar uma foto de uma macga antes da pratica.

e LExperimente realizar o passo a passo do exercicio fisicamente, usando um:
maca real antes de fazer o exercicio com a maca imaginaria.

Experimente fazer o exercicio com outra fruta, uma laranja, por exemplo.

Experimente incluir a visualizacdo na sua rotina — val tomar um copo ¢

“agua? Antes, feche os olhos e se visualize pegando o copo, servindo a agua

levando o copo até a boca, sentindo o frescor da agua, sentindo os gole

descendo pela sua garganta etc. Vai mandar uma mensagem no WhatsApj

para alguém? Antes, feche os olhos e se visualize pegando o telefone

desbloqueando o aparelho, sinta seu dedo tocando a tela para procurar «

contato, para digitar a mensagem etc.

¢ lique atento, pois vocé pode ja estar visualizando e nao saber! Nao crie :
expectativa de que vera suas imagens mentais com a mesma nitidez con
que vé os objetos fisicos — as imagens mentais normalmente, sao sutis
lembre-se de que elas sio um pensamento, s6 energia e informacao, sen
matérial

e Lembre-se sempre: a tnica forma de vocé ndo conseguir € se desistir!

Se conseguiu acompanhar o exercicio criando todas as imagens mentais
praticando as agoes e percebendo as sensagoes, parabéns, vocé aprendeu :
wisualizar conscientemente! Ainda assim, recomendo que vocé pratique ¢
;exercicilo mais vezes, pois val perceber que cada vez as sensacoes ficam mai
areais, € as Imagens, mais nitidas.



1 Quando se sentir pronto, passe para a segunda fase do Exercicio da maga
ana qual vamos adicionar as percepcoes dos outros sentidos além da visdo e dc
tato. Por favor, ndo ache que o exercicio é bobo ou uma perda de tempo, po1
visualizar com todos os sentidos, percebendo movimento, profundidade, peso
temperatura e outros elementos sera fundamental para que vocé possa pratica

Sas técnicas de Visualizagao Holografica para cocriar o seu sonho!
s

EXERCICIO DA MACA - VERSAO 2.0

Sente-se confortavelmente, com a coluna ereta, pemas e bracos descruzados, feche os olhos e respire
lenta e profundamente trés vezes.

Firme sua infencéo: eu posso visudlizar; visualizar € algo natural e facil para miml

Imagine uma linda maca vermelha.

Contemple a perfeicéo e beleza da maca a sua frente por alguns segundos ou pelo tempo que desejar
Repare a cor;, o formato, o talo, o brilho da casca. ..

Agorg, vocé vai ativar a funcéo zoom da sua mente

Aumente o zoom, fraga a macd bem pertinho, faca-a girar e observe

Diminua o zoom, afaste a maca.

Aumente o zoom novamente, raga a maca para perto.

Use sua mao imagincria para pegar a maca e sinta 0 peso.

Aproxime a maca do seu nariz e sinta o cheiro.

Dé uma mordida na sua maca e sinta a textura,

Mastigue o pedaco que vocé mordeu e escute o som do pedacinho sendo friturado pelos seus dentes.
Sinta o sabor adocicado do sumo da maca.

Morda mais um pedaco.

Repita tudo: sinta o cheiro, a textura, o som, © sabor

Coma sua maca até o fingl observando todas as sensacoes.

Veja o talo, o que sobrou da maca.

Respire fundo, agradeca e abra os olhos.




Quando se sentir pronto, passe para a segunda fase do Exercicio da maca,
na qual vamos adicionar as percep¢oes dos outros sentidos além da visao e do
tato. Por favor, nao ache que o exercicio ¢ bobo ou uma perda de tempo, pois
visualizar com todos os sentidos, percebendo movimento, profundidade, peso,
temperatura e outros elementos sera fundamental para que vocé possa praticar
as técnicas de Visualizacao Holografica para cocriar o seu sonho!

EXERCICIO DA MACA - VERSAO 2.0

Sente-se confortavelmente, com a coluna ereta, pemas e bracos descruzados, feche os olhos e respire
lenta e profundamente trés vezes.

Firme sua infencéo: eu posso visudlizar; visualizar € algo natural e facil para miml

Imagine uma linda maca vermelha.

Contemple a perfeicéo e beleza da maca a sua frente por alguns segundos ou pelo tempo que desejar
Repare a co; o formato, o talo, o brilho da casca. ..

Agorg, vocé vai ativar a funcéo zoom da sua mente

Aumente o zoom, fraga a macd bem pertinho, faca-a girar e observe

Diminua o zoom, afaste a maca.

Aumente o zoom novamente, raga a maca para perto.

Use sua mao imagindria para pegar a maca e sinta 0 peso.

Aproxime a maca do seu nariz e sinta o cheiro.

Dé uma mordida na sua maca e sinta a textura,

Mastigue o pedaco que vocé mordeu e escute o som do pedacinho sendo triturado pelos seus dentes.
Sinta o sabor adocicado do sumo da maca.

Morda mais um pedaco.

Repita tudo: sinta o cheiro, a textura, o som, © sabor

Coma sua maca até o fingl observando todas as sensacoes.

Veja o talo, o que sobrou da maca.

Respire fundo, agradeca e abra os olhos.




Outros exercicios para iniciantes

Para aprimorar sua habilidade de visualizar conscientemente, vocé pod
exercita-la de infinitas outras formas, basta usar a criatividade pois, na verdade
tudo pode ser visualizado! Nesse periodo de treino, vocé pode praticar :
visualizagdao usando elementos familiares do seu cotidiano, como suas rotinas ds
higiene pessoal, de trabalho, de cuidados com os filhos, com a casa etc.

Quando vocé treina visualizar situacdes que vivencia na realidade fisica, :
visualizagao fica mais facil, pois sua mente ja tem as informagodes armazenadas :
respeito das sensacoes, bastando vocé solicitar a lembranca para que as imagen
mentais se apresentem instantaneamente.

Vocé pode criar seus proprios exercicios de visualizagao com base nas sua
experiéncias didrias — visualize-se executando as tarefas da sua profissao
preparando um café ou suas refeigoes; trocando a fraldinha do seu bebé; saindc
para jantar com seu amor etc.

A seguir, deixo algumas sugestoes de exercicios simples de visualizagao quu
nao tém por objetivo a cocriagao de sonhos, mas que se vocé os dominar
quando chegarmos as técnicas de Visualizagao Holografica direcionadas para :
cocriacao da realidade, vai se sentir muito a vontade e cocriara seus sonhos con
muita facilidade.

ORIENTACOES GERAIS:

e Lscolha seu exercicio preferido e foque praticar somente ele (ok, no maximce
dois ou trés!).

e Nessa etapa do treino ¢ fundamental que vocé se dedique diariamente, pelc
menos duas vezes por dia, preferencialmente, de manha e a noite.

e Mesmo se tiver dificuldade, pratique o mesmo exercicio por vinte e um dia
seguidos, pois esse ¢ o tempo que seu cérebro precisa para dominar um:
nova habilidade.

e Lscolha um local e horario tranquilos para sua pratica de modo que voc:
nao seja incomodado nem interrompido.

e Os exerciclos sao curtos, e os roteiros sao faceis de memorizar, mas se voci
se sentir mais confortavel sendo conduzido, grave um audio com su:
propria voz.

e Faca seu treino de olhos fechados e sentado, pois se vocé se deitar, pod:



a

acabar adormecendo.
e Quando estiver posicionado, mas antes de comegar o exercicio, declar
algumas afirmacoes positivas para ancorar sua inten¢gao como:

o [ consigo visualizar!

o [ sou um étimo visualizador!

o Visualizagao é algo natural para mim!
e Se todos conseguem, eu também consigo!

e Respire profundamente de trés a cinco vezes e comece seu exercicio.

EXERCICIO DO BANHO

Visualize-se entrando no seu banheiro para tomar um banho.

Dispa-se e coloque sua roupa no cesto de roupas sujas.

Abra a tomeira do chuveiro.

Sinta se a temperatura da agua esta ideal para vocé.

Entre embaixo do chuveiro e sinta a agua molhando seu corpo.

Escute o som da agua.

Perceba a textura dos seus cabelos molhados.

Pegue seu xampu, aperte o frasco para colocar a quantidade certa.

Passe o xampu nos seus cabelos sinta o cheirinho, sinta a textura da espuma; perceba a sensacdo de
massagear seu couro cabeludo € entdo, remova o xampu.

Faca o mesmo com o condicionador e o sabonete

Ent&o, feche o chuveiro e pegue a toalho; perceba a textura; perceba os movimentos que vocé faz para
se enxugar:

Penteie os cabelos e vista uma roupa limpo, percebendo os movimentos e sensacdes.

Observagao: se desejar, pode adicionar mais elementos e visualizar su:

brotina completa de autocuidados, como escovar os dentes, passar desodorante
hidratante, fazer a barba, maquiar-se etc.

S
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EXERCICIO DA FLUTUACAO

Visualize-se flutuando no ambiente onde vocé esta sentado.

Inicialmente, vocé n&o precisa criar nenhuma imagem mental openas aprecie a sensacdo de flutuar por
alguns minutos.

Em seguida, tente ver de cima seu corpo fisico sentado na cadeira e os objetos que o cercam.

Respire fundo e suba além do telhado, veja a casa ou edificio onde vocé esta.

Respire fundo novamente e suba mais em direcdo ao céu e tenha uma visdo aérea da rua e do bairo,
veja todos os prédios, arvores, pessoas, carros, tudo Ia de cima.



Respire mais uma vez e direcione seu foco para tentar visualizar sua casa ou apartamento Ia do alto;
identifique sua casa e va flutuando e descendo até a porta de entrada, observe a coyp o formato, o
famanho, o material da porta e da macaneta.

Visualize-se abrindo a porta e entre na sua casa.

Visualize-se la sentado e entéo ‘enfre” novamente no seu coroo.

Respire fundo, agradeca e abra os olhos.

EXERCICIO DO LIMAO

Visualize que a sua frente ha uma cesta com lindos limdes maduros. Pegue um deles.

Brinque com ele em suas maos; sinta o peso; aprecie a textura.

Use a unha para marcar a casca e fazer sair um pouco de sumo.

Leve o lim&o ao nariz e sinta o cheiro marcante do fruto.

Usando uma faca imagindric, corte-o ao meio e sinta sua boca salivando fisicamente enquanto faz isso.
Seu cormpo respondeu & sua mentel

Respire fundo, agradeca e abra os olhos.

EXERCICIO DO ESPELHO

Visualize que vocé esta diante de um espelho, vendo sua propria imagem refletida.

Observe seus cabelos seus olhos, sua boca, o contomo do seu coro.

Experimente fazer uma careta ou colocar o dedo no nariz (vocé pode sorrir fisicamente).

Experimente levantar uma mao ou fazer outros movimentos sufis € repare na imagem refletindo sua
mudanca de posicao.

Respire fundo, agradeca e abra os olhos.

a EXERCICIO DO ALFABETO

Visualize uma grande tela azul na sua frente, como uma tela de cinema.

Visuadlize a lefra ‘a” na sua telo; veja a letra ‘a” se transformando na lefra ‘b’ que por sua vez se
fransforma na letra ‘c” e assim por diante

Calmamente, visualize o alfabeto inteiro passando na sua frente, letra por letra,

Quando chegar na letra “z”, respire fundo, agradeca e abra os olhos.

EXERCICIO DO CRESCIMENTO

Visualize-se como um bebezinho recém-nascido.
Visualize-se aprendendo a anday a falar - sinfa seus movimentos, seus sons.

Visualize-se no seu primeiro dia na escola (néo importa se vocé ndo lembro, o objetivo & criar a imagem).
Visualize-se adolescente e finalmente visualize-se adulto, tal como é hoje



Entéao, visualize-se como idoso, mais velho do que é hoje, com mais cabelos brancos.
Respire fundo, agradeca e abra os olhos.




Enté&o, visualize-se como idoso, mais velho do que é hoje, com mais cabelos brancos.
Respire fundo, agradeca e abra os olhos.




Capitulo 4



Capitulo 4



Frequéncia das ondas cerebrais e visualizacdo

Para ter sucesso com todas as técnicas de visualizacdo que vocé va
aprender nos proximos capitulos e alcancar os resultados que vocé deseja, nac
basta se sentar e fechar os olhos. Para obter resultados com as imagens que voc:
vé na tela da sua mente, elas precisam, de algum modo, causar um impactc
emocional no seu corpo, o que s6 acontece se vocé estiver em estado di
relaxamento, isto ¢, fora do estado de alerta em que sua atengao est:
completamente voltada para as informacdes sensoriais que vocé capta d:
realidade externa.

Em outras palavras, para fazer uma visualizacao bem-sucedida, n
momento em que vocé estiver de olhos fechados trabalhando com suas imagen
mentais, sua experiéncia Interna precisa ser mais significativa que sua
percepcoes do ambiente a sua volta, isto é, sua consciéncia precisa se sobrepo
aos seus sentidos fisicos.

Por 1sso, ¢ fundamental entender as frequéncias de ondas nas quais o set
cérebro opera, pois sao elas que determinam seu estado de relaxamento ou d
excitacao e, consequentemente, o direcitonamento do seu foco para a realidads
interna ou externa.

Existem cinco tipos ondas cerebrais, nomeadas pelas letras gregas Alfa
Beta, Delta, Theta e Gama. Cada uma delas possui uma frequéncia vibratori:
diferente que determina seu estado de consciéncia, ativando as fungoes cerebrai
especificas que permitem que vocé varie entre sono profundo totalment
inconsciente a vigilia em nivel maximo de estresse e atencao. Confira n:
ilustragao a seguir:
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Ondas Delta (0,5 a 4 Hz): sao as que possuem a mais baixa frequéncia
Normalmente, sao acessadas quando vocé esta com o corpo fisico totalment
;aténico, em estado de sono profundo e sem sonhos, contudo também podem se
cacessadas atraves de estados meditativos profundos. Vibrando em Delta, a su:
.conexao com a realidade externa ¢é totalmente suspensa, € a cura € a regeneragac
;do corpo fisico é acionada com a ativacao do sistema nervoso parassimpatico; ¢
por 1sso que o sono restaurador profundo ¢é tao essencial para o processo de cur:
e manutencao da satde. Pessoas que experimentam o estado Delta en
meditacoes relatam o total esquecimento do corpo fisico e da realidade externa
que cede lugar a sensagao de unidade com o Universo.

Ondas Theta (4 a 8 Hz): ocorrem com mais frequéncia durante o sono
ou melhor, na transicao entre sono profundo e vigilia, aquele estado crepuscula
que vocé naturalmente experimenta apenas quando esta acordando ou quandx
esta adormecendo. Mas, as ondas Theta também podem ser acessadas n:
meditacao profunda, estado em que o seu corpo estad em repouso, mas a su:
consciéncia esta em intensa atividade. Theta ¢ a sua porta de entrada para «
aprendizado, memoria e intuicao, pols nesta frequéncia, os seus sentidos s



desconectam do mundo externo e vocé fica mais atento ao que acontece em set
mundo interno, podendo acessar imagens vividas e informacgoes além de su:
percepcao consciente normal. Também ¢ na frequéncia Theta que voc
consegue facilmente acessar a mente inconsciente, onde guarda seus medos
traumas, crencas limitantes e pesadelos para limpa-la e reprograma-la.

Ondas Alfa (8 a 13 Hz): estao presentes nos estados meditativos leves ot
quando vocé esta desperto, porém relaxado. Alfa corresponde ao estado di
repouso do cérebro e da mente na conexao com o momento presente. Ela
auxillam na coordenacao mental geral, integragao mente-corpo, criatividade
intuicao e aprendizado. Em Alfa, a mente analitica esta neutralizada, de modc
que vocé fica em uma espécie de estado transe contemplativo, por isso nao h:
espago para analises e elucubragoes. Alfa ¢ a frequéncia da imaginacao, do aqu
e do agora; é também a frequéncia na qual o cérebro consolida em suas rede
neurais as informacoes referentes as experiéncias vividas na imagina¢ao por meic
de suas Visualizacoes Holograficas, permitindo que vocé transite do “saber” par:
o “sentir”.

Ondas Beta (13 a 32 Hz): predominam na maior parte do tempo em qu
vocé esta acordado, quando esta direcionando a sua atencao para o mundc
~exterior, ¢ o que lhe permite estar alerta em relagao ao que se passa a sua volta
®Beta possibilita analisar e avaliar as situacoes, fazer planejamentos, encontra
T'solugdo para problemas, tomar decisdes e praticar qualquer atividade menta
focada. As ondas cerebrais beta sao divididas em trés bandas:

[QP AN
—

Beta baixa ou Beta 1: caracteriza estados conscientes, porén
“desarmados”, nos quais vc sabe onde esta, sabe o que esta fazendo

- oW

raciocina normalmente, mas sem estresse, como por exemplo ao aprende

» sobre visualizacao lendo este livro.

2. Beta média ou Beta 2: caracteriza estados conscientes marcados por un
nivel moderado de estresse e excitacao, considerado um estresse positivo

o

estimulante, que permite o direcionamento do foco e da atencdo par:
executar tarefas especificas como por exemplo consertar alguma coisa, fala
em publico ou fazer um curativo no dedinho do seu filho.

Beta alta ou Beta 3: caracteriza estados de alta ansiedade, excitagao
marcados pela producdo e liberacao dos hormonios do estresse. Beta Alt:
caracteriza um estado em que vocé esta totalmente alerta para garantir :

L S
(@)

b

sua sobrevivéncia, seja lutando ou fugindo, como por exemplo participandc



de uma discussao ou briga. O processamento continuo de Beta alt:
consome muitissima energia e, quando mantido por longos prazos, levan

M &

ao estresse cronico, a redugao da imunidade, a debilidade do corpo fisico «
ao encolhimento do campo eletromagnético.

N

Ondas Gama (32 a 100 Hz): sao as ondas cerebrais de mais alt:
1frequéncia, elas se relacionam com o processamento simultaneo de informacoe
eem diferentes areas do cérebro, de maneira rapida, porém sutil e completament
sintegrada. Até pouco tempo, as ondas Gama nao eram reconhecida
,clentificamente e eram descartadas como “ruidos do cérebro”, por isso en
balgumas literaturas médicas mais ortodoxas e desatualizadas, elas sequer sac
amencionadas. Contudo, as pesquisas apresentadas pelo do dr. Joe Dispenza en
iseu livro Como se tornar sobrenatural A9 indicam que o estado Gama faz com ¢
scérebro opere acima da frequéncia de disparo neuronal, ou seja, em um:
dvelocidade e intensidade superior aos limites fisicos das sinapses neurai
aconhecidos pelos cientistas. Isso significa que, vibrando em Gama, ¢ possive
ultrapassar os limites do espago e do tempo da realidade tridimensional e acessa
informacoes de dimensoes superiores, isto €, vibrando em Gama, vocé se conect:
diretamente com o Vacuo Quantico e tem experiéncias de amor incondicional
dpaz, alegria, compaixdo e outras emocoes elevadas que proporcionam umi
~experiéncia interna altamente impactante de expansao de consciéncia, elevagac
Tespiritual e conexdao com o TODO.
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Ondas Beta e o estado de estresse

A frequéncia Beta é a frequéncia que possibilita que vocé viva e interaj:
com a realidade externa. E através dela que as informacoes da realidade extern:
que vocé capta por meio dos seus sentidos fisicos sao processadas no cérebro
mais especificamente no neocortex, que traduz, sistematiza e integra todos o
dados. Essas atividades, que ocorrem normalmente em Beta baixa ou média, sac
saudaveis e permitem o aprendizado constante.

Também ha a operacao da frequéncia Beta alta, a qual ¢ fundamental par:
a sobrevivéncia, ativando os mecanismos fisiologicos do estresse. E a frequénci:
Beta alta que possibilita, por exemplo, que vocé use seus reflexos para agir comq
um super-herodi e evitar que seu filho sofra um acidente, ou para se defende
numa briga ou correr do perigo a uma velocidade de que nem imaginava que se
capaz.

Em situagdes assim, seu corpo se altera com altas descargas dos hormoénio
do estresse (adrenalina e cortisol) e ocorre um maximo direcionamento d
energia vital para que vocé tenha forca, precisao e agilidade para salvar su:
propria vida ou a de outra pessoa. Naturalmente, depois de passado o perigo, «
seu corpo volta ao normal, ao estado de equilibrio em que as atividade
excitatorias do sistema nervoso simpatico cedem lugar as atividade
regeneradoras do sistema nervoso parassimpatico.

Entretanto, se vocé, inconscientemente, desenvolve o habito de estar en
constante estado de sobrevivéncia, sempre pronto para atacar ou fugir, seu corpc
fica cronicamente dependente da quimica do estresse e, por consequéncia
também fica debilitado em decorréncia do alto consumo de energia. Além disso
frequéncias Beta alta operando predominantemente em longo prazo crian
incoeréncia cerebral, situacio em que os neurdnios vao reduzindo
comunicacao e transferéncia de informacao entre eles.

Como consequéncia da incoeréncia cerebral e da dificuldade d
comunica¢ao entre os neuronios, o cérebro, por meio do sistema nervoso
comeca a enviar mensagens incoerentes para todos os outros sistemas
imunolodgico, cardiovascular, digestorio etc., o que, em Ultima instancia, instala «
caos no corpo inteiro, provocando doencas fisicas, emocionais e mentais, além di
inibir completamente a capacidade de cocriar a realidade desejada.
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Importancia da reducdo da frequéncia das ondas
cerebrais

O que esse tema da frequéncia das ondas cerebrais tem a ver con
visualizacao do seu sonho?

Tem tudo a ver!

A visualizacao, enquanto técnica direcionada para a cocriacao de umi
determinada realidade desejada, precisa ser praticada em um estado di
relaxamento para ser bem-sucedida, o que significa que, em estado Beta, o
resultados da visualiza¢ao sdo inexpressivos ou inexistentes.

Ora, se a frequéncia Beta faz com que sua atengao se direcione para o
perigos e problemas da realidade externa, por uma questao de logica, nao «
possivel, em Beta, direcionar sua atengao para sua realidade interna, que ¢é «
objetivo das técnicas de visualizagao.

Na frequéncia Beta simplesmente ndo ha tempo para aprender, criar ot
imaginar; a unica coisa que importa ¢ focar os problemas e suas solucoes par:
garantir a sobrevivéncia. Em Beta, o ambiente externo ¢ mais real que «
ambiente interno, o que contraria contundentemente o proposito d:
visualizagdo, que € justamente o oposto, ou seja, fazer com o ambiente internc
seja mais real que o externo, de modo que as imagens mentais visualizada
possam 1mpactar de modo positivo o seu corpo fisico, mente inconsciente ¢
campo eletromagnético a ponto de produzir os resultados desejados.

Outra questao ¢ que como Beta caracteriza o estado de sobrevivéncia, :
tendéncia é que se vocé vibrar constante e predominantemente nessa frequéncia
val expressar, na maior parte do tempo, as emocoes egoistas do estado d
estresse, como raiva, ansiedade, culpa, medo, vergonha, julgamento, vitimizagac
entre outras. Afinal, quem esta constantemente lutando para sobreviver precis:
ser egoista e ndo pode se dar ao luxo de cultivar emocdes elevadas como amor
compaixao, solidariedade, generosidade, benevoléncia ou paz.

Quando as emocoes de baixa frequéncia do estado de estresse predominam
ainda que vocé se dedique horas fazendo técnicas de visualizacdo, infelizmente
nao alcangara resultados satisfatérios, uma vez que ¢ impossivel sintonizar um:
realidade de abundancia, prosperidade, sucesso, saide e amor quando se est:
emitindo vibragoes negativas. Metaforicamente, ¢ como pretender ouvir um:
radio AM em uma frequéncia FM: é impossivel.



Assim, para que as técnicas de visualizagdo funcionem, vocé precis:
encontrar uma maneira de acessar conscientemente ondas cerebrais mais lentas
como as frequéncias Alfa ou Theta, as quais, naturalmente, reduzem sua atengac
aos elementos e problemas da realidade externa (matéria) e direcionam su:
atencao para os elementos da sua realidade interna (energia), permitindo qu

Vocé se entregue as suas experiéncias imaginarias.

Quando as ondas cerebrais desaceleram, passando de Beta para Alfa ou d«
Alfa para Theta, o neocortex, que ¢ seu cérebro racional e pensante, tambén
desacelera sua atividade analisadora, julgadora e questionadoras, de modo que :
“mente consciente se aquieta, possibilitando o acesso a mente inconsciente.

Mesmo pessoas que vibram predominantemente em Beta, em algun
Jmomentos do dia, ainda que de modo mvoluntario, acessam frequéncias mai
“lentas (nem que seja s6 para dormir!). A predominancia de uma frequéncia na

eexclul a presenca das outras e, na verdade, o tempo todo voceé esta oscilando ds
“uma frequéncia para outra, s6 que faz isso “sem querer”, quer dizer, de maneir:
involuntaria, espontanea e inconsciente.

Ja deve ter acontecido com vocé algo parecido com a seguinte cena: voc
esta lendo um livro, mexendo no seu celular ou assistindo a um filme em un
estado quase de transe, entao seu filho adolescente chega e pede sua permissac
para sair ou faz uma pergunta qualquer, ¢ bem provavel que vocé, abduzidc
pelo seu livro, celular ou filme, responda um “hum-hum” afirmativo sem nen
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perceber quem era a pessoa ou qual era pergunta. Posteriormente, talvez voc:
nem se lembre do acontecimento e 1sso ocorre porque voceé estava em Alfa, e en
Alfa seu cérebro pensante estad “desligado”, por 1isso vocé nao analis:
racionalmente as situacoes que se apresentam na realidade externa.

’ Neste estado em que a mente analitica esta desligada, vocé se torn:
altamente sugestionavel, tendendo a concordar com o que lhe ¢ dito sen
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questionamentos ou avaliagoes conscientes a respeito das informagoes.

Vocé pode usar isso a seu favor, no sentindo de, intencionalmente, reduzir :
frequenc1a das suas ondas cerebrais para tornar sua mente inconsciente suscetive
as suas proprias sugestoes configuradas nas imagens mentais que vOcé CrL
’enquanto faz exercicios de visualizagao.

b

Quanto mais conseguir se desligar de quem vocé ¢, dos seus problemas e dt
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tudo mais na sua realidade externa, maior serd a intensidade com que se conect:
com a sua realidade interna através da sua imaginacao. Como vocé ja sabe, su:

[SVIRREUN

mente e seu corpo nao conseguem diferenciar a realidade fisica da realidad:
Imaginaria, o que significa que, através da sua imaginacao, vocé¢ pode acessa



aexperiéncias emocionalmente impactantes o suficiente para causar alteragoes n:
,sua fisiologia, nas suas redes neurais e na sua energia, 1sto é, no seu campc
beletromagnético.

1 Em outras palavras, através da sua imaginacao e do uso de imagen
ementais, voc¢ pode “enganar” sua mente e seu corpo, fazendo-os perceber ¢
reagir a uma situacdao imaginaria como se ela fosse fisicamente real, de modo qu
etudo aquilo que vocé ensaiar ser, ter ou fazer no mundo interno da su:
1imaginacao tem o poder de criar novas conexoes neurais, alterar sua produgac
ade hormonios, afetar o funcionamento do seu sistema nervoso autébnomo
programar sua mente subconsciente, expandir seu campo eletromagnético
selevar sua Frequéncia Vibracional® e, claro, manifestar na densidade da matéri;
so equivalente fisico e externo da energia movimentada internamente.

D Quando vocé ensaia, por meio da Visualizagdo Holografica, ser quen
egostaria de ser, fazer o que gostaria fazer e ter o que gostaria ter, as sua
aintencoes conscientes se alinham com seus padrdes de comportamento
inconscientes e sua biologia se modifica e se prepara para a abundancia, satde «
Esucesso.

1 E por isso que antes de praticar qualquer das técnicas de Visualizaga
YHolografica que vocé vai aprender nos proximos capitulos ¢ altamente indicadc
dque vocé, pelo menos, respire fundo algumas vezes, pratique a Respiracao Ha ot
loutra técnica de inducdo de frequéncias de ondas Alfa ou Theta.

A
a

2 Veja as formas mais eficazes para manipular e reduzir sua frequéncia d
londas cerebrais:

|

Meditacao;

Ioga;

Pranayamas (exercicios respiratorios);

Recitar mantras;

Caminhada ou corrida;

Atividades manuais de movimentos repetitivos como trico;
Ouvir musica instrumental;

Desenhar ou pintar;

W
e 6 6 o o o o o o

Ouvir sons binaurais, monaurais € 1ISOCrOMmicos;

P

Exercicios de auto-hipnose;

Assistir a videos de imagens caleidoscopicas;
Holofractometria Sagrada.

= D =
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110 DISPENZA, | Como se tornar sobrenatural: pessoas comuns realizando o extraordindrio. Porto Alegre
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10 DISPENZA, | Como se tornar sobrenatural: pessoas comuns redlizando o extraordinério. Porto Alegre:
Citadel, 2020.



Capitulo 5



Capitulo 5



Visualizacoes Hologrdéficas para entrar em estado de
relaxamento

Agora que vocé entendeu a importancia de reduzir a frequéncia das sua
ondas cerebrais para praticar a sua Visualizacao Holografica, neste capitulo, et
ofereco para vocé 5 visualizacdes que vao leva-lo a um estado profundo di
relaxamento, entrando nas frequéncias Alfa ou Theta para facilitar o acesso a
imagens do seu desejo e coloca-las na sua mente inconsciente como verdade
absolutas!



Visualizacoes Hologrdéficas para entrar em estado de
relaxamento

Agora que vocé entendeu a importancia de reduzir a frequéncia das suas
ondas cerebrais para praticar a sua Visualizacao Holografica, neste capitulo, eu
ofereco para vocé 5 visualizagoes que vao leva-lo a um estado profundo de
relaxamento, entrando nas frequéncias Alfa ou Theta para facilitar o acesso as
imagens do seu desejo e coloca-las na sua mente inconsciente como verdades
absolutas!



ORIENTACOES GERAIS:

Para praticar os exercicios deste capitulo, siga as mesmas orientacoe
oferecidas no Capitulo 3 — Visualizagao para Iniciantes.
Ao comecar cada exercicio, antes de comandar a visualizagdo, feche o

olhos e faca a respiracao de relaxamento. Inspire profundamente em um:

contagem de 5 segundos e mentalize a frase Eu wspiro paz. Segure o ar por !

segundos. Expire em 5 segundos e mentalize a frase Eu expiro a negatividade. Repit:
essa sequéncia 3 vezes.

NEWYGIS\NI[ONE PRAIA

Agora visudlize na sua tela mental uma linda praic.

Veja a areia, © mar, © CEu, as PESSOQAS.

Sinta a textura da areig, da agua.

Sinta o vento bater no seu rosto, o geladinho da agua, o calor do sol na sua pele.

Sinta 0 gosto ao beber uma dgua de coco, dgua normal, suco, enfim. ...

Escute o barulho do mar, das pessoas conversando ao seu redor.

Sinta o cheiro do mar. Abra os bracos para ele.

Va relaxando cada vez mais. . ...

Sente-se na areia e sinta que ela estd quente por causa dos raios solares. . . .

Pegue uma canga ou toalha e estenda na areia.

Agorg, sinfa a areia nos seus pes, brinque com ela mexendo-os.

Ao se conectar com a areig, sinta a Mae Tera fazendo parte da sua Centelha Divina.

Veja as ondas do mar batendo na costa de pedras que estd ao alcance da sua visGo.

Volte a fazer a sessdo de respiracdo profunda e lenta.

A cada expiracdo, sinta o seu corpo relaxando e diga: “‘Minhas pemnas estéo cada vez mais, mais € mais
reloxadas”; sinfa o relaxamento.

Exale e diga: “Minhas nadegas estéo cada vez mais, mais e mais relaxadas”; sinta o reloxamento.
Exale e diga: “A minha bariga estd cada vez mais, mais € mais relaxada’; sinfa o relaxamento.
Exale e diga: “Os meus ombros estéo cada vez mais, mais € mais reloxados”; sinfa o reloxamento.
Exale e diga: ‘Meus bracos estéo cada vez mais, mais € mais reloxados”; sinta o reloxamento.
Exale e diga: "As minhas m&os estéo cada vez mais, mais € mais reloxadas”; sinta o relaxamento.
Exale e diga: "A minha mandibula esta cada vez mais, mais € mais relaxada’; sinta o relaxamento.
Sinta a energia do mar e da Mae natureza se fundindo com vocé.

Sinta um calor tomar conta do seu corpo.

Va voltando para o aqui e agora.

NSV SN[y CINEMA

Visualize uma sala de cinema. Grande, confortavel e vazia, so existe vocé nessa sala.
Sente-se confortavelmente em uma cadeira e veja a tela do cinema bem grande a sua frente.
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Sinta o geladinho da sala, perceba que ela estd escura, apenas com a luz da cémera ligada. Encoste
as costas na poltrona e apoie o0s bracos.

Agoro, veja o numero 10 no canto esquerdo da tela de cinema, bem grande e bem colorido.

Veja esse numero se mover para o lado direito da tela até sumir

Sinta os seus musculos relaxando.

Agora, veja o numero 9 no canto esquerdo da tela de cinema, bem grande e bem colorido.

Veja esse numero se mover para o lado direito da tela até sumir

Sinta o maxilar reloxando. Sinta os olhos mais relaxados e a sua mente mais calma.

Faca a contagem decrescente, veja cada nimero passear pela tela de cinema da esquerda para
direita até sumir. Bem grande, nitido e colorido.

8 7...

Agora voceé jd se sente muito mais relaxado e em poz

6,5...

Se vier algum pensamento, acolha, respire fundo e solte. Volte para a visualizacdo da tela de cinema.
Veja o numero 4 caminhar pela tela.

Sinta os musculos ainda mais relaxados e perceba o siléncio & sua volta.

Veja o numero 3 surgindo do lado esquerdo da tela de cinema indo para o lado direito, lentamente. .. em
seguida o nimero 2...

Veja o ultimo numero, o 1, e nesse momento sinta que os seus pés estdo enraizados, em unido com a Mae
Tena.

Sinta a energia poderosa entrar pelas solas dos seus pés, ativando todos os seus chakras.

Essa energia sobe até o topo da sua cabeca e desce de volta & terrg, seu local de origem. ...

Va voltando para o agqui e o agora.

NIV ENSN[ORE DEGRAUS

Visualize uma escadaria linda na sua frente. Ela tem 30 degraus.

Como ela é? E de pedra? Madeira?

Onde ela esta? Na natureza? Num prédio?

Inspire profundamente e expire.

Visualize o numero 30 no degrau da escada. Bem grande, nitido e com muito brilho.
Desca o degrau e veja o 29. Bem grande e com muito brilho.

Desca o degrau e va para o 28, veja o nimero nesse degrau bem grande e com muito brilho.
A cada degrau, vocé vai sentir cada parte do seu corpo relaxando cada vez mais.
Va liberando a tenséio do corpo a cada descida.

Sinta a energia do fluxo do Universo penetrar pelo chakra corondrio, expandindo o seu corpo e saindo
pelas solas dos pés.

Desca e veja o 27.

26, 25.

Relaxe ainda mais. ... 24,

23, 22.

Perceba a leveza do seu corpo, 21.

20, 19.

Continue descendo e relaxando mente, corpo e espirito.

18,17, 16,15

14,13, 12,11

Reloxe a musculatura. ...



10, 9, &.

Reloxe a cabeca, o pescoco e os ombros.

7,6,5.

Reloxe os bracos, o peitoral e a barriga.

4,3,2

Relaxe as nadegas, as pemnas e os pés.

1.

Ao chegar no Ultimo degrau, vocé estard completamente relaxado.
Abra os olhos e respire profundamente.

NIV (SNI[OR: W CHAKRAS

Visualize uma luz azul fosforescente vindo do centro da Tera.

Ela entra pelas solas dos seus pés.

Conforme ela sobe, todos os seus chakras sGo ativados.

Comece a agradecer por cada chakra ativado no seu sistema.

Essa energia magnifica passa pelas permnas e vocé agradece por té-las.

A energia passa ativando o chakra basico e vocé sente essa luz pulsar no seu corpo.

A luz azul fosforescente passa ativando o chakra sexual, o plexo solar E vocé comeca a sentir varias
respostas do seu corpo.

Ao chegar no chakra cardiaco, uma luz de energia rosa se expande no local onde vocé se encontra.
Neste momento, vocé sente o amor incondicional pulsar pelo seu ser. Agoro, a luz de energia azul passa
ativando o chakra laringeo.

Automaticamente, o seu poder do EU SOU é ativado.

Perceba a luz passando pelo chakra frontal ativando a sua pineal. Neste momento, a sua clarividéncia é
ativada.

E finalmente a luz passa pelo chakra corondrio. Sinta-o ativado.

Essa energia sai do seu corpo e vai em direcdo ao Cosmos, ao Vacuo Quantico, fazendo todo o
alinhamento vibracional entre o Céu, vocé e a Tera.

Va voltando para o agqui e o agora.

NSV CSNI[ORN BOLHA DOURADA

Inspire uma luz dourada brilhante.

Sinta que essa luz preenche cada parte do seu corpo.
Sinta 0 poder dessa energia vinda do Cosmos.

Sinta-a aumentar cada vez mais.

Sinta a poténcia dela.

Agorg, visualize uma bolha de luz dourada.

Entre nessa bolha.

Suba em direcdo ao Universo.

Saia pelo telhado da sua casa, veja a sua rua la do alto.
Veja o bairo, a cidade, o estado, o pais, as nuvens, o globo, o sistema solar, as galdxias, o Universo,
multiversos.

Suba até sentir leveza e bem-estar.



Sinta 0 amor, a paz e a confianga vibrar dentro de vocé.
Voceé se sente protegido por essa bolha.

Relaxe cada vez mais, mais € mais. ... . ...

Comece a afimar em cada inspiracao: “Eu Sou poder”.
Inspire e repita a afiimacdo S vezes.

Sinta 0 poder pulsar na sua esséncia Divina.

Agoro, volte rapidamente para a sua casa.

Acoplondo, 1, 2, 3.

Abra os olhos e va voltando para o momento presente.




Sinta 0 amor, a paz e a confianga vibrar dentro de vocé.
Voceé se sente protegido por essa bolha.

Relaxe cada vez mais, mais € mais. . ... ...

Comece a afimar em cada inspiracao: “Eu Sou poder”.
Inspire e repita a afimacdo S vezes.

Sinta 0 poder pulsar na sua esséncia Divina.

Agoro, volte rapidamente para a sua casa.

Acoplando, 1, 2, 3.

Abra os olhos e va voltando para o momento presente.
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36 Faculdades Neurovisuais

As Faculdades Neurovisuais sao as habilidades especificas que seu cérebre
tem para processar neurologicamente as informagdes do sentido da visdo
incluindo a visao perceptiva real e a visao representativa, isto ¢, a visao externa
a visao interna da imaginacao ou as imagens mentais propriamente ditas.

A visao é predominantemente processada no cdrtex visual primdrio, regiac
localizada no lobo occipital, a qual é diretamente conectada com a retina atravé
do nervo o6tico e de outra estrutura fibrosa denominada de niicleo geniculado latera
Contudo, na verdade, todos os lobos corticais operam coordenadamente par:
possibilitar a visao.



Cortex
Cértex motor somatossensorial
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As mesmas areas do cérebro que sao acionadas quando visualizamos un
objeto real com nossos olhos fisicos também sao ativadas quando visualizamo
um objeto imaginario com o “olho da mente”. Isso significa que as mesma
propriedades da visao fisica sao validas para a visao holografica da imaginacao!

Por exemplo, da mesma maneira que a contemplacao de uma obra de art
especial ou simplesmente do seu bebezinho dormindo tranquilo despertan
emocoes correspondentes ao que voce vé na realidade fisica; a contemplacao ds
objetos e cenas imaginarias também provoca emocgaes.

Assim, se vocé esta aprendendo a usar a Visualizagao Holografica par:
cocriar os seus sonhos, conhecer quais sao as faculdades neurovisuais
fundamental. Se o objetivo da visualizacdao ¢ vivenciar a experiéncia imaginari:
de modo tao real e emocionalmente impactante quanto uma experiénci
vivenciada na realidade fisica, ao conhecer e aplicar todas as incrivei
propriedades e funcionalidades da capacidade visual do seu cérebro e da su:
mente, vocé fara a sua experiéncia holografica ser mais espetacular que um films
num cinema com tecnologia 4DX.

A seguir, vou apresentar as 36 Faculdades Neurovisuais que eu decodifique
e vou explicar como vocé pode aplica-las em suas Visualizacdes Holografica
para potencializar sua experiéncia e acelerar a cocriacao dos seus mais lindo
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sonhos.



1. Perspectiva

A Visualizacao Holografica pode ser praticada em duas perspectivas:

e Perspectiva Externa: vocé “assiste” ao filme em que esta vivendo :
realidade desejada. A perspectiva externa também ¢é chamada d
visualizagdo em terceira pessoa, imagética mental ou imagética visual.

¢ Perspectiva Interna: vocé “atua” como protagonista no filme da su:
realidade desejada. A perspectiva interna também ¢ chamada d
visualizagao em primeira pessoa ou imagética cinética.

Enquanto a perspectiva externa ¢ considerada um modo de visualizagac
para Iniciantes, a perspectiva interna ¢ considerada um modo avancado d
visualizagao, uma vez que vai além da visao em si e inclul outros elemento
emocionais, sensorials e cinestésicos, isto €, enquanto a perspectiva extern:
corresponde a uma visualizagdo comum, a perspectiva interna corresponde ac
Ensaio Holografico completo, no qual vocé experimenta, em primeira pessoa
todos os sentimentos, as sensacoes e os movimentos associados a realidad
desejada.

Portanto, se vocé ¢ iniciante, experimente comegcar suas visualizagoes n:
perspectiva externa, observando a st mesmo agindo na cena que representa set
sonho realizado e, pouco a pouco, tente entrar na sua propria pele para acessar :
perspectiva interna e, em vez de somente se observar, passe a agir e sentir en
primeira pessoa.

Contudo, mesmo praticantes mais experientes nao devem descarta
totalmente a imagética visual e se dedicar somente a imagética cinestésica, pol
uma variacao eventual para a terceira pessoa pode tornar a experiéncia aind:
mais enriquecedora e realista, otimizando os resultados.



1. Perspectiva

A Visualizacao Holografica pode ser praticada em duas perspectivas:

e Perspectiva Externa: voc¢ “assiste” ao filme em que estd vivendo a
realidade desejada. A perspectiva externa também ¢é chamada de
visualizagdo em terceira pessoa, imagética mental ou imagética visual.

¢ Perspectiva Interna: vocé “atua” como protagonista no filme da sua
realidade desejada. A perspectiva interna também ¢ chamada de
visualizagdo em primeira pessoa ou imagética cinética.

Enquanto a perspectiva externa ¢ considerada um modo de visualizagao
para Iniciantes, a perspectiva interna ¢ considerada um modo avancado de
visualizagdao, uma vez que vai além da visao em si e inclui outros elementos
emocionais, sensoriais e cinestésicos, isto €, enquanto a perspectiva externa
corresponde a uma visualizagdo comum, a perspectiva interna corresponde ao
Ensaio Holografico completo, no qual vocé experimenta, em primeira pessoa,
todos os sentimentos, as sensacoes e os movimentos associados a realidade
desejada.

Portanto, se vocé € iniciante, experimente comegar suas visualizagoes na
perspectiva externa, observando a si mesmo agindo na cena que representa seu
sonho realizado e, pouco a pouco, tente entrar na sua propria pele para acessar a
perspectiva interna e, em vez de somente se observar, passe a agir e sentir em
primeira pessoa.

Contudo, mesmo praticantes mais experientes nao devem descartar
totalmente a imagética visual e se dedicar somente a imagética cinestésica, pois
uma variacao eventual para a terceira pessoa pode tornar a experiéncia ainda
mais enriquecedora e realista, otimizando os resultados.



2. Clareza ou Vivacidade

A capacidade de ver com os olhos da mente é inerente a todo ser humano
entretanto a clareza ou vivacidade das imagens varia muito de pessoa par:
pessoa: algumas apenas sabem que estao pensando sobre um determinado objetc
sem visualizar imagens, enquanto outras efetivamente visualizam imagens clara
e conseguem, inclusive, manipula-las através de comandos mentais.

Tecnicamente, a vivacidade das imagens mentais se relaciona com
excitabilidade do cortex visual primario, sendo mensurada pelos critérios di
intensidade, nitidez, cor e brilho.

Imagem Percepcao fraca Imagem  Percepcéo normal

Resumidamente, a clareza ou vivacidade corresponde a “resolucao” d:
imagem criada por sua mente para representar visualmente um pensament
sobre um objeto, pessoa ou situagao que nao estdo, no momento, send
percebidos com os 6rgaos dos seus sentidos fisicos.

A clareza das imagens mentais acessadas durante a visualizagao depend
basicamente de trés fatores:

e Nivel de experiéncia do praticante: ¢ comum que iniciantes nac
consigam acessar imagens de “alta resolucao”, pois como qualquer outr:
habilidade, a visualizagao demanda treino. Assim, se vocé ¢ iniciante e est:
chateado porque avalia que suas imagens nao sao vividas o suficiente, tenh:
paciéncia e persista com o treino mental, pois a tendéncia é melhorar.

e Memorias emocionais associadas as imagens: as imagens sac
representacoes visuais de nossas memorias emocionais, portanto, quantc
maior for a carga emocional associada, mais vivida sera a imagem. Issc
quer dizer que quando vocé estiver praticando sua visualizagdo, se procura
adicionar emocoes e sentimentos, suas imagens se tornarao mais claras
reais.

e Estado de relaxamento em que a pessoa se encontra: o sucesso d:
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pratica da visualizacdo de imagens nitidas e realistas esta diretaments
relacionado com o estado de relaxamento; quanto menos os seus neuroénio
estiverem excitados processando informacoes dos sentidos captadas dc
ambiente externo, mais claras as imagens serao. Eu expliquei mais detalhe
sobre a importancia desse estado de relaxamento no Capitulo 4 -
Frequéncia das ondas cerebrais e visualizacao.



pratica da visualizacado de imagens nitidas e realistas estd diretamente
relacionado com o estado de relaxamento; quanto menos os seus neuronios
estiverem excitados processando informacgoes dos sentidos captadas do
ambiente externo, mais claras as imagens serao. Eu expliquei mais detalhes
sobre a importancia desse estado de relaxamento no Capitulo 4 —
Frequéncia das ondas cerebrais e visualizacao.



3. Atemporalidade

A atemporalidade certamente ¢ uma das faculdades mais incriveis d:
mente, pois ela nao opera com tempo linear, isto ¢, nao reconhece passado
presente e futuro; toda atividade mental acontece e gera consequéncias no agora

Por conta dessa caracteristica podemos “viajar’” na dimensao do tempo con
as imagens que visualizamos, o que pode ser bom ou ruim, dependendo d«
direcionamento que vocé der.

Se voceé usa sua mente para visitar constantemente suas memorias de dor ¢
sofrimento, ela nao “entende” que vocé esta acessando um evento do passadc
(ela “entende” que o evento esta acontecendo agora) e vocé acessa as mesma
emocoes negativas € hormonios de estresse que acessou quando o evente
ocorreu. Em longo prazo, isso gera um estado de estresse cronico que adoece ¢
corpo fisico e enfraquece o corpo etérico.

Por outro lado, se vocé direciona a atemporalidade da sua mente par:
“viajar” para o seu futuro 1ideal e acessar o estado emocional elevadc
correspondente a ele, vocé abre os caminhos para trazer esse futuro para o set
presente, pois neurologicamente, vocé programa sua mente para VIVer
experiéncia de modo antecipado e, através da neuroplasticidade, seu cérebro s
altera fisicamente com a criagdao das redes neurais correspondentes a realidad
que voce deseja vivenciar — vocé cria o que Joe Dispenza chama de meménas d
futuro.

Além disso, na perspectiva da Fisica Quantica, que também ¢ atemporal
quando vocé visualiza e vivencia mentalmente a realidade que desej:
experimentar, esta selecionando uma entre as infinitas possibilidades
transformando-a em probabilidade, a qual sera, inevitavelmente, materializad:
na sua vida, na sua realidade fisica.



3. Atemporalidade

A atemporalidade certamente ¢ uma das faculdades mais incriveis da
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emocoes negativas ¢ hormonios de estresse que acessou quando o evento
ocorreu. Em longo prazo, isso gera um estado de estresse cronico que adoece o
corpo fisico e enfraquece o corpo etérico.
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4. Dimens&o de espaco

Pense por um momento: todas as obras da engenharia civil, arquitetura «
artes em geral ja foram apenas uma ideia, um pensamento ou imagem na ment
de alguém antes de se concretizarem no mundo fisico! A mente ¢ a grand
arquiteta da realidade, tendo a capacidade de projetar imagens que permitem :
movimentagao espacial.

Os espacos criados pela mente podem ser experimentados como o mundc
fisico, com o diferencial de que a mente possui uma qualidade que a realidad
fisica nao tem: a plasticidade decorrente da imaginagao que permite a criagao ds
espagos totalmente livres de preconceitos e limites.

Ao explorar a dimensdao espacial da sua mente na sua pratica d
visualizagdo, vocé pode arquitetar sua realidade ideal de maneira ilimitada. I
fundamental que ao projetar mentalmente as imagens e cenas do seu sonh
realizado, vocé dé uma atencao especial para o ambiente a sua volta, pois todo
nos somos seres espaciais, vivemos no espaco fisico e o temos como referéncia
Entao, quando vocé adiciona referéncias espaciais ao ensaio mental, vocé torn:
sua experiéncia ainda mais realista e impactante, expandindo o potencial d:
ferramenta para cocriar a realidade que deseja. Assim, ¢ fundamental que voc
contextualize espacialmente sua visualizacao, veja alguns exemplos:

® Se vocé esta cocriando um carro novo: va além da imagem do carro «
visualize o espaco em volta dele: as paredes da sua garagem, «
estaclonamento do seu shopping ou supermercado preferido, as ruas, a
estradas, as paisagens por onde vocé passara com seu carro.

* Se vocé esta cocriando sua alma gémea: va além da imagem d:
pessoa da sua alma gémea e visualize o espaco em volta de vocés: quai
lugares vocés frequentardao (restaurantes, casas de amigos, bares
supermercados etc.); para onde vocés viajarao; quais paisagens verao junto
etc.

® Se vocé esta cocriando engravidar e ser mae de um lindc
bebezinho: va além da imagem do seu neném e visualize o espaco, ¢
ambiente: o quartinho lindo, os moéveis, o trocador, a janela, a vista, :
pracinha onde vai leva-lo para passear no carrinho, o parquinho onde va
leva-lo para brincar quando ele estiver maiorzinho etc.
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3. Sincronizacdo dos Hemisférios Cerebrais

Anatomicamente, nosso cérebro se divide em dois hemisférios conectado
por um feixe de fibras nervosas chamado corpo caloso, que ¢ responsavel pel:
comunicacao entre os dois lados. Apesar de cada hemistério ter sua
especialidades predominantes, eles operam de maneira conjunta e para obter «
maximo potencial do cérebro ¢ preciso que haja uma coeréncia entre a operagac
dos dois hemisférios.

Quando eles estao sincronizados, as ondas de cada hemisfério entram en
coeréncia, isto ¢, entram em fase ou em ressonancia, fazendo com que :
frequéncia cerebral se organize e opere no mesmo ritmo, tornando o cérebrc
mais poderoso.

Com o cérebro sincronizado, os sinais eletroquimicos transmitidos para «
corpo sao claros e precisos, o que promove uma melhor integragao mente-corpa
acionando os mecanismos de regeneracao e manutencao da homeostase.

ONDAS CEREBRAIS ONDAS CEREBRAIS
COERENTES INCOERENTES

(Adaptado de DISPENZA, | Como se tornar sobrenatural. Séo Paulo: Citadel, 2020.)

Por causa de uma reducao nas atividades cognitivas durante momentos d
sincronizacao cerebral total, pensamentos negativos de pessimismo, vitimizagao
ansiedade e preocupacdo excessiva tendem a desacelerar e, consequentemente



ocorre um estado de completo relaxamento e bem-estar. Com o tempo, a
conexoes neurais dos pensamentos negativos vao se dissolvendo.

Visualizagao Holografica se destaca como uma excelente ferramenta par:
spromover a sincronizagao hemisférica cerebral, pois a redugao da frequéncia da
qondas cerebrais provocada pela conexdao com a experiéncia interna induz ¢
scérebro a coeréncia.
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ocorre um estado de completo relaxamento e bem-estar. Com o tempo, as
conexoes neurais dos pensamentos negativos vao se dissolvendo.

Visualizagao Holografica se destaca como uma excelente ferramenta para
promover a sincronizacao hemistérica cerebral, pois a reducao da frequéncia das
ondas cerebrais provocada pela conexao com a experiéncia interna induz o
cérebro a coeréncia.



6. Controle

Considere sua mente como um dispositivo que possul uma tecnologia ds
ponta com ferramentas e recursos infinitos; uma tecnologia que nao existe nen
mesmo nos mais modernos aparelhos eletrénicos — sua mente pode criar
moldar, arquitetar, construir, viajar no espago € no tempo, produzir emogoes
reproduzir sensagoes fisicas, determinar comportamentos, curar o seu COrpo
afetar o funcionamento do seu sistema nervoso autonomo, alterar o seu DNA
comunicar-se com outras dimensoes, comunicar-se com o Criador e muito mais.

Quando vocé nao tem conhecimento sobre os poderes da sua mente e nac
os direciona de maneira deliberada, ainda assim, sua mente estd sempre en
acao, operando de modo automatico, fazendo com que vocé, mesmo que d
maneira Inconsciente, sabote a realizacdo dos seus proprios sonhos
experimente situacoes indesejadas. Contudo, todas as funcdes incriveis da su:
mente podem ser ativadas, controladas e manipuladas por meio de um “controls
remoto” invisivel que ¢ a sua propria consciéncia.

Com a pratica da Visualizacao Holografica, em estado relaxamento, voc
acessa o poder de controlar sua mente, programando-a para agir en
conformidade com seus interesses, para que seus pensamentos, sentimentos
comportamentos se alinhem, tirando-o do “piloto automatico” da mediocridade
Por meio das imagens mentais, vocé sugestiona sua mente, programando-a
moldando-a para modificar seu corpo e para desenvolver as habilidade
necessarias a realizacao dos seus objetivos.



6. Controle

Considere sua mente como um dispositivo que possul uma tecnologia de
ponta com ferramentas e recursos infinitos; uma tecnologia que nao existe nem
mesmo nos mais modernos aparelhos eletronicos — sua mente pode criar,
moldar, arquitetar, construir, viajar no espago € no tempo, produzir emocgoes,
reproduzir sensagoes fisicas, determinar comportamentos, curar o seu corpo,
afetar o funcionamento do seu sistema nervoso autonomo, alterar o seu DNA,
comunicar-se com outras dimensoes, comunicar-se com o Criador e muito mais.

Quando vocé nao tem conhecimento sobre os poderes da sua mente e nao
os direciona de maneira deliberada, ainda assim, sua mente esta sempre em
acao, operando de modo automatico, fazendo com que vocé, mesmo que de
maneira 1inconsciente, sabote a realizacado dos seus proprios sonhos e
experimente situacoes indesejadas. Contudo, todas as funcdes incriveis da sua
mente podem ser ativadas, controladas e manipuladas por meio de um “controle
remoto” invisivel que ¢ a sua propria consciéncia.

Com a pratica da Visualizacao Holografica, em estado relaxamento, vocé
acessa o poder de controlar sua mente, programando-a para agir em
conformidade com seus interesses, para que seus pensamentos, sentimentos e
comportamentos se alinhem, tirando-o do “piloto automatico” da mediocridade.
Por meio das imagens mentais, vocé sugestiona sua mente, programando-a e
moldando-a para modificar seu corpo e para desenvolver as habilidades
necessarias a realizacao dos seus objetivos.



/. Sentidos Mentais

A Visualizacao Holografica é uma experiéncia multissensorial, pois po
melo dela vocé pode acessar imagens mentais adicionadas de informacoe
sensoriais dos cinco sentidos fisicos associadas as suas memorias visuais, olfativas
auditivas, tateis e gustativas. Todas as suas lembrancas do passado ou projecoe
do futuro sao amplificadas quando relacionadas aos sentidos fisicos.

A sua mente tem a fabulosa capacidade de reproduzir as percepgoes do
sentidos fisicos somente por meio dos pensamentos. Basicamente, para cad:
sentido fisico ha um sentido mental correspondente, que ¢ acionado pelo
pensamentos e pelas imagens mentais que os representam.

Como a visao ¢ apenas um dos cinco sentidos, se vocé deixa de utilizar o
outros quatro na pratica da visualizacao, significa que vocé estara usando apena
20% das ferramentas da mente para cocriar seu sonho. Mas quando agrega a
informacoes de todos os cinco sentidos, vocé consegue quintuplicar seu
resultados, acessando 100% da sua capacidade mental! Visualizar com os cince
sentidos significa resultados cinco vezes mais eficazes do que apenas com a visao.

Além disso, como nem a mente, nem o corpo (tampouco o Universo
distinguem realidade imaginaria e realidade fisica, quando todos os cince
sentidos sdo incorporados a visualizacao, fica muito mais facil para voc
“enganar” seu cérebro, fazendo-o pensar e reagir como se seu desejo imaginadc
ja fosse realidade material.

Entenda que a pratica da visualizagao, apesar de divertidissima, nao é um:
brincadeira; quando vocé visualiza a vida dos seus sonhos e o seu sucesso, esta s
conectando as infinitas possibilidades da Matriz Holografica®, e Ela sempr
respondera aos seus pensamentos € sentimentos, portanto nao economiz
imaginagao, sentimentos e sensacoes ao visualizar seus sonhos. Use todos o
cinco sentidos para isso e potencialize seu poder de cocriador!
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8. Psicofisica

A Psicofisica ¢ um ramo da Psicologia desenvolvido pelo médico alemac
Gustav Theodor Fechner que consiste, basicamente, no estudo cientifico d:
relagdo entre os processos mentais de visualizacdo e os estimulos fisico
sensoriais, isto ¢, a relacao entre a mente e o corpo ou entre o psicologico e «
fisico. Curiosamente, dr. Fechner se interessou pelo estudo da visualizacac
mental quando ele fo1 acometido de cegueira fisica em 1939.

De acordo com a Psicofisica, as imagens mentais ativam as mesmas zona
do cérebro e os mesmos circuitos neurais que uma atividade fisica real, o qu
provoca impulsos elétricos que ativam os musculos. Dessa forma, a visualizagac
consiste numa ferramenta para oferecer instrugoes de movimento ao corpo, en
uma incrivel demonstragao de que a energia dos pensamentos tem o poder ds
afetar a matéria.

Por 1sso, as técnicas de visualizagao sao largamente usadas no treinamento «
aperfeicoamento de atletas olimpicos, os quais usam o treino mental para ensaia
jogadas e movimentos de modo a criar memorias musculares necessarias para :
exceléncia no desempenho fisico do movimento ensaiado na imaginagao durant
uma competicdo importante. Com base no mesmo principio psicofisico, :
visualizagao também ¢ usada como recurso na recuperacao de pessoas qu
perderam a sensibilidade e movimento de alguma regiao do corpo en
decorréncia de acidentes ou enfermidades que causaram lesdes neurolégicas.

Entdo, se a visualizacdo é um recurso que aperfeicoa atletas de alt:
performance levando-os ao podium e que ¢é capaz de fazer pessoas paraplégica
voltarem a andar, pode imaginar o que ela pode fazer por voceé, “pesso:
normal”, que deseja sucesso em todas as areas da vida?

Quando vocé ensaia mentalmente como seria agir como seu Novo Eu, nac
s6 cria e fortalece os circuitos neurais correspondentes, cOmo  Cri
antecipadamente as memorias musculares referentes as tarefas desempenhada
pela sua versdo mais bem-sucedida, feliz, prospera, saudavel e amada.
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9. Emocéo

Nossas memorias a respeito dos eventos emocionalmente significativos quu
experimentamos durante toda a vida sdo registradas de maneira nao verbal, n:
forma de imagens mentais. Numa analogia, usando a linguagem da informatica
nossas memorias nao sao arquivos de extensao “.pdf”, “.doc” ou outro format
de texto, mas sim arquivos . jpeg” ou “.png”.

Faca um teste: lembre-se de um evento emocionalmente impactante da su:
vida — um constrangimento da adolescéncia, um evento triste que voc:
vivenciou, um dia muito feliz da sua infancia, o nascimento do seu filho, o dia dc
seu casamento etc.

Lembrou?

Independentemente de ser uma memoria positiva ou negativa, quando voc
pensa no evento, o que vem a sua mente: um texto ou uma imagem? Umi
imagem, nao é?

Isso prova de modo empirico algo que ¢ cientificamente comprovado
emocoes sao representadas por imagens! Por essa razao, ¢ muito mais efica:
comunicar seus desejos ao seu cérebro e corpo usando imagens do que tenta
expressa-los com palavras.

O mais interessante ¢ que da mesma forma que suas memorias emocionai
geraram arquivos em formato de imagem, quando vocé, intencionalmente
visualiza uma imagem mental, também produz emocgoes. Trata-se de un
processo que ocorre em mao dupla: emogoes geram imagens e imagens geran
emocoes.

Ao praticar a Visualizagao Holografica e imaginar uma cena impactant
que represente seu sucesso e seu sonho realizado, as mesmas emocoes sac
evocadas como se a cena estivesse acontecendo na realidade fisica.

Basicamente, isso acontece porque, conforme os estudos do neurocientist:
Joel Pearson,ll as mesmas atividades neurais do cortex visual estdo presente
tanto na resposta emocional a estimulos externos (realidade fisica) como :
estimulos internos (realidade emocional).

Na pratica, isso significa que se vocé estiver vivenciando em sua realidads
atual situacoes desagradaveis que evoquem emocgoes € sentimentos negativos di
preocupagao, angustia, escassez, medo, vergonha ou raiva, vocé pode usar a su:

imaginacao para, através da visualizacdo, acessar 1magens mentai



representativas da sua realidade ideal e, assim, alterar seu estado emocional «
elevar sua Frequéncia Vibracional® para sintonizar a materializacio dos seu
desejos.

e Essa faculdade mental e neurovisual é a resposta para uma pergunta que o
1alunos niciantes sempre me fazem: “Elainne, como posso sentir prosperidade se minfu
Jrealidade atual é de escassez e pobreza?”’. Para transcender os sentimentos negativos du
buma realidade momentanea de escassez, a melhor estratégia é modular a
emocoes de prosperidade e abundancia por meio das imagens mentais com :
apratica da Visualizagao Holografica.
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representativas da sua realidade ideal e, assim, alterar seu estado emocional e
elevar sua Frequéncia Vibracional® para sintonizar a materializacio dos seus
desejos.

Essa faculdade mental e neurovisual é a resposta para uma pergunta que os
alunos iniciantes sempre me fazem: “Elainne, como posso sentir prosperidade se minha
realidade atual é de escassez e pobreza?”. Para transcender os sentimentos negativos de
uma realidade momentanea de escassez, a melhor estratégia é modular as
emocoes de prosperidade e abundancia por meio das imagens mentais com a
pratica da Visualizacao Holografica.



10. Cognicéo (Aprendizado)

“Cognicao” é uma palavra de origem latina que significa “conhecer algo”
Na pratica, corresponde a habilidade mental e intelectual de processa
informacoes recebidas e transforma-las em conhecimento, algo que fazemo
constantemente, seja de maneira voluntaria ou inconsciente.

No ambiente fisico externo existem varias maneiras de se desenvolver :
cognicao e aprender algo novo, como assistir uma aula, ler um livro ou exercita
uma determinada tarefa ou habilidade. Contudo, o processo de cognigac
também ocorre através da imaginacao, com o uso da Visualizacao Holografic:
para ensaiar mentalmente a pratica de nova uma agao.

Com a pratica do ensaio mental, os pensamentos representados em imagen
e cenas estimulam a regiao do cérebro responsavel pela atividade imaginada e
com a repeticdo, ocorrem mudangas fisicas na area sensorial do cérebr

correlacionada através da criacdao de redes neurais e mapas cerebrais.

Em um experimentod2 realizado por Alvaro Pascual-Leone, neurocientist:

da Universidade de Harvard, pessoas que nunca tinham tocado piano na vid:
foram instruidas a visualizar e treinar mentalmente, por duas horas durant
cinco dias, a pratica de um exercicio simples para inciantes. Sem mover un
dedinho sequer, essas pessoas produziram mudancas fisicas em seus cérebros
novas redes neurais referentes a habilidade treinada na imaginacao.

Isso significa que se a sua realidade de sucesso ou a realizagao do seu sonh
inclui a execucao de alguma habilidade ou tarefa especifica, vocé pode usar :
visualizacdo e o treino mental com imagens para se prepapar mental «
neurologicamente para a execucao fisica da tarefa. E se, além de ensaia
mentalmente a execucao, vocé ainda for capaz de associar emocoes ao seu treine
mental, vocé potencializa seus resultados.
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11. Alinhamento dos chakras

Os chakras sao os centros energéticos do corpo, sao como 0rgaos invisivei
constituidos ndao de células fisicas, mas de pura luz, energia, consciéncia
informacao. O sistema de chakras ¢ composto de inimeros centros energéticos
entre os quais se destacam sete deles, considerados como os chakras principais
que estao distribuidos verticalmente ao londo do meridiano central que vai d:
base da coluna ao topo da cabeca. Cada um deles esta associado ac
funcionamento adequado de glandulas, 6rgados e sistemas do corpo fisico.

Quando os chakras estao desalinhados, causando um bloqueio no fluxo d
energia vital pelo corpo, comecam a se manifestar enfermidades tanto fisica
quanto psicolégicas. Contudo, quando estao devidamente alinhados, a energi:
vital flui com liberdade pelo corpo, promovendo satde, bem-estar e equilibric
fisico e mental, além da nutri¢ao e expansdao do campo eletromagnético pessoal.

Existem varias formas de promover o alinhamento dos chakras: pratica d
atividades fisicas, especialmente 10ga, uso de cristais, pedras, cromoterapia etc
Entre todas as formas de promover esse equilibrio, uma das mais interessantes
aquela feita sem nenhuma manipulagao material, mas por meio da consciéncia
do pensamento, isto ¢, por meio da Visualizacao Holografica.

Como vocé sabe, onde vocé coloca sua atengdo, vocé direciona a energia
por 1sso, sua mente possui a faculdade de regular o fluxo energético do seu corpc
pelo direcionamento da sua atencao através do pensamento, especialment
quando representado por imagens.

Se vocé tem interesse em aprender mais sobre chakras, nao s6 os set
chakras fisicos principais, como também os chakras extrafisicos que eu chamo d
Cosmos Chakras Estelares, eu o convido a conhecer meu treinamento 2.
Cosmos Chakras Estelares”, no qual ensino a fazer o desbloqueio energético, :
ativagao quantica e o alinhamento multidimensional dos seus chakras para voc
cocriar seus sonhos! Para mais informagoes sobre esse treinamento, por favor

acesse meu site: https://elainneourives.com.br.


https://elainneourives.com.br
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12. Alterac@o de autoimagem

Autoimagem ¢ a imagem interna que as pessoas tém de si mesmas, ¢ :
maneira com a qual elas se enxergam, que ¢ determinada pelas “lentes” da
crengas que possuem na mente inconsciente, que podem ser crengas positivas «
empoderadoras ou crengas negativas e limitantes. A autoimagem ¢ a raiz do
pensamentos, sentimentos € comportamentos, isto ¢, da personalidade.

Basicamente, se vocé ainda nao vive a realidade plena de amor, saude, paz
alegria, sucesso e prosperidade que deseja conscientemente, ¢ porque su:
autoimagem inconsciente nao ¢ de uma pessoa que merece viver essa realidads
plena. Em outras palavras, o limite do seu sucesso é determinado pela su:
autoimagem, de modo que a chave da transformacdo que busca consiste n:
alteracao da sua autoimagem, uma vez que desejos conscientes soO se realizan
quando devidamente alinhados com as convicgoes internas.

Para conseguir modificar sua autoimagem, vocé precisa, de algum:
maneira, usar seus desejos racionais € sua mente consciente para, gradualmente
“convencer” sua mente inconsciente a incorporar sua nova personalidade d
sucesso. Vocé pode passar anos (ou décadas) tentando fazer isso com terapia
convencionais, entretanto, com a ativacao de suas faculdades neurovisuai
através da pratica consistente da Visualizacao Holografica na qual vocé consig:
vivenciar antecipadamente todos os sentimentos, sensagoes € comportamento
do seu Novo Eu, ¢ perfeitamente possivel alterar sua autoimagem de maneir:
rapida e definitiva.

No Capitulo 7 — Visualizacao Psicocibernética, eu explico essa questao d:
autoimagem com mais detalhes.
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13. Alteracdo de eventos e memoérias

Como vimos, a sua mente tem a faculdade de viajar no tempo; aqui, vamo
abordar especificamente a viagem para o passado. O mais incrivel ¢ que ess:
viagem pode ser feita ndao s6 para “assistir’ uma cena do passado novamente
mas para atuar nela e modifica-la.

Falar em “viagem no tempo” pode soar estranho e parecer coisa de filme d
ficcao cientifica, mas se observar, ¢ algo que vocé faz diariamente, mesmo sen
ter a menor consciéncia, 1sso porque as faculdades da mente existem e sac
inerentes a todos os seres humanos, independentemente de vocé saber como usa
las em conformidade com seus propositos ou nao.

Se acha que “pensar em um evento do passado ndo significa viajar nc
tempo” e que o passado ¢ algo estatico e inalteravel, entao assim sera para vocé
0 que passou, passou e nao ha nada que se possa fazer.

Contudo, se consegue transcender a linearidade do tempo, os limites d:
realidade cartesiana e os limites das suas proprias crengas, entao, vocé pode usa
a Visualizacao Holografica para voltar no tempo com o objetivo de altera
eventos e memorias.

Para entender como isso funciona na pratica, considere o seguinte exemplo
uma pessoa cuja mae faleceu ha mais de 20 anos, com a consciéncia mai
amadurecida que tem hoje, arrepende-se de certos comportamentos e discussoes
pensa que “se pudesse voltar no tempo”, seria mais gentil, carinhosa e amoros:
com a mae.

De fato, essa pessoa nao pode voltar no tempo fisicamente, mas o pode po
meio da Visualizagao Holografica para, entao, reviver as experiéncia e refazer a
cenas, modificando suas falas e atitudes de maneira a demonstrar todo o amor «
gratiddo que gostaria de ter expressado quando a mae estava fisicament
presente. Fazendo isso, ¢ possivel “editar” o passado, de modo a reconfigurar a
memorias e apaziguar o coragao.

Além disso, na perspectiva das Constelacdes Familiares, o campc
morfogenético familiar ¢ afetado positivamente, contribuindo para
harmonizacao de todo o sistema familiar no passado, presente e futuro.
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14. Autossugestao

Autossugestao ¢ o processo de comunicagdo que ocorre entre a ments
consciente e a mente inconsciente. Esse processo ocorre constantemente — que
vocé satba ou nao, seus pensamentos, sentimentos, palavras e imagens mentai
estao a todo momento mandando mensagens para sua mente inconsciente
Contudo, quando vocé esta ciente desse processo, pode manipula-lo e direciona
lo com a intencdo de instruir ou programar sua mente inconsciente a fim de qu
ela mude sua perspectiva e comportamento para que vocé consiga alcancar o
resultados que deseja.

Para nossa mente inconsciente, “uma imagem vale mais que mil palavras”
pois como a linguagem do inconsciente ¢ nao verbal, a comunicagao
transferéncia de informagao e reprogramacao ¢ feita por meio de imagens
simbolos e arquétipos. Por isso, quando vocé, através da visualizacao, cria na su:
mente as imagens e cenas do seu eu do futuro e do seu sonho realizado, essa
imagens, especialmente quando sao emocionalmente carregadas, funcionan
como um melo de sugestionamento que vocé faz a sua mente inconsciente.

A mente inconsciente nao “entende” a diferenca entre realidade e fantasia
por 1isso, as imagens e cenas da sua visualizagao funcionam como um meic
poderosissimo de autossugestao, uma vez que vocé pode influenciar sua ment:
inconsciente, fazendo-a “acreditar” que vocé ja ¢/faz/tem o que deseja.

E, quando sua mente inconsciente acredita que vocé ja é/faz/tem o que
deseja, sua Frequéncia Vibracional® se eleva para que vocé possa sintonizar o
potenciais desejados na Matriz Holografica e manifesta-los em sua realidad
fisica.

A autossugestao ¢, inclusive, o 3° Principio da Riqueza listado po
Napoleon Hill em seu classico livro Quem pensa enriquece. Resumidamente, par:
Hill, autossugestao ¢ uma espécie de lavagem cerebral intencional pela qual voc
Impregna sua mente inconsciente com pensamentos, sentimentos, palavras e
sobretudo, imagens relacionadas ao sucesso que vocé deseja.

Eu explico mais detalhes sobre a autossugestao no Capitulo 11 — Treinc
Autogeno.
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15. Mecanismo Automdtico de Busca de Solucoes

Nossa mente inconsciente opera como um ‘“programa’ automatico ds
busca por respostas e solugoes que tem por objetivo resolver problemas
satisfazer as demandas da mente consciente. Em outras palavras, quando voce
conscientemente, faz uma pergunta ou estabelece um objetivo, o mecanismc
automatico da mente inconsciente vai providenciar os meios para que voc
alcance determinado fim.

Se voce ja tiver conseguido limpar suas crencas limitantes, todas as veze
que vocé focar seu pensamento em um determinado resultado que desej:
alcangar, direcionando sua atencao efetivamente para o resultado final, sen
querer predeterminar os melos pelos quais ele sera alcangado, sua ment
inconscliente vai trabalhar intensamente para encontrar uma maneira de realiza
lo.

O melhor modo de fazer a ativacao intencional dessa faculdade menta
maravilhosa ¢ por meio da visualizacdao do resultado ou solu¢dao que vocé deseja
quando vocé experimenta antecipadamente através da sua Imaginacao un
determinado fim, sua mente trabalhara para providenciar os meios de chegar at
ele.

Esse ¢ um dos principais motivos pelos quais eu o conduzo a faze
aformacoes (perguntas poderosas) durante a pratica das técnicas de Visualizagac
Holografica — quando vocé esta no auge da cena do seu sonho realizado «
pergunta “por que eu merego iss0.””, vocé coloca em ac¢ao o seu mecanismo de busc:
de meios para a realizacao dos fins desejados.

Entretanto, um detalhe importantissimo é que o mecanismo automatico ds
busca s6 ¢ ativado adequadamente na auséncia de sentimentos como resisténcia
controle, preocupagao, medo, duvida, angustia, ansiedade, desespero ou pressa
O mecanismo ¢ automatico, por isso nao pode ser “forcado” a trabalhar; voc
precisa simplesmente deixa-lo trabalhar e ndao atrapalhar com sua ansiedade
além de, obviamente, executar as acoes necessarias.
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16. Coeréncia Harménica

A Coeréncia Harmonica é uma técnica que eu desenvolvi a partir do
conhecimentos que obtive com todas as formagdes que fiz no Institut
HeartMath. O objetivo ¢ promover a comunicagdao adequada entre o cérebro «
o coracao tanto para a regulacdo do corpo fisico e administracao do estress
quanto para acessar a inteligéncia e sabedoria do coracdo para possibilitar :
autorregulacao emocional e, assim, expandir seu potencial de cocriador.

Em estado de Coeréncia Harmonica, coragdo e cérebro operan
harmoniosamente, ou seja, pensamentos e sentimentos se alinham, promovendc
o equilibrio integral da mente, corpo e espirito através da distribui¢ao
movimentacao adequadas do fluxo de energia vital.

Em outras palavras, em Coeréncia Harmonica, a energia elétrica dos seu
pensamentos se alinha com a energia magnética dos seus sentimentos
combinacao que nutre e amplifica seu campo eletromagnético.

O estado de Coeréncia Harmonica ¢ acessado a partir da sua ment
fantastica, através da qual vocé direciona sua atencao para sua respiragao
ritmo cardiaco, comandando a intencao da harmonizacao de pensamentos
sentimentos. Quando vocé entra em Coeréncia Harmonica durante a pratica d:
sua Visualizacao Holografica, fica mais facil ativar a neuroplasticidade para :
criagao dos circuitos neurais do seu Novo Eu, bem como facilita a indugao d
emocoes positivas para potencializar a técnica.
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17. Concentracdo

A concentragao ¢ faculdade mental por meio da qual somos capazes di
focar nossa atencao em um determinado pensamento, objeto ou tarefa en
detrimento de outros. Essa faculdade ¢ fundamental para desempenharmo
adequadamente atividades em todas as areas da nossa vida — profissional
pessoal, social, familiar, escolar/académica etc. A concentracao ¢ umi
habilidade que, como qualquer outra, precisa ser praticada para se desenvolver.

Ao praticar a visualizacdo, o seu cérebro sai da frequéncia Beta e entra na
frequéncias Alfa ou Theta, o que possibilita parar de prestar atencao na
informacoes vindas da realidade externa, das percepgoes do corpo e do
pensamentos habituais para se concentrar na realidade interna, ou seja, na
imagens e cenas criadas pela mente durante a pratica da técnica.

Quando vocé esta totalmente concentrado em sua Visualizacac
Holografica, seu corpo fica completamente relaxado, em total auséncia di
atividade nos centros motores. Além disso, quando o cortex visual esta en
atividade interna, o lobo frontal “desliga” a percepcao de tempo linear, e o
lobos temporais “desligam” os circuitos relacionados a sua percepcao di
identidade para amplificar sua concentragdo na experiéncia interna d:
Imaginacao.
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18. Criatividade

A mente ¢ criativa por natureza — todos nds possuimos um ‘“mecanismc
criativo” pelo qual a mente inconsciente é capaz de satisfazer as demandas d:
mente consciente. O mecanismo criativo ¢ ativado todas as vezes que pensamo
em nossos desejos, sonhos e objetivos, 1sto é, quando pensamos num:
determinada realidade que ainda nao existe na matéria. Automaticamente, noss:
mente produz mais pensamentos e ideias, novos padroes de raciocinio que s
expressam por meio das imagens mentais, as quais, por sua vez, provocan
respostas fisiologicas, fazendo-nos sentir a realidade vivenciada na imaginagac
como se fosse fisicamente real.

Veja como o mecanismo criativo que gera imagens mentais a partir dos seu
pensamentos ¢ automatico: pense num ventilador de teto; entdo, substitua as pa
por melancias! Parece absurdo nao, é? Mas, sua mente consegue pensar € cria
esse objeto inusitado porque vocé tem memorias dos conceitos de ventilador
teto, pas e melancias, entdo, mesmo que esse objeto nao exista na realidads
fisica, vocé consegue projeta-lo na sua mente.

Da mesma forma, quando vocé pensa em si mesmo vivendo feliz num:
linda cobertura duplex com vista para o mar (s6 um exemplo, vocé pod
substituir a cobertura pelo que vocé quiser!), seu mecanismo criative
automaticamente gera a imagem, pois apesar de ser uma realidade que voc
ainda nao pode experimentar na matéria, sua mente junta os conceitos “voce”
“cobertura” e “vista para o mar” para criar na imaginagao a realidade pensada.

E assim que vocé pode usar a faculdade neurovisual da criatividade a se
favor, pois sua mente produz uma composicio dos conceitos que vocé ten
memorizados para criar na imaginacao as cenas correspondentes ao que voc:
pensa. Se apenas lendo este livro vocé ja percebe a atuacdo do mecanisme
criativo da geracao de imagens representativas dos seus pensamentos, imagina :
“viagem” que pode fazer ao ativar o mecanismo criativo em estado d
relaxamento e concentracdao durante a pratica da Visualizagao Holografica!



18. Criatividade
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criativo” pelo qual a mente inconsciente é capaz de satisfazer as demandas da
mente consciente. O mecanismo criativo ¢ ativado todas as vezes que pensamos
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19. Correcédo de Comportamentos Automaticos

Todos nés temos comportamentos automaticos que correspondem aquela
atitudes que ja repetimos tantas e tantas vezes ao ponto de ficarem impregnada
na mente inconsciente como programas que sao executados em “pilotc
automatico”, sem passar pelo filtro da mente consciente de modo que parece qu
o corpo (re)age sozinho, como se tivesse vontade propria.

Os comportamentos automaticos podem ser bons ou ruins para nés mesmo
ou para o mundo e as pessoas a nossa volta, como por exemplo dirigir, dangar
tricotar, digitar, escovar os dentes, dar uma resposta grosseira, dar um tapa nun
filho que se comportou de maneira inadequada ou mostrar o dedo do meio par:
alguém no transito.

Se vocé consegue identificar que tem um comportamento automatice
prejudicial para si mesmo e para seus relacionamentos, ja ¢ o primeiro passc
para conseguir desprograma-lo, uma vez que a identificacdo significa trazer a lu:
da consciéncia um conteudo inconsciente.

A partir da identificacdo é preciso, entdo, se dedicar para desativar o
circuitos neurais correspondentes e, a0 mesmo tempo, criar, ativar e fortalecer o
novos circuitos neurais relacionados ao novo comportamento que vocé desej:
programar em substituicdo ao antigo (por exemplo, substituir o program:
“mostrar o dedo do meio para pessoas que me cortam no transito” Ppo
“abencoar pessoas estranhas que eu julgo que dirigem mal”).

Claro, suas incriveis faculdades neurovisuais podem ajuda-lo nesse processc
por meio da Visualizacao Holografica da pratica do novo comportamentc
desejado. Quando vocé ensala na sua imaginagdo como gostaria de s
comportar, a0 mesmo tempo que desativa a programagao vigente, voc
reconfigura seu cérebro, sua mente e seu corpo para se adequarem a execuca
da nova programacao.
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20. Comunicacdo Arquetipica

Os arquétipos sao formas, modelos ou padroes de personalidades (conjuntc
de pensamentos, sentimentos e comportamentos) com 0s quais entramos en
sintonia em determinados momentos da vida e os expressamos através de noss:
propria personalidade. Existem intimeras categorias de arquétipos, os quais sac
estudados pelas mais diversas doutrinas filoséficas, esotéricas, religiosas
psicologicas e, curliosamente, guardam entre si um incrivel sincretismo.

Por exemplo, no Xamanismo, os arquétipos sao os animais de poder; n
Zodiaco, sao os signos; na Doutrina Védica, sio as divindades hindus; na
religides de matriz africana, sao os orixas; no Tarot, sao os arcanos maiores; n:
Geometria Sagrada, sao as formas primordiais; na Psicologia de Jung, sao a
personalidades e assim por diante.

O conhecimento dos arquétipos ¢ muito importante porque a linguagem de
Universo e da mente inconsciente ¢ essencialmente simbolica ou arquetipica
muito além das palavras da linguagem verbal, a informacdo contida no
arquétipos se comunica diretamente com a mente inconsciente, afetando set
corpo fisico e a realidade que se apresenta para voce.

Isso quer dizer que se vocé esta se dedicando para alterar crencas limitante
e programar crengas empoderadoras para conseguir cocriar seus sonhos,
fundamental que adicione a sua pratica de Visualizacao Holografica alguma
imagens arquetipicas estratégicas que servirao de base para a transformagao qu
vocé busca.

Vocé pode se submeter as informacoes arquetipicas através d:
contemplagao direta de objetos, simbolos e imagens fisicas (particula) do
arquétipos relacionados a realizagao dos seus sonhos, contudo, vocé pode obter «
mesmo efeito ao contemplar os arquétipos na sua imaginagao (onda), usand
suas faculdades neurovisuais aplicadas a pratica da Visualizacao Holografica.

No Capitulo 13 — Origem e conceito de arquétipo, eu explico mai
detalhadamente tudo sobre o poder dos arquétipos e como vocé pode ativa-los.
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21. Desprogramacdo de vicios, manias e fobias

Vicios, manias e fobias nada mais sio que padroes automatizado
associados a crencgas, sentimentos e comportamentos profundamente arraigado
na mente inconsciente, de modo que aquilo ¢ um mero habito vivenciado come
uma necessidade, como um comportamento que parece totalment
incontrolavel.

Apesar de alguns comportamentos compulsivos serem inofensivos e at
engracados como, por exemplo, a mania de organizar objetos de maneir:
simétrica, outros podem ser muito prejudiciais, constrangedores
comprometedores do bem-estar, da seguranca e da satde fisica, emocional
mental.

Para entender como ¢é possivel desprogramar um vicio, mania ou fobia, «
preciso primeiro compreender como eles foram criados: por meio d
acionamento repetido e insistente de uma determinada rede neural que tornou «
comportamento automatico, isto ¢, inconsciente. Sendo assim,
desprogramacao consiste em realizar a desativagao dessa rede neural e
simultaneamente, a ativagao de uma nova rede neural correspondente ao nove
padrao, também de maneira repetida e insistente.

A desprogramacao de dependéncias e comportamentos obsessivos
compulsivos ¢ uma belissima faculdade neurovisual, uma vez que vocé pod
direcionar sua vontade e pensamento para experimentar holograficamente come
seria sua vida se vocé fosse totalmente livre de um determinado habito nocivo e
ao fazer isso repetidas vezes, vocé reconfigura a circuitaria do seu cérebro para s
adequar ao novo padrao, o que acabara por, de fato, se apresentar na realidad
fisica.
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22. Memorias

Memoérias e emogoes se relacionam intimamente numa via de mao dupla
emocoes produzem memorias € memorias gatilham emocoes. Por um lado, toda
as experiéncias emocionalmente significativas que vocé teve na vida, boas ot
ruins, até mesmo aquelas que nao sdo conscientemente lembradas, estac
registradas no cérebro e no corpo na qualidade de memoria. Por outro lado
memorias, quando solicitadas e trazidas a mente no momento presente na form:
de 1imagens mentais, operam como um gatilho que produz no corpo as mesma
emocoes sentidas quando o evento, de fato, ocorreu.

Faca um teste: feche os olhos, respire fundo, traga a mente a lembranca d
dia mais feliz da sua vida, reviva a cena em sua imaginacao, relembrando o
detalhes, as sensagoes, os dialogos e, entao, observe como vocé¢ se sente
Certamente, vocé pode observar que a alegria que vocé sentiu neste evento volt:
a circular no seu corpo como se ele estivesse acontecendo agora. O mesmc
acontece com relacdo as memorias de experiéncias traumaticas, mas nao
necessario fazer o teste, afinal, vocé nao quer reviver uma dor, nao ¢é?

Curiosamente, da mesma maneira que o eventos vividos na realidade fisic:
geram emocoes e memorias, os eventos vividos na realidade imaginaria também
o que configura mais uma fabulosa faculdade neurovisual (complementar :
faculdade da emocdo ja explicada) que vocé pode usar a seu favor através d:
pratica das técnicas de Visualizacao Holografica.

Ao arquitetar na sua mente as imagens que representam seu sonhc
realizado, quando vocé vivencia as cenas na sua imaginagao e sente as emocoe
de alegria, gratidao e entusiasmo correspondentes, vocé registra a experiéncia ne
seu cérebro na forma de uma memoria. Com a repeticao, fica cada vez mais faci
acessar essa memoria e entrar no fabuloso mundo dos seus sonhos, de modo qu
a experiéncia se torna cada vez mais emocionalmente intensa e real.

Quando a experiéncia imaginaria se torna tao real quanto qualquer outr:
experiéncia fisicamente vivenciada, novos circuitos neurais sao criados par:
propulsionar sua mudanca de atitude e, ao mesmo tempo, sua Frequénci
Vibracional® se eleva devido as emocdes de alta frequéncia decorrentes d
memoria da experiéncia, deixando-o cada vez mais perto de ser/ter/fazer tudc
que voce deseja.
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23. Mobilizacdo energética

Quando comegamos a estudar Fisica Quantica, uma das primeiras coisa
que aprendemos ¢ que a consciéncia do observador tem o poder de provocar ¢
colapso da funcao de onda, isto ¢, fazer com que ondas de pura energia s
manifestem na forma de particulas materiais. Em palavras simples, a energia dx
pensamento direcionado através da atencao focada afeta a matéria.

E nao pense que isso ¢ algo que s6 acontece nos laboratorios de alt:
tecnologia onde os fisicos fazem suas pesquisas; 1sso acontece a cada segundo d:
sua existéncia, de dentro da sua mente para seu corpo e para sua realidad
externa.

Quando vocé nao tem consciéncia de que seu pensamento mobiliza su:
energia e cria sua realidade, ainda assim vocé ¢ um cocriador, mas um cocriado
inconsciente que acaba por se sentir vitima dos efeitos causados por si mesmo
Contudo, quando entende como esse processo funciona, vocé se torna un
cocriador consciente que causa os efeitos que deseja vivenciar.

Essa mobilizacao energética através da consciéncia do observador s
apresenta como uma faculdade neurovisual, uma vez que durante a pratica d:
visualizagdo, ao focar toda sua atengdao na experiéncia interna que ocorre na su:
imaginag¢ao, automaticamente, vocé mobiliza sua energia para colapsar a fungac
de onda da sua realidade holografica na sua realidade fisica.
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24. Mudancas epigenéticas

Até poucas décadas atras, numa perspectiva determinista, tinha-se comc
certo que a maioria das doengas era consequéncia da heranga genética da pesso:
e que nao havia muito o que pudesse ser feito para evitar a manifestacao d
determinadas condi¢oes. Entao surgiu a Epigenética, o mais recente ramo d:
Biologia, que tem por objeto de estudo a alteracao da expressao genética en
decorréncia de estimulos oriundos do ambiente externo ao nucleo das células.

Em outras palavras, conforme a Epigenética, uma pessoa pode até ter um:
heranca genética que a torne predisposta a desenvolver um determinado tipo d
cancer ou doenca cardiaca, por exemplo, mas sao as substancias quimicas qu
circulam no seu corpo que vao estimular a ativagao ou desativacao dos seu
genes, de modo que a manifestagao da doenca nao é compulsoéria.

Acontece que a quimica do seu corpo esta diretamente relacionada con
suas emocoes predominantes — quando predominam as emocoes elevadas
predomina a quimica do bem-estar e, dessa forma, os genes das doengas sac
desativados, ao passo que os genes da saude sdao ativados.

Especialmente no caso de quem esta cocriando cura e satde, a Visualizagac
Holografica, como ferramenta de elevagio da Frequéncia Vibracional® pel
cultivo das emocgoes elevadas decorrentes das cenas vivenciadas na imaginagao
tem o poder de operar muito além da mera programagao mental, afetando di
modo positivo toda a sua programacao biologica e genética.



24. Mudancas epigenéticas

Até poucas décadas atras, numa perspectiva determinista, tinha-se como
certo que a maioria das doengas era consequéncia da heranga genética da pessoa
e que nao havia muito o que pudesse ser feito para evitar a manifestacao de
determinadas condi¢oes. Entao surgiu a Epigenética, o mais recente ramo da
Biologia, que tem por objeto de estudo a alteragao da expressao genética em
decorréncia de estimulos oriundos do ambiente externo ao nucleo das células.

Em outras palavras, conforme a Epigenética, uma pessoa pode até ter uma
heranca genética que a torne predisposta a desenvolver um determinado tipo de
cancer ou doenca cardiaca, por exemplo, mas sdo as substancias quimicas que
circulam no seu corpo que vao estimular a ativagao ou desativacao dos seus
genes, de modo que a manifestagao da doenca nao é compulsoéria.

Acontece que a quimica do seu corpo esta diretamente relacionada com
suas emocoes predominantes — quando predominam as emocgoes elevadas,
predomina a quimica do bem-estar e, dessa forma, os genes das doengas sao
desativados, ao passo que os genes da saude sao ativados.

Especialmente no caso de quem esta cocriando cura e satde, a Visualizacao
Holografica, como ferramenta de elevacio da Frequéncia Vibracional® pelo
cultivo das emocgoes elevadas decorrentes das cenas vivenciadas na imaginacao,
tem o poder de operar muito além da mera programacao mental, afetando de
modo positivo toda a sua programacao biologica e genética.



25. Planejamento

O planejamento, que ¢ uma das capacidades cognitivas que compdem a
fungoes executivas da nossa mente, sediadas no cortex pré-frontal do cérebro
consiste no processo de organizar mentalmente as informacoes a respeito de un
evento futuro, estabelecendo as tarefas e etapas que precisam ser executada
para que o evento, de fato, aconteca.

Em outras palavras, o planejamento, enquanto funcao executiva da mente
¢ uma ferramenta para realizar objetivos e metas através da habilidade de pensa
estrategicamente sobre o futuro, criar um plano de agao, estabelecer prioridades
listar e ordenar as tarefas que precisam ser feitas, antecipar-se a possivel
obstaculos, enfim, determinar mentalmente um passo a passo para manter o foc
e aglir para concretizar planos.

Uma 6tima maneira de potencializar a funcao executiva do planejamento, «
ativa-la em associagao com as faculdades neurovisuais acessadas na Visualizaga
Holografica, na qual vocé pode experimentar, antecipadamente, o resultado qu
deseja, bem como ensaiar a execucao das tarefas necessarias para alcancga-lo, d
modo a programar sua mente e seu corpo para a realizacio do objetive
planejado, além de se alinhar energeticamente com o futuro potencial desejado.



25. Planejamento

O planejamento, que ¢ uma das capacidades cognitivas que compdem as
fun¢oes executivas da nossa mente, sediadas no cortex pré-frontal do cérebro,
consiste no processo de organizar mentalmente as informacdes a respeito de um
evento futuro, estabelecendo as tarefas e etapas que precisam ser executadas
para que o evento, de fato, aconteca.

Em outras palavras, o planejamento, enquanto funcao executiva da mente,
¢ uma ferramenta para realizar objetivos e metas através da habilidade de pensar
estrategicamente sobre o futuro, criar um plano de agao, estabelecer prioridades,
listar e ordenar as tarefas que precisam ser feitas, antecipar-se a possiveis
obstaculos, enfim, determinar mentalmente um passo a passo para manter o foco
e aglir para concretizar planos.

Uma 6tima maneira de potencializar a funcao executiva do planejamento, é
ativa-la em associacao com as faculdades neurovisuais acessadas na Visualizacao
Holografica, na qual vocé pode experimentar, antecipadamente, o resultado que
deseja, bem como ensaiar a execucao das tarefas necessarias para alcanga-lo, de
modo a programar sua mente e seu corpo para a realizacdo do objetivo
planejado, além de se alinhar energeticamente com o futuro potencial desejado.



26. Reducdo da Frequéncia das Ondas Cerebrais

Ao praticar a Visualizagao Holografica, vocé, naturalmente, reduz :
frequéncia das suas ondas cerebrais para silenciar o pensamento analitico
desacelerando a atividade analisadora do neocortex para sair do estado de alerta
conectar-se com sua experiéncia interna e acessar um estado de relaxament
criativo, o que torna sua experiéncia vivida e nitida como se fosse realmente um:
experiéncia fisicamente real.

Por possibilitarem a desconexdao com os problemas da realidade externa e :
conexao com o mundo dos sonhos da realidade interna, as frequéncias Alfa
Theta sdo as frequéncias da cocriacao da realidade, uma vez que a neutralizagac
da racionalidade aumenta o poder de programar e sugestionar a ment
inconsciente, a qual, por sua vez, faz a conexdao com a Mente Cdsmica par:
sintonizar a frequéncia do seu sonho na Matriz Holografica®.

No Capitulo 4 — Frequéncias das ondas cerebrais e visualizagao, e
expliquel minuciosamente quais sao os tipos de ondas cerebrais e como ela
afetam seu poder de cocriador da realidade.



26. Reducdo da Frequéncia das Ondas Cerebrais
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27. Regulacdo hormonal

Quando vocé ativa suas faculdades neurovisuais por meio da pratica d:
Visualizacao Holografica, a energia dos seus pensamentos e emogoes decorrente
da sua experiéncia imaginaria afetam o seu corpo fisico positivamente
promovendo uma alteracao hormonal.

Como voceé ja sabe, os hormonios tém relacao direta com as emocoes, a
quais, por sua vez, estdo relacionadas com a Frequéncia Vibracional® que voc
emite e determina seu potencial de cocriador da realidade.

Quando em estado de estresse, decorrente das preocupagoes e angustia
causadas pelos problemas da realidade externa, a produgao hormonal fic:
desregulada, havendo um excesso de hormonios da sobrevivéncia, o que caus:
alto consumo de energia vital e, consequentemente, resta pouca ou nenhum:
energia para manter o equilibrio e satde do corpo fisico, bem como para se
usada na criacao de uma nova realidade.

Todas as vezes que vocé pensa nos seus problemas, nas suas dores d
passado ou nas suas preocupagoes com o futuro, seu pensamento afeta seu estadc
emocional negativamente com a liberagao dos hormonios do estresse.

Por outro lado, quando vocé pensa no seu sonho realizado e sente a
emocoes positivas relacionadas a ele enquanto o vivencia antecipadamente n:
sua 1maginacao, os seus pensamentos traduzidos nas imagens mentais envian
sinais quimicos para o corpo, o qual reage com a liberacao dos hormonios dx
bem-estar.

Por 1sso, a pratica consistente da Visualizacao Holografica leva a regulacac
hormonal, fazendo com que os pensamentos da mente e os sentimentos do corp
entrem em alinhamento, funcionando juntos e harmonicamente para produzi
um estado de ser coerente que, além de promover o equilibrio e saude, elevam :
sua Frequéncia Vibracional®, modificando a assinatura eletromagnética emitid:
para o Universo.
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28. Relaxamento (ativac@o do sistema nervoso
parassimpatico)

O sistema nervoso autonomo (SNA) se subdivide em dois sistema
complementares: sistema nervoso simpatico (SNS), responsavel pelas atividade
excitatorias de recrutamento de energia tipicas do estado de estresse, e sistem:
nervoso parassimpatico (SNP), responsavel pelas atividades inibitorias que levan
a preservagao da energia, relaxamento, regeneracao e manutencao d:
homeostase. Resumidamente, enquanto o SNS consome energia, o SNI
conserva energia; em uma analogia, enquanto o SNS ¢ o acelerador do corpo, «
SNP ¢ o freio.

Nosso coragao possul conexao com esses dois ramos do SNA, de modo quu
a alternancia nas atividades dos dois sistemas afeta o ritmo cardiaco e influenci:
diretamente no nosso estado emocional. Assim, quando ha alternanci:
equilibrada entre as atividades do SNA, o corpo entra em um estado di
Coeréncia Harmonica no qual coragdo e cérebro trabalham juntos, con
sentimentos e pensamentos alinhados.

Quando vocé pratica a Visualizacao Holografica e se encontra totalment
abduzido em sua experiéncia interna, seu SNS esta inoperante, pois vocé nac
esta em alerta, preocupado com a sobrevivéncia na realidade externa. N:
verdade, a experiéncia interna s6 ¢ possivel porque quando vocé direciona su:
atencao para o mundo interno, o SNP ativa suas fung¢des inibitorias fazendo se
corpo entrar num estado de relaxamento.

Esse estado de relaxamento ¢ o que possibilita o acesso ao modo criativo e :
programacao da mente inconsciente pelas sugestoes contidas nas cenas do sonhc
realizado que vocé experimenta no seu Ensaio Holografico.
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29. Resolucdo de conflitos e problemas

Talvez vocé nao saiba, mas sua mente ¢ especialista em resolver problemas
pois tanto o neocoOrtex possul a funcao executiva de analisar situagoes ¢
encontrar solugoes, como também sua mente inconsciente possul um mecanism
automatico de busca por respostas. Contudo, nem todas as pessoas conseguen
colocar essa habilidade em acdo pelo simples fato de que sao habituadas a pensa
(e remoer) o problema em si e nao a solucgao.

Normalmente, quando vocé tem um problema, foca nas consequéncia
negativas da questdo, o que gera pensamentos € sentimentos negativos, qu
geram mais estresse, produzem vitimizacao, reclamagdo e impedem o acesso :
criatividade e intui¢do necessarias para encontrar a solucao.

O que a maioria das pessoas nao sabe ¢ que para resolver um problema «
preciso desapegar do problema, parar de pensar nele e em tudo de ruim qu
pode acontecer por causa dele; é preciso pensar somente na solucao
direcionando toda atenc¢ado e energia para o cenario ideal da resolugao.

De olhos abertos, em conexao com a realidade externa, o problema pod
parecer nao ter solucao, mas se vocé fechar os olhos e usar a sua 1imaginacac
para experimentar antecipadamente como seria sua vida se o problema estivess
solucionado, vocé ativa os mecanismos automaticos de busca de respostas da su:
mente, bem como eleva sua Frequéncia Vibracional® para sintonizar a realidads
potencial em que o problema nao mais existe.

O segredo esta em ativar suas faculdades neurovisuais para ensaia
holograficamente como seria viver sem o problema em questao, mas sem pensa
em “como” ele sera solucionado, apenas experimentando a paz interior, o alivic
e a gratidao pela situacao ja resolvida. Vocé nao deve pretender determinar ¢
“como”, pois para qualquer problema, mesmo quando sua mente raciona
limitada diz “ndo tem jeito”, existem infinitas possibilidades de solucao.
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30. Ser antes de Ter

Se a famosa “Lei da Atracao”, a qual eu prefiro denominar de Lei d:
Vibracao, precisasse ser definida numa unica frase ou slogan, a maxima “se
para ter” cumpriria muito bem este papel, pois ela é a base da cocriagao d:
realidade.

“Ser para ter” significa que para “ter” alguma (seu sonho realizado), voc:
precisa primeiramente “ser’ a pessoa que esta no exato estado d
correspondéncia vibracional para receber.

Uma das perguntas mais frequentes que recebo de cocriadores iniciantes ¢
“Elainne, como ¢é possivel ser antes de ter?”.

Normalmente, as pessoas questionam como podem ser ricas se nao tén
dinheiro nem para comer adequadamente; como podem ser saudaveis se estac
doentes e com dor; como podem se sentir apaixonados e amados se estac
sozinhos e carentes etc.

Essas sao perguntas sinceras e muito justas que fazem total sentido num:
realidade pautada na causalidade newtoniana na qual vocé precisa primeirc
receber algo para, entao, se sentir feliz e grato por ter esse “algo”.

Contudo, a cocriagdo da realidade pressupoe justamente o contrario
primeiro vocé deve se sentir feliz e grato, depois vocé recebe, isto é, primeir
vem o “ser”, depois vem o “ter”.

Quando a realidade externa ndo oferece condigdes muito animadoras, :
solugdo para executar o “ser antes de ter” esta em usar a imaginacgao e todas a
faculdades neurovisuais ativadas na pratica da Visualizacao Holografica na qua
vocé pode ensaiar ser, ter, fazer, sentir, falar e pensar tudo que desejar. E ao se
quem deseja ser antecipadamente na sua imaginacgao, sentindo gratidao e alegri:
pela realizacdo do seu sonho, vocé altera sua configuragdo neurolodgica e su:

Frequéncia Vibracional®, abrindo as portas para o novo chegar na sua vida.
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31. Servomecanismo

“Servomecanismo” ¢ um termo do vocabulario da Engenharia que se refer
a sistemas automaticos de realimentacao de movimentos de maquinas
equipamentos que operam a partir de um comando do condutor par:
potencializar o esforco ou pressdao exercida para obtencdao de um resultado.

Um exemplo simples e pratico de servomecanismo ¢ o sistema de freios di
um veiculo, através do qual, com uma discreta pressao no pedal, o conduto
consegue frear um caminhao de 5 toneladas. Se nao houvesse o servomecanism
dos freios hidraulicos que potencializam a pressao exercida no pedal, nao seri:
possivel parar o veiculo.

Curiosamente, conforme as pesquisas do dr. Maxwell Maltz, nossa ment
inconsciente também ¢ um servomecanismo que tem a fungdo de realizar nosso
objetivos e atingir nossas metas com o minimo de esforco. Nesse sentido, o
pensamentos e as vontades da mente consciente sao apenas os gatilhos qu
disparam a operacao do mecanismo automatico do inconsciente, de modo qu
quando a mente consciente escolhe um “alvo”, o servomecanismo da ment
inconsciente trabalha para buscar os meios de atingi-lo.

Desde que nao haja crencas limitantes causando resisténcia ou a limitacac
consciente dos meios de realizagdo, quando pensamos nos resultados qu
desejamos, traduzimos esses pensamentos em imagens € cenas na Visualizagac
Holografica e sentimos que ja esta feito e ja ¢ real, instantaneamente, ativamos «
servomecanismo que, entao, mostrara as respostas na forma de novas ideias
novas linhas de raciocinio, intui¢ao e impulso para agir.

No Capitulo 7 — Visualizagao Psicocibernética, eu explico as pesquisas d
dr. Maltz e aprofundo nesse tema do servomecanismo da mente inconsciente
estabelecendo a relacao com a visualizacao.
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32. Biokinesis

A partir daqui, essa e as proximas faculdades neurovisuais que vo
apresentar sao consideradas como faculdades avancadas, as quais embora sejan
inerentes a mente humana, dificilmente se expressam com espontaneidade
sendo necessario muito treino, persisténcia e dedicagcao para ativa-las e delas s
beneficiar.

Biokinesis (ou biocinese) consiste no uso do poder da mente e da energia dc
pensamento direcionado para provocar alteragoes na matéria do corpo fisico
isto ¢, a Biokinesis ¢ a capacidade de manipular psiquicamente a anatomia, :
fisiologia e os processos internos do corpo, incluindo as moléculas do DNA e :
propria estrutura e expressao genética.

A Biokinesis pode ser colocada em pratica através da meditacdo, auto
hipnose, audios binaurais com mensagens subliminares e, claro, Visualizagac
Holografica. O fundamento da Biokinesis ¢ que as descargas elétricas dc
pensamento produzem energia cinética capaz de afetar e alterar as molécula
fisicas do DNA, reconfigurando a expressao dos genes conforme a intengac
estabelecida. Em poucas palavras, a Biokinesis permite uma (re)programaca
genética.

Até pouco tempo, a ciéncia pensava que 0S genes eram Imutavels € quu
cerca de 90% do nosso DNA era inutil, chamado de “DNA lixo”. Contudo, con
a chegada da Epigenética, a nova compreensao ¢ que 100% dos genes sac
usados, mas nao todos ao mesmo tempo e, assim, 90% dos genes inativos qu
eram considerados “lixo” s6 estao “desligados”, mas podem ser ativados en
determinados momentos.

Conforme a Epigenética, cada um dos genes que forma nosso DNA poden
ser “ligados” ou “desligados” de acordo com as instrugdes quimicas recebidas d
ambiente das células, as quais tém relacao direta com as emogdes que a pesso:
sente, base da bioquimica hormonal.

Inconscientemente, estamos dando instrugdes aos nossos genes o tempe
todo, a vida toda, mas a novidade que a Epigenética trouxe ¢é que essa
instrugoes podem ser dadas de maneira consciente, com um Proposite
determinado.

Basicamente, a Biokinesis é uma incrivel expressao do grande poder que :
mente tem sobre a matéria, neste caso sobre nosso corpo e nossa biologia. C
Segredo para obtencao de resultados ¢ a crenga, ¢ a fé que nao duvida nen
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questiona, agregada a emocao e ao sentimento de certeza, confianca e gratidao.
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33. Comunicacéo Interdimensional

Bem no meio do cérebro esta a nossa fabulosa glandula pineal, a qual, entr
outras fungoes, opera como uma antena e aparelho transdutor que envia
recebe mensagens de outras dimensoes, traduzindo-as em imagens mentais.

A glandula pineal, em praticamente todas as doutrinas e filosofias esotéricas
¢ tida como a ponte que conecta o mundo material com o mundo espiritual
permitindo o intercambio de informagoes.

Por ser a responsavel por possibilitar a comunicacao com consciéncias d
outras dimensoes, a glandula pineal ¢é conhecida como o “6rgao d:
mediunidade”. A mediunidade ou comunicacao interdimensional é, portanto
um potencial inerente a todas as pessoas e, de fato, a todo momento estamo
trocando informagdes com outras dimensoes, quer tenhamos consciéncia disse
ou nao.

A visualizagdo se apresenta como uma excelente ferramenta d
desenvolvimento da habilidade da comunicagao interdimensional, uma vez que
durante a pratica, vocé alcanca o estado de relaxamento e reducao da frequénci:
das ondas cerebrais propicios a ativacao da glandula pineal para que ela poss:
tanto captar como transmitir informacgoes entre dimensoes.
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34. Download de informacdes

No primeiro filme da trilogia Matrix tem uma cena em que as personagen
Neo e Trinity estao do alto de um prédio lutando contra os agentes Smith, dai ¢
Neo percebe que la na laje tem um helicoptero e pergunta se a Trinity sab
pilotar e ela responde “ainda nao”. Entdo, ela contata o operador e solicita «
download da informagao de como pilotar a aeronave, em instantes ela recebe :
informacao e ¢ capaz de pilotar com total habilidade.

Ja pensou se vocé pudesse solicitar e receber downloads de informacoes? 1
se pudesse baixar informacoes nao s6 de conteudos técnicos, mas também di
crencas empoderadoras e sentimentos positivos? E se vocé também tivesse un
“operador” capaz de enviar informacoes e orientagoes a partir de outr:
dimensao?

O fato ¢é que 1sso ¢ totalmente possivel! E nos temos sim um “operador” que
esta 24 horas disponivel para oferecer suporte a vida nesta dimensao — esse
operador ¢ o Criador de Tudo que E e nos podemos lhe pedir que nos desinstal
e instale todos os programas que desejarmos.

Usando as técnicas de visualizacdo, especialmente a Visualizagao 10L
(ensinada no Capitulo 16 — Teoria das Cordas e Visualizacao 10D), na qual voc:
¢ conduzido a subir para a décima dimensdo, vocé é capaz de estabelecer um:
comunicagao direta com o Criador para pedir a Ele que baixe na sua mente a
informacoes necessarias para que voce possa cocriar junto com Ele a realidad
que deseja.

Quando, na pratica da visualizagdo, vocé alcanca a frequéncia de onda
cerebrais Theta, consegue acessar o ‘“sistema operacional” da sua ment
inconsciente de modo que ela se abre para receber as informacoes diretament
da Mente Supraconsciente do Criador.

Por exemplo, vocé ja sabe que para conseguir cocriar abundanci:
financeira, primeiramente vocé precisa se sentir abundante, nao ¢? Se voceé tive
dificuldade de antecipar esse sentimento, pode subir a dimensao do Criador «
pedir: “Davino Criador, por favor, desinstale as crengas de escassez e faga em mum o downloa
da consciéncia da abunddncia”. Simples assim! A tnica condi¢do ¢ que vocé nac
ofereca resisténcia e nao duvide que um programa ¢ desinstalado e um nowve
programa ¢ instalado, isto é, que vocé¢ tenha fé que o Criador é o set
“operador”.
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33. Telepatia

Ja aconteceu de vocé pensar em alguém e pouco tempo depois a pesso:
mandar uma mensagem ou ligar? Ja aconteceu de vocé mandar uma mensagen
ou ligar para alguém e pessoa dizer que estava pensando em voce? Ja acontecer
de vocé estar em uma conversa interessante com alguém e simplesment
conseguir completar, mentalmente, as frases da pessoa, antes de ela falar? Par:
os céticos, 1ss0 se chama “coincidéncia”, mas na verdade sao exemplos d:
telepatia em agao.

A telepatia é habilidade de uma consciéncia se comunicar com outra par:
transmitir palavras, pensamentos, emocoes ou imagens sem usar os sentido
fisicos, independentemente da distancia. Essa comunicacdo pode ocorrer
inclusive, entre uma consciéncia humana e um animal nao humano, uma planta
um objeto, um imoével, um lugar etc.

Nem sempre ¢ possivel dizer, verbalmente e olho no olho, as coisas qu
precisamos ou queremos dizer a alguém em nosso mundo material, seja porqus
perdemos contato com a pessoa, porque nos sentimos constrangidos ou porque :
pessoa nao esta mais encarnada.

Nesses casos, a telepatia adicionada a Visualizacao Holografica permite :
conexdo entre as consciéncias, identidades e “eus” Superiores envolvidos par:
que as mensagens sejam transmitidas através dos campos morficos, de modo qu
conversas longas e profundas de perdao, de conciliacao, de fechamento de ciclo
ou de harmonizacao de relacionamentos podem ser realizadas de maneir:
telepatica, e a experiéncia pode, inclusive, ser tao real e nitida quanto um:
experiéncia fisica.

No Capitulo 20 — 40 técnicas de visualizacao divididas por pilares par:
cocriar todos os seus sonhos, no item 6, vocé encontra um roteiro d
Visualizagao Holografica para comunicacao telepatica.
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36. Visdo remota

A visao remota, que certamente ¢ uma das mais avancadas faculdade
mentais, consiste na habilidade de, mentalmente, perceber informacdes visuai
de um ponto geografico remoto espacial e/ou temporalmente inacessiveis po
qualquer meio sensorial fisico.

Como a telepatia, a visdao remota ¢ uma habilidade identificada pel:
humanidade ha milénios, sendo referenciada na obra classica de Patanjali
“Yoga Sutras” (400 a.C.), como o primeiro dos poderes psiquicos adquiridos pelc
estudioso e praticante dedicado do 1oga.

A visdo remota se tornou mais popularmente conhecida quando chegou ac
conhecimento do publico que ela foi usada como ferramenta de espionagen
militar na década de 1970, durante a Guerra Fria. Sabe-se que os EUA e a entac
Uniao Soviética espionavam um ao outro usando os servicos de “visualizadore
remotos”’, com o objetivo especifico de coletar informagoes de inteligéncia di
importancia militar.

Segundo o prof. Hélio Couto, a visao remota ¢ capacidade de viajar nc
continuum espaco-tempo, nesta dimensao ou entre dimensoes para acessa
qualquer informacgao do Universo e interagir com outros seres. Conforme o prof
Hélio explica, a visao remota se fundamenta pela existéncia de uma unic:
Consciéncia que permeia tudo que existe e que, quando conectamos nossa
consciéncias individuais com Ela, acessamos as infinitas possibilidades, a parti
das quais podemos sintonizar a realidade desejada.

11 PEARSON |; et al Mental imagery: functional mechanisms and clinical applications. Trends in Cognitive
Sciences, n. 19, v 10, out 2015, p. 590-602. Disponivel em: 10.1016/itics. 201508003 Acesso em: 24 oL
2023.

12 PASCUAL-LEONE, A; et al Modulation of muscle responses evoked by tfranscranial magnetic stimulation durine
the acquisition of new fine motor skills. Journal of Neurophysiology, n. 74, v 3, set. 1995, p. 1037-104!
Disponivel em: 10.1152/in199574.31037. Acesso em: 24 out. 2023.
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Visualizacdo Psicocibernética

Inspirado pela palavra de origem grega cibernética (kubernetes, Kvf3epvritng)
que significa “piloto” ou “timoneiro”, o médico estadunidense Maxwell Malt:
criou o conceito de Psicocibernética para se referir a metodologia qu
desenvolveu para promover o autoaperfeicoamento mental e emocional con
vista a realizacao de objetivos pessoais. Em poucas palavras, a Psicocibernétic:
do dr. Maltz propoe que vocé se torne o “piloto” ou “timoneiro” dos seu
pensamentos e sentimentos e, consequentemente, da sua propria vida e destino.

Dr. Maltz era cirurgidao plastico especializado em cirurgia facial. Apod
realizar inimeras cirurgias de reconstrucao estética, ele percebeu que a maiori
de seus pacientes continuava com sentimentos de infelicidade, tristeza, depressac
e baixa autoestima mesmo depois de receberem uma cirurgia impecavel que o
deixava com a aparéncia desejada.

Com essa observacao, o dr. Maltz compreendeu que a autoimagem d:
pessoa nao era atualizada apdés a cirurgia. Aqueles pacientes que tinhan
deformidades ou cicatrizes faciais, que passaram uma vida se sentindo inferiores
feios, inseguros e envergonhados de si mesmos, quando tinha esse “defeito
corrigido cirurgicamente, continuavam com O0S mMesSmos pensamentos
sentimentos de inferioridade, isto ¢, a imagem externa mudava, mas :
autoimagem interna nao acompanhava a mudanca.

Foi assim que ele descobriu que as transformacgoes pessoais internas que a
pessoas tanto buscam nao decorrem de mudangas na imagem externa, mas, sim
na mudanca da percepcao que as pessoas tém de si mesmas, o que ele chamot
de autoimagem.

O dr. Maltz concluiu que o que determina como uma pessoa pensa e sent
quanto a st mesma nao ¢ sua imagem externa ou as condicoes dessa realidade
mas as crengas que tém instaladas na mente inconsciente. Sendo assim, ¢
caminho para a autotransformacao que leva a elevagao da autoestima, d:
autoconfianca, da satisfacao pessoal e da felicidade nao ¢, necessariamente, um:
mudanca estética externa, mas uma mudancga interna.

Em outras palavras, quem busca a autotransformacdo, antes de pensar en
fazer cirurgias estéticas para corrigir as deformidades do corpo ou do rosto, dev:
investir em fazer uma “cirurgia emocional” para regenerar e curar sua
distor¢oes de autoimagem. Da mesma forma, quem busca riqueza, antes d



tentar ficar milionario ganhando na Mega-Sena, deve também fazer um:
cirurgia interna para construir uma mentalidade — uma autoimagem — d

riqueza.
g A autoimagem é a esséncia da personalidade e do
g comportamento humano. Mude a autoimagem, e
; ambos serdo transformados.
) MAXWELL MALTZ

Essa descoberta revolucionou a vida do dr. Maltz, que ja passava dos 6l
Yanos e estava prestes a se aposentar quando decidiu “mudar de ramo”
abandonando sua carreira de cirurgido plastico para se dedicar a cura d:
Sautoimagem e ensinar as pessoas a alcancar o sucesso, a realizacio pessoal ¢
felicidade que desejavam.
Inspiradissimo, em 1960 ele publicou suas “sacadas’ sobre a importancia d:
lautoimagem no best-seller Psicocibernética X3 O argumento central do dr. Maltz
Jque nossa felicidade, satisfagdo e sucesso em qualquer pilar da vida sac
_determinados pela nossa autoimagem, que corresponde as nossas crengas, aquil
que pensamos de n6s mesmos e de nossas capacidades, e o segredo para alcancga
1o sucesso ¢ agir na estrutura da autoimagem para reprogramar as crengas.
A partir desse argumento, que ¢ perfeitamente compativel com os principio
*da cocriacao da realidade, compreendemos que, para a mudanga ocorrer, nac
’basta querer conscientemente e pensar positivo. A mudanca externa s6 ocorrer:
lquando houver uma mudanca interna — a mudanga na autoimagem, a qua
_corresponde a sua verdade subjetiva inconsciente.

Havendo uma incongruéncia entre a vontade consciente de mudar qu
‘uma pessoa tem e a sua autoimagem, esta prevalecera e, assim, nenhum

o

mudanca ocorrera, e a pessoa continuara sendo quem ¢, vivendo frustrada :

W

mesma realidade de sempre. Para que o mecanismo criativo que possibilita :

<9

mudanca seja ativado, é preciso que o desejo consciente esteja alinhado com :
autolmagem, com as convicgoes inconscientes da pessoa.

(-]

Por exemplo, alguém que deseja conscientemente um relacionament

D

amoroso saudavel, respeitoso e feliz, mas tem uma autoimagem de nac

w2

_merecimento ¢ baixa autoestima produzida por crengas de rejeigao e abandone



aque foram instaladas na infancia, por mais que pense positivo, infelizmente, nac
eval encontrar a alma gémea até que modifique a mente inconsciente para torna
la compativel com seu desejo consciente.

W

w

= O O 0Dy

— N U w»

WO W oW o

o



que foram instaladas na infancia, por mais que pense positivo, infelizmente, nao
val encontrar a alma gémea até que modifique a mente inconsciente para torna-
la compativel com seu desejo consciente.



A Mente Inconsciente

Como o dr. Maltz explica, a mente inconsciente trabalha como un
mecanismo criativo automatico com natureza teleolégica, ou seja, a ment
inconsciente possul um ‘“departamento” cujo ‘“trabalho” ¢é servir a ment
consciente, encontrando os meios necessarios para a realizacao dos objetivo
conscientemente estabelecidos. Contudo, para que esse mecanismo criativo poss:
operar de modo adequado, ¢ indispensavel que haja um alinhamento entre «
desejo consciente e a autoimagem contida na mente inconsciente.

Em outras palavras, o dr. Maltz, em conformidade com os principios d:
cocriacao da realidade que conhecemos, afirma que a mente inconsciente ten
como funcao inerente a sua prépria natureza resolver os problemas da ment
consciente e realizar os seus desejos, mas ha uma condigao: ela precisa estar livr
de crencas limitantes.

Veja como o autor articula esta ideia:

Aprenda a confiar em que seu mecanismo criativo
cumprira o papel dele; ndo o bloqueie por meio de
preocupacao exagerada, ansiedade em saber se ele ira
funcionar, ou ainda tentativas de forca-lo com um
empenho consciente exacerbado. Deixe-o trabalhar em
vez de forca-lo a isso. Essa confianca é necessaria, pois o
mecanismo criativo opera abaixo do mnivel da
consciéncia, e vocé jamais sabera o que se passa abaixo
da superficie. Além disso, é da natureza dele operar
espontaneamente, de acordo com a necessidade
presente. Portanto, vocé nao tera garantias antecipadas.
Ele comeca a operar a medida que vocé age e que, por
meio de acgdes, faz demandas. Nao espere provas para
comecgar a agir. Aja confiante de que o mecanismo de

sucesso fara o resto.1—4

Repare como, ainda na década de 1960, o dr. Maltz ja tinha decodificad
todo o mecanismo da reprogramacao mental e da cocriagao da realidade
afirmando que quando desejamos uma solucio ou mudanca em algum:



situagao, devemos sempre focar o resultado desejado, sem tentar prever os meio
pelos quais ele se concretizara.

Além disso, ele ensina que nao devemos esperar que algo novo aconteca
2que a mudanga se apresente para, entdo, agirmos € nos comportarmos de um:
enova maneira, mas que devemos antecipar nossos comportamentos como se
eresultado desejado ja estivesse manifestado — somente assim o resultadc
spretendido efetivamente se manifestara.

2 Ele explica ainda que sentimentos como medo, ansiedade, pressa, duvida «
spreocupagao “travam” o processo de criacdo, bloquelam o mecanismc
automatico de busca por respostas da mente inconsciente de modo que ¢
2 ‘combustivel” para a materializacio de uma mudanca, solugao ou resultadc
jconsiste na confianga que devemos ter no proprio mecanismo.

S Se o dr. Maltz falasse a lingua da cocriagcdo, certamente teria tido que s
evocé tem um sonho para realizar, deverd primeiro remover toda ansiedade ¢
confiar em que ele vai se realizar. E se vocé deseja ser um Novo Eu, ndo pod
ficar esperando que algo magico aconteca; deve comecar imediatamente a agi
como se ja fosse essa nova pessoa, ou seja, o autor confirma o axiom:
fundamental da cocriacao da realidade: ser para ter.

Conforme o dr. Maltz explica, a mente inconsciente ¢é un
servomecanismo voltado a atingir metas. Todas as vezes que usamos a ment
consciente e racional para pensar, projetar, escolher ou desejar algo qu
queremos ser, ter ou fazer, automaticamente ativamos o servomecanismo d:
mente inconsciente, que busca os meios para realizar.

Caso a mente inconsciente nao esteja “poluida” com crencas limitantes quu
se expressam na forma de resisténcia, o servomecanismo entra em acao par:
produzir novas ideias e novos jeitos de pensar que, por sua vez, criam imagen
mentais que sao gatilho para respostas fisiolégicas como se aquilo imaginads
fosse fisicamente real.

E através desse processo de visualizacao que a Psicocibernética atua par:
promover as transformagoes na autoimagem da pessoa. O dr. Maltz descobrit
que a visualizacao ¢ precisamente a técnica mais poderosa do mundo par:
manifestar as solucoes e resultados desejados!

Vamos entender como ela funciona agora!
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Autoimagem

Como expliqueil anteriormente, a sua autoimagem ¢ determinada pela
crencas da sua mente inconsciente e define a forma como vocé se vé
determinando aquilo que vocé pensa que é capaz ou merecedor de ter, ser «
fazer. Essencialmente, sua autoimagem estabelece o conjunto de pensamentos
sentimentos e comportamentos padroes e automaticos que definem quem voce ¢
regulando todos os aspectos da sua vida.

Isso significa que mesmo quando seus desejos conscientes sejam d
prosperidade e sucesso, se sua autoimagem for de escassez, fracasso, medo
depressao, vitimizacdo e inseguranca, o servomecanismo da mente inconsciente
que opera de maneira imparcial, vai trabalhar para entregar esses resultado
manifestados internamente nos seus pensamentos, sentimentos e estado de ser
bem como externamente na sua realidade.

Em outras palavras, quando uma pessoa se vé como uma fracassada
acredita que nada em sua vida da certo, mesmo que se esforce muito, estude
trabalhe e até tenha boas ideias e lhe aparecam boas oportunidades,
servomecanismo da mente inconsciente vai encontrar um caminho para
fracasso, para que nada dé certo, conduzindo a pessoa para encontros
circunstancias cujos desfechos sejam uma expressao e confirmacdo da su:
autoimagem de fracasso.

Por outro lado, quando a pessoa ja tem ou consegue reprogramar um
autoimagem de sucesso, prosperidade, felicidade e autoconfianca, «
servomecanismo da mente inconsciente, totalmente imparcial, trabalhara par:
entregar os resultados positivos correspondentes. Com uma autoimagem d
sucesso, a pessoa facilmente manifesta oportunidades, encontros e circunstancia
confirmadoras e potencializadoras — tudo flui, tudo da certo!

Portanto, na perspectiva da cocriagao da realidade, sua autoimagem define
em tltima instancia, sua Frequéncia Vibracional® e a amplitude do seu poder d
cocriador. Sendo assim, se vocé anda “cocriando ao contrario” e est:
experimentando uma realidade desagradavel, precisa agir para reprogramar :
sua autolmagem.

Felizmente, embora a sede da autoimagem seja a mente inconsciente, el:
pode ser alterada pela vontade e intencao da mente consciente, de modo que «
perfeitamente possivel alterar a sua autoimagem, basta que vocé tenha dedicacac
e disciplina na busca por autoconhecimento e autoaperfeicoamento.



Pense na sua mente inconsciente como um musculo que pode ser ativado
trabalhado e modelado através de treino regular e disciplinado até que estej:
totalmente reconfigurado para expressar a autoimagem de sucesso que voc
sdeseja.

E como vocé treina sua mente inconsciente para alterar sua autoimagem
~Através da pratica da visualizagdo! Sua mente inconsciente ignora suas palavra
,€ pensamentos racionais, mas as visualizagoes disparam sentimentos e sensagoe
.,que dialogam diretamente com a mente inconsciente, acessando seu “‘sistem:

operacional” para reprogramar sua autoimagem.

(]

PRATICA RAPIDA PARA CRIACAO DA AUTOIMAGEM

Visualize-se no futurol Reflita sobre as seguintes perguntas, entrando no seu holograma, sentindo como se
j& fosse real:

Como sdo as roupas que voce esta vestindo?
Como voceé articula?

Como é a sua postura?

Como € o seu cabelo?

Como € o seu semblante?

Como é o seu comportamento?

Como € o seu calcado?

Como séo as suas joias?

Qual & o seu perfume preferido?

Qual & o seu Eu Sou que ancora essa imagem?

D
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EXERCICIO PARA CULTIVAR UMA AUTOIMAGEM DE SUCESSO

Relaxe de olhos fechados e evoque a lembranca de um evento em que vocé tenha experimentado o
SUCESSO.

Reviva e sinta a cena em riqueza de detalhes.

Quando estiver no auge da emocao decorente da lembranca do evento, mude o foco para um evento
futuro no qual vocé deseja ter sucesso, mentalizando o resultado que esta buscando, comece com uma
suposicao: E se fosse real?

A partir dai, crie a imagem mental do seu sucesso, dé forma e adicione detalhes até atingir um estado
emocional em que vocé sente os sentimentos que caregaria se de fato, seu sucesso ja estivesse
materializado.

Desfrute do seu sucesso pelo tempo que desegjar!
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EXERCICIO PARA ATIVAR A IMAGINACAO CRIATIVA



‘ Dedlique-se por pelo menos tinta minutos por dia para IMAGINARVISUALIZAR sua redlidade ideal
Imagine quais serdo seus sentimentos, palavias e acdes perfeitamente apropriadas, condizentes com essa
realidade.

EXERCICIO DE RELAXAMENTO PARA ELIMINAR A RESISTENCIA

Diariamente, durante trinta minutos, sentado ou deitado em uma posicdo confortavel feche os olhos, leve
sua atencéo para cada parte do seu compo e ‘escaneie” os pontos de resisténcia em seus musculos €
ao identifica-los comande o relaxamento. Em seguida, deixe-se levar pela espiral do reloxamento até o
‘vazio”, o Ponto Zero, onde nao ha mais corpo, pensamentos nem ambiente extemno.

13 MALTZ M. Psicocibernética. Porto Alegre: Citadel, 2023. E-book.
14 MATLZ M. op. cit



Dedlique-se por pelo menos tinta minutos por dia para IMAGINARVISUALIZAR sua redlidade ideal
Imagine quais serdo seus sentimentos, palavias e acdes perfeitamente apropriadas, condizentes com essa
realidade.

EXERCICIO DE RELAXAMENTO PARA ELIMINAR A RESISTENCIA

Diariamente, durante trinta minutos, sentado ou deitado em uma posicdo confortavel feche os olhos, leve

sua atencéo para cada parte do seu compo e ‘escaneie” os pontos de resisténcia em seus musculos €
ao identifica-los, comande o relaxamento. Em seguida, deixe-se levar pela espiral do reloxamento até o
‘vazio”, o Ponto Zero, onde nao ha mais corpo, pensamentos nem ambiente extemno.

13 MALTZ M. Psicocibernética. Porto Alegre: Citadel, 2023. E-book.
14 MATLZ M. op. cit
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O Ensaio Mental de Joe Dispenza

Joe Dispenza denomina a visualizacao criativa de Ensaio Mental e explic:
que prefere essa expressao porque a proposta ¢ ir além das técnicas di
visualizagao praticadas pelo senso comum e executar, verdadeiramente, un
“ensalo mental” para o futuro, para o Novo Eu e para a nova realidade. A 1idei:
¢ nao s6 visualizar, mas experimentar antecipadamente na realidade imaginari:
aquilo que se deseja ver materializado na realidade fisica.

Em seu livro Como se tornar sobrenatural 12

Dispenza oferece uma analis
completa do mecanismo da visualizacdo, ou melhor, do Ensaio Mental con
explicagoes rigorosamente fundamentadas nas Neurociéncias, na Epigenética «
na Fisica Quantica.

Como veremos a seguir, o Ensaio Mental tem potencial para produzi
resultados extremamente significativos porque quando criamos € nutrimos um
experiéncia imaginaria de maneira regular e persistente, nosso corpo, cérebro
bioquimica e campo eletromagnético sao modificados para se adequarem a nov:

realidade que desejamos manifestar.



O Ensaio Mental de Joe Dispenza

Joe Dispenza denomina a visualizacao criativa de Ensaiw Mental e explica
que prefere essa expressao porque a proposta ¢ ir além das técnicas de
visualizagao praticadas pelo senso comum e executar, verdadeiramente, um
“ensalo mental” para o futuro, para o Novo Eu e para a nova realidade. A ideia
¢ nao s6 visualizar, mas experimentar antecipadamente na realidade imaginaria
aquilo que se deseja ver materializado na realidade fisica.

Em seu livro Como se tornar sobrenatural, 12

Dispenza oferece uma analise
completa do mecanismo da visualizacdo, ou melhor, do Ensaio Mental com
explicagoes rigorosamente fundamentadas nas Neurociéncias, na Epigenética e
na Fisica Quantica.

Como veremos a seguir, o Ensaio Mental tem potencial para produzir
resultados extremamente significativos porque quando criamos e nutrimos uma
experiéncia imaginaria de maneira regular e persistente, nosso corpo, cérebro,
bioquimica e campo eletromagnético sao modificados para se adequarem a nova

realidade que desejamos manifestar.



Neuroplasticidade e o Ensaio Mental

O Ensaio Mental ndo ¢ uma mera reprogramacao mental com atuacac
limitada a mudanca nos pensamentos, mas, sim, uma ferramenta que possibilit:
uma reprogramacao biolégica, ou seja, nao ¢ apenas a sua mente que muda; :
propria estrutura do cérebro também se altera, dando origem a novas rede
neurais por meio da neuroplasticidade.

Como eu expliquei antes, a mente e o corpo nao conseguem diferenciar a
experiéncias que acontecem na realidade externa (realidade material ou fisica
das que acontecem na realidade interna (pensamento ou imaginacdo), o qu
significa que, em ambos os tipos de experiéncias, havendo um impacte
emocional, sdo liberadas substancias quimicas e sao acionadas certas conexoe
neurais.

Em outras palavras, o Ensaio Mental permite que vocé “engane” set
cérebro e seu corpo ao simular e sentir as emogoes das experiéncias que desej:
ter no futuro da sua realidade fisica como se fossem reais no presente d:
realidade.

Inevitavelmente, quando direcionamos nossa atengao para sustentar um:
sequéncia de pensamentos, imagens e sentimentos repetidos por meio da noss:
maravilhosa 1maginacdo, nossa biologia responde e se altera, adaptando-se a
contexto emocional decorrente da experiéncia vivenciada na realidade interna
Com 1isso, a consciéncia de que algo aconteceu fica impressa nas suas rede
neurais € na sua memoria antes que de fato aconteca na realidade externa
criando o que Dispenza chama de “memorias do futuro™.

Explicando em palavras mais simples: todas as experiéncias que voc
repetidamente ensaia viver por meio da sua imaginacdo tém o poder de ativar «
mecanismo da neuroplasticidade para criar novos circuitos neurais, mudar su:
biologia, mudar quem vocé ¢ e, em ultima instancia, mudar a sua realidad;
externa.

Com a repeticao diaria de uma experiéncia vivenciada na imaginacao
nosso cérebro cria o “equipamento” neurolégico correspondente a experiénci
imaginada, que é como um novo “programa’ cerebral que vai nos permitir te
novos padroes de pensamentos e comportamentos, novos habitos e nova
escolhas que, gradualmente, promovem o alinhamento dos nossos padroe
inconsclentes com nossos desejos conscientes.



Uma mente livre de crencas limitantes e bem treinada ¢ extremament
poderosa e capaz de realizar grandes feitos, verdadeiros “milagres” comu
costumam falar as pessoas que ignoram os potenciais da propria mente. O fato «
hque da mesma maneira que ‘“sem querer’, isto ¢é, Inconscientemente, voc
aprogramou o seu cérebro, sua mente, seu corpo e toda a sua biologia para «
afracasso, escassez ou doencga, também pode, agora conscientemente, escolhe
streinar a sua mente e modificar sua biologia para o sucesso, prosperidade
saude.

W X wm

»n O

o v o D

v w»n W



Uma mente livre de crencas limitantes e bem treinada ¢ extremamente
poderosa e capaz de realizar grandes feitos, verdadeiros “milagres” como
costumam falar as pessoas que ignoram os potenciais da propria mente. O fato ¢
que da mesma maneira que ‘“sem querer’, isto €, inconscientemente, vocé
programou o seu cérebro, sua mente, seu corpo e toda a sua biologia para o
fracasso, escassez ou doenca, também pode, agora conscientemente, escolher
treinar a sua mente e modificar sua biologia para o sucesso, prosperidade e
saude.



A ciéncia por trés da cocriacdo da realidade com o
Ensaio Mental

Todas as vezes que vocé tem novas experiéncias (fisicas ou imaginarias)
memoriza novas informacoes, o seu cérebro cria novas conexoes neurais €, Con
1sso, as moléculas de DNA contidas no ntcleo de cada neuronio que forma essa
novas conexoes sao instantaneamente sinalizadas, promovendo uma mudang:
na expressao genética — uma mudanca literalmente fisica no cérebro.

Nas Neurociéncias, a mente ¢ entendida como o “cérebro em agao”, e é po
isso que quando vocé modifica a estrutura do seu cérebro, também modifica :
sua mente e vice-versa. E dessa forma que o Ensaio Mental promove a criagac
de um Novo Eu, pois ao adicionar novas informagoes do cérebro através da
suas experiéncias lmaginarias e ao revisitar e solicitar essas informagoe
regularmente por meio da repetigao da pratica do seu Ensaio, seu cérebro s
transforma, produzindo um novo “hardware” neurolégico, que sao as nova
conexoes neurais € um novo ‘software” mental, que sao as novas formas d
pensar, de perceber a st mesmo e de interagir com o mundo.

A neuroplasticidade ¢ regida pela Lei da Repeticao ou Principio de Hebb
segundo a qual neurdnios que disparam juntos repetida e regularmente tendem ¢
permanecer juntos, fortalecendo as conexoes entre eles. Isso significa que quandc
vocé pratica o seu Ensaio Mental todos os dias, focando em pensar, visualizar «
sentir as novas informacdes — as informacoes do seu sonho — a partir no nove
hardware (conexoes neurais), ¢ criado um novo software (nova programagac
mental).

Nesse sentido, quanto mais vocé pratica a sua Visualizacao Holografic:
entrando na pele do seu Novo Eu e vivenciando sua nova realidade na su:
Imaginagao — mesmo que nao veja evidéncias externas de mudancas imediatas —
mais estara provocando mudancas internas, instalando uma nova programacac
mental, neurolégica e bioquimica.

Assim, € s6 uma questao de tempo até que as mudancgas internas comecen
a se expressar externamente, motivo pelo qual vocé deve manter a sua fé, a su:
certeza de que seu sonho esta a caminho, sem desanimar nem pensar em desistir
pois o segredo da cocriagao esta na paciéncia, confianga e persisténcia.



O seu pensamento imagético antecipa suas experiéncias na sua imaginacao
preparando seu corpo para elas. Se vocé reparar, esse processo acontece con
bastante frequéncia. Por exemplo, quando vocé esta planejando uma viagen
incrivel para um lugar a que nunca foi, somente o fato de pensar e imaginar a
coisas que vocé vai ver, fazer, comer e experimentar cria um estado emociona
antecipado positivo de alegria, contentamento e entusiasmo.

A visualizagdo, os pensamentos e os sentimentos de um evento futuro muite
desejado enriquecem o seu cérebro, fortalecendo as conexdes neurai
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relacionadas as experiéncias antes mesmo que elas acontecam na realidade fisica
Assim, quanto mais vocé visualiza, pensa e sente sobre o seu futuro como se el

rjé estivesse acontecendo no presente, mais seus neurdonios serao ativados ¢
*conectados. Se vocé se imaginar vivendo a sua realidade dos sonhos todos o
)dias, gradualmente, a sua mente e o seu corpo vao se alterando de tal forma qu
“vai parecer que a experiéncia ja aconteceu!
Z Sabendo disso, peco que vocé pare por um momento e reflita:
S e Em que vocé passa o dia pensando?
© e O que vocé tem ensaiado mentalmente?

o Suas atitudes refletem esses pensamentos?
> o O que predomina: pensamentos sobre o futuro de sucesso que vocé deseja ou pensamentos d
! medo e ansiedade a respetto dos desafios que estd vivenciando no momento?
)
€ Se seus pensamentos predominantes sao de medo, tristeza, raiva

dvitimizacao e ansiedade, vocé precisa praticar a auto-observagao para modifica

Jlos! Se vocé ensaia mentalmente para se preparar para situacoes de escassez
fracasso e doenca, também precisa mudar isso!

1 Se deseja cocriar um grande sonho, precisa manter os pensamentos

Isentimentos e agoes compativeis com seu Novo Eu nao s6 na imaginacao, e sim :

stodo momento. Se vocé for capaz de manter fora da pratica do Ensaio Mental

’mesmo estado de ser que acessa durante a meditagdo, entao é s6 uma questao d

tempo até a manifestacao do seu sonho!
1
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O seu pensamento imagético antecipa suas experiéncias na sua imaginacao,
preparando seu corpo para elas. Se vocé reparar, esse processo acontece com
bastante frequéncia. Por exemplo, quando vocé esta planejando uma viagem
incrivel para um lugar a que nunca foi, somente o fato de pensar e imaginar as
colisas que vocé vai ver, fazer, comer e experimentar cria um estado emocional
antecipado positivo de alegria, contentamento e entusiasmo.

A visualizagao, os pensamentos e os sentimentos de um evento futuro muito
desejado enriquecem o seu cérebro, fortalecendo as conexdes neurais
relacionadas as experiéncias antes mesmo que elas aconte¢cam na realidade fisica.
Assim, quanto mais vocé visualiza, pensa e sente sobre o seu futuro como se ele
Ja estivesse acontecendo no presente, mais seus neurdonios serao ativados e
conectados. Se vocé se imaginar vivendo a sua realidade dos sonhos todos os
dias, gradualmente, a sua mente e o seu corpo vao se alterando de tal forma que
val parecer que a experiéncia ja aconteceu!

Sabendo disso, peco que vocé pare por um momento e reflita:

Em que vocé passa o dia pensando?

O que vocé tem ensaiado mentalmente?

Suas atitudes refletem esses pensamentos?

O que predomina: pensamentos sobre o_futuro de sucesso que vocé deseja ou pensamentos de
medo e ansiedade a respetto dos desafios que estd vivenciando no momento?

Se seus pensamentos predominantes sao de medo, tristeza, raiva,
vitimizacao e ansiedade, vocé precisa praticar a auto-observagao para modifica-
los! Se vocé ensaia mentalmente para se preparar para situacoes de escassez,
fracasso e doenca, também precisa mudar 1sso!

Se deseja cocriar um grande sonho, precisa manter os pensamentos,
sentimentos e agoes compativeis com seu Novo Eu nao s6 na imaginagao, e sim a
todo momento. Se vocé for capaz de manter fora da pratica do Ensaio Mental o
mesmo estado de ser que acessa durante a meditagao, entdao ¢ s6 uma questao de
tempo até a manifestacao do seu sonho!



Epigenética

A Epigenética ¢ a ciéncia que estuda como a expressao dos genes pode se
alterada por meio de mudangas no ambiente quimico no qual as células estac
inseridas, no caso, o nosso proprio corpo. As substancias quimicas produzida
pelo corpo penetram as células e chegam ao nicleo — onde estao as moléculas d
DNA — e sinalizam os genes, que respondem a essa quimica.

Muito resumidamente, eu explico: quando a quimica predominante ¢
referente aos hormonios do estresse, os genes das doencas e disfuncoes sac
ativados; quando a quimica predominante ¢ referente aos hormoénios do bem
estar, os genes da saude e funcionalidade sao ativados.

Ao explicar esse mecanismo de ativagao dos genes, a Epigenética comprov:
que noés nao somos vitimas da genética hereditaria; na verdade, podemo
manipular a expressao dos nossos genes ao modificar conscientemente nossa
emocoes e, assim, modificar as informacoes bioquimicas que sinalizam os genes.

Os cientistas da Epigenética explicam que cada gene pode se expressar en
até 35 mil diferentes combinacodes, ou seja, praticamente infinitas possibilidades
levando em conta que temos aproximadamente 25 mil genes. Acontece qu
quando sustentamos os mesmos padroes de pensamentos e sentimentos em long
prazo — por décadas ou uma vida inteira para algumas pessoas —, a expressao do
genes se torna muito limitada, fazendo com que a pessoa seja continuamente ¢
mesmo Velho Eu de sempre.

Entretanto, quando fazemos o Ensaio Mental e experimentamos viver n:
pele do Novo Eu, sentindo todas as emocgoes positivas decorrentes do sonhc
realizado, criamos um novo ambiente quimico para nossas células, e os genes sac
sinalizados para se expressarem de uma nova maneira, ocorrendo o que s
chama de mudanca epigenética.

Quando os genes se expressam de uma nova maneira, saudavel ¢
compativel com a realizacio de seus desejos, o seu corpo comega a s
familiarizar com a sensagao de saude, sucesso, harmonia e prosperidade. E assin
que o Novo Eu ¢ criado a partir das mudancas epigenéticas que ocorrem no
genes contidos nas moléculas de DNA. Incrivel, ndo é?



Epigenética

A Epigenética ¢ a ciéncia que estuda como a expressao dos genes pode ser
alterada por meio de mudangas no ambiente quimico no qual as células estao
inseridas, no caso, o nosso proprio corpo. As substancias quimicas produzidas
pelo corpo penetram as células e chegam ao nuacleo — onde estao as moléculas de
DNA — e sinalizam os genes, que respondem a essa quimica.

Muito resumidamente, eu explico: quando a quimica predominante ¢
referente aos hormonios do estresse, os genes das doencas e disfuncoes sao
ativados; quando a quimica predominante ¢ referente aos horménios do bem-
estar, os genes da saude e funcionalidade sao ativados.

Ao explicar esse mecanismo de ativagao dos genes, a Epigenética comprova
que nods nao somos vitimas da genética hereditaria; na verdade, podemos
manipular a expressao dos nossos genes ao modificar conscientemente nossas
emocoes e, assim, modificar as informacoes bioquimicas que sinalizam os genes.

Os cientistas da Epigenética explicam que cada gene pode se expressar em
até 35 mil diferentes combinacdes, ou seja, praticamente infinitas possibilidades,
levando em conta que temos aproximadamente 25 mil genes. Acontece que
quando sustentamos os mesmos padroes de pensamentos e sentimentos em longo
prazo — por décadas ou uma vida inteira para algumas pessoas —, a expressao dos
genes se torna muito limitada, fazendo com que a pessoa seja continuamente o
mesmo Velho Eu de sempre.

Entretanto, quando fazemos o Ensaio Mental e experimentamos viver na
pele do Novo Eu, sentindo todas as emocgoes positivas decorrentes do sonho
realizado, criamos um novo ambiente quimico para nossas células, e os genes sao
sinalizados para se expressarem de uma nova maneira, ocorrendo o que se
chama de mudanca epigenética.

Quando os genes se expressam de uma nova maneira, saudavel e
compativel com a realizacdo de seus desejos, o seu corpo comeca a se
familiarizar com a sensagao de saude, sucesso, harmonia e prosperidade. E assim
que o Novo Eu ¢ criado a partir das mudancas epigenéticas que ocorrem nos
genes contidos nas moléculas de DNA. Incrivel, ndo é?



A importancia da Neuroplasticidade

Eu modifiquer a minha mente e o meu cérebro, ressignifiquei crengas
mudei o padrao dos meus pensamentos, o teor das minhas emocdes e met
mindset como um todo. Eu passel a me aceitar, a me amar profundamente, :
aceitar a minha histéria e a focar a vida que eu sonhava e visualizava, parei d
focar aquilo que eu lamentava. Fiz o alinhamento em todos os sentidos par:
mudar de vez aquela realidade, e vocé também pode fazer isso!

Possuimos essa habilidade de mudanca naturalmente. No curso Holc
Cocriacio®, eu ensino de maneira aprofundada que vocé pode reconfigurar
decodificar, reprogramar e desprogramar a sua mente. Nos temos o poder d
mudar os pensamentos e reprogramar a mente porque ela ¢ plastica. Existe :
neuroplasticidade, plasticidade vibracional no cérebro que, a todo momento
permite que algo que mude dentro altere também a realidade de fora.

Essa é a base da ciéncia da mente, e o que eu ensino para milhares d
pessoas em todo o mundo. Todos noés podemos criar novas estruturas e rede
neurais, podemos reconfigurar o cérebro e resetar tudo, basta saber como.

O melhor exemplo ¢ a analogia de um computador. A sua mente ¢ um HD
Nela existem milhares de programas e aplicativos, que no caso sao seu
sentimentos e crencas como culpa, escassez, vitimizagao, depressdo, vinganca
6dio, raiva, e tudo aquilo que vocé acredita, pensa, considera e sente comu
verdade. E o pior, todos esses aplicativos/emogoes geram uma imagem n:
mente, tonando-se uma visualizacao inconsciente.

A Neurociéncia mostra que ¢ possivel trocar tudo isso e reinstalar novo
programas mais avangados e sofisticados. Vocé pode resetar com técnica
avancadas de reconfiguracao por meio da neuroplasticidade. E isso que et
ensino no Holo Cocriacao®.

Existem muitas provas cientificas que confirmam a mudanca da estrutur:
neural. Vocé pode criar, sim, novas conexoes neurais na sua mente a tod
momento. Para obter um novo caminho neural, segundo a Neurociéncia, s
precisa Insistir em um pensamento e focar corretamente por um periodc
especifico.

E a repeticao do habito todos os dias faz vocé aumentar aquela informacao
aquela rede neural, entdo o processo fica cada vez mais curto e rapido. Quandc
vocé foca, as conexdes ficam mais resistentes, e elas sao ativadas o tempo todo



Quanto mais ativas, mais fortes. O dilema ¢é o teor desse pensamento, porqus
tudo o que vocé focar fortalece a conexao.

Essas conexdes podem ser ativadas para um comportamento d

,vitimizagao, de reclamacao, de faléncia, de pobreza. E isso o mantém em umi
pvibracao e imagem negativa, uma conexao neural que fez um caminho negativo
1E mais acontecimentos ruins tendem a se materializar na sua vida.
- Vou explicar melhor. Todos os dias vocé pensa em pobreza. Todos os dia
avoce se vitimiza. Todos os dias voce esta la com sentimento de falta. Ndo consig
pagar as contas. Minha vida é um horror. Vocé tem uma conexao neural que a tods
»momento ¢ alimentada por esse tipo de pensamento.

Essa conexdao neural criou um comportamento de como o seu corpo age. |
ee disso que noés estamos falando. Se vocé nao usar mais aquele pensament
,negativo que todos os dias ¢ ativado, esta permitindo apagar essas conexoe
 eurais. E por isso que a ciéncia fala sobre os tais vinte e um dias para criar un

habito, entende?
- Mas nem tudo ¢ ma noticia: as novas conexoes também podem levar a un
scaminho de alegria, satisfacdo, gratidao, amor.

Vocé s6 pode mudar sua vida quando mudar os comandos neurais usado
. pela mente para processar todo o lixo que vocé fala, pensa, sente, que voc;
srepete. O seu cérebro tem milhdes de neurdnios acostumados a receber tudc
,Isso, todas essas informagdes o tempo todo. A sua mente tem uma programagar
,de habitos e crencas que precisa ser destruida.

1 A Técnica Hertz® — principal técnica desenvolvida por mim e que integra ¢

treinamento Holo Cocriacao® — faz isso. Quando vocé muda internamente
sreprograma a emogao que causou o estrago, automaticamente muda o externo «
studo ao seu redor, ou seja, muda as conexoes neurais, 0 campo neuroplastico de
1cérebro e toda a percepgao da vida e da realidade.

Tudo pode ser alterado por meio do poder dos pensamentos, das emocaes «
ada capacidade imaginativa. Isso é simplesmente incrivel e comprova, mais ums
yvez, que tudo ¢é energia, que tudo é vibracdao e que, no nosso cérebro, é assin
jque funciona. Ele é assim também. Por isso que ele é neuroplastico e pode se
»modificado o tempo todo.

Vocé ativa as conexdes no cérebro com o poder da sua consciéncia, con
,pensamentos, emogoes € imagens repetidas por um periodo especifico. /
»Neurociéncia ainda nos ensina que vocé precisa de vinte e um dias, que fo1 ¢
tempo que os cientistas chegaram apos varios testes, mantendo um pensamentc

especifico com uma atitude e um comportamento idénticos.
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2 Por isso que a Técnica Hertz® também trabalha com esse periodo dos vint

e um dias. Alguns estudos mais atuais provam que precisamos de noventa dia
epara estabelecer uma informacao automatica completa, para que vocé possa te
arealmente uma nova vida. Entdo, vocé pode alimentar um novo pensamentc
.promissor para cocriar a vida que vocé sempre desejou.

Vou dar um exemplo aqui para reforcar a informacao. Vocé estava la A%
Sporque eu ndo consigo, porque nada dd certo comigo, porque minha vida é um caos. Mas agor:
oentendeu que tem de mudar a programacao e passa a falar Fu sou um sucesso, tud
Xdd certo na minha vida todos os dias, vinte e um dias falando, afirmando, sentindo «

visualizando isso para voce. E disso que eu estou falando.
D Nos estamos criando essas conexoes porque o cérebro é bioplastico e capa:
dde se plasmar com essa nova informagao de que passamos a falar repetidas vezes
sEntdao, na nossa mente, esses hologramas e imagens passam pelo cérebro come
1realidade criadora. S6 precisamos dar o foco correto, o desejo perfeito e ter un
sonho intencionado.

1

15 DISPENZA, | Como se tornar sobrenatural: pessoas comuns reclizando o extraordindrio. Porto Alegre
Citadel, 2020.

(@] o D> w»n

= o P o

==

E A e



Por isso que a Técnica Hertz® também trabalha com esse periodo dos vinte
e um dias. Alguns estudos mais atuais provam que precisamos de noventa dias
para estabelecer uma informacao automatica completa, para que vocé possa ter
realmente uma nova vida. Entdo, vocé pode alimentar um novo pensamento
promissor para cocriar a vida que vocé sempre desejou.

Vou dar um exemplo aqui para reforcar a informacao. Vocé estava la Ah,
porque eu ndo consigo, porque nada dd certo comigo, porque minha vida é um caos. Mas agora
entendeu que tem de mudar a programacao e passa a falar Fu sou um sucesso, tudo
dd certo na minha vida todos os dias, vinte e um dias falando, afirmando, sentindo e
visualizando isso para voce. E disso que eu estou falando.

Nos estamos criando essas conexoes porque o cérebro é bioplastico e capaz
de se plasmar com essa nova informacao de que passamos a falar repetidas vezes.
Entdao, na nossa mente, esses hologramas e imagens passam pelo cérebro como
realidade criadora. S6 precisamos dar o foco correto, o desejo perfeito e ter um
sonho intencionado.

15 DISPENZA, | Como se tornar sobrenatural: pessoas comuns redlizoando o extraordindrio. Porto Alegre:
Citadel, 2020.
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Capitulo 9



Como entrar em sintonia com o seu Eu do Futuro

O seu Eu do Futuro também ¢ conhecido como o seu “Eu quantico”, set
“Eu superior” ou “sua parte mais sabia”. Na verdade, ¢ vocé em outra dimensao
com condicao de comunicar-se consigo mesmo para o orientar sobre a maior «
melhor experiéncia que poderia vivenciar entre todas as infinitas possibilidades
Faz sentido?

Esse Eu do Futuro comunica-se com vocé por meio de intuicoes e insights
Uma das maneiras mais faceis e efetivas de vocé entrar em contato com ele «
quando vocé estd prestes a dormir. Isso acontece porque quando o cérebro est:
quase adormecendo, aquele momento em que esta quase pegando no sono,
também quando as ondas cerebrais baixam. Nesse instante, ¢ possivel ter a su:
melhor comunicagdao com o seu duplo quantico, também conhecido como o se
Eu Holografico.

O seu Eu do Futuro conhece as consequéncias de todas as suas possivel
escolhas. Ele sabe exatamente qual sera a melhor decisao para experimentar un
caminho de dor ou um caminho de amor.

E basta vocé direcionar algumas perguntas para ele antes de ir dormir que
ao acordar, essa comunicacao tera sido estabelecida entre voceés. Isso eu ensin
mais aprofundado no meu livro DNA da Cocriagdo 1

A existéncia do Eu do Futuro esta cientificamente comprovada por meio d:
teoria das aberturas temporais, do efeito nao local, do poder do emaranhamentc
quantico, além de ser atestado por grandes cientistas, fisicos e pesquisadores ds
renome como, por exemplo, Jean-Pierre Garnier Malet.

Nada disso, entretanto, fara sentido se vocé nao colocar em pratica o qu
tem aprendido até aqui. De nada adiantard toda essa teoria, esses conteudos
aprendizados se vocé nao assumir a postura de aplicar, na pratica, o que est:
descobrindo.

Isso precisa ficar muito claro: ndo importa o quanto vocé pense positivo, s
nao colocar em pratica o que estd dentro de vocé, nada vai mudar. O se
comportamento também ¢ energia e, embora todas as pessoas tenham o pode
para alterar a propria vida, as programagoes de crengas limitantes sac
sabotadores profundos capazes de desencadear um processo de procrastinagac
tao grande que, por mais que essas pessoas tenham consciéncia do que precis:
ser feito, elas nao farao nada.



Eu imagino que vocé também ja saitba que, sempre que esta pensando, a
suas redes neurais estao sendo ativadas, e basta uma determinada palavra (que j:
fol impregnada em sua rede neural) para disparar um significado preestabelecidc
pelo seu inconsciente.
1 Havera palavras positivas, assim como haverd frases positivas, como, po
»exemplo: “eu amo vocé, eu apoio vocé, pode contar comigo, eu acredito en
Cvocé...”. No entanto, havera também as palavras e as frases negativas que, por j;
“estarem em suas redes neurais, vao disparar um gatilho conforme o significado j:
inserido na mente inconsciente. Seja no aspecto negativo ou positivo, o que voc
deve entender é que seu cérebro fica viciado nesse tipo de quimica em que cad:

“gatilho gera uma sensacao que reforca a rede neural.

’

A Quanto mais o seu cérebro ficar viciado nessa quimica, maior sera :

4

sensacao que reforcara esse caminho neural, portanto, maior sera o desafio par:
Avocé conseguir colocar em pratica um comportamento que seja antagénico :
Iprogramacao que esta armazenada dentro de voce.
Como resolver isso?
S A primeira coisa que vocé deve entender, definitivamente, ¢ que qualque
Iser humano é capaz de conseguir alterar o seu caminho neural, modificando :
sua Frequéncia Vibracional® e gerando assim, no Universo, uma nov:
vassinatura vibracional, com um c6digo de barras completamente diferent
Ydaquele com que estava acostumado — e isso podera acontecer com todo mundo
S6 existe uma pessoa que nao vai conseguir, sabe qual é?

7

1 E aquela que desistiu de tentar. Se ela desistiu de tentar ¢ porque nac
Ycolocou em pratica tudo o que esta aprendendo. Portanto, se vocé ja sabe que :
>

“fun¢ao do cérebro reptiliano ¢é protegé-lo de imagens, padroes e comportamento

ue ele reconhece como um sistema diferente da sua programacdo comum; s
>

Cvocé ja tem ciéncia de que o seu cérebro vai tentar expulsar essa nova imagem

“como protegdo, vocé precisa alterar a representacdo interna que tem de s

mesmo para alcancar a vida dos seus sonhos.

Por isso, o primeiro exercicio que preparei com tanta dedicacao e carinh
®para vocé cocriar o seu novo codigo de assinatura vibracional e ser capaz di
Icocriar qualquer coisa que deseja foi pensado para vocé aprender a sintonizar-se
Tcom o seu Eu do Futuro.

) Imagine como seria a sua vida se vocé tivesse certeza de que cada uma da
descolhas que faz diz respeito a melhor escolha que vocé poderia fazer par:

lexperimentar a melhor versao da vida dos seus sonhos.



S Os exercicios que vou ensinar exigirao que vocé coloque em pratica cad:
auma das atividades a seguir para que, de uma vez por todas, vocé seja capaz d
»ndo apenas entender que existe um duplo quantico com que pode comunicar-se
mas, principalmente, para vocé vivenciar no seu dia a dia os efeitos dess:
rcomunicacao.

1 Para entrar em sintonia com o seu Eu do Futuro, a primeira coisa qu
aprecisa fazer ¢ definir uma imagem muito clara de qual é o seu sonho e qual ¢é :
asua autoimagem. Antes de definir o seu sonho, todavia, ¢ necessario que voc:
ctenha plena clareza de qual imagem representa a sua nova versao.

) A seguir vou apresentar dois exercicios que o ajudarao a definir est:
imagem com clareza para facilitar a sintoniza¢ao com o seu Eu do Futuro.

) Eu se1 que vocé ja tem uma imagem de si, mas a minha proposta
1exatamente fazer vocé criar uma nova imagem como modo de enganar o set
alnconsciente, pols a Imagem que vocé guardou de sI mesmo muitc
provavelmente ainda apresenta tracos de uma vibracao que gira em torno d
escassez, vergonha, fracasso ou outra vibracao similar. Se sua autoimagem nac
restiver alinhada com o seu “Eu Sou”, aquilo que vocé quer nao tera forcas par:
ase materializar.

2 A sua mente cria por meio de uma imagem e sao as Imagens que geram
efrequéncia, entdo, se vocé nao alterar a imagem que tem de si mesmo, ¢
! Universo nao conseguira entregar o que vocé deseja, ele vai continua
entregando atores, atrizes e cenarios que estarao em alinhamento vibraciona
hcom a sua imagem antiga.

) Vocé esta preparado para sintonizar-se com o seu Eu do Futuro? Entac
spegue uma folha em branco e uma caneta e prepare-se para iniciar uma nov:
ejornada para dentro de si.

) A primeira coisa que deve responder, portanto, e anotar a resposta ¢: qua
1€ a representacio interna que voceé tem de si mesmo?

Para ajuda-lo a identificar essa representagdo, vou passar um quadro con
yperguntas que o ajudardo a registrar qual é essa autoimagem até o momentc
epresente, permitindo-lhe diferencia-la da sua nova imagem de versdo ideal
-Lembre-se de anotar suas respostas em um caderno.

{Ne[e [0 W COMO DEFINIR A SUA AUTOIMAGEM

AUTOIMAGEM ANTIGA AUTOIMAGEM ATUAL
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Pergunta

Quais pensamentos giravam em forno de quem vocé
era?

Exemplo:

Serd que eu me acho gordo?

Serd que eu me acho muito magro?

Serd que eu me acho muito feio?

Serd que eu me acho muito buro?

Resposta:

(Em um caderno, descreva quais eram os
pensamentos que vocé tinha da sua imagem
antiga.)

Pergunta

Quais serdo seus novos pensamentos alinhados
ao seu ‘Eu Sou” e & sua melhor verséo do “Eu
Futuro™?

Exemplo de novos pensamentos:

E engracado como, a cada dig, me reconheco
como alguém mais atraente.

E interessante como a minha autoestima mehora
a cada dia.

Fu adoro o guanto eu reconheco que, a cada
instante, eu tenho tido ideias mais interessantes e
atitudes mais inteligentes.

Resposta:

(Em um caderno, descreva quais sao os
pensamentos que vocé terd a partir da sua
nova imagem.)

Pergunta
Quais os tipos de roupas faziom parte da sua
autoimagem antiga?

Pergunta
Quais os tipos de roupas vao fazer parte da
sua nova autoimagem?

Resposta: Resposta:
Pergunta
Pergunta Quais sentimentos devem prevalecer na sua

Quais os senfimentos prevaleciam quando vocé
visuadlizava a si mesmo?

Exemplo:

Serd que eu me sinto fracassado?

Serd que eu me sinto sozinho?

Serd que eu me sinfo carente, impotente, com medo
ou estressado?

autoimagem do Eu do Futuro?

Exemplo:

Eu sinfo que tudo & possivel.

Eu sei que todos somos um e que a centelha
divina esta dentro de mim.

Como é bom saber que, a cada dig, eu me
sinto mais confiante, mais corgjoso e feliz com o

Resposta: que o Universo tem para me mostrar de belo.
Resposta:
Pergunta
Qual ambiente vai representar a visualizacdo
Pergunta

Qual ambiente representa a visualizacéo da sua
autoimagem antiga?

Exemplo:

Serd que voce se via sentado, procrastinando na
sua camay?

Serd que voceé se visualizava agachado no chao,
no canto, encostado em uma parede?

Serd que vocé sempre se via em um ambiente
escuro?

Resposta:

da nova verséo da sua autoimagem?
Exemplo:

AQui NGO é necessaro que VOCce visualize um
cendrio, embora possa fazé-lo, o mais
importante € vocé visualizar as cores que
envolvem tanto as suas roupas, quanto os
lugares em que voceé se encontra.

As cores, 0s sons, O cheiro. .. quanto mais
sentidos conseguir utilizar na sua visualizacdo,
mais for¢ca ela tem para criar um caminho neural
dentro de voceé.

Resposta:

Pergunta




Quais as afitudes prevaleciom na imagem do seu eu
antigo?

Exemplo:

Quando eu peco para voceé visudlizar a sua
autoimagem antiga € importante que vocé modifique
a acdo antiga que tinha para uma nova.

Vou dar outros exemplos: se vocé fuma, € preciso
frocar o cigarro por um novo hdbito saudavel,

Se anfigamente vocé se visualizava comendo um
doce atrés do outro, agora vai ter aimagem de
voceé fazendo uma caminhado, um esporte, uma
atividade fisica, alguma acdo que inverta o
processo dessa programacao.

Resposta:

Pergunta

Quais as afitudes devem prevalecer na sua
nova autoimagem?

Resposta:

A partir do momento que vocé tiver definido, com clareza, qual ¢ a su:
nova autoimagem, essa imagem funcionara como um arquétipo de uma nov:
representacao interna que estara em completa congruéncia com o que voc
deseja.

Nesse primeiro exercicio, o seu objetivo foi reconhecer a sua autoimagen
antiga e definir a sua nova autoimagem com convicgao e firmeza para qu
sempre que o seu cérebro quiser expulsar a imagem do seu Novo Eu vocé tenh:
condi¢oes de manter a imagem que esta em harmonia com a sua nova cocriagao

Entdao, quando eu perguntar qual é a sua autoimagem, vocé tem de esta
treinado mentalmente para ter essa nova representagao interna de st mesmo!

Ao responder as perguntas do exercicio anterior, vocé conseguiu definir nac
apenas quais sao 0S Novos pensamentos, sentimentos € acoes que vao esta
guardados dentro de vocé de uma maneira muito clara, mas, sobretudo, a su:
expressao facial, a sua vestimenta, as cores que simbolizam a sua nova versao, ¢
cheiro, o som e, principalmente, a vibracao que essa nova imagem val gerar I
sua vida.

(= {eile[eA A IMPORTANCIA DE CONSTRUIR A FOTO MENTAL DA SUA AUTOIMAGEM

Imagine que, ao definir a versdo da sua nova autoimagem, alguém esta tirando uma foto de vocé g, a
partir disso, responda:

Exercicio
Como seria a sua nova autoimagem em um porta-refratos? E a imagem dessa foto que vocé tem de
deixar claramente fixada dentro de vocé. Essa serd a sua nova versaol
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Resposta:
(Em um caderno, escreva a sua resposta.)



Resposta:
(Em um caderno, escreva a sua resposta.)




Ensaio Mental para Sintonizar Novos Potenciais

O Ensaio Mental, conforme ensinado por Joe Dispenza, ¢ um:

meditacao/visualizacao conduzida muito poderosa que possibilita a sintonizaga

de novos potenciais para cocriar os seus sonhos e manifestar a nova realidad

que voce tanto deseja. Veja como praticar:

PREPARACAO

e Com papel e caneta em maos, siga o exemplo da figura a seguir par:
elaborar o “mapa do seu futuro”.

INTENCAO CLARA + EMOGCOES ELEVADAS = NOVA ENERGIA

o

INTENCAO
(Pensamentos)

1. Trabalhar de qualquer
lugar no mundo

2. Ganhar 0 mesmo ou mais

3. Contratos de trabalho
de seis meses a um ano

4. Amar o que eu faco

5. Ser meu chefe e
liderar minha equipe

N2

—

= Q.

N

EMOCAO ELEVADA
(Sentimentos)

1. Empoderado
2. Apaixonado pela vida
3. Livre

4. Grato

/

* No meio da folha, escreva bem grande e em letra maitscula a primeira letr:

do seu sonho — no exemplo apresentado, T' se refere ao desejo de un

trabalho novo, mas se seu desejo ¢ uma casa ou carro, coloque C; se set
desejo ¢ cocriar sua alma gémea, coloque A e assim por diante.

e Em torno da letra do seu sonho, faca o desenho de uma nuvem com tracc

duplo, que simboliza o campo eletromagnético do seu desejo, e acrescents
tracinhos ou setinhas ao redor da figura para simbolizar a energia d

campo.
e Do lado esquerdo da figura, escreva suas intencoes (energia elétrica do
pensamentos). Suas intengoes consistem em especificacdes do seu sonho -
no caso do carro, por exemplo, vocé deve colocar marca, modelo, cor etc.



no caso da alma gémea, vocé coloca os atributos da pessoa ideal e assim po
diante.

e Do lado direito, escreva suas emocoes (energia magnética dos sentimentos)

1 isto €, como voce se sentiria se o seu sonho ja fosse realidade material agora

Na conducao do Ensaio Mental, sera solicitado que vocé pense na letra qus

representa seus sonhos, pensar nas suas intencées e sentir as emogoe
correspondentes, entio faca esse registro com atencdo. E fundamental que voc
sinta efetivamente as emocoes elevadas pulsando no seu coragao e no seu corpc
inteiro — o sucesso da técnica depende disso!
1 Com uma s6 pratica de Ensaio Mental, vocé pode sintonizar dois
potenciais, focando dois sonhos distintos! Basta elaborar dois mapas diferentes
um para cada sonho, seguindo o mesmo modelo apresentado anteriormente. Po
conta disso, o roteiro abaixo ¢ para a sintonizacao de dois potenciais. Caso voc
escolha sintonizar apenas um, basta excluir da sua gravagao a parte do script qu
se refere ao segundo sonho. Lembre-se de gravar o seu roteiro falando ben
devagar, as reticéncias no script indicam que vocé deve fazer uma pausa de pelo
menos trés segundos; as pausas maiores estao explicitamente indicadas.

Lembre-se de que além de praticar o Ensaio Mental diariamente, vocé dev:
praticar a auto-observacao e se disciplinar para, durante todo o dia, manter su:
vibracao elevada, trazendo sempre a imagem do seu sonho no pensamento ¢
coragao, focando também incorporar as caracteristicas e comportamentos do set

Novo Eu.

A Sente-se com a coluna erefa. ...
Feche os olhos. ...

Relaxe o corpo. ...

1 Relaxe. . .

Agora. ..
J Tome consciéncia... do espaco... afrds... do seu peito... no espaco. ..
2 Sinta... o volume de espaco... que o centro... do seu peito... ocupa... no espaco. ..
Coloque sua atencdo... no centro... do seu peito... no espPaco. ..
Tome consciéncia... do volume e de espaco... além... dos seus ombros. ..
Em volta... do seu fronco. .. no espaco...

Agora. ..
Cologue sua atencdo... no espaco... que sua... garganta... OCUpa... NO ESPACO. ..
5 Sinta... o volume de espaco... que sua garganta... OCcuUpA... NO ESPACO. ..



Com sua atencdo. .. no cenfro da sua garganta e... do seu PESCOCO... NO ESPACO. . .
Sinta... o volume de espaco... em volta... do seu pescoco... além da sua garganta... no espaco. ..

Agora. ..

Eleve sua consciéncia... para o espaco que... a parte de tras da... sua cabeca... ocupa... no
espaco. ..

Cologue sua atencdo... do volume de espaco... que a parte de tras da sua cabeca... ocupa... no
espaco. ..

Com sua atencdo. .. no espaco... na parte de tras da... sua cabeca... no espaco. ..
Tome consciéncia. .. do volume de espaco... além... da sua cabeca... no espaco. ..

Agora. ..

Mova sua atencdo. .. para o espaco... que o centfro... da sua cabeca... ocupa... No esPAco. ..
Sinta... o volume de espaco... que o centro... da sua cabeca... ocupa... No espPaco. ..

Com sua atenc@o. .. no espaco... no centro da sua cabeca... no espaco. ..

Sinta... a energia do espaco... além... da sua cabeca... e

Sinta... o volume de espaco... em volta da sua cabeca... no espaco. ..

Agora. ..

E hora de mover sua consciéncia. ..

De alguém para... ninguém. ..

De alguma coisa para... nada...

De algum lugar para. .. lugar nenhum. ...

De algum tempo pra. .. tempo nenhum. ..

Do espaco e tempo para... além do espaco e do tempo. ..
E se tomar uma consciéncia. . .

No campo infinito de. .. todas as possibilidades. . .

E investir sua energia no desconhecido. ..

Quanto mais vocé investe sua atencéo no desconhecido. ..
Mais vocé atrai possibilidades para vocé. .. em sua vida. ..
Para cocriar. .. através do seu pensamento. . .

Vocé precisa se tornar um pensamento. . .

Mantenha-se presentel

[6 minutos de siléncio]

Agora. ..

Qual é o primeiro potencial. .. que ja existe no campo quantico e... que vocé deseja sinfonizar?
E hora de mudar sua energia. ..

E acessar um novo estado de ser. ..

Transmitindo uma nova assinatura eletromagnética para o cameo. . .
Uma intencéo clara... e uma emocdo elevada. ..

Afetam a matéria. . .

Vamos la. . .

Mude sua energia. ..

Abra seu coracao. ...

E permita que seu cormpo responda a uma nova mente. . .

Tudo que vocé transmitir para © campo. .. serd o seu destino. ...
Quanto mais vocé permanecer nesse estado de ser. ...

Mais vocé atraird a sua nova redlidade para vocé. ..




Ensine ao seu corpo... emocionalmente... como seria. ..
Viver seu futuro. .. agora. ..

[30 segundos de silencio]

Vamos la. . .
Sinta. ...
E permita que seu conpo responda a uma nova mente. . .

[1 minuto de silénciol

A partir desse novo estado de ser. ...

Viva a sua nova vida. ...

Que escolhas voceé fara?

Que comportamentos voceé tera?

Quais sGo as experiéncias que vocé vai ter?
E como voceé se sente?

Vamos la. . .
Viva seu futuro... agora. ..

[1 minuto de silénciol

Lembre-se: onde vocé coloca sua atencdo, € onde vocé coloca sua energia. . .

Invista sua atencéo no seu futuro. . .
Invista sua energia nas possibilidades. . .
O observador transforma o potencial em matéria. . .

Agora. ..
Entregue sua cocriacao a Mente Supetior. . .
Permita que Ela organize para voceé. ...

Pois fudo que vocé experimenta no reino além do espaco e do tempo. ..

E acolhe emocionalmente. . .
Deve se manifestar nesta realidade de... espaco e tempo. ..
E uma Leil

Por um momento. ...

Desdobre-se como consciéncia. . .

No campo infinito. .. de todas as possibilidades. . .
Retome para o reino além do espaco e do tempo. . .
Torne-se ninguém. . .

Nada. ..

Em lugar nenhum. ...

Em temoo nenhum. ..

[1 minuto de silénciol

Agora. ..

Qual é o segundo potencial... que ja existe no campo quantico
E hora de mudar sua energia. ..

E acessar um novo estado de ser. ..

... que vocé deseja sinfonizar. . .



Transmitindo uma nova assinatura eletromagnética para o cameo. . .
E tudo que vocé fransmitir para 0 campo. .. serd o seu destino. ..
Vamos la. . .

Abra seu coracao. ...

Ensine ao seu corpo. .. emocionalmente... como seria. . .

Viver seu futuro. .. agora. ..

E permita que seu compo se eleve a uma nova mente. ..

Uma intencéo clara... e uma emocdo elevada. ..

Afetam a matéria. . .

Quanto mais vocé permanecer nesse estado de ser. ...

Mais vocé atrai a sua nova redlidade para vocé. ..

Agora. ..

A partir desse novo estado de ser. ...

Viva seu futuro agora. ...

Como vocé age?

Que escolhas voceé faz?

Que experiéncias vocé tem?

Como vocé se sente?

Invista sua energia no seu futuro. ..

E seu corpo sera afraido para essa redlidade. ..

Vamos la. . .

Como vocé vive?

Como vocé ama?

Como vocé anda?

Experimente seu Novo Eu. ..

Quando vocé muda sua energic, vocé muda a sua vida. . .

[1 minuto de silénciol

Agora. ..

Enfregue sua cocriacdo. .. ao campo de todas as possibilidades. . .
Permita que a Mente Superior organize tudo para vocé. ..

Solte. ..

Confie no desconhecido. ..

Tudo que vocé experimenta no reino além do espaco e do tempo. ..
E acolhe emocionalmente. ...

Deve se manifestar neste espaco e tempo. ...

Ealel

Agora. ..

Cologue sua méo esquerda sobre seu coracdo. ..

Abencoe seu corpo... que ele resoonda a uma nova mente. ..
Abencoe sua vida... com uma nova energia. . .

Que ela seja um reflexo da sua mente. . .

Abencoe seu futuro. .. que ele seja cheio de aventuras. ..
Abencoe seu futuro. .. que ele se fransforme em sabedoria. . .
Abencoe sua alma. .. que brilha dentro de vocé. ..

Abencoe o Divino denfro de vocé. ..



Que Ele se mova em vocé. ..

Que Ele se mova afravés de voceé. ..

Que Ele se mova em tomo de vocé. ..

Que Ele Ihe mostre evidéncias que Ele & real .. na sua vida. . .
E se o pensamento emite o sinal. . .

E o pensamento atrai o evento. ..

Por um momento. ...

Abra seu coracdo. ...

E agradeca por sua nova vida. . .

A assinatura emocional da gratiddo significa. . .
Que voceé acredita que ja aconteceu. ..

E guanto mais vocé permanece em grafiddo. . .
Mais vocé se toma o imé para seu novo destino. . .
Pois a gratidéo é o estagio final do recebimento. ..

Traga sua consciéncia de volta para. ..

Um novo corpo. ..

Um novo tempo. ..

Uma nova vida. ...

E quando estiver pronto. . .

Abra seus olhos e. .. se levante de sua meditacéo. ..
Como se suas preces ja fivessem sido atendidas. . .

16 OURIVES, E. DNA da Cocriagéo: sinfonize o seu novo eu. Séo Paulo: Cente, 2020.
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Imagética cinética e mental

Imagética é o termo que os clentistas e psicologos usam para se referi
aquilo que conhecemos popularmente como visualiza¢ido. A imagética ¢ um:
habilidade inerente a mente humana que nos permite evocar pensamentos
visualizar mentalmente as imagens e cenas que os ilustram. E por causa dess:
habilidade fabulosa que somos capazes de recordar o passado ou planejar «
futuro, acessando as informacoes armazenadas em nossa memoria e moldando
as através de processos cognitivos.

O estudo da imagética nao ¢ nenhuma novidade, ha mais de dois mil anos
Aristoteles, por exemplo, ja entendia que as imagens mentais nos permiten
pensar em algo ou alguém que ndo estamos vendo com nossos olhos fisicos nc
momento. Ao longo de toda a Antiguidade e Idade Média, a 1imagética fo1 un
tema bastante popular entre fil6sofos e misticos, mas foi apenas no século XI>
que a 1magética comecou a ser abordada cientificamente, gracas as pesquisas dc
cientista alemao Gustav Theodor Fechner.

Dr. Fechner é considerado o pai da Psicofisica, ramificacao da Psicologi:
que estuda a relacao entre os processos mentais de visualizagao e os estimulo
fisicos sensoriais, evidenciando a intricada relacdo entre mente e corpo. A
descobertas do dr. Fechner culminaram no que hoje conhecemos como Lei ds
Fechner, um dos pilares da imagética aplicada na Psicologia do Esporte, coma
veremos mais adiante.

A partir do trabalho do dr. Fechner, as pesquisas continuaram e uma da
principais conclusdoes a que chegaram os cientistas é que a habilidade ds
visualizar imagens mentais esta intimamente associada as memorias nao verbais
que sao aquelas relacionadas a sensacoes, sentimentos e emocoes.

Nesse sentido, as memorias mais vividas as quais podemos recorrer :
lembranca e criar imagens muito facilmente sao aquelas que sao sensorial «
emocionalmente mais relevantes, impactantes ou significativas. Isso quer dize
que conseguimos nos lembrar, pensar e visualizar uma memoria porque temo
sensacoes e sentimentos associados aquelas imagens.

E por isso que, por exemplo, vocé ndo consegue visualizar o que almogon
ou que roupa vestiu ha apenas dez ou quinze dias — vocé nao lembra e
consequentemente, nao visualiza porque sao situagoes corriqueiras do dia a di
que nao o impactaram emocionalmente.



Contudo, vocé lembra de memorias muitos mais antigas, fatos que
aconteceram ha trinta, quarenta, cinquenta anos ou mais, como uma vergonh:
que passou no colégio, o seu primeiro beijo ou o dia do nascimento do seu filho -
vocé lembra justamente porque esses eventos foram emocionalment

Timpactantes e, portanto, criaram memorias muito vividas e de facil acesso pel:
tvisualizacao.

¢ Curiosamente, essa relacdo entre memorias, sentimentos e sensagoes
ireciproca, isto é, opera em mao dupla: tanto os sentimentos e sensacoe
drelacionados as nossas memorias produzem imagens mentais como a criagac
“intencional de imagens mentais que produzem sentimentos e sensagoes. Ess
mecanismo ¢ a base da aplicagao da imagética para cocriacao da realidade, pois
»na pratica da visualizacao, usamos as imagens mentais para moldar nosso
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sentimentos e, assim, elevar nossa Frequéncia Vibracional®.
O premiado psicologo e neurocientista estadunidense Stephen Kossly
confirmou em suas pesquisast! a intima conexdo entre a imagética e a

percepgoes sensorials que nos possibilita recriar e reviver mentalments
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experiéncias do passado, transportando-as sensorial e emocionalmente para
presente.
De acordo com o dr. Kosslyn, podemos usar as técnicas de visualizacac

»n v W

para dois objetivos elementares: o primeiro ¢ trazer a lembranca as nossa
memorias de dor do passado com a finalidade de revivé-las e ressignifica-la
“emocionalmente para reconfigurar nosso estado de ser, e o segundo ¢ projetar
*futuro que desejamos vivenciar com a inclusdo da ativagao sensorial e o cultive
do estado emocional de alta frequéncia correspondente.

Em poucas palavras, a visualizagdo nos permite “viajar no tempo”, sej
“para harmonizar o passado e alterar nossos registros emocionais traumaticos
’seja para projetar e experimentar o futuro que desejamos viver. Viajando para ¢
.passado ou para o futuro, a visualizacao gera efeitos concretos na realidads
material presente.

- Varias outras pesquisas classicast® indicam que a habilidade imagética
valida para todos, algo inerente a propria natureza humana; contudo, a precisac

e eficacia da capacidade de imaginar e experimentar mentalmente a

wn =

informacoes dos sentidos fisicos normalmente variam de pessoa para pessoa.
1 - - . ..

Levando em conta essas variagoes da habilidade imagética, foran
’identificados varios tipos de habilidades imagéticas, sendo que os dois principai

1
Sao.
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e Imagética mental ou visual (visualizagcdo externa): tipo di
visualizagdo que ocorre em terceira pessoa, na perspectiva de un
observador externo, isto é, a pessoa vé a si mesma praticando determinad:
acao na posicao de espectadora, como quem assiste a um filmi
passivamente.

e Imageética kinética ou cinestésica (visualizacao interna): tipo d«
visualizagao que ocorre em primeira pessoa, isto €, a pessoa ativamente atu:
como protagonista e vivencia as imagens e cenas visualizadas, sentindo a
sensacoes que de fato sentiria (ou espera sentir) na situagao real. N:
cocriacao da realidade, a imagética cinética ¢ o que eu chamo de “entrar n:

pele do Novo Eu”!



e Imagética mental ou visual (visualizagcao externa): tipo de
visualizagdo que ocorre em terceira pessoa, na perspectiva de um
observador externo, isto é, a pessoa vé a s1 mesma praticando determinada
acao na posicao de espectadora, como quem assiste a um filme
passivamente.

e Imageética kinética ou cinestésica (visualizacao interna): tipo de
visualizagdo que ocorre em primeira pessoa, isto €, a pessoa ativamente atua
como protagonista e vivencia as imagens e cenas visualizadas, sentindo as
sensacoes que de fato sentiria (ou espera sentir) na situacao real. Na
cocriacao da realidade, a imagética cinética ¢ o que eu chamo de “entrar na
pele do Novo Eu”!



Aplicacdo da Imagética no esporte

A 1magética ¢ amplamente usada nos esportes como uma ferrament:
valiosa de aperfeicoamento de performance, melhoria de desempenho e ds
resultados. Cada vez mais treinadores e atletas de elite incluem em suas rotina
sessoes com psicologos ou coachs especializados no desenvolvimento mental
emocional. Na agenda dos superatletas, a pratica da visualizacdo se tornou un
compromisso indispensavel na preparacdo para a vitoria.

No caso do treinamento de atletas, a pratica de imagética promove o
seguintes beneficios:

e Aceleragao do aprendizado de novas habilidades;

e Aperfeicoamento das habilidades motoras e psicolégicas;

e Aumento da autoconfianca, foco e concentracao;

e Aumento da capacidade de prever estratégias em relagao as acoes de seu
adversarios;

e Correcao de vicios ou maus habitos comportamentais na execucao di
movimentos e jogadas;

e Desenvolvimento de inteligéncia emocional para lidar com as situagoes ds
tensao, ansiedade e estresse antes, durante e depois das competigoes;

e Desenvolvimento e aplicagao de estratégias de competicao pelo treinc
mental de jogadas, passes, dribles, saltos, movimentos etc.;

e Mais rapidez na recuperacdo do desgaste fisico e energético; na regeneracac
de lesoes e na recuperagao de cirurgias;

® Melhoria no condicionamento fisico em geral, programando o corpo par:
agir de determinada maneira.

A pratica da imagética promove todos esses beneficios porque ela favorec
diretamente a criacao de novas memorias e novas redes neurais pelas quais :
pessoa experimenta uma situacao em sua imaginacao antes que ela aconteca n
realidade fisica.

Além, disso as pesquisas na area da Psicologia do Esporte e Fisioterapia j:
evidenciaram que existe uma relagao psiconeuromuscular por meio da qual :
mente se conecta com o corpo durante a visualizacao, fazendo com que o
musculos recebam as informagoes do movimento imaginado como se estivess:
sendo fisicamente executado.



Essencialmente, a imagética faz com que os musculos respondam a mente
Os pensamentos e as imagens mentais a respeito de uma determinada acao
movimento ou atividade produz efeitos motores, isto €, afeta o sistema muscular

1Isso acontece porque os pensamentos e imagens estimulam o sistema nervoso po

-meio de impulsos elétricos que afetam diretamente o corpo fisico e crian

smemorias musculares antecipadas.

e Com isso em mente, podemos afirmar que a imagética transcende o uso da

jlmagens mentais em seu mero aspecto cognitivo de possibilitar o planejamentc
abstrato de uma situacao futura, permitindo, na verdade, uma reprogramaca

sheurologica, fisiologica e bioldgica para a obtencdo do resultado desejado.

A atividade elétrica dos neuronios fo1 registrada e o envio de estimulos par:
os musculos durante a pratica da visualizagao fo1 verificada e mensurada pelo
pesquisadores, confirmando, com rigor cientifico, a existéncia de uma incrive
conexao mente-corpo e dos efeitos praticos e materiais das técnicas di
visualizacao.

S Margaret Washburn, psicéloga estadunidense, publicou uma pesquisal? en
1916 que ficou conhecida como Teoria Motora, em que descreve como a pratic:
®mental de uma acao (visualizacao) ativa respostas musculares similares a
respostas que se apresentam durante a real pratica fisica da uma acao.
° Décadas depois, j4 em 1983, foi publicada uma meta-analise2? qu
comparou o rendimento de atletas que praticavam e atletas que nao praticavan
Ja visualizagao. A conclusdao do estudo indicou que os atletas que além de treina
fisicamente também treinavam mentalmente apresentavam uma superioridads
Ybastante significativa em suas performances e resultados.
Em outra pesquisa cientifica;Zl 366 atletas de diversas modalidade
lesportivas que nunca tinham recebido qualquer tipo de acompanhamento d
psicologos ou coachs para melhorar o desempenho nas competicoes foran
convidados a fazer um treino mental, visualizando suas performances ideais
“Umas das conclusdes dessa pesquisa foi que os individuos que além de atleta
Ytambém eram estudantes de Educacgao Fisica e, portanto, tinham conhecimento
*sobre anatomia e fisiologia, tinham mais facilidade em visualizar e obtinhan
melhores resultados que os outros que nao tinham esse tipo de conhecimento.
A explicagao para isso ¢ que os atletas estudantes de Educacdo Fisic:
tinham mais “matéria-prima” na memaoria para criar suas imagens mentais, 1st
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¢, tinham um maior repertério de informagdes armazenadas nas memoria
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Irelacionadas a anatomia e fisiologia dos musculos e, por isso, tinham mai
,facilidade para criar imagens e realizar seus treinos mentais. Visualizandc
~melhor, consequentemente obtinham resultados melhores na pratica fisica.

r Adaptando essa informacao preciosa para nosso mundo da cocriacao ds
1sonhos, entendemos que para que vocé possa fazer uma boa pratica d
Visualizacao Holografica, deve abastecer o repertério da sua memoria con
simagens € cenas assocladas ao sonho que vocé estad criando. Assim, su:
ovisualizagdo sera mais nitida, mais vivida, mais real e, consequentemente, seu
oresultados serao mais rapidos e significativos. Resumindo, quanto mais intime
vocé for do seu sonho, quanto mais souber sobre ele, mais fluida e impactant
asera a pratica da visualizacao — e quanto mais facil for de visualizar, mais facil «
spara manifestar!

1 Olhe para a sua vida agora e reflita: vocé esta satisfeito com o que
econquistou/aonde chegou? J4a alcancou o que realmente gostaria de viver, ot
sente que esta preso em uma repeticao da mesma historia?

1 Tenha em mente que a vida nao ¢ assim e vocé ndo precisa se conforma
iem viver nas maos do acaso, acreditando que um dia, quem sabe, a sua vid:
smude. Vocé pode planejar o seu futuro agora e concretizar cada detalhe dos seu
planos exatamente como quiser visualizar.

e Seu cérebro esta fora de forma? Assim como o restante do seu corpo, se el
snao for estimulado, nao serd capaz de desenvolver novas sinapses par:
rdirecionar seu futuro na dire¢ao correta.

- Para simplificar, ¢ como se ele estivesse “enferrujado” e condicionado ¢
viver o mesmo padrdo, fazendo com que vocé nao consiga mudar e sair do lugar
SE por 1sso que muitas vezes “parece tao dificil” alcancar um objetivo; :
«dificuldade pode estar na sua mente.

. Se até aqui vocé esta se identificando com o que estou dizendo, lembre-s:
. de que ha como reverter esse processo, mas para isso € necessario fortalecer sua
sconexoes neuronais o quanto antes para treinar o seu cérebro para o sucesso.

S E exatamente por ter a condicao da neuroplasticidade que seu cérebro «
,capaz de se moldar ao que vocé quiser e, portanto, pode ser condicionado par:
que todos os seus planos sejam bem-sucedidos. Isso significa que seu cérebro
Jiteralmente “treinavel”, assim como fazemos com os musculos em umi
,academia. Eu chamo esse processo de neurofitness.

S Para entender melhor, vamos pensar nos atletas. Como vimos, muitos dele
utilizam a pratica de visualizacao para ter um rendimento de alta performance.



S O piloto Ayrton Senna, por exemplo, costumava ir ao autdbdromo e fazia «
ypercurso de toda a corrida a pé na pista, observando tudo a sua volta. Depois, 1:
para o hotel e refazia mentalmente o percurso, visualizando-se dentro do carro.
e Nessas projecoes holograficas, ele se via fazendo curvas e aplicandc
eestratégias para realizar a prova perfeita. O resultado? Nao preciso nem dize
1que Ayrton barbarizava nas provas e sempre surpreendia! Além dele, Michae
aPhelps, Usain Bolt, Jack Niklaus e muitos outros nomes do esporte mundial usan

sdo mesmo recurso para aumentar o rendimento e alcancar grandes resultados.

) E vocé pode fazer o mesmo em sua vida e planejar em detalhes o que que

epara o seu futuro e, dessa vez, realmente cocriar seus sonhos.

2 Eu sei o que vocé deve estar pensando agora: Legal tudo isso, mas qual
segredo? Facil, o segredo se resume a duas palavras: visualizacdo consciente

2Essa é a chave para tornar reais suas proje¢oes de futuro de maneira acelerada «

1definitiva. Ai esta a resposta de por que algumas pessoas parecem viver em um
“onda de sorte sem fim”. Na verdade, elas aprenderam a materializar o quu

rveem em suas mentes para a realidade.

1 Mas, reforcando o que eu ja ensinel aqui, para planejar suas realizacoe

santes mesmo que acontecam, ¢ necessario saber fazer a conexao entre visualiza
e sentir. Ndo basta apenas ver o que vocé deseja, ¢ necessario também sentir :

eemocao que a sua imaginacao vai trazer quando projetar em sua mente o desejo

| E BINGO! Essa ¢ a grande sacadal!
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O piloto Ayrton Senna, por exemplo, costumava ir ao autédromo e fazia o
percurso de toda a corrida a pé na pista, observando tudo a sua volta. Depois, 1a
para o hotel e refazia mentalmente o percurso, visualizando-se dentro do carro.

Nessas projecoes holograficas, ele se via fazendo curvas e aplicando
estratégias para realizar a prova perfeita. O resultado? Nao preciso nem dizer
que Ayrton barbarizava nas provas e sempre surpreendia! Além dele, Michael
Phelps, Usain Bolt, Jack Niklaus e muitos outros nomes do esporte mundial usam
do mesmo recurso para aumentar o rendimento e alcangar grandes resultados.

E vocé pode fazer o mesmo em sua vida e planejar em detalhes o que quer
para o seu futuro e, dessa vez, realmente cocriar seus sonhos.

Eu sei o que vocé deve estar pensando agora: Legal tudo isso, mas qual o
segredo? Facil, o segredo se resume a duas palavras: visualizacdo consciente.
Essa ¢ a chave para tornar reais suas projecoes de futuro de maneira acelerada e
definitiva. Ai esta a resposta de por que algumas pessoas parecem viver em uma
“onda de sorte sem fim”. Na verdade, elas aprenderam a materializar o que
veem em suas mentes para a realidade.

Mas, reforcando o que eu ja ensinel aqui, para planejar suas realizacoes
antes mesmo que acontecam, ¢ necessario saber fazer a conexao entre visualizar
e sentir. Ndo basta apenas ver o que vocé deseja, ¢ necessario também sentir a
€mocao que a sua imaginacao vai trazer quando projetar em sua mente o desejo.

E BINGO! Essa ¢ a grande sacadal!



Como vocé pode se beneficiar com a Imagética dos
Atletas

Se vocé nao ¢ um atleta profissional provavelmente pode estar s
perguntando a respeito da utilidade desse conhecimento sobre a imagétic:
mental e cinética aplicada ao esporte e como ela poderia ter relevancia na su:
vida e na cocriacao dos seus sonhos.

Como sempre, tudo ¢ muito simples: da mesma maneira que um atleta d
elite usa a visualizacao para melhorar sua performance e conquistar medalhas «
troféus, vocé pode usar as mesmas técnicas para também melhorar su:
performance na vida e conquistar o sucesso que deseja.

A Psicologia do Esporte se dedica a estudar a relagdao entre mente e corpo
como os pensamentos afetam a performance dos atletas e quais sao as técnica
que ajudam os atletas a aumentar a autoconfianga, a motivagao, a sensagao d
bem-estar e melhorar o desempenho. Se os atletas podem usar essas técnicas
obter importantes beneficios, certamente vocé, que nao ¢ atleta profissional
também pode usa-las para cocriar os seus sonhos e ter uma vida incrivel!

Veja a seguir duas técnicas de visualizagdo usadas pelos psicologos dc
esporte no treinamento de atletas de alta performance, mas que vocé tambén
pode incorporar para obter alta performance como cocriador consciente.



Como vocé pode se beneficiar com a Imagética dos
Atletas

Se vocé nao ¢ um atleta profissional provavelmente pode estar se
perguntando a respeito da utiidade desse conhecimento sobre a imagética
mental e cinética aplicada ao esporte e como ela poderia ter relevancia na sua
vida e na cocriacao dos seus sonhos.

Como sempre, tudo ¢ muito simples: da mesma maneira que um atleta de
elite usa a visualizacao para melhorar sua performance e conquistar medalhas e
troféus, vocé pode usar as mesmas técnicas para também melhorar sua
performance na vida e conquistar o sucesso que deseja.

A Psicologia do Esporte se dedica a estudar a relagdo entre mente e corpo,
como os pensamentos afetam a performance dos atletas e quais sao as técnicas
que ajudam os atletas a aumentar a autoconfian¢a, a motivagao, a sensagao de
bem-estar e melhorar o desempenho. Se os atletas podem usar essas técnicas e
obter importantes beneficios, certamente vocé, que nao ¢ atleta profissional,
também pode usa-las para cocriar os seus sonhos e ter uma vida incrivel!

Veja a seguir duas técnicas de visualizagao usadas pelos psicologos do
esporte no treinamento de atletas de alta performance, mas que vocé também
pode incorporar para obter alta performance como cocriador consciente.



Exercicio de Visualizacdo LSRT

A sigla LSRT se refere a expressao em inglés para Layered Stimulus Respons
Traiming, traduzida livremente como “treino de resposta a estimulos po
camadas”. O Exercicio LSRT, que foi criado pela pesquisadora e professora ds
psicologia do esporte Jennifer Cumming em 2013 para atletas de eSports,Z
conduz o praticante a fazer uma visualizagdo de imagens estruturadas en
“camadas” com o objetivo de melhorar a habilidade mental de gerar imagens «
interagir com elas.

A proposta do Exercicio LSRT ¢ treinar a pratica da visualizagac
comecando com uma imagem mental simples a qual, gradualmente, o praticant
val adicionando informagoes em camadas de nitidez, profundidade e nivel ds
detalhamento e realidade. Por ser um exercicio de treino, ele ¢ ideal para quem «
iniciante na pratica da visualizacdo e deseja despertar e aprimorar a habilidade.

As “camadas” do Exercicio LSRT sdo trés:

1. Camada de estimulo: na primeira camada da visualizagdo, o praticant
deve focar visualizar o cenario de suas imagens, fazendo uma wvisualizaga
mental, isto €, em terceira pessoa. No caso dos atletas, esse cenario seria, po
exemplo, o local de uma competicio; mas na cocriacao de sonhos
simplesmente o cenario onde seu sonho acontece — sua casa nova, su:
empresa funcionando a todo vapor, o quartinho do seu bebé, a igreja ond
voce esta se casando etc. Na primeira camada, a recomendagao ¢ examina
os detalhes do cenario como quem olha atentamente para uma foto.

2. Camada de resposta: na segunda camada de visualizagdo, o praticant
Jja passa para a visualizagdo cinélica, isto €, em primeira pessoa, entrando n:
cena, entrando na pele de seu Eu Holografico. Nesta camada d:
visualizagdao, o objetivo ¢ cultivar mentalmente as percepcoes sensoriais
motoras e cinéticas correspondentes as respostas que sao Ou  Serac
experimentadas na experiéncia fisica. No caso dos atletas, a camada d
resposta consiste em perceber as alteragoes fisiolégicas que sac
experimentadas quando ocorre a exposicio ao mesmo estimulo n:
experiéncia fisica, por exemplo, tensao muscular, aumento da frequénci:
cardiaca, alteragoes posturais, movimentos com os bracos, pernas, quadri
etc. Na cocriacdo de sonhos, a camada de resposta corresponde a percepgac
sensorial do cenario do sonho realizado, incluindo informacoes dos cinc«



sentidos, juntamente com as experiéncias motoras e cinéticas, que sao o
movimentos e tarefas realizados dentro do cenario do sonho e que indican
que o sonho ja esta realizado, como dirigir o carro novo, atender um client
na loja nova, ter um jantar romantico com a alma gémea, trocar a fraldinh:

do bebé etc.
3. Camada de significado: a terceira camada da visualizacado também
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praticada em primeira pessoa. Agora, o praticante deve despertar, percebe
e cultivar as emocoes positivas decorrentes das camadas anteriores di
o estimulo e resposta, ou seja, o foco sao as emocoes sentidas em decorrénci:

de estar no cenario do seu objetivo realizado, sentindo seu objetive
) realizado e executando os movimentos referentes ao seu objetivo realizado
No caso dos atletas, podem surgir emocoes como excitacao, entusiasmo ¢
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autoconfianca decorrentes da experiéncia mental de executar un
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movimento com maxima precisao, de fazer uma jogada perfeita, de marca
pontos, de erguer um troféu ou de subir ao podio para receber um:
medalha; na cocriagao de sonhos, emog¢oes como alegria, prosperidade «
gratiddo sao gatilhadas pela vivéncia imaginaria do sonho realizado.

e
P Conforme propde a dra. Cumming, as trés camadas de visualizacao deven

cser trabalhadas, em um primeiro momento, separadamente, tendo uma funcac
«de “treino do treino mental”. Entre o exercicio de uma camada e outra, a pesso:
,deve avaliar o nivel de facilidade ou dificuldade de execugdao, de modo
-1dentificar qual das camadas ela faz com facilidade e qual precisa ser trabalhad:
rcom mais dedicagdo para que a experiéncia imaginaria seja o mais realist:
possivel.

- No contexto da cocriagao dos sonhos, o Exercicio LSRT pode se
,considerado uma excelente ferramenta nao s6 de treino como efetivamente ds
opratica da Visualizacao Holografica. O passo a passo em camadas ¢
, especialmente util para quem esta cocriando algo que nunca experimentou n:
srealidade fisica, bem como para quem percebe que ainda tem dificuldade en
Vvisualizar, em perceber as informacgdes sensoriais e/ou sentir as emogoes.

5 Com o método das camadas do LSRT — cenario, sentidos e emogoes —
,vocé consegue transitar de uma visualizacao simples em terceira pessoa par:
suma experiéncia holografica em primeira pessoa altamente imersiva
simpactante, que vai elevar a sua Frequéncia Vibracional®, facilitar e acelerar :
scocriacao do seu sonho!

]
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Método PETTLEP

O Método PETTLEP22 para conducdo da pratica da imagética mental «
cinética foi criado em 2001 pelos pesquisadores Paul Holmes e David Collins
PETTLEP é um acrénimo em inglés para “Physical, Environment, Task
Timing, Learning, Emotion, Perspective”, palavras traduzidas livremente come
“fisico, ambiente, tarefa, tempo, aprendizado, emocao e perspectiva”. O métod
consiste em uma lista de sete etapas que devem ser seguidas para se obter sucessc
e resultados significativos com a pratica da visualizagao.

O método se baseia na compreensao de que durante a atividade mental d:
imaginagao e visualizacao, diferentes estruturas cerebrais sdo ativadas. Por isso, «
método combina os elementos necessarios para ativar essas estruturas € tornar :
experiéncia imagética a mais realista possivel.

Inicialmente desenvolvido para ser aplicado no treinamento mental di
atletas de alta performance, o PETTLEP propoe um modelo de visualizagao qu
ressalta a conexao existente entre os movimentos Imaginarios € os movimento
fisicos decorrentes do fato de que existem areas do cérebro que sa
compartilhadas e ativadas tanto durante os movimentos fisicos como no
movimentos Imaginarios.

A esse mecanismo os pesquisadores deram o nome de “equivalénci:
funcional”, no sentido de que o cérebro processa de maneira equivalente a
informacoes de movimentos fisicos e imaginarios. Portanto, a ideia é que com :
pratica da visualizacdo seguindo o método, na medida em que o praticant
treine para que haja uma maior semelhanca entre a imagem visualizada e «
movimento fisico propriamente dito, maior sera a equivaléncia funcional.

Veja na tabela a seguir o que significa cada uma das palavras e etapas dc
Método PETTLEP:

INGLES | PORTUGUES APLICACAO NA VISUALIZACAO

Visualizac&o das caracteristicas fisicas relevantes (Ex: O que a pessoa estd

Physical Fisico
vl vestindo, como estd seu cormpo etc.).

Environment | Ambiente | Visualizacdo do ambiente onde a cena acontece.

T Visualizacdo e treino mental das tarefas e acdes a serem executadas, da
Task Tarefa "
habilidade que se pretende desenvolver.

|




Timing Tempo Treino mental das tarefas em tempo real, incluindo a dimenséo da velocidade e
a possibilidade de acionar o comando mental ‘camera lenta” para enfatizar e
aperfeicoar aspectos mais dificeis de determinada habilidade.

A pratica da visudlizacdo e as imagens e cenas criadas devem ser progressivas,
Leamning | Aprendizado | sempre levando em consideracdo o “proximo nivel”, conforme o dominio de uma
habilidade é conguistado.

(9

N

perguntar-se o que estou sentindo? e, efetivamente, permitir-se sentir em sua
experiéncia imagindria as mesmas emocoes que sentiria ou sentird na
experiéncia fisica.

Emotion Emocdo

o O Y

Normalmente, a perspectiva de primeira pessoa € mais eficaz e produtiva, mas
dependendo da tarefa a ser executada, pode ser interessante alterar para a
Perspective | Perspectiva | terceira pessoa. Apesar de, em regra, haver um estimulo para que as
visualizacdes sejom realizadas em primeira pessoa, a variacdo eventual para a
terceira pessoa pode tomar a experiéncia mais enriquecedora e redlista.

=

: Durante a prdtica da visualizacdo, € necessdrio prestar atencéo nas emocoes;

A recomendacao dos criadores do método ¢ que os atletas realizem todos o
dlas uma pratica de visualizacao o mais detalhada possivel, integrando todos o
elementos do método, mas que também acessem as imagens e sensagoes Com
*flashes em vérios momentos do dia, nos treinos e mesmo no meio de umi

)
competicao, visualizando por alguns segundos o movimento que sera executadc

w2

ou o objetivo a ser alcangado, como, por exemplo visualizando um gol marcadc
antes da cobranca de um pénalti ou uma cesta marcada em um arremesso ds

w

lance livre no basquete.

w2

Os criadores do método também recomendam que o praticante inclua en

W

_sua pratica a variagao de perspectiva, no sentido tanto de visualizar a cena en
“terceira pessoa (imagética mental), como também visualizar em primeira pesso:
)(imagética cinética). Embora a imagética mental seja considerada uma técnic:
boa para iniciantes, ela deve ser incluida na pratica, mesmo dos praticantes mai
experlentes pois a variagdo de perspectiva enriquece a experiéncia d
visualizacao.

I Claro, podemos aproveitar 100% desse conhecimento na cocriagao d:
realidade para potencializar suas visualizagoes para a cocriagao de qualque
sonho, em qualquer area da vida. Inclusive, podemos até adicionar mai

elementos conforme nossa necessidade de imersao, como a percepgao di
Jtemperatura, clima, os comentarios de outras pessoas, os cheiros, os sabores «
outras percepgoes sensorials que nao foram diretamente mencionadas pelo

Jdcriadores do Método PET TLEP.




naturalmente,

Abaixo, veja como vocé pode usar o Método PETTLEP para a cocriacac
do seu sonho. Tomarei como exemplo a cocriacao do sonho de ser mae, mas

esse ¢ s6 um modelo, vocé pode editar, personalizar e adequar «

contetdo para a realizacao de qualquer sonho em qualquer area da sua vida:

Physical Vejo-se com seios fartos, cheios de leite; usando uma linda camisola de amamentacao;
(Fisico) talvez usando uma cinta pds-parto.
Environment | Veja-se no quartinho do seu bebé, observe os detalhes, os moveis, as roupinhas, os pacotes
(Ambiente) | de fralda etc.
T Task Imagine-se executando as tarefas relacionadas cos cuidados com seu bebé - frocando a
(Tarefa) fraldo, dando banho, vestindo uma roupa, penteando o cabelinho etfc.
T Timing )
Perceba a cena em tempo real, no momento presente. Sinta © momento.
(Tempo)
L Learning Avance para o proximo nivel - veja-se na festinha de 1 ano do seu bebé ou vejo-se mae de
5[l (Aprendizado) | uma crianca jé maiorzinhg, indo & escolinha.
S Emotion Permita-se sentir as emocdes de alegria, amor infinito, gratiddo e realizacdo proporcionadas
5 (Emocao) | pela matemidade.
a Perspective | Varie sua perspectiva, experimentando a cena, agindo em primeira pessoa, € também como
) (Perspectiva) | observadora de si mesma.
)
17 KOSSLYN, S M. Mental images and the brain. Cognitive Neuropsychology, n. 3-4, v 22, maio 2022, p. 332
347 Disponivel em: https//doiorg/10.1080/026 432904420001 30. Acesso em: 19 out. 2023.
118 STETSON, R H. Types of imagination. Psychological Review, v 3, n. 4, p. 398-411, 1896. Disponivel er
N httos//philbapersorg/rec/STETOI-4. Acesso em: 3 ago. 2023.
1 COLVIN, S. The nature of the mental image. Psychological Review, v. 15, n. 3, p. 158-159, 1908. Disponive
em: https//doiorg/10.1037/h0068608. Acesso em: 3 ago. 2023.
el
BETTS, G H. The distribution and functions of mental imagery. Nova York Teachers College, 190¢
S Disponivel em: hitps//wellcomecollectionora/works/a&8x9 4wi. Acesso em: 3 ago. 202 3.
° ANCELL | R Methods for the determination of mental imagery. The Psychological Monographs, v 13, n. 1, ¢
61-108, 1910. Disponivel em: https//doiorg/10.1037/h0093050. Acesso em: 3 ago. 2023.
a SCHAUB, A V. On the intensity of images. American Journal of Psychology, v 22, n. 3, p. 346-368, 191
T Disponivel em: hitps//doiora/10.2307/1413146. Acesso em: 3 ago. 2023.
S FERNALD, M. R The diagnosis of mental imagery. The Psychological Monographs, v 14, n. 1, p. i-169, 191.
. Disponivel em: hitps//doiorg/10.1037/h0093065. Acesso em: 3 ago. 2023.
el9 WASHBURN, M. F Movement and mental imagery: outlines of a motor theory of the complexer mentc
. processes. Boston; Nova York: Houghton Mifflin, 1916.
20 FELTZ D. L; LANDERS, D. M. The effects of mental practice on motor skill leaming and performance: a metc

analysis. Journal of Sport Psychology, v 5, n. 1, p. 25-57, 1983.
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Treino Autdgeno

O Treino Autdégeno ¢ um treinamento para reorientacao psicofisiologic:
criado na década de 1930 pelo médico psiquiatra alemao Johannes Heinricl
Schultz. O método consiste em promover a ativagao dos mecanismos naturais ds
autorregulacao do aparelho corpo-mente por meio do sistema nervose
parassimpatico, o ramo do sistema nervoso central responsavel pelas fungoe
inibitorias de relaxamento e regeneracao.

De modo geral, o Treino Autégeno consiste na aplicagao de comando
mentais para promover a estimula¢dao do corpo fisico, treinando-o para obedece
as ordens dadas pela mente e para aprender a neutralizar o estresse e possibilita
o relaxamento mesmo em momentos de pressdo.

Com a pratica do Treino Autogeno, ¢ possivel usar o poder da mente par:
manipular o sistema nervoso autéonomo, feito tido como impossivel para :
medicina mecanicista que considera as atividades desse sistema comc
absolutamente involuntarias.

O Treino Autégeno tem a capacidade de ativar e regular as funcoes «
atividades do sistema nervoso parassimpatico no sentido de equilibrar, po
exemplo, a respiracao, a pressao arterial, os batimentos cardiacos e :
temperatura corporal, além de ativar também as fungdes de relaxamento
regeneracao e autocura.

Comprovadamente, o Treino Autoégeno de Schultz promove os seguinte
beneficios: autoconhecimento, relaxamento, tranquilidade, foco, autopercepgao
desenvolvimento harmonico da personalidade, adaptacao criativa a
adversidades e neutralizacao de experiéncias traumaticas.

Especificamente na area da Psicologia Clinica, o Treino Autégeno ¢ um:
ferramenta muito eficaz no tratamento de depressao, ansiedade, sindrome dc
panico, manias, compulsoes, fobias e estresse e, especialmente, o transtorno d
estresse pos-traumatico, pois ele potencializa o equilibrio bioquimico dc
organismo.

Na area do desenvolvimento pessoal e profissional, o Treino Autoégeno ¢
aplicado no treinamento de atletas de alta performance, astronautas, grande
empresarios e qualquer pessoa que deseje expandir seus potenciais em qualque
pilar da vida.
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Na cocriagao da realidade, o Treino Autégeno como ferramenta ds
reducao do estresse, de equilibrio corpo-mente e de reorientacao emocional
inevitavelmente, também funciona como um instrumento de elevacao d:
Frequéncia Vibracional®. Além disso, o Treino Autégeno também trabalha con
a Visualizacao Holografica voltada para a cocriagao do Novo Eu e de uma nov:
realidade.



Na cocriagao da realidade, o Treino Autégeno como ferramenta de
reducao do estresse, de equilibrio corpo-mente e de reorientacdo emocional,
inevitavelmente, também funciona como um instrumento de elevacao da
Frequéncia Vibracional®. Além disso, o Treino Autdgeno também trabalha com
a Visualizacao Holografica voltada para a cocriagao do Novo Eu e de uma nova
realidade.



Os trés principios basicos do Treino Autégeno

O mecanismo de acao do Treino Autégeno ¢ baseado em trés principio
basicos:

PRINCIPIO DA HOMEOSTASE E DA AUTORREGULACAO

O Treino Autégeno promove o restabelecimento da homeostase, que ¢ «
nome que se da ao equilibrio dinamico das fung¢oes de entrada, metabolizagao
excre¢ao do organismo. O Treino Autégeno promove a autorregulacao porqu
ativa e equilibra os mecanismos fisiologicos automaticos responsaveis pel:
resposta a estimulos de estresse e, por isso, favorece o equilibrio das funcoe
biologicas, psicologicas e comportamentais de maneira integrada.

PRINCIPIO DA AUTOGENESE

O Treino Autégeno ativa a “autogénese”, que etimologicamente signific:
“génese espontanea” e se refere a capacidade natural do corpo de produzir seu
proprios recursos bioquimicos, isto ¢, o corpo se torna a sua propria farmacia
produzindo as substancias necessarias para auto-organizacao, restabelecimentc
da homeostase e regeneracao, além de facilitar o foco no ambiente interno po
melo da percepcao integrada de imagens mentais e experiéncias €emocionais.

PRINCIPIO ASCI

ASCI ¢ a sigla em inglés para “Altered State of Consciuosness Induction”
traduzida como “Inducao de Estado Alterado de Consciéncia”. O Treinc
Autogeno também opera sob esse principio porque promove um leve estadc
alterado de consciéncia em decorréncia da sincronizacao dos hemisfério
cerebrais.

Dessa forma, o Treino Autégeno facilita a reprogramacao da ment:
inconscliente (sistema nervoso autonomo) para a mudanca de héabitos, resolucga
de conflitos internos, equilibrio fisico, mental e emocional, o que naturalment

promove a elevacio da Frequéncia Vibracional®.
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Treino Autégeno na prdatica

O Treino Autégeno ¢ uma ferramenta de autoaplicacdo, isto €, vocé nac
precisa que um terapeuta ou outra pessoa conduza a aplicacao para vocé. Con
disciplina e consisténcia, vocé pode pratica-lo por conta propria, memorizands
as sequéncias ou gravando um audio com sua propria voz conduzindo o roteiro.

A pratica do Treino Autogeno ¢ realizada por meio de trés etapas ou nivei
de exercicios.

NIVEL | (NIVEL BASICO) - EXERCICIOS DE RELAXAMENTO

OBJETIVOS:

e qutoinducdao do reloxamento para promover um estado geral de bem-estar fisico e mental;
e trabalhar a comunicacdo mente-corpo;
e regular os batimentos cardiacos e o ritmo respiratorio.

O nivel basico ¢ composto de uma série de exercicios muito simples qu
tém por objetivo promover relaxamento profundo e despertar a comunicagac
mente-corpo. No nivel basico, o praticante acessa um leve estado de auto
hipnose e experimenta uma sequéncia de indugao de percepgoes sensoriais muite
agradaveis como calor, frescor e peso. O estado de relaxamento alcancgads
favorece a regulagao dos batimentos cardiacos e da respiracao para promover ¢
bem-estar fisico e mental.

NIVEL Il - EXERCICIOS DE AUTOSSUGESTAO

OBJETIVOS:

e qutossugestdo para resolucdo de problemas;
e reprogramacdo da mente inconsciente;

e regeneracdo, equilibrio e cura do corpo fisico;
e mudancas de hdbitos;

e cocriacdo do Novo Eu.



Apos a pratica dos exercicios de relaxamento do nivel basico, a pessoa s
encontra em um estado fisico e mental extremamente propicio e auspicioso par:
se autossugestionar e afetar a programacao de sua mente inconsciente. Por isso

>0 nivel II do Treino Autoégeno consiste em aproveitar o estado de introspecgac
ydecorrente da auto-hipnose para fazer autossugestoes por meio de afirmacoe
Hpositivas que expressem um objetivo ou sonho realizado.

O nivel IT do Treino Autogeno ¢ especialmente indicado para:

Resolucao de problemas pessoais especificos em qualquer area da vida.
Mudanca de habitos.

Emagrecimento.

Eliminagao de vicios.
Superacao da medos.
Reducao do estresse.

Melhora do sono.
Regulacao da pressao arterial.

Cura de dores de cabeca tensionais e de problemas gastrointestinais.

Para aplicar o nivel II, o praticante deve elaborar suas autossugestoe
epreviamente ao estruturar uma frase afirmativa, curta e motivadora que expresst
»seu problema resolvido, seu novo habito saudavel ou seu objetivo a ser realizadc
-como sendo realidade no agora, por isso é preciso usar os verbos no tempe
ypresente.

5 Quando estamos em estado de relaxamento e introspeccao, naturalmente :

»frequéncia das ondas cerebrais diminui e, com isso, neutraliza-se os pensamento
aleatérios e resisténcia, de modo que € possivel programar a mente inconscients
mentalizando ou verbalizando as frases de autossugestao.

Com a repeticao consistente da pratica, a mente inconsciente comega :
aceitar as afirmagoes de autossugestao como verdadeiras e sua programacao s
altera, tornando-se compativel com a manifestacao do Novo Eu e nova realidad
desejadas.

Veja alguns exemplos afirmacdes positivas que funcionam como frase
autossugestivas:

Para problemas de insonia: Fu durmo bem todas as nottes e acordo revigorado.
e Para emagrecer: Eu consigo emagrecer com muita_factlidade.

e Para encontrar a alma gémea: Eu estou disponivel para amar e ser amado.

e Para prosperidade financeira: O dinheiro vem a mim de formas inesperadas.
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aNIVEL IIl - NiVEL SUPERIOR

5

J
. OBJETIVOS:

e autoconhecimento;

e qutotransformacdo;

e desenvolvimento pessodal;
e redlizacdo de metas;

e cocriacao de sonhos.

Denominado de nivel superior, o nivel III vai além do relaxamento
propoe o emprego da visualizacao para aprofundar o estado de introspecgao
desenvolver o autoconhecimento e focar a cocriagao de sonhos e metas. O dr
Schultz nao usou essa expressao, mas nos podemos perfeitamente chamar o nive
IIT do Treino Autoégeno de “nivel da cocriagao™!

A pratica do nivel III deve ser feita na sequéncia imediata da pratica dc
nivel I ou dos niveis I e II. Neste sentido, praticar o nivel I é indispensavel par:
acessar o relaxamento 1nicial e a pratica do nivel II é opcional — quem deseja
pode fazer os exercicios do nivel I e “pular” direto para o nivel III.

o O M w»n

Os exercicios do nivel III sio um pouco mais complexos, e sua sequéncia
dividida em sete fases que combinam imagens mentais com percepgoes sensorial
imaginarias, envolvendo a visualizacao de cores, objetos, cenarios e imagens

) . . .
cenas dos seus objetivos, metas, sonhos e realidade desejada.
S
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NIVEL Il - NIVEL SUPERIOR

OBJETIVOS:

e qutoconhecimento;

e qutotransformacdo;

e desenvolvimento pessodal;
e redlizacdo de metas;

e cocriacao de sonhos.

Denominado de nivel superior, o nivel III vai além do relaxamento e
propoe o emprego da visualizacao para aprofundar o estado de introspecgao,
desenvolver o autoconhecimento e focar a cocriagao de sonhos e metas. O dr.
Schultz nao usou essa expressao, mas nés podemos perfeitamente chamar o nivel
IIT do Treino Autogeno de “nivel da cocriacao”!

A pratica do nivel III deve ser feita na sequéncia imediata da pratica do
nivel I ou dos niveis I e II. Neste sentido, praticar o nivel I ¢ indispensavel para
acessar o relaxamento 1nicial e a pratica do nivel II ¢ opcional — quem desejar
pode fazer os exercicios do nivel I e “pular” direto para o nivel III.

Os exercicios do nivel III sio um pouco mais complexos, e sua sequéncia ¢é
dividida em sete fases que combinam imagens mentais com percepgoes sensoriais
imaginarias, envolvendo a visualizagao de cores, objetos, cenarios e imagens e
cenas dos seus objetivos, metas, sonhos e realidade desejada.



Orientacoes para a pratica do Treino Autégeno

e Posicao: sentado ou deitado de barriga para cima.

e Se nao quiser se preocupar em decorar a sequéncia dos exercicios, grave :
conducgdo com a sua propria voz, tendo o cuidado de falar devagar e deixa
momentos de siléncio entre um exercicio e outro.

e Repita os exercicios até que vocé consiga sentir o que esta sendo proposto
Nas primeiras vezes, pode ser que vocé nao sinta nada, mas tenha paciénci:
e repita consistentemente até conseguir!

e Se voce fizer a pratica deitado, pode acabar adormecendo; mas mesmo s
fizer sentado, pode acontecer de cochilar, pois o relaxamento ¢ realment
muito profundo. Se isso acontecer, nao se preocupe, pois ¢ normal
especialmente nas primeiras vezes. Gradualmente, treine-se par:
permanecer completamente relaxado, porém acordado e consciente.

e A pratica dos niveis I e II do Treino Autégeno ndo tem contraindicagoes -
qualquer pessoa pode praticar, independentemente de idade e condicao di
saude.

e A pratica dos exercicios do nivel III é contraindicada para crianca
menores de 5 anos. Para pessoas com doengas cardiacas, epilepsia
esquizofrenia ou outras doengas mentais, emocionais e psicoticas, a pratic:
dos exercicios do nivel III é contraindicada sem consultar previamente un
médico para a devida avaliacdo.

e E absolutamente contraindicado suspender, por conta propria, total ot
parcialmente, qualquer tratamento médico em decorréncia da pratica do
exercicios do Treino Autdgeno.



Orientacoes para a pratica do Treino Autégeno

e Posicao: sentado ou deitado de barriga para cima.

e Se nao quiser se preocupar em decorar a sequéncia dos exercicios, grave a
conduc¢dao com a sua propria voz, tendo o cuidado de falar devagar e deixar
momentos de siléncio entre um exercicio e outro.

e Repita os exercicios até que vocé consiga sentir o que esta sendo proposto.
Nas primeiras vezes, pode ser que vocé nao sinta nada, mas tenha paciéncia
e repita consistentemente até conseguir!

e Se voce fizer a pratica deitado, pode acabar adormecendo; mas mesmo se
fizer sentado, pode acontecer de cochilar, pois o relaxamento é realmente
muito profundo. Se isso acontecer, ndo se preocupe, pois ¢ normal,
especialmente nas primeiras vezes. Gradualmente, treine-se para
permanecer completamente relaxado, porém acordado e consciente.

e A pratica dos niveis I e II do Treino Autdégeno ndo tem contraindicagoes —
qualquer pessoa pode praticar, independentemente de idade e condicao de
saude.

e A pratica dos exercicios do nivel III é contraindicada para criangas
menores de 5 anos. Para pessoas com doencas cardiacas, epilepsia,
esquizofrenia ou outras doengas mentais, emocionais e psicoticas, a pratica
dos exercicios do nivel III é contraindicada sem consultar previamente um
médico para a devida avaliacdo.

e £ absolutamente contraindicado suspender, por conta propria, total ou
parcialmente, qualquer tratamento médico em decorréncia da pratica dos
exercicios do Treino Autdgeno.



Script completo dos 3 niveis do Treino Autégeno

Sente-se ou deite-se confortavelmente, feche os olhos e faca algumas respiracoes lentas.
Mentalmente ou em voz baixa, diga a si mesmo: Estou completamente calmo e reloxado.

Concentre sua atencdo para sentir © peso do seu corpo.
Mentalmente ou em voz baixg, diga a si mesmo:

Meus pés estao muito pesados.”

‘Minhas permnas estdo muito pesadas.”

‘Minhas coxas estdo muito pesadas.”

‘Meu quadhil esta muito pesado.”

‘Meu tronco esta muito pesado.”

‘Meus ombros estado muito pesados.”

‘Meus bracos estao muito pesados.”

‘Minhas m&os e meus dedos estao muito pesados.”
‘Meu pescoco e minha cabeca estéo muito pesados.”
‘Estou completamente calmo e relaxado.”

Concentre sua atencéo para sentir © calor do seu corpo.
Mentalmente ou em voz baixg, diga a si mesmo:
‘Meus pés estao quentes.”

‘Minhas permnas estdo quentes.”

‘Minhas coxas estdo quentes.”

‘Meu quadil esta quente”

‘Meu tronco esta quente”

‘Meus ombros estado quentes.”

‘Meus bracos estao quentes.”

‘Minhas maos e meus dedos estdo quentes.”
‘Meu pescoco e minha cabeca estéo quentes.”
‘Estou completamente calmo e relaxado.”

Agora, concentre sua atencdo no seu coracao.
Mentalmente ou em voz baixa, diga a si mesmo 6 vezes:
‘Meus batimentos cardiacos estdo calmos e regulados. ..”
‘Estou completamente calmo e relaxado.”

Agorg, concentre sua atencdo na sua respiracAo.
Mentalmente ou em voz baixa, diga a si mesmo 6 vezes:
‘Minha respiracéo esta calma e regulada.”

‘Estou completamente calmo e relaxado.”

Agora, concentre sua atencao na sua bariga.
Mentalmente ou em voz baixa, diga a si mesmo 6 vezes:
‘Meu abdome esta quente”

‘Estou completamente calmo e relaxado.”



Agora, concentre sua atencdo na sua testa,
Mentalmente ou em voz baixa, diga a si mesmo 6 vezes:
‘Minha testa esta agradavelmente fria.”

‘Estou completamente calmo e relaxado.”

Desfrute da sensacdo de relaxamento, calor e peso.
Quando estiver pronto, mentalmente ou em voz baixa, diga a si mesmo:
‘Bracos firmes, respire profundamente, olhos abertos.”

[1 minuto de silénciol

Agora, respire fundo mais uma vez
E repita sua frase de autossugestao varias vezes, durante 4 minutos,
sentindo que a afimacdo contida nela é real

[pausa de 4 minutos para repetir a frase como se fosse um mantral.
Agorag, repouse em silencio por 4 minutos.

[pausa de 4 minutos).

Mais uma vez repita sua frase por 4 minutos.

[pausa de 4 minutos para repetir a frase como se fosse um mantral.

Mentalmente ou em voz baixg, diga a si mesmo:
‘Bracos firmes, respire profundamente, olhos abertos.”

Volte a fechar os olhos e respire fundo mais uma vez.

Repita mentalmente: uma cor comeca a aparecer em minha mente.
Perceba a cor.

Repita mentalmente: esta € a minha corl

Contemple a sua cor por 4 minutos.

[oausa de 4 minutos de silénciol

Entéo, comande: “a cor desaparece gradualmente”
Veja a cor desaparecendo.
Bracos firmes, respire profundamente, olhos abertos.

Volte a fechar os olhos e respire fundo mais uma vez.
Comande que sua mente lhe mostre o objeto de sua preferéncia.
Repita mentalmente:



“Na mente eu vejo (seu objeto)

Este objeto é...”

Como é seu objeto?

O que é7

Qual o formato? O peso? A cor? A textura?
Analise e experiencie seu objeto

Entao diga mentalmente ou em voz alfa:

‘Meu objeto desaparece agora”

E veja a imaogem desaparecendo

Bracos firmes, respire profundamente, olhos abertos.

Volte a fechar os olhos e respire fundo mais uma vez.

Peca que sua mente lhe mostre a imagem de um sentimento positivo que vocé deseja cultivar
‘Mente, me mostre a imagem da gratiddo.”

Veja e sinta a gratidéo.

‘Mente me mostre a imagem da autoconfianca.”
Veja e sinta a autoconfianca.

[1 minuto de silénciol

‘Mente me mostre a imagem do amor”
Veja e sinta o amor

[1 minuto de silénciol

Entao, veja a imagem desaparecendo.

Bracos firmes, respire profundamente, olhos abertos.

Volte a fechar os olhos e respire fundo mais uma vez.

Veja se formar & sua frente um grande espelho.

Neste espelho vocé se vé como gostaria de ser. ...

Como vocé gostaria de ser?

Repita mentalmente: Eu me vejo neste espelho como uma pessoa (rica, magra, saudavel, amada, bem-
sucedida etfc)]

Permita-se sentir como é estar na pele do seu Novo Eu. ..

Desfrute do seu Novo Eu. ..

[1 minuto de silénciol

Entao, veja a imagem desaparecendo.
Bracos firmes, respire profundamente, olhos abertos.

Volte a fechar os olhos e respire fundo mais uma vez.

Repita mentalmente:

Mente me mostre a imagem de uma praial

Eu me vejo caminhando pela praia, sentindo a textura da areia e o calor do Soll

Eu me sinto muito calmo e relaxadol!

Eu caminho passo a passo e vou entrando no marl

Eu estou caminhando no fundo do mar agoral

Caso voceé se sinta desconfortavel no fundo do mar visualize-se caregando uma varinha magica com a
qual vocé cria uma bolha de protecao a sua volta,



Contemple o fundo do mar.
[1 minuto de siléncio]

Ent&o, diga: “eu saio do fundo mar agora e regresso passo a passo a praia’.
Bracos firmes, respire profundamente, olhos abertos.

Volte a fechar os olhos e respire fundo mais uma vez.

Repita mentalmente:

Mente, me mostre uma linda montanhal

Eu me vejo subindo uma montanhal

Eu sinto cada passo que dou ao subir a montanhal

Eu me sinto confiante de que chegarei ao topol

Eu me vejo no alto da montanhal

No alfo da montanha, eu me sinto livrel

No alfo da montanha, eu me sinto feliz!

No alto da montanha, eu me sinto segurol

O que mais vocé sente? Sucesso, seguranca, empoderamento. . .
Contemple a vista e sinta a liberdade.

[1 minuto de silénciol

Entao, diga: “eu desco passo a passo a base da montanha”
Bracos firmes, respire profundamente, olhos abertos.

Volte a fechar os olhos e respire fundo mais uma vez.

Repita mentalmente:

Mente, me mostre meu apartamento dos sonhos! [s6 um exemplo, adapte o roteiro para qualguer sonholl
Eu me vejo denfro do meu novo apartamentol

Eu me vejo na varandao, contemplando a vistal

Eu sinfo o vento nos meus cabelos!

Experimente seu sonho realizado afravés da sua poderosa imaginacdo.

Desfrute do seu sonho, ele é real

[1 minuto de silénciol

Entéo, veja a imagem desoparecendo.
Bracos firmes, respire profundamente, olhos abertos.




Contemple o fundo do mar.
[1 minuto de siléncio]

Ent&o, diga: “eu saio do fundo mar agora e regresso passo a passo a praia’.
Bracos firmes, respire profundamente, olhos abertos.

Volte a fechar os olhos e respire fundo mais uma vez.

Repita mentalmente:

Mente, me mostre uma linda montanhal

Eu me vejo subindo uma montanhal

Eu sinto cada passo que dou ao subir a montanhal

Eu me sinto confiante de que chegarei ao topol

Eu me vejo no alto da montanhal

No alto da montanha, eu me sinto livrel

No alfo da montanha, eu me sinto feliz!

No alto da montanha, eu me sinto segurol

O que mais vocé sente? Sucesso, seguranca, empoderamento. . .
Contemple a vista e sinta a liberdade.

[1 minuto de silénciol

Entao, diga: “eu desco passo a passo a base da montanha”
Bracos firmes, respire profundamente, olhos abertos.

Volte a fechar os olhos e respire fundo mais uma vez.

Repita mentalmente:

Mente, me mostre meu apartamento dos sonhos! [s6 um exemplo, adapte o roteiro para qualguer sonholl
Eu me vejo denfro do meu novo apartamentol

Eu me vejo na varanda, contemplando a vistal

Eu sinfo o vento nos meus cabelos!

Experimente seu sonho realizado afravés da sua poderosa imaginaco.

Desfrute do seu sonho, ele é real

[1 minuto de silénciol

Entéo, veja a imagem desoparecendo.
Bracos firmes, respire profundamente, olhos abertos.
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Autoterapia com imagens que cocriam
instantaneamente

A autoterapia com imagens que cocriam instantaneamente ¢ baseada nc
livro Imagens que curam®4 do médico psiquiatra estadunidense Gerald Epstein, qu
fo1 publicado ha mais de vinte anos e até hoje ainda consiste num guia completc
para a terapla com imagens, isto ¢, a visualizagdao aplicada a cura de doencga
fisicas, mentais e emocionais, € a promocao ¢ manutencao do bem-estar e d:
saude em geral.

Segundo o dr. Epstein, suas técnicas de canalizagdo de energia de cura sac
capazes de fazer de qualquer pessoa seu proprio curador. Estudando as relagoe
entre a mente ¢ o corpo, ele compreendeu que a mente exerce uma enorm
influéncia no bem-estar fisico da pessoa, determinando um estado de satde ot
de doenca. Através da criagdo de imagens mentais por meio da visualizagdo,
possivel usar a mente para curar o corpo. Todos nos temos a nossa disposicao :
fabulosa “medicina da imaginagao”.

A visualizacao de imagens mentais ¢ uma espécie de “sonho acordado”
algo que parece um sonho, mas ¢ uma viagem direcionada, controlada
consciente, uma experiéncia interior profunda e impactante. Basicamente, a
imagens mentais sao o resultado do processamento mental de pensamento
oriundos da linguagem nao verbal, isto é, das figuras ou simbolos.

Nossos pensamentos sao processados de varias maneiras, entre as quais :
mais familiar é o pensamento logico e verbal, que, desde o XVII, gracas a Ren
Descartes, é considerado mais relevante e, teoricamente, mais confiavel, por se
a base do pensamento cientifico.

Contudo, também existem formas intuitivas, simbolicas, nao verbais, nac
logicas e nao cientificas de pensamento que operam constantemente em nossa
mentes, em paralelo com o pensamento l6gico, como é o caso do pensamentt
processado por imagens.

Enquanto usamos o pensamento logico e verbal para nos comunicarmo
com as outras pessoas € com a realidade externa em geral, usamos o pensamentc
nao logico das imagens mentais para nos comunicarmos com nossa realidads
interna subjetiva. A compreensao ¢ a de que enquanto a realidade externa
objetiva ¢ formada por palavras, a realidade interna ¢ formada por imagens.



Apesar de sermos educados desde pequenos para nos comunicarmos com :
linguagem das palavras e, de certa forma, sermos habituados com ela, toma
consciéncia e praticar a linguagem das imagens demanda apenas um pouco d
treino, pois ¢ algo natural para nossas mentes e, inclusive, a linguagem da
imagens ¢ considerada como anterior a linguagem verbal, por isso, s6 precisamo

»dar-lhe atencao e a habilidade da visualizacao emergira espontaneamente.

- Embora a ciéncia ocidental ainda relute em permanecer no paradigm:
jcartesiano da separagao e da dualidade, na concepcao de que a mente (energia
¢hao interfere no corpo (matéria), a linguagem das imagens, por ter o poder di
,ativar reacoes e mudancas fisiologicas, evidencia incontestavelmente a tota
conexao entre mente € corpo.

5 Ja sabemos que pensamentos negativos e emocoes de baixa frequéncia estac
jntimamente ligados a manifestacao de doencas e disfungoes, bem comc
~pensamentos e sentimentos positivos como alegria, amor e gratidao, ativam ¢
,sistema imunologico, promovendo a regeneracao do corpo e manutencao d;
ssaude fisica, mental e emocional.

N O uso das imagens mentais através das técnicas de visualizacdo, quandc
bem direcionado, é capaz de desprogramar pensamentos e sentimentos negativo
.¢ substitui-los por positivos, de modo que qualquer pessoa pode acessar :
~autonomia e o empoderamento da autocura.
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Apesar de sermos educados desde pequenos para nos comunicarmos com a
linguagem das palavras e, de certa forma, sermos habituados com ela, tomar
consciéncia e praticar a linguagem das imagens demanda apenas um pouco de
treino, pois ¢ algo natural para nossas mentes e, inclusive, a linguagem das
imagens ¢ considerada como anterior a linguagem verbal, por isso, s6 precisamos
dar-lhe atencado e a habilidade da visualizagao emergira espontaneamente.

Embora a ciéncia ocidental ainda relute em permanecer no paradigma
cartesiano da separacdo e da dualidade, na concep¢ao de que a mente (energia)
nao interfere no corpo (matéria), a linguagem das imagens, por ter o poder de
ativar reagoes e mudancas fisiologicas, evidencia incontestavelmente a total
conexao entre mente € corpo.

Ja sabemos que pensamentos negativos e emocoes de baixa frequéncia estao
intimamente ligados a manifestacio de doencas e disfungdes, bem como
pensamentos € sentimentos positivos como alegria, amor e gratidao, ativam o
sistema 1munolégico, promovendo a regeneragao do corpo e manutencao da
saude fisica, mental e emocional.

O uso das imagens mentais através das técnicas de visualizagdo, quando
bem direcionado, é capaz de desprogramar pensamentos e sentimentos negativos
e substitui-los por positivos, de modo que qualquer pessoa pode acessar a
autonomia e o empoderamento da autocura.



Elementos fundamentais das imagens mentais e da
visualizacéo

Imaginar, criar imagens mentais e visualizar ¢ um processo simples atravé
do qual encontramos uma figura ou forma mental que corresponda a um:
determinada realidade que desejamos manifestar.

Muitas vezes usamos as palavras “real” e “imaginario” como opostas ot
antoénimas, mas, na verdade, tanto aquilo que existe nas nossas criacoes mentai
quanto aquilo que existe no mundo material sao formas de realidade, uma ve:
que ambas possuem energia, diferenciando apenas com relacio a massa ot
substancia fisica, que ndo esta presente na realidade imaginaria.

O fisicamente real e o mentalmente real sdo os extremos polares d:
realidade, por isso comunicam-se e estdao interligados de modo que, apesar de se
mais comum as pessoas terem sua realidade interna determinada pela externa, «
absolutamente possivel que a realidade interna determine a realidade externa.

Basicamente, 1sso ¢ o que define a habilidade de cocriar: quando vocé nac
permite mais que as circunstancias daquilo que ¢ fisicamente real determine su:
realidade interna (pensamentos, sentimentos € emogOes) € VOCE assume (
controle invertendo o fluxo, fazendo com que a sua realidade subjetiv:
determine a realidade objetiva, ou seja, vocé molda a matéria a partir da energi:
da sua realidade mental e emocional.

As 1magens mentais que vocé acessa pelas técnicas de visualizagdo sao tac
reais quanto as imagens da realidade objetiva e tém o poder de afetar seu corpo
bem como as circunstancias externas da sua vida. Para usar as imagens mentai
de modo a provocar a interferéncia da sua realidade interna, subjetiva e nac
material na sua realidade material, de acordo com o dr. Epstein, vocé devi
observar quatro elementos fundamentais:

1. INTENCAO

A intencao, entendida como a a¢ao mental voluntaria que direciona nosse
foco, ¢ um componente fundamental da visualizacdo. As suas intencoe
expressam ativamente a canalizagao de sua energia para a realizacao de un
projeto ou desejo de grande magnitude ou mesmo de agoes trivials como cogar ¢
pé ou 1ir a cozinha beber um copo d’agua, de modo que a sua intencao ¢ a acas
mental que precede tudo aquilo que vocé deseja ser, ter ou fazer.



Assim, ao se dispor a fazer um exercicio de visualiza¢ao, o primeiro passo ¢
determinar uma intencao, isto ¢, o objetivo que deseja alcangar com a pratica d:
técnica. Por exemplo, consolidar um osso fraturado, morar numa casa nova
encontrar um novo parceiro/a, passar num concurso, bater uma met:
profissional, fazer uma viagem etc.

A Intencao opera como uma Instru¢ao interna que val programar seu
apensamentos, sentimentos e comportamentos, como também suas células «
moléculas, para que se alinhem com seu objetivo. Firmar uma intengao antes d«
praticar uma visualizacao potencializa o efeito positivo das imagens mentais
uma vez que lhe proporciona clareza sobre o que vocé quer.

— N e

A intencao também esta intimamente relacionada com a vontade, que ¢ :
manifestacdo da energia vital aplicada para que vocé possa, diariamente, faze
escolhas e agir. Nesse sentido, a intencao funciona como uma Instrugao o
ordem dada a vontade, que permite direciona-la para dentro, de modo que voc:
possa ter dominio consciente sobre sua vida.

- Normalmente, vocé orienta a sua vontade para agir na realidade externa
mas nos exercicios de visualizacdo é preciso estabelecer uma intencao qu
direcione a sua vontade para agir em sua realidade interna, atuando tanto n
corpo fisico quanto na mente e nas emogoes, promovendo as mudanga
necessarias no nivel fisiolégico e também no nivel sutil da Frequénci

Vibracional®.
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,2. TRANQUILIDADE

g O segundo elemento que determina o sucesso do poder cocriador da
Simagens ¢ a tranquilidade, externa e interna. Com relacao a tranquilidad;
dexterna, para fazer as técnicas de visualizacdo € preciso escolher um momento ¢
eum lugar adequados para que vocé consiga se dedicar a tarefa de se concentra
em sua realidade interna.

Claro, especialmente se vocé mora numa grande cidade, neutraliza
totalmente os ruidos externos pode ser impossivel, entao a ideia é escolher «
melhor local e horario, mas se por acaso houver barulho de transito, vizinhos
obras ou outro tipo, a ideia ¢ vocé se trabalhar para nao se incomodar, gastandc
sua energia sentindo raiva do barulho, pois isso vai inibir a criacao das imagen
mentais.
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e Com relacdao a tranquilidade interna, o objetivo ¢ alcancar um estado d«

arelaxamento do corpo e da mente, soltando e aquietando os musculos ¢

,diminuindo o fluxo de pensamentos aleatérios. Por isso, normalmente o

aexercicios de visualizacdo comegam com a orientagdo para respira
profundamente e relaxar o corpo.

s

e3. LIMPEZA

o

| A limpeza, terceiro elemento fundamental do uso das imagens mentais,
’um dos primeiros e mais importantes passos para o sucesso da visualizacio. Nun
primeiro nivel, a limpeza se refere a higiene do seu corpo e do seu ambient
(casa, carro, local de trabalho etc.), pois, de maneira geral, a limpeza fisic:
promove uma sensacao de alivio e de bem-estar.

E impressionante como tomar um bom banho, estar com os cabelos e unha

(D> = =W

limpos, usando roupas limpas, com a barba feita ou com a depilagdo em di

provoca uma poderosa sensagao de bem-estar. Da mesma forma, contemplar set
“ambiente limpo e organizado também ¢é extremamente prazeroso.
Normalmente, sujeira ¢ associada a doencas, a estados emocionais negativo

)

e a todo tipo de escassez. Se vocé observar, regides com esgotos a céu aberto «

com indice significativo de polui¢ao do ar, da terra e da agua tendem a ser locai
propicios a proliferacao das doencas e da pobreza. Comumente, também, a
pessoas com depressao mais severa tendem a se descuidar de sua aparéncia fisica
higiene pessoal e organizacao do ambiente.

Assim, se vocé deseja cocriar uma nova realidade usando as técnicas d
svisualizagdo, ¢ fundamental cuidar bem de si e do seu ambiente. S6 isso j:
eprovoca uma mudanca significativa na sua autoimagem e no seu estadc
eemocional.

r O outro nivel da limpeza ¢ a higiene interna: ¢ ainda mais importante qu
vocé cuide da limpeza do seu ambiente interno, usando a auto-observagao par:
rreprogramar pensamentos e sentimentos negativos de baixa vibracao, bem comc
>ficar atento sobre quao limpas sao suas relacdes com as outras pessoas.
3 Todas as emocoes, pensamentos e sentimentos negativos, bem comq
yeventuais “deslizes” morais e éticos sao registrados e influenciam seu corpo, su:
smente e sua realidade.

Aideia ¢ que enquanto voce estiver fazendo uso das técnicas de visualizagac
(e quando nao estiver também), vocé deve fazer um jejum muito rigoroso d

reclamacdo, vitimizacao, julgamento, critica, praguejamento, bate-boca, fofoca



eegoismo, acusagao etc. E, por outro lado, ocupar-se com pensamentos

esentimentos e comportamentos de gratidao, perdao, alegria, amor, compaixao ¢

sbenevoléncia.

r Para encontrar a cura e a transformacdao que vocé busca, ¢ indispensave
fazer uma verdadeira faxina. A limpeza geral, externa e interna, é o pressuposte
para a abertura dos olhos da mente e para o sucesso das técnicas de visualizagao
Usando as imagens mentais, ¢ possivel se livrar se sentimentos negativos

éprojetar luz sobre padrdes autodestrutivos.

;4. TRANSFORMACAO

) Tanto a Fisica Quantica quanto as doutrinas esotéricas milenares afirman
que a nossa percepgao linear do tempo nao ¢ nada mais que um fluxo continuc
sde mudancas.

) Conforme a Medicina Tradicional Chinesa, as doencas do corpo fisicc

1decorrem de um bloqueio no fluxo de energia, isto ¢, um bloqueio ao movimentc
natural da energia do corpo, o que, em outras palavras, significa que existe um:
sresisténcia a natureza contingente, mutavel e fluida da vida.

e Basicamente, ao negar a natureza mutavel do mundo, apegando-se a algc
sque se quer manter como permanente, problemas de todos os tipos sao criados e
sassim, as doencas fisicas e as realidades desfavoraveis sao criadas e mantidas.

y Contudo, o alivio, a cura e a mudanca que vocé busca estao relacionada

com o famoso “soltar” — coisas, pessoas, lugares, ideias, magoas, controle
edesespero, ansiedades e preocupagoes.
) O “soltar” tem o poder de coloca-lo no fluxo, no movimento da vida, poi

bao soltar, vocé interrompe qualquer processo de identificacao com experiéncias
circunstancias limitantes e comeca a ter uma profunda sensacao de bem-estar «
eliberdade.

a O efeito benéfico das imagens mentais e visualizagoes depende totalment:
bdo “soltar” e de se permitir a fluidez, afinal, se vocé esta fazendo uma técnic:
assim, ¢ porque vocé deseja uma mudanga, entao nao faz sentido se mante
bapegado a seu status quo.

) Quando vocé se propdoe a dar asas a sua imaginacdao através da
visualizagoes, o afastamento temporario do pensamento verbal contribu
ysignificativamente para que vocé aceite o fluxo das coisas.

e
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, Quando a imaginacao e a linguagem imagética tém tanta importanci:
equanto a linguagem verbal, abrem-se os caminhos para a mudanga e para :
renovacao.

1 Rompida a identificagao com as dores do passado e preocupagoes dc
btuturo, vocé pode simplesmente apreciar uma sucessao de momentos presentes
.totalmente no fluxo da cocriagdo, pronto para experimentar algumas da
einfinitas possibilidades que o Universo tem a oferecer.
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Quando a imaginacao e a linguagem imagética tém tanta importancia
quanto a linguagem verbal, abrem-se os caminhos para a mudanga e para a
renovacao.

Rompida a identificagao com as dores do passado e preocupagoes do
futuro, vocé pode simplesmente apreciar uma sucessao de momentos presentes,
totalmente no fluxo da cocriagdo, pronto para experimentar algumas das
infinitas possibilidades que o Universo tem a oferecer.



Imagens e Emocoes

As imagens mentais sao pura energia, um fenémeno sem matéria, mas con
a capacidade de interferir e alterar a matéria. Contudo, para que ess:
capacidade se manifeste, as imagens mentais precisam estar associadas con
sensagoes € emocoes.

Etimologicamente, emocdo, palavra de origem latina, significa “moviment
a partir de” ou “mover-se para fora”, isto é, emocdao equivale a movimento, «
movimento ¢ a propria esséncia da vida.

As emocoes, de uma forma ampla, sao as reagoes corporais que temos en
decorréncia de algum estimulo, que pode ser interno, como um pensamento, ot
externo, como qualquer acontecimento na realidade que nos cerca.

Para um estudo completo e aprofundado das emocoes humanas e d:
influéncia que elas exercem na sua capacidade de cocriar a realidade e na su:

vida em geral, recomendo a leitura do meu terceiro livro, DNA Revelado da
25

Emogoes £2
As emogodes estao intimamente ligadas as imagens mentais, na verdade
toda emocao pode se manifestar por uma imagem. As imagens dao forma a
emocoes e sao os correspondentes mentais e visuais dos sentimentos. Vocé pod
comprovar 1sso facilmente: de olhos fechados, tente ver a alegria (ou outrc
sentimento), sua mente prontamente lhe mostrara uma imagem para simbolizar
E o mais curioso é que as imagens nao tém tempo, pode lhe vir uma imagem d
uma cena alegre do seu passado ou uma imagem do futuro que vocé deseja.

As emocoes e os sentimentos possuem sensagoes fisicas associadas a eles, sac
reagoes que alteram nossa fisiologica e bioquimica, como, por exemplo, :
aceleracao ou relaxamento do ritmo cardiaco. As imagens mentais, enquante
simbolos visuais das emogoes e sentimentos, também sao acompanhadas d
sensacoes fisicas.

Ora, se apenas por pensar num determinado sentimento ou sensagao a su:
mente ja cria uma imagem relacionada, o sentido oposto também ¢ valido: s
vocé criar primeiro uma imagem, ela vai despertar um sentimento que, por su:
vez, val causar alteragoes fisiologicas. Dessa forma, emocao e imagem sac
equivalentes, como os dois lados de uma equacao.

E assim que as visualizaces funcionam: vocé cultiva as imagens mentai
com o objetivo de que elas produzam emocdes, sentimentos € sensagoes par:
afetar seu corpo fisico e, claro, também para elevar a sua Frequénci



Vibracional®.
As imagens e as visualizacoes decorrentes delas, por terem como platatorm:
o plano sutil e nao material da mente, nao operam submetidas as leis da fisic:
1classica, limitadas pelo espaco e tempo da realidade tridimensional ot
acondicionadas a separacdo cartesiana mente-matéria.
1 Por 1sso, quando trabalhamos com imagens, estamos operando sob as lei
da Fisica Quantica, especialmente no tocante a formatacao da matéria atravé
rda consciéncia, ou seja, a possibilidade de alterar nossos proprios corpos € noss:
-realidade externa, a partir da concepgao newtoniana da lei da causalidade.
Neste sentido, a visualizacao é um excelente recurso para a cocriacao d:
wrealidade desejada, uma vez que com o uso das imagens vocé pode acessar a
1formas perfeitas, os potenciais da Matriz Holografica®, independentemente d
quao adversas e imperfeitas possam estar as condigoes externas.
1 Quando vocé experimenta as imagens mentais, transcende a dualidade «
aexperimenta a unidade, a totalidade, a integridade de todas as formas e funcoes.
s
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Vibracional®.

As 1magens e as visualizacoes decorrentes delas, por terem como plataforma
o plano sutil e nao material da mente, ndo operam submetidas as leis da fisica
classica, limitadas pelo espago e tempo da realidade tridimensional ou
condicionadas a separagao cartesiana mente-matéria.

Por 1sso, quando trabalhamos com imagens, estamos operando sob as leis
da Fisica Quantica, especialmente no tocante a formatacao da matéria através
da consciéncia, ou seja, a possibilidade de alterar nossos proprios corpos e nossa
realidade externa, a partir da concepcao newtoniana da lei da causalidade.

Neste sentido, a visualizagao é um excelente recurso para a cocriacao da
realidade desejada, uma vez que com o uso das imagens vocé pode acessar as
formas perfeitas, os potenciais da Matriz Holografica®, independentemente de
quao adversas e imperfeitas possam estar as condigoes externas.

Quando vocé experimenta as imagens mentais, transcende a dualidade e
experimenta a unidade, a totalidade, a integridade de todas as formas e funcoes.



Imagens, Visualizacdo e Saude

Com relacao a cocriacao da cura de uma doenca e restabelecimento d:
saude, vocé pode usar as imagens para se conectar com a forma perfeita da part
do corpo fisico para a qual busca a cura. O uso das imagens permite a reconexac
dos corpos fisico, mental e emocional para restaurar a integridade deles, e a cur:
¢ decorrente da restauragao da unidade.

A unidade a ser restaurada ¢ a unidade mente-corpo, a qual, na verdade
nunca se desfez nem jamais se desfara, uma vez que ambos sao aspecto
indissociaveis da consciéncia humana encarnada. A superagao, na verdade, ¢ en
relagdo a percepcao de separagdo, pois a separacao, de fato, nunca ocorreu
exceto conceltualmente.

Pela perspectiva da unidade mente-corpo, ¢ possivel compreender qu
sintomas fisicos sao reflexos das questoes emocionais. Dessa forma, quando :
doenca se manifesta no corpo fisico, normalmente os tratamentos da medicin:
ocidental convencional funcionam apenas como paliativos, e a condicao da cur:
esta em olhar também para as proprias emocgoes, que sao a fonte das questoe
fisicas.

Neste sentido, as doencas do corpo fisico, apesar de desagradaveis «
limitantes, tém a func¢dao muito importante de chamar a sua atencao para qu
olhe para dentro de si a fim de encontrar o que verdadeiramente precisa cura
para voltar ao seu estado de integridade.



Imagens, Visualizacdo e Saude

Com relacao a cocriacao da cura de uma doenca e restabelecimento da
saude, vocé pode usar as imagens para se conectar com a forma perfeita da parte
do corpo fisico para a qual busca a cura. O uso das imagens permite a reconexao
dos corpos fisico, mental e emocional para restaurar a integridade deles, e a cura
¢ decorrente da restauragao da unidade.

A unidade a ser restaurada ¢ a unidade mente-corpo, a qual, na verdade,
nunca se desfez nem jamais se desfara, uma vez que ambos sao aspectos
indissociaveis da consciéncia humana encarnada. A superagao, na verdade, ¢ em
relagdo a percepcdao de separagao, pois a separacao, de fato, nunca ocorreu,
exceto conceltualmente.

Pela perspectiva da unidade mente-corpo, ¢ possivel compreender que
sintomas fisicos sao reflexos das questdes emocionais. Dessa forma, quando a
doenca se manifesta no corpo fisico, normalmente os tratamentos da medicina
ocidental convencional funcionam apenas como paliativos, e a condi¢cao da cura
esta em olhar também para as proprias emocgoes, que sao a fonte das questoes
fisicas.

Neste sentido, as doencas do corpo fisico, apesar de desagradaveis e
limitantes, tém a func¢ao muito importante de chamar a sua atencao para que
olhe para dentro de si a fim de encontrar o que verdadeiramente precisa curar
para voltar ao seu estado de integridade.



Comprovacoes cientificas da autoterapia com imagens

As imagens mentais, enquanto um processo complexo de pensamento qu
invoca e aplica os sentidos nao s6 da visao, mas também da audicao, olfato
paladar, sentidos do movimento, posi¢ao e tato, funcionam como um mecanismc
de comunicacdo entre percepc¢ao, emoc¢ao e mudanga corporal.

Como eu ja expliquei, pensar por meio de imagens ¢ uma faculdade natura
da mente humana, a qual pode ser exercida de maneira inconsciente
espontanea ou de modo intencional. O dr. Epstein ensina que quando vocé s
apropria e domina essa faculdade mental espetacular, pode direciona-la par:
fazer contato com a sua realidade subjetiva interna e afeta-la em conformidad
com os seus Interesses € objetivos.

Quando vocé cria imagens mentais propositadamente e visualiza um:
determinada cena, afeta a atividade e configuracao das redes neurais do se
cérebro, o que reverbera em todo o seu corpo fisico, bem como nas suas emocoe
e vibragdao energética. Sendo assim, as imagens mentais que vocé projeta po
melo da sua imaginacao funcionam como um mecanismo de integracao entre o
seus corpos fisico, mental, emocional e energético.

Como a psicologa estadunidense Jeanne AchterbergerZé explica, os doi
hemistérios do cortex cerebral sao conectados por um feixe de fibras nervosa
denominado de corpo caloso. Os neurdnios dessa estrutura sao responsaveis pelc
intercambio de informacdes entre os dois hemisférios, sincronizando as imagen
nao verbais responsavels por processar os pensamentos com o processamento da
informacdes emocionais, de modo que as imagens visualizadas afetan
diretamente o sistema nervoso.

Quando vocé relaxa e comanda a criagdo de imagens mentais, pensa nc
que deseja visualizar de maneira légica e racional a partir do hemisféri
esquerdo do seu cérebro, entdo, instantaneamente, a informacao ¢ transmitid:
ao hemisfério direito, o qual traduz seus pensamentos em imagens — ¢ POr 1ssc
que vocé visualiza. Entre o hemistério direito do cortex cerebral e o sistem:
limbico ha uma extensa rede de conexdes neurais pelas quais as informacoes s
transmitidas — é por 1sso que voce sente emogoes ao visualizar.

Jeanne Achterberger explica que durante a pratica da visualizacao, o
hemistérios cerebrais operam sincronizados: enquanto o hemisfério esquerdo fa:
a conexao com o0 meio externo, expressa por meio do pensamento logico e d:



linguagem, o hemisfério esquerdo faz a comunicagdo entre a consciéncia e ¢
melo interno por meio das imagens e das emocoes.

Desde o final do século passado, os pesquisadores da area d:

epsiconeuroimunologia?l — ciéncia que se refere a interligacio dos sistema

,psiquico, neuroendocrino e imunologico, e estuda a interacao entre o sistems
»nervoso central (SNC) e o sistema imunolégico — acumulam evidéncias a respeitc
dos efeitos positivos da visualizagdo como meio de comunicagao entre mente
lcorpo, o que muito contribuiu para o estabelecimento de um modelo integrative
edo processo satide-doenca.

> Na Psicologia da Satde, o relaxamento e a visualizagdo ja se provaram um:
iferramenta de enorme eficaicia no auxilio ao tratamento de doencas. A
eexperiéncias com visualizagoes tém o poder de despertar a consciéncia e facilita
a compreensao do processo saude-doenca, no sentido de que corpo e ment
aestao intrinsecamente conectados e que as emocoes gatilhadas pela pratica d:
avisualizagdo afetam a mente e provocam alteracoes no corpo.

s A autoterapia com imagens, efetivamente, ¢ uma poderosa ferramenta ds
rcura fisica, uma vez que as imagens visualizadas na intengdo da cura tém :
scapacidade de estimular a regulacao do sistema imunologico para promover :
restauragao da saude e o bem-estar em geral.

28 em seu livro -

S A professora e pesquisadora da PUC-SP Denise Ramos,
spsique do corpo: uma compreensdo simbélica da doenga, defende a ideia de que todas a
»doencgas podem ser consideradas como psicossomaticas (manifestacao no corpe
sfisico de padroes emocionais negativos). A também pesquisadora da PUC-SP
sRosa Maria Farah, pioneira nas interfaces entre a psicologia e a tecnologia
1constatou que padroes especificos de pensamentos e imagens mentais provocan
alteracoes fisiologicas como mudangas na pressao arterial, consumo de oxigénic
se eliminacio de diéxido de carbono, afetando a satde do corpo fisico.22

D Também for comprovado que a visualizagdo ¢ um excelente recurso ne
atratamento complementar de doencgas organicas, atuando na integracao mente ¢
dcorpo2? no sentido de que a mente, por meio dos pensamentos, imagens |
lemocoes afeta a bioquimica e o sistema nervoso.

> Outro estudo feito com voluntarias mulheres portadoras de fibromialgia
comprovou que a visualizacdo promoveu uma diminui¢cio no padrdao
Sintensidade de dor;31 outro32 comprovou que a visualizacio promove o alivio d
“dores causadas por tensao muscular, tensao pré-menstrual, arritmias cardiacas
Ainsonia, infertilidade e outros sintomas relacionados ao cancer e a AIDS, ben

como promove o alivio do estresse em casos de psoriase, asma e hiperatividade



buma vez que a visualizagdo estimula o corpo a reagir as imagens mentais |
emocoes decorrentes delas como se fossem decorrentes de uma experiéncr:
afisicamente real.

S Mais um estudo, feito com pessoas em tratamento oncolégico, demonstrot
aque a pratica de visualizacao ajuda o paciente e seus familiares a lidarem com ¢
sestresse da doenca e favorece a cura e restauracio integral da satide.33

e Ainda na area da oncologia, outra pesquisa verificou que a visualizagac
batua na redugao da carga emocional, indices de estresse, imunidade celular «

niveis de depressao e ansiedade em mulheres em tratamento radioterapico par:

acancer de mama.34

S Carl Simonton, médico oncologista, em seu livro Com a vida de novo, >
Fressalta que atividade da imaginagao, por meio das visualizagoes, favorece :

®mobilizacao do potencial de autocura do corpo.
)
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uma vez que a visualizagdo estimula o corpo a reagir as imagens mentais e
emogoes decorrentes delas como se fossem decorrentes de uma experiéncia
fisicamente real.

Mais um estudo, feito com pessoas em tratamento oncolégico, demonstrou
que a pratica de visualizacdo ajuda o paciente e seus familiares a lidarem com o
estresse da doenca e favorece a cura e restauracio integral da satide.33

Ainda na area da oncologia, outra pesquisa verificou que a visualizacao
atua na reducao da carga emocional, indices de estresse, imunidade celular e
niveis de depressao e ansiedade em mulheres em tratamento radioterapico para

cancer de mama.34

Carl Simonton, médico oncologista, em seu livro Com a wvida de 000,32

ressalta que atividade da imaginacao, por meio das visualizagoes, favorece a
mobilizacao do potencial de autocura do corpo.



Autoterapia com imagens que cocriam
instantaneamente - SCRIPTS

Agora, quero compartilhar com vocé alguns scripts de visualizagoe
inspiradas nas técnicas desenvolvidas pelo dr. Epstein e adaptadas por mim
contextualizadas na cocriacao de sonhos.

Os scripts estao divididos em suas categorias: autoterapia com imagens par:
a cocriacao de saude fisica e autoterapia com imagens para cocriacao de sauds
emocional.

Sugiro que vocé grave com a sua propria voz o roteiro que pretende usar
adaptando-o e personalizando-o em conformidade com as particularidades d:
cura que deseja cocriar.

SAUDE FiSICA

1. TECNICA BASICA DE CURA

Nome da técnica: Cura Egipcia
Indicacao: essa técnica pode ser usada para qualquer problema em qualquer parte do corpo (orgaos,
tecidos, musculos, 0ssos, membros etc.).

Sente-se confortavelmente.

Bracos e pemas descruzadas.

Feche os olhos.

Relaxe, solte o corpo.

Inspire profundamente e exale lentamente por trés vezes.

Visualize-se em pé num campo bem amplo, recoberto por uma linda grama verde num dia ensolarado
muito agradavel

Visualize que vocé esta se espreguicando, erguendo os bracos em direcdo ao Sol

Veja seus bracos se tornando muito, muito longos, estendendo-se com as palmas das m&os viradas para
cima, em direcéo ao Sol

Visualize a luz dos raios do Sol penetrando pelas palmas das suas maos e saindo por cada um dos seus
dez dedos.

Se vocé for destro, visualize que no fim de cada raio dos dedos da sua mao direita existem pequenas
maozinhas de luz, e que no final de cada raio da sua méo esquerda existem pequenos olhos.

Se vocé for canhoto, visualize as maozinhas nas pontas dos raios que saem dos dedos da sua mao
esquerda e visualize os olhinhos nas pontas dos raios que saem dos dedos da sua mao direita.

Entao, mentalmente, coloque as suas maos sobre o seu cornpo.

Com a mao que tem os olhinhos, veja dentfro do seu corpo e procure os locais onde ha dor ou alguma
disfuncao.

Com a outra mao, mentalmente, use as maozinhas de luz para iluminar o local



Visualize que suas mdozinhas de luz podem se fransmutar na forma de qualquer instumento de curar:
escovas de cerdas douradas para limpar, pistolas de raios laser para curar bisturis dourados para operar,
um aspirador dourado de células doentes, potes de unguentos dourados e azuis para cicatrizar e
também fios dourados para suturar,

Visualize-se iluminando com uma mao, € com a outrg, utilize o instrumento de cura mais adequado para o
seu caso, redlizando, com muita calma, uma cirurgia em vocé mesmo, através da qual remove toda
doenca e toda dor.

Com suas maozinhas de luz, junte todo o lixo e todos os residuos do procedimento e jogue para trds, por
cima do seu ombro,

Visualize-se elevando novamente seus bracos com as palmas das maos voltadas para cima em direcdo
ao Sol

Comande que as maozinhas, os olhinhos e os raios de luz se recolham para dentro das palmas das suas
maos para serem reutilizados posteriormente.

Respire fundo, agradeca e abra os olhos.

Nome da Técnica: As Maos de Deus
Intenc@o: Remover o cancer.

Feche os olhos e respire trés vezes.

Visualize que vocé € as maos de Deus.

Respire mais uma vez, vendo suas maos como sendo as maos do Criador.

Toque a drea afetada, limpando-a suavemente de toda sujeira e contaminac&o.
Cologue tudo em ordem.

Ent&o, respire mais uma vez e veja seu corpo em perfeitas condicoes.

Seu rosto esta alegre e sorridente e sua mente trabalha do modo mais adequado.
Coste de si e visualize-se sendo lavado pela luz clara do Sol vinda de cima.
Orgulhe-se do como que vocé construiu,

Entéo, agradeca e abra os olhos.

3. CARDIOPATIAS EM GERAL

Nome da técnica: As Flechas da Dor
Intenc@o: Curar o coracdo e aliviar a dor no coracdo.

Feche os olhos e respire trés vezes.

Desabotoe seu peito, como se ele fosse uma camisa de botoes.

Retire seu coracao.

Visualize que ele esta cheio de flechas de dor que foram acumuladas ao longo da sua vida.
Remova todas as flechas de dor uma por uma.

Jogue as flechas para cima, entregando-as ao Universo.

Limpe todos os pontos feridos onde as flechas estavam.

Massageie suavemente o coracdo.

Diga a ele “eu amo vocé”.



Cologue seu corac@o de volta no peito e feche os botoes.
Sinta seu coracao funcionando perfeitamente.
Respire fundo, agradeca e abra os olhos.

4. ALIVIO DA DOR (EM GERAL)

Nome da técnica: O Passaro da Ajuda
Intencdo: Cessar a dor.

Feche os olhos e respire uma vez

Visualize um lindo passaro dourado & sua frente

Olhe para ele e peca que ele leve sua dor para bem longe
Veja o passaro bicar a dor e sair voando com ela.

Respire fundo, agradeca e abra os olhos.

5. CISTOS, MIOMAS, POLIPOS OU TUMORES (BENIGNOS)

Nome da Técnica: O Laser Curativo
Intencdo: Eliminar fumor, mioma, cistos ou Polipos.

Feche os olhos e respire trés vezes.

Visualize-se entrando no seu cornpo por qualquer abertura.

Leve uma luz consigo.

Encontre o caminho até o local do cisto/pdlipo/tumor.

llumine e examine, veja o tamanho, o formato e a cor.

Visualize que vocé tem em suas maos uma pistola de raio laser azul

Mire no cisto/pdlipo/tumor e dispare o laser

Visualize que ele comeca a encolher desidratar e ressecar.

Visualize a base do cisto/polipo/tumor, onde ele esta “olantado”.

Agorag, sua pistola de laser, possui raios dourados.

Use o laser dourado para corta; com um movimento circular, ao redor da base do cisto/pdlipo/tumor
ressecado, e remova-o0s com a mao.

Sinta qual é a cor certa de laser e dispare novamente sua pistola para promover o crescimento de
células saudaveis no local

Veja a drea toda curada parecer exatamente igual ao tecido saudavel em volta.

Saia de seu cormpo pela mesma abertura por onde entrou.

Respire fundo, agradeca e abra os olhos.

6. EMAGRECIMENTO

Nome da técnica: Vendo-se ao Espelho
Intencéo: Perder peso, emagrecer.



Feche os olhos e respire 3 vezes.

Visualize-se em pé diante de um espelho.

Veja-se mais magro no reflexo, com seu peso ideal

Entre no espelho e se funda com a imagem do seu “eu magro”.

Repare nas sensacdes que voceé experimenta.

Saia de denfro do espelho e fique novamente em pé frente a ele

Empurre a imagem do seu ‘eu magro” com a mao direita para o lado direito fora do espelho.
Agradeca e abra os olhos.

Nome da técnica: Reestruturando o seu corpo.

Intencéo: Perder peso, emagrecer.

OBS: Antes de comecar, verifique suas medidas corporais e anote para mensurar seus resultados. Apds a
terceira semanag, pare os exercicios por 7 dias e depois verifique as medidas das partes do seu corpo
que deseja reduzir o tamanho. Se tiver alcancado os resultados desejados, nGo desanime, repita tudo
por mais 2 ciclos de 21 dias de exercicios intercalados com 7 dias de descanso. Continue com este
frabalho pelo tempo que for necessdrio para obter o resultado que deseja.

Primeira semana:

Cerca de 20 a 30 minutos antes de comer.

Sente-se em uma cadeirg, feche os olhos e puxe apenas uma inspiracdo bem profunda.

Imagine que seu cormpo é todo refratil e comece a se recolher.

Visualize e sinta todas as suas extremidades se dobrarem para dentro rapidamente.

Recolha seus dedos das maos para dentro das maos e seus dedos dos pés para dentro dos pés.
Recolha suas maos para dentro dos punhos € os pés para denfro dos tornozelos.

Recolha seus punhos e bracos até os seus ombros e seus tomozelos e pernas até a virlha.

Recolha sua cabeca e pescoco para dentro do fronco.

Enfim, fudo se dobra para denfro do abdome, sob o diafragma.

Exale o ar e visualize uma fumaca cinza sair e se evaporar.

Repita o processo 3 vezes, na velocidade de sua inspiracao.

Depois disso, levante-se da cadeira e va até perto de uma parede.

Vire-se para o norte

Estique-se para cima, levantando os calcanhares e forcando os bracos para o alto.

Volte a ficar em pé normalmente.

Faca um quarto de volta para a direita, estique-se novamente, levantando os calcanhares, mas, dessa
vez, erguendo e esticando apenas seu braco direito.

Volte & postura normal

Faca outro quarto de volta para a direita e estique-se mais uma vez com os calcanhares elevados e
estique e alongue os dois bracos.

Volte & postura normal

Faca mais um quarto de volta, estique-se € com os calcanhares levantados, erguendo e esticando
apenas seu braco esquerdo.

Volte & postura normal

Repita o processo mais duas vezes, dando mais duas voltas.

Segunda semana

Conftinue com o exercicio da primeira semana e acrescente a seguinte prafica:

Quando voceé se sentar para come; conte para © seu corno quais Ao 0s componentes da sua refeicao.
Comande para que ele absorva somente os nutrientes que precisa e elimine o que for desnecessario.
Faca isso em todas as refeicdes durante as 2 semanas seguintes.



Terceira semana

Confinue com os exercicios da primeira e da segunda semana e acrescente a seguinte praticar:

De 20 a 30 minutos antes de come; depois dos exercicios de se dobrar e de se esficar sente-se
novamente, feche os olhos, inspire e curve-se para frente a partir da cinturg, elevando suas pemas e
esticando-as enquanto estende seus bracos bem a sua frente

Na expiracdo, veja seus bracos e pemnas se estenderem a sua frente, tocando alguma estrutura que fique
a uma grande distancia de vocé (por exemplo, um prédio ou monumento localizado num bairo distante
de onde vocé mora).

Em seguida, relaxe

Repita essa parte do exercicio mais duas vezes.

SAUDE EMOCIONAL

Nome da técnica: Da raiva & criatividade
Intencdo: fransmutar a raiva em energia criativo.

Feche os olhos e respire trés vezes, focando sua consciéncia na exalacao.

Visualize a raiva que vocé esta sentindo como uma onda de chamas diante de seus olhos.
Respire fundo mais duas focando na sua exalacéo e observando as chamas & sua frente
Entéo, entre nessas chamas.

Imediatamente, visualize e sinta uma chuva forte caindo e apagando as chamas.

Sinta que sua raiva desapareceu com as chamas que foram opagadas pela chuva.

A medida que as chamas desaparecem, saiba que a raiva também desaparecev.

Respire fundo, agradeca e abra os olhos.

8. ACREDITAR QUE SUA COCRIACAO JA E REAL

Nome da técnica: Ponte Arco-liis da Esperanca
Intencdo: desenvolver esperanca e fé na cocriacdo da sua nova realidade.

Feche os olhos e respire frés vezes, focando sua consciéncia na exalacéo.
Inspire brevemente pelo nariz e faca uma exalacdo longa e lenta pela boca.
Visualize-se cruzando uma ponte de arco-iris.

Visualize a sequéncia de cores da sua ponte.

Caminhe devagar passando por uma cor de cada vez.

Amarelo, laranja, vermelho, verde, azul indigo e violeta.

A cada cor pela qual vocé passar, tome-se essa cor.

Quando for passar de uma cor a outrg, exale lentamente pela boca.

Que sentimentos e sensacdes vocé experimenta?

Que aspecto de sua alma, sua natureza invisivel cada cor oferece a vocé?
Chegando & dlfima cor, visualize-se no final do arco-iris.

Torne-se um com o arco-iris inteiro, deixe que ele seja o seu arco-iris interior



E se sinta renovado e cheio de esperanca.

Inspire profundamente uma vez e veja rapidamente a imagem do seu futuro, do seu sonho ja realizado.
Repita mentalmente: esta feito, esta feito, esta feitol

Exale pela boca

Agradeca e abra os olhos.

9. PENSAMENTOS NEGATIVOS E RESISTENCIA DA MENTE

Nome da técnica: Escapando da priséio
Intencdo: libertar-se da priséo mental, dos pensamentos negativos persistentes e da resisténcia.

Feche os olhos e respire frés vezes, focando sua consciéncia na exalaco.

Inspire brevemente pelo nariz e faca uma exalacdo longa e lenta pela boca.

Visualize-se denfro de uma priséo - olhe ao seu redor;, veja as paredes e as grades dessa prisdo, observe
a escuriddo.

Agorg, procure a chave para abrir a porta da cela € em seguida, abrir as portas da prisdo.
Encontre essas chaves!

Abra a porta da sua cela, caminhe pelos corredores e abra o portdo principal da prisGo.
Entao, saia levando a chave com vocé.

Visualize o guarda no portdo e diga para ele: “estou saindo agora’.

Veja que ele acena que sim, consentindo a sua saida.

Agradeca e caminhe em frente

Veja uma escada com frés degraus altos.

Suba esses degraus lentamente.

No topo, encontre uma dltima porta.

Abra-a e passe por ela franquilomente.

Enté&o, feche e franque essa porta.

Como vocé se sente?

Respire fundo, agradeca e abra os olhos.

10. LIMPEZA DE TRAUMAS

Nome da técnica: Exercicio de reverséo do trauma
Intenc@o: Para mudar a memdria do evento fraumatico.

Feche os olhos e faca uma exalacdo longa e lenta seguida por uma inalacao breve ou normal ndo
exagerada.

Imagine-se na cena que lhe causou trauma.

Exale novamente de maneira lenta.

Visualize uma linda luz chegando até vocé e iluminando todo seu ser.

Agora, direcione essa luz para alterar a memaoria desse momento.

Faca isso da maneira que puder

O seu objetivo ndo é alferar o que aconteceu, mas apenas alterar a memaoria do que aconteceu.

Nao existem regras para isso.

Tampouco se aplicam nessa sittacdo as regras do espaco-tempo fridimensional.



Na sua imaginacéo, tudo pode acontece; tudo é possivel

Decrete que essa memaria esta alterada e assim serd.

Sinta a memaria sendo modiificada e observe a sensacdo fisica que vem junto com essa mudanca.
Observe a nova sensacdo fisica.

Cuarde essa nova sensacdo para voce.

Agradeca, expire e abra os olhos.

11. LIBERTACAO DE ViCIOS

Nome da técnica: A escada de ouro
Intencdo: desprogramacao e liberfacdo de vicios em geral.

Feche seus olhos e faca uma lenta e longa exalacao pela boca.

Inspire normalmente pelo nariz

Continue respirando de modo que suas exalacdes sejam mais longas € lentas do que as inspiracoes.

Bem consciente da sua respiracao, continue expirando pela boca e inspirando pelo nariz.

Repita essa respiracdo por cinco vezes.

Agora, na proxima expiracao longa, visualize uma enorme escada dourada em meio a um lindo campo
de grama bem verdinha.

Suba o primeiro degrau dessa escada e fique em pé parado.

Entéo, olhe para si - veja o que vocé esta vestindo, veja a sua expressdo facial e veja em suas maos um
objeto ou substancia que representa o vicio do qual vocé quer se libertar

Suba para o segundo degrau € entdo, para o terceiro degrau.

Olhe ao seu redor para cima e para baixo, para um lado e para o outro - examine © ambiente & sua
volta.

Olhe novamente para si - veja o que vocé esta vestindo, veja o objeto ou substancia que representa o
vicio e observe como voce se sente

Expire mais uma vez soltando o ar bem devagar e suba lentamente até o quinto degrau.

Mais uma vez, olhe ao redor ao seu redor para cima e para baixo, para um lado e para o outro -
examine o ambiente & sua volfa.

Olhe novamente para si - veja o que vocé esta vestindo, veja o objeto ou substancia que representa o
vicio e observe como voceé se sente

Expire mais uma vez soltando o ar bem devagar e suba lentamente até o oitavo degrau e repita o
processo de observar a si mesmo e como se sente.

Ent&o, suba lentamente mais um degrau, até chegar ao nono e repita o processo de observar a si mesmo
€ como se sente.

Devagar, suba mais um degrau - agora vocé esta no décimo degrau.,

Observe uma dltima vez a aparéncia do objeto ou substancia que vocé esta segurando € entdo, jogue-
o para fras, sem olhar

Perceba como vocé se sente

Em seguida, desca a escada o mais ropidamente que puder € quando chegar & grama, a base da
escadag, observe a sua aparéncia, suas expressoes faciais como esta vestido e como voceé se sente.
Saiba que voceé esta se libertando do vicio.

Perceba a sensacao de estar livie

Agradeca, exale lentamente e abra os olhos.



12. ANSIEDADE

Nomes das técnicas: capa de seda branca, fempestade no deserto, labirinto espiral colorido e aguas
calmas
Intencdo: neutralizacdo da ansiedade.

Técnica da capa de seda branca

Feche os olhos, expire lentamente e inspire normalmente - faca isso frés vezes.

Visualize na sua frente uma capa de seda branca.

Vista-se com ela e comece a voar por cima de tudo que lhe causa ansiedade, medo e preocupacao.
Perceba esses sentimentos desaparecendo.

Como vocé se sente?

Agradeca e abra os olhos.

Técnica da tempestade no deserto

Feche os olhos, expire lentamente e inspire normalmente - faca isso frés vezes.

Visualize-se em um deserto caregando uma mochila.

Caminhe pelo deserto e perceba uma nuvem de escuriddo aparecendo & sua frente.

Vocé sabe que isso significa que uma tempestade de areia de ansiedade esta vindo em sua direcao.
Conforme €ele se aproxima, visualize-se pegando de dentro da sua mochila uma barraca dobrada
Desdobre-a e arme-a, cravando as quatro estacas no lugar e levantando a tenda.

Entre na barraca e feche o ziper.

Sente-se pacificamente em sua tenda enquanto ouve a areia soprando ao redor e sobre a tenda. Saiba
que quando vocé ouwvir a tempestade de areia passar completamente, sua ansiedade terd passado.
Agradeca e abra os olhos.

Labirinto espiral colorido

Feche os olhos, expire lentamente e inspire normalmente - faca isso frés vezes.
Visualize-se passando por um labirinto espiral colorido.

Agorg, veja-se saindo desse labirinto franquilomente.

Sinta que sua ansiedade se foi.

Agradeca e abra os olhos.

Agua calma

Feche os olhos, expire lentamente e inspire normalmente - faca isso frés vezes.

Visualize-se e sinta todo o seu ser se tomando a superficie das aguas calmas, refletindo o céu estrelado
da noite

Quando estiver totalmente enfregue a essa imagenm, sinta que sua ansiedade se foi

Agradeca e abra os olhos.

EPSTEIN, G. Imagens que curam: prdtficas de visualizacdo para a saude fisica e mental. Séo Paulo: Editor
Agora, 2009.

QOURIVES, E. DNA Revelado das Emogoées. Sto Paulo: Cente, 2021.
ACHTERBERG, |. A imaginagcdo na cura. S&o Paulo: Summus, 1996.



SIMONTON, C. Com a vida de novo. Séo Paulo: Summus, 1987; LAWLIS, E Medicina transpersona
Barcelona: Paidos 1999, AZAMBUIA, R A dematologia integrativa: a pele em novo contexto. Anai
Brasileiros de Dermatologia, Rio de Janeiro, v 2, n. 75, p. 393-420, jul-ago 2000.

RAMQOS, D. G. A psique do corpo: uma compreenséio simbolica da doenca. Séo Paulo: Summus, 2007
FARAH, R Integracéo psicofisica: o frabalho corporal e a psicologia de C. G, Jung. Séo Paulo: Robe, 1995.

ELIAS, A; CIGLIO, | Infervencdo psicoterapéutica na drea de cuidados paliativos para ressignificar a dc
simbolica da morte de pacientes terminais através de reloxamento mental, imagens mentais e espiritualidadk
Revista Psiquiatria Clinica, v 29, n. 3, 116-132, 2002. Carvalho, M. M. Introducéo & psiconcologia. Séx
Paulo: Editorial Psy, 1994.

SOUZA, L; Quayle, | Tecnicas de reloxamento e fioromiclgio: estudo comparativo com as técnicas dh
visualizacdo e de Jacobson. Psicologia Hospitalar, v 1, n. 2, p. 53-67, 2003.

ROSSI, A M. Visualizagéo. Rio de Janeiro: Rosa dos Tempos, 1995.

COSTA JUNIOCR A. L. O Desenvolvimento da Psiconcologia: Implicacdes para a Pesquisa e Intervencé
Profissional em Saude. Psicologia Ciéncia e Profiss@o, v 2, n. 21, p. 36-43, 2001.

NUNES, D. F T. O uso da técnica de relaxamento e visualizagdo como coadjuvante no tratamento di
pacientes portadoras de cancer de mama. 2005. 100 f Dissertacdo (Mestrado) - Curso de Psicologi
Clinica, PUC-RS, Porto Alegre.

SIMONTON, C. Com a vida de novo. S&o Paulo: Summus, 1987.



|oo|r\>|r\> N
O o oo ~

|oo
—

& &
w N

(8}
S

SIMONTON, C. Com a vida de novo. Séo Paulo: Summus, 1987; LAWLIS, E Medicina transpersonal.
Barcelona: Paidos 1999, AZAMBUIA, R A dematologia integrativa: a pele em novo contexto. Anais
Brasileiros de Dermatologia, Rio de Janeiro, v 2, n. 75, p. 393-420, jul-ago 2000.

RAMOS, D. G. A psique do corpo: uma compreensdio simbolica da doenca. Séo Paulo: Summus, 2007
FARAH, R Integracéo psicofisica: o frabalho corporal e a psicologia de C. G. Jung. Séo Paulo: Robe, 1995.

ELIAS, A; CIGLIO, | Infervencdo psicoterapéutica na drea de cuidados paliativos para ressignificar a dor
simbolica da morte de pacientes terminais através de reloxamento mental, imagens mentais e espiritualidade.
Revista Psiquiatria Clinica, v. 29, n. 3, 116-132, 2002. Carvalho, M. M. Introducéo & psiconcologia. Sao
Paulo: Editorial Psy, 1994.

SOUZA, L; Quayle, | Tecnicas de reloxamento e fioromialgio: estudo comparativo com as técnicas de
visualizacdo e de Jacobson. Psicologia Hospitalar, v 1, n. 2, p. 53-67, 2003.

ROSSI, A M. Visualizagéo. Rio de Janeiro: Rosa dos Tempos, 1995.

COSTA JUNIOR A. L O Desenvolvimento da Psiconcologic: Implicacdes para a Pesquisa e Intervencéo
Profissional em Saude. Psicologia Ciéncia e Profiss@o, v 2, n. 21, p. 36-43, 2001.

NUNES, D. F T. O uso da técnica de relaxamento e visualizagéio como coadjuvante no tratamento de
pacientes portadoras de cancer de mama. 2005. 100 f Dissertacdo (Mestrado) - Curso de Psicologia
Clinica, PUC-RS, Porto Alegre.

SIMONTON, C. Com a vida de novo. S&o Paulo: Summus, 1987.



Capitulo 13



Capitulo 13



Origem e conceito de arquétipo

Arquétipo é uma palavra de origem grega em que “arque” significa antigo
primordial, primario, original, primazia ou superior e “tipo” significa forma
formato, modelo ou molde. Entao, etimologicamente, “arquétipo” quer dize
algo como “forma primordial”.

O conceito de arquétipo esta presente em toda a historia da humanidade
permeando doutrinas filosoficas, religiosas, mitologicas, psicologicas, literarias
antropologicas, metafisicas e esotéricas. Contudo, foi o grande fil6sofo greg
Platdo quem primeiro concebeu e sistematizou o conceito de arquétipo em su:
Teoria das Ideias.

Na Teoria das Ideias, Platao postulou que existem duas esferas, dimensoe
ou “mundos”: o mundo das ideias e o0 mundo das coisas. O “mundo das ideias’
seria uma dimensao invisivel da realidade, composta pelas ideias ou forma
originais e perfeitas de todas as coisas que existem, enquanto o mundo das coisa
seria a dimensdo visivel, formada por coépias imperfeitas das ideias. Conform
sugere na famosa Alegoria da Caverna, a realidade, tal como a percebemos,

uma ilusdo, uma mera projecao ou sombra imperfeita e desfocada das formas ot
36

ideias perfeitas do Universo.22

Portanto, o mundo das ideias ¢ o mundo dos arquétipos, uma dimensac
sutil e transcendente, nao fisica e nao material, a qual nao pode ser captada con
os sentidos fisicos, e corresponde ao que nas doutrinas esotéricas se denomina di
Mente de Deus e ao que na Fisica Quantica se chama de Campo Quantico.

Enquanto a realidade fisica e wvisivel esta sujeita a percepgoes
interpretacoes subjetivas e contingentes, a realidade invisivel dos arquétipos «
objetiva, impessoal, imparcial, universal e eterna, correspondendo as forma
energéticas puras que sao impressas na consciéncia humana no momento d:
emanacao, e anterior a qualquer encarnacao num corpo fisico.

Isso quer dizer que todas as informagoes arquetipicas de perfeicao
harmonia, alegria, sabedoria, abundancia, amor, liberdade e poder ja estao en
nossas consciéncias, sao nossa ‘‘configuragao de fabrica”, e o que faz de cada un
de nés a imagem e semelhanca do Criador. Neste sentindo, os arquétipos
enquanto emanacao da Consciéncia Superior do Criador, sdo nossa propri:
Centelha Divina, a expressao Deus na consciéncia humana.



E por que ndo acessamos essas informagoes e vivemos uma vida plena e feliz de maneir
espontdnea? Porque quando nascemos na Terra, nos esquecemos de quen
realmente somos e desenvolvemos um ego que opera como um véu que no
mantém na 1ilusao dos sentidos, assumindo uma identidade e um papel n:
>familia, na sociedade e no mundo que nos impede de enxergar a Realidad
sUltima.

! Por que 1550 acontece? Bem, esse ¢ o grande mistério da vida! Uma explicagac
simples seria “porque Deus quis assim e pronto!”. Contudo, doutrinas esotérica
>como o Hermetismo oferecem a explicagio de que ¢ por meio de nossa
sexperiéncias fisicas que o Criador experimenta o mundo, e Ele faz isso por meic
’de nossas consciéncias, que tém o objetivo ultimo de aprender, evoluir, crescer, ¢
Aque pressupoe realmente experienciar a vida, os relacionamentos e todos o
desafios inerentes ao plano fisico.

S Em suas idas e vindas ao plano fisico, a consciéncia faz uma magnific:
,’jornada cujo objetivo ¢ experimentar os contrastes para transcender a ilusao d:
Sseparagdo e se reconhecer como pura emanacdao da Fonte, processo que n:
SBiblia se chama “retorno a casa do Pai”. Neste “passeio” da consciéncia, o
“arquétipos operam como uma bussola (ou um GPS), norteando ¢
Ccomportamento humano para sua evolucdo em alinhamento com a Energi:
1Primordial do Criador.

E por isso que conhecer os arquétipos ¢ tao importante, pois fazer ess:
Jjornada da consciéncia sem a orientacao deles equivale a dirigir em uma estrad:

1desconhecida ou navegar em alto-mar sem informagoes.
e
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familia, na sociedade e no mundo que nos impede de enxergar a Realidade
Ultima.

Por que 1550 acontece? Bem, esse ¢ o grande mistério da vida! Uma explicagao
simples seria “porque Deus quis assim e pronto!”. Contudo, doutrinas esotéricas
como o Hermetismo oferecem a explicacio de que ¢é por meio de nossas
experiéncias fisicas que o Criador experimenta o mundo, e Ele faz isso por meio
de nossas consciéncias, que tém o objetivo ultimo de aprender, evoluir, crescer, o
que pressupoe realmente experienciar a vida, os relacionamentos e todos os
desafios inerentes ao plano fisico.

Em suas i1das e vindas ao plano fisico, a consciéncia faz uma magnifica
jornada cujo objetivo é experimentar os contrastes para transcender a ilusao da
separacdao e se reconhecer como pura emanacdao da Fonte, processo que na
Biblia se chama “retorno a casa do Pai”. Neste “passeio” da consciéncia, os
arquétipos operam como uma bussola (ou um GPS), norteando o
comportamento humano para sua evolu¢ao em alinhamento com a Energia
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desconhecida ou navegar em alto-mar sem informacoes.



A linguagem dos Arquétipos

Vocé ja deve ter ouvido a frase popular “uma imagem vale mais que mi
palavras” — na verdade, apesar de parecer um ditado popular, essa frase fo1 dit:
ha aproximadamente dois mil e quinhentos anos por Confucio, filoésofo chineés
Essa ¢ justamente a ideia dos arquétipos, pois a energia e informacdao qu
carregam se expressam pelos simbolos em s1, possuindo um poder infinitament
superior as palavras.

A linguagem dos arquétipos ¢ totalmente ndao verbal — ¢é simbolica
imagética e emocional. Essa ¢ também a linguagem do Universo, da Matri:
Holografica® e da sua propria mente inconsciente. Os simbolos e as imagen
possibilitam uma comunicagao em um nivel mais profundo e transcende a
limitagoes da linguagem verbal, que ¢ imposta pela racionalidade, pel:
intelectualidade da mente consciente, da sede do ego.

A linguagem nao verbal dos simbolos arquetipicos atua diretamente na su:
mente inconsciente de modo subliminar — vocé nao precisa saber que esta sendx
influenciado por um arquétipo, os efeitos sao independentes da sua vontad
consciente ou da sua compreensao intelectual sobre o conceito.
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Arquétipos e Fisica Quantica

Na perspectiva da Fisica Quantica, que apesar de fundamentada nos rigore
cientificos, curiosamente coincide com a compreensao metafisica, os arquétipo
nao sao desta dimensdao, eles ndo possuem existéncia concreta em noss:
realidade tridimensional.

Contudo, embora ndo possuam massa, eles sao entidades feitas de atomo
cujos elétrons se encontram na polaridade de onda, de pura energi
autoconsciente, e portanto, em ultima instancia, em uma visao baseada na Fisica
os arquétipos sao ondas eletromagnéticas.

Eles nao estao na nossa dimensao material, mas se relaclonam com :
matéria através da consciéncia, na qualidade de precedente energético de tudc
que ja se manifestou em algum momento do tempo linear ou pode vir a s
manifestar no plano fisico.

Em outras palavras, os arquétipos, como frequéncias eletromagnéticas d
outra dimensao, coincidem com as infinitas possibilidades que se encontram en
estado de superposi¢io na Matriz Hologréafica®. Tudo que vocé pode imaginar
desejar, vocé s6 1magina e deseja porque seu desejo ja existe como um
consciéncia arquetipica em estado de onda e informacao.

Quando vocé conhece os arquétipos, pode intencionalmente trabalhar par:
incorporar as caracteristicas que deseja, a fim de elevar sua Frequéncr:
Vibracional® e sintonizar os potenciais que deseja manifestar na sua realidads
fisica.
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fisica.



Arquétipos conforme as Neurociéncias

Por serem ondas eletromagnéticas de energia viva, pulsante
autoconsciente, os arquétipos tétm o poder de influenciar nossos pensamentos
sentimentos e, sobretudo, emocoes. Consequentemente, eles também afetan
nossas escolhas, decisdes e comportamentos, afetando nossa realidade externa.

As informagoes dos arquétipos se comunicam diretamente como o sistem:
limbico, que ¢é a parte do cérebro responsavel pelo processamento das emogoes, «
provocam a produgao de neurotransmissores e hormoénios para que o corpo sint:
as emogoes correspondentes as informacdes do arquétipo, produzind
pensamentos equivalentes e influenciando na tomada de decisoes e atitudes.

E nao pense que isso ¢ s6 uma hipdtese ou devaneio de algum cientist:
maluco, pois a influéncia dos arquétipos como gatilhos emocionais
comprovada cientificamente através de exames de sangue, que verificam o
niveis hormonais, e exames de imagem como ressonancia magnética e PET

Scan, que verificaram a atividade cerebral de voluntarios antes, durante e depoi
37

da exposicao a certos arquétipos, evidenciando e mensurando seus efeitos.2¢

Enquanto os arquétipos fracos ou negativos estimulam a producao d
neurotransmissores ¢ hormonios como cortisol e adrenalina — as principai
substancias que compoem a bioquimica do estresse e despertam emogoes
sentimentos negativos como ansiedade, raiva, medo e tristeza —, os arquétipo
fortes ou arquétipos de poder estimulam a producao de neurotransmissores
hormonios como serotonina, dopamina e ocitocina, substancias que compoem :
bioquimica do bem-estar e despertam emogoes e sentimentos positivos comc
amor, alegria, paz, tranquilidade, harmonia, liberdade e prosperidade.

Esse processo de interferéncia dos arquétipos no sistema limbico ocorr
independentemente da sua vontade ou escolha consciente subjetiva, ou seja, o
efeitos dos arquétipos sao objetivos e inevitavels, mesmo que vocé nunca tenh:
sequer ouvido falar deles. Entretanto, se por um lado vocé nao tem escolha en
relagdo a interferéncia dos arquétipos nas suas emocoes, por outro pode escolhe
aqueles de cuja exposigao deseja se abster ou submeter.

A maioria das pessoas passa a vida sem conhecer o poder que os arquétipo
exercem em suas emogoes € mente inconsciente, sendo constantement
influenciada por arquétipos fracos, o que interfere de maneira limitante em su:
personalidade, na forma como enxerga e interage com a vida, como reage ao
acontecimentos externos € como se comporta.



Mas na qualidade de Holo Cocriador, a partir de agora vocé pode comeca
um processo consciente de interacao com os arquétipos, desativando a vibragac
dos arquétipos fracos e ativando a vibragao dos arquétipos positivos, expondo-s

¢ Interagindo intencionalmente com aqueles com cuja energia vocé deseja quu
,sua mente inconsciente seja reprogramada. Fazendo isso, a cocriagao dos seu
jsonhos sera mera consequéncia da elevagdo do seu nivel de consciéncia «
Frequéncia Vibracional®.
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Mas na qualidade de Holo Cocriador, a partir de agora vocé pode comegar
um processo consciente de interacao com os arquétipos, desativando a vibragao
dos arquétipos fracos e ativando a vibragao dos arquétipos positivos, expondo-se
e interagindo intencionalmente com aqueles com cuja energia vocé deseja que
sua mente inconsciente seja reprogramada. Fazendo isso, a cocriagao dos seus
sonhos serd mera consequéncia da elevacdo do seu nivel de consciéncia e

Frequéncia Vibracional®.



Metdfisica e Espiritualidade

Na compreensao mais abrangente da metafisica e da Espiritualidad;
Sagrada, na qual os arquétipos sao as primeiras emanacoes da Fonte, :
existéncia deles se explica como o meio pelo qual o Criador coloca ordem n
estado de caos.

Caos aqui ¢ compreendido nao como desorganizacao, confusao ot
aleatoriedade, mas como a Energia Primordial sem forma, a Energia Amorfa d:
criagao a partir da qual tudo se origina e tudo ¢é possivel. E por meio do
arquétipos que essa Energia se configura nas infinitas possibilidades di
manifestacdo e expressao da consciéncia.

Por meio dos arquétipos, o Criador organiza os Universos de modo quu
possa experimentar as infinitas possibilidades através de diferentes vivéncias, «
tendo como canais consciéncias individualizadas como a minha e a sua.

Os arquétipos sao compreendidos como entidades sagradas, as quais, po
serem um desdobramento da Energia Primordial, possuem energia e informaca
de altissima vibragdo, capazes de nos impulsionar para buscar o aprimorament
moral e espiritual pela elevacao do nivel de consciéncia. Por esse motivo, deven
ser reverenciados e tratados com o maximo respeito.

Diferente da compreensao popular superficial, os arquétipos ndao sac
“colsas” que usamos para obter outras “coisas’ — por exemplo, colocar um:
estatua de uma coruja bem grande na sua frente com o objetivo de obter :
aprovacao num concurso.

Na verdade metafisica, nés nao usamos os arquétipos; sao os arquétipos qu
nos usam para se expressarem no plano fisico. Eles ndo sdo ferramentas ao noss
dispor; nos ¢ que somos uma ferramenta dos arquétipos, que é a expressao d
proprio Criador. Quem deseja usar os arquétipos ¢ 0 NOsso €go; Nosso espirite
deseja que nos permitamos ser usados por eles.

Isso significa que, apesar de no dia a dia falarmos em “usar tal arquétipc
para tal coisa”, a expressao mais adequada é “ativar” um arquétipo par:
possibilitar que a energia dele organize seu caos interno, dando forma a nova
expressoes da sua personalidade e consciéncia, o que, por fim, pode culminar n:
realizacao de um grande sonho ou objetivo.

Os arquétipos nao podem ser resumidos a uma mera ferramenta d
cocriacao da realidade; eles nao sao meios para atingir um fim, sao um fim em s
mesmos. Contudo, como a ativacao consciente dos arquétipos de poder va
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despertar em vocé certas virtudes, inevitavelmente sua Frequéncia Vibracional®
¢ elevada, tornando-o apto a cocriar seus sonhos.



despertar em vocé certas virtudes, inevitavelmente sua Frequéncia Vibracional®
¢ elevada, tornando-o apto a cocriar seus sonhos.



Ativacdo dos Arquétipos

A ativagao consciente dos arquétipos traz beneficios em varias areas d:
vida: pessoal, profissional, empresarial, nos relacionamentos etc. Também ¢ um:
forma de comunicagao com a mente inconsciente para reprograma-la ou mesmc
para compreender seus conteudos, como na interpretacao de sonhos.

Entenda, contudo, que todos os arquétipos ja estdo em voc€, na su
inconsciéncia, na sua Centelha Divina, como potencialidades, como virtude
latentes que vocé pode desenvolver. Embora vocé esteja aqui no plano fisico, e o
arquétipos sejam consciéncias de outra dimensdao, vocés sao um SO, Sac
emanacoes da mesma Fonte e estio imersos no mesmo oceano de energi
infinita que ¢ a Mente de Deus.

Alguns arquétipos estao ativos em vocé agora, determinando su:
personalidade, sua vibracdo e sua realidade. Caso ndo esteja satisfeito, é¢ o cas
de ativar outros arquétipos mais poderosos, capazes de impulsionar para
crescimento, bem-estar, abundancia, harmonia e plenitude que vocé deseja.

Veja alguns meios pelos quais vocé pode ativar os arquétipos em sua vida ¢
entrar em fase com a energia deles:

¢ Via Intelectual: a ativacdao dos arquétipos pela via intelectual consiste en
estudar e conhecer os aspectos do arquétipo que vocé deseja ativa
pesquisando em livros, videos, assistindo aulas, fazendo anotacoes etc. Voc:
deve buscar compreender qual é a personalidade do arquétipo, quais sao a
suas virtudes, habilidades, escolhas, pensamentos, sentimentos
comportamentos, enfim todos os elementos que fazem parte da consciéncti:
desse arquétipo — e, claro, os que nao fazem também!

e Afirmacoes EU SOU: elabore afirmagoes positivas no formato Eu Sou
para expressar as caracteristicas do arquétipo que vocé deseja ativar, po
exemplo: “Eu Sou sabedoria”, “Eu Sou prosperidade”, “Eu Sou alegria”
“Fu Sou lideranca” etc. Adote posturas de poder para verbalizar sua
afirmacoes e lembre-se de que afirmagodes positivas s6 surtem efeitos se voc
for capaz de ir além das palavras, sentindo as emocoes e visualizando a
imagens correspondentes ao que esta dizendo.

e Exposicio visual: exponha no seu campo de visao diaria os simbolos do
arquétipos que vocé deseja ativar, como protecoes de tela para seu celula
ou computador, quadros fisicos pendurados nas paredes, fotos no set
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espelho ou porta do guarda-roupa, estatuas, esculturas e objetos di
decoracao em geral. Intencione esse contato visual, permitindo
percebendo a sintonizagao com a informagao decorrente da presenca fisic:
do simbolo arquetipico.

Roupas e acessorios: literalmente vista-se com o arquétipo que voci
deseja ativar: use roupas com estampas do simbolo e também acessorio
como anéis, colares, pulseiras etc. Dependendo do caso, vista-se como «
arquétipo que voce deseja ativar, quase como um ‘“‘cosplay”. Por exemplo
vocé esta ativando o arquétipo do lider, entao vista-se como o lider que j:
ocupa a posi¢ao que voce deseja ocupar.

e Visualizacido Holografica: vocé também pode ativar os arquétipos sem

necessariamente, ter contato fisico, mas usando apenas a sua Imaginacac
através da Visualizacao Holografica dos simbolos cuja informacdo desej:
incorporar. Por exemplo, se vocé deseja transformacdo e liberdade, pod
comecar visualizando a cena de uma linda borboleta saindo de seu casulc
para, em seguida, vocé se tornar a propria borboleta voando livre ¢
alegremente por um jardim florido, sentindo no corpo as sensacoes
emocoes correspondentes. Vocé pode praticar a Visualizacao Holografic:
isoladamente ou em associacio com a Técnica Hertz® no momento d:
visualizacao da sua mudanca ou do seu Novo Fu Sou.

Holofractometria Sagrada®: a Holofractometria ¢ a ferramenta que et
criel para promover uma reprogramac¢ao mental em nivel avangado en
associacio com a pratica da Técnica Hertz® do treinamento Hol
Cocriacao de Sonhos e Metas®. As Holofractometrias especificas para cad:
ciclo contém elementos arquetipicos genéricos para a ativagao de pode
pessoal, autotransformacdo, autoconfianga, amor, alegria e prosperidads
financeira, além de outros elementos potencializadores como os son
binaurais.
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Incorporacdo dos Arquétipos

Vocé precisa assimilar uma observagdo importantissima sobre o
arquétipos: ativar ¢ uma coisa; incorporar ¢ outra! Isso quer dizer qu
independentemente do meio da sua preferéncia para ativagao de arquétipos
vocé precisa se dedicar a incorporar as caracteristicas do arquétipo na sua vida
no seu modo de pensar, nas suas escolhas e nas suas atitudes, caso contrario :
ativacao sera em vao.

Vamos supor que voce deseje ativar o arquétipo da aguia com a intencao ds
desenvolver sua capacidade de lideranca e seu poder pessoal. Neste caso
conforme os recursos apresentados acima, vocé pode:

e Lstudar sobre o arquétipo, ler livros, assistir a documentarios sobre ¢
comportamento das aguias, aprender o que elas fazem, como elas sao etc.;

e Fazer afirmagdes Eu Sou que expressem autoconfiancga, autoestima
capacidade de lideranca etc.;

e Colocar a imagem de uma aguia na protecao de tela do seu celular
computador, pendurar quadros e fotos de aguias pela sua casa, colocar um:
estatua de aguia na sua mesa de trabalho;

e Usar camisetas com a imagem de uma aguia, bem como brincos, pingentes
japamalas etc.;

e Visualizar holograficamente que vocé é uma aguia poderosa a voar;

e Praticar todas as Holofractometrias.

Na verdade, vocé pode até se cobrir de penas e se fantasiar de aguia con
bico e garras, mas vocé sO val manifestar as caracteristicas do arquétipo s
realmente se empenhar em incorporar essas caracteristicas para além d
momento em que pratica a técnica de ativacao.

Ah, se fosse tao facil assim... bastava colocar uma coruja na sua mesa d
trabalho e vocé se tornaria um grande sabio ou uma aguia para se tornar un
grande lider bem-sucedido! Os arquétipos nao fazem magica, vocé precisa faze
sua parte!

Em outras palavras, nao basta ativar o arquétipo; vocé precisa ser € viver «
arquétipo, alterando seus pensamentos e comportamentos de maneir:
intencional de modo a, gradualmente, desativar o velho arquétipo que estava s
expressando para se tornar o novo ativado.



Entenda que a ativagao ¢ s6 o “pontapé 1nicial”’, mas a tinica maneira d
incorporar o arquétipo ¢ vivenciando-o. Por 1sso, é importante que vocé fique
atento aos processos de resisténcia da sua mente inconsciente, que sao normai

sde acontecer, pois sua mente quer proteger vocé contra mudancas a qualque
acusto.

3 Vocé pode estar se dedicando na ativagao da lideranca da aguia, mas da
,tem pensamentos, sentimentos € comportamentos de preguica, procrastinagac
2ou medo — 1sso € resisténcia, ¢ sua mente relutando em sair da zona de conforto
em perder os ganhos secundarios, em aceitar o novo e o desconhecido. E precisc
~muita auto-observacao, compromisso e disciplina para identificar as resisténcia
& transcendé-las, de modo que os arquétipos possam se expressar livrement
através de voce.
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Neutralidade

Os arquétipos, em esséncia, sao neutros; eles sao apenas consciéncia
potenciais que variam em polaridades para permitir infinitas possibilidades ds
experiéncias humanas e a evolucao da consciéncia pelo aprendizado. /
classificacdo como positivos e negativos ou bons e ruins é feita por nos, en
conformidade com os interesses do ego.

Isso quer dizer que mesmo os arquétipos considerados fracos e negativo
tém sua Importancia para o nosso crescimento. Uma pessoa vivenciando «
arquétipo da vitima e da pobreza pode, a partir do contraste, dar um salto di
consciéncia para a percepcao de que deseja e merece uma vida plena regid:
pelos arquétipos da alegria e da abundancia.

Eu mesma experimentei isso, pois foi vivenciando os aspectos arquetipico
mais sombrios do meu ser que despertel para modificar minha vida e transita
para as polaridades arquetipicas da prosperidade, abundancia, amor, alegria «
SUCESSO.

Muitas vezes, ¢ no medo que encontramos o desejo da coragem; ¢é n:
pobreza que encontramos a motivagdo para a riqueza; ¢ na tristeza qu
decidimos ser felizes; ¢ na vitimizacdo que enxergamos a necessidade de assumi
nossa autonomia. De maneira geral, ¢ pelos desafios da vida que encontramo
motivacao, forca e fé para acessar um novo patamar.

Os arquétipos considerados negativos tém a ingrata funcao de faze
aprender, crescer e expandir através da dor. E como nem sempre — quase nunc:
—nos estamos abertos ao crescimento e a mudanca por um movimento espiritua
espontaneo, os arquétipos ditos negativos tém essa funcdo de nos dar un
“empurraozinho”, as vezes, um “empurraozao” ou uma ‘“voadora no peito”
para que a gente acorde e decida melhorar e evoluir.
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10 Arquétipos de Poder para ter uma vida préspera

1. ARQUETIPO DA AGUIA

E conhecido como o arquétipo do poder e do conhecimento. Grandes
mestres, exércitos, governos, lideres empresariais e pessoas influentes
costumam utiliza-lo. Um exemplo ¢ o Governo dos EUA ou a Roma
Antiga.

Os estudos de Neurociéncia indicam que este arquétipo produz e
libera quantidades elevadas de dopamina, responsavel por sensacoes de
prazer, satisfacao, bem-estar, felicidade e alegria. Este arquétipo também
tem influéncia em processos de cocriacao relacionados a prosperidade,
expansao da consciéncia e realizacao.

Faca um teste e perceba a influéncia imediata deste arquétipo em sua
vida: olhe fixamente para o arquétipo da aguia por, ao menos, um minuto.
Isso causara uma excitacao instantanea em seu cérebro, liberando
dopamina e elevando naturalmente sua frequéncia em instantes, acelerando
ainda mais o poder da cocriacao avancada da realidade.

2. ARQUETIPO DA CORUJA

E o arquétipo da sabedoria, do conhecimento e da maestria. Carrega a
insignia da inteligéncia e do mistério. E um dos arquétipos mais poderosos
para ativar o processo da cocriacao da realidade e elevar o nivel de
Frequéncia Vibracional® em torno do campo relacional de energia de cada
pessoa.

Assim como o arquétipo da aguia, libera dopamina no cérebro e as
sensacoes de prazer, bem-estar, satisfacao absoluta e alegria. Essas emocoes
vibram na faixa de 500 Hz na Escala da Consciéncia, totalmente propicias
ao patamar exclusivo da cocria¢ao universal.

O wuso do arquétipo da coruja ¢é essencial para eliminar crencas
limitantes, dogmas, paradigmas e verdades absolutas instaladas na mente.
Isso é possivel porque o arquétipo eleva a vibracao de toda fisiologia e,



assim, consegue diluir vibracdes densas e velhos padrdes mentais. O
arquétipo da coruja motiva a sabedoria, o controle emocional, a regulacao
hormonal e vibratil em cada pessoa.

3. ARQUETIPO DO ALCE

Esse arquétipo esta impresso nas notas do dolar canadense. Ele ¢ o
simbolo maior do Canada. Tem a ver com prosperidade, vigor e resisténcia.
Libera no organismo a substancia estamina, que ativa algumas
propriedades bioquimicas que elevam o poder fisico e mental.

Com 1isso, voce eleva sua disposicao, desejo e vontade para manifestar
seus sonhos com muito mais entusiasmo, alegria e satisfacao, atingindo uma
frequéncia superior a 500 Hz em torno do seu campo quantico. A liberagao
da estamina também ajuda a focar a energia e a otimizar as forcas fisica e
mental no proposito especifico de cocriacao que se tem com um alto poder
de concentragao.

4. ARQUETIPO DO BEIJA-FLOR

Esse arquétipo proporciona a cura interior e eleva o padrao do amor
dentro e fora de cada pessoa. Eleva o campo a vibrag¢ao universal do amor e
potencializa ainda mais o poder da cocriacdao da realidade. O beija-flor traz
beleza, graca e apreciagao.

Na contemplacao e no reduto do amor, vocé alcanca uma frequéncia
muito elevada, acima de 500, 600 e 700 Hz. Fica compativel com a
vibracao original do Universo, imerso na Onda Primordial e em
ressonancia com a cocriacao espontanea da realidade.

O arquétipo do bejja-flor também representa a liberdade do ser, o
fluxo natural da existéncia e a perfeita representacao da matriz universal da
cocriacao, pois esta correlacionado vibracionalmente a todas as
manifestacoes do Universo.

Quem usa o arquétipo do beija-flor normalmente se mostra acessivel,
agradavel, solicito, cheio de asttcia, inteligéncia e graga. O arquétipo do
beija-flor também ajuda a diluir magoas do coragao, a acelerar o processo
do perdao e, assim, elevar a vibracao automatica do campo quantico em
todo o mecanismo universal para cocriacao de sonhos na vida.

5. ARQUETIPO DO BUFALO
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E um arquétipo fundamental no processo de cocriagao da realidade.
Consegue equilibrar as vibracoes de forca mental e da paz universal.
Produz o efeito da harmonia na mente, colocando os dois hemisférios —
esquerdo consciente e direito inconsciente — em pleno equilibrio,
promovendo emocoes elevadas de tolerancia, protecao, unidade e
satisfacao.

Todos esses sentimentos também evocam a natureza espiritual e
ancestral de cada personalidade e o sentido natural de gratidao. Também
remete a confianca na criacao e no Criador, no ato da fé e da perseveranca.
Por 1sso, na dinamica da cocriacdo, o arquétipo do bufalo tem a capacidade
de potencializar o campo vibracional e acelerar a manifestacao dos desejos.

6. ARQUETIPO DO CAVALO

Esse arquétipo também esta relacionado com o poder, mas com o
poder interior, com a liberdade da consciéncia e do espirito. Ele aumenta a
producao de dopamina, serotonina e ocitocina na mente. Traz
empoderamento, forca, criatividade e ajuda a abrir a glandula pineal ou o
chamado terceiro olho da clarividéncia.

Por 1isso, aumenta sua sensibilidade extrafisica e a capacidade de
Visualizacao Holografica na dinamica da cocriagao acelerada. Esse
arquétipo produz uma intensa vibracao dentro da mente, eleva a frequéncia
de todo o campo e coloca qualquer pessoa em ressonancia direta com a
fonte da criacao de sonhos, objetivos e metas.

7. ARQUETIPO DO LEOPARDO

Esse arquétipo impulsiona a agdao e o sentido de proatividade.
Representa agilidade, determinagao, impulso espontaneo de cocriagdo.
Produz a energia necessaria para a cocriacao de novos projetos, ideias
inspiradoras e iniciativas louvaveis. Acelera a dinamica do cérebro, a
projecao das sinapses e aumenta o nivel de conexdao mental, provocando
entusiasmo, alegria, forca de vontade e motivagao plena de realizagao.

Por isso, ¢ um arquétipo apropriado para quem deseja cocriar algo
inovador, estabelecer um novo projeto ou proposito existencial. Minha
sugestao, no entanto, ¢ que use esse arquétipo com cautela e estratégia,
porque ele também pode provocar estresse e aumentar os niveis de



ansiedade no organismo. Bem utilizado, ele agiliza o processo da cocriagao,
torna suas acoes mais rapidas, traz foco e determinacao na dinamica
natural de realizacao no Universo.

8. ARQUETIPO DO FALCAO

E um arquétipo com poder semelhante ao da aguia. Mas também
remete a transcendéncia, iluminacdao, coragem, sabedoria e precisdo.
Também libera dopamina no cérebro e, com isso, eleva a vibragao do
campo relacional acima de 500 Hz segundo a Escala da Consciéncia.

O falcao também remete ao sentido da observacao agugada, ao poder
do observador da realidade e a atencao elevada. Ou melhor, ao poder da
alta concentracao. Com isso, vocé tem mais clareza e foco determinado no
objetivo especifico da cocriacao. Para o falcao, nada passa despercebido,
todos os detalhes sao observados e ha um sentido claro do que se deseja
obter, ou, neste caso, cocriar na vida.

9. ARQUETIPO DO LEAO

E um arquétipo de muito poder. Simboliza poder, forca, majestade,
coragem, vitalidade masculina, abundancia, credibilidade, segurancga,
realeza e nobreza. Ativa a vibracao do coragao e do campo eletromagnético
cardiaco. Nos estudos da cocriagdo e sobre o poder do coragdao, o campo
quantico desse 6rgao ¢ sessenta vezes maior e cinco mil vezes mais potente
do que do cérebro. Lembra que eu expliquei sobre 1sso la no inicio?

O campo do coracao, por onde a vibragao das emocoes ¢ enviada ao
Universo, no processo de colapso de fun¢ao de onda, ¢ muito mais potente
e poderoso do que o campo do cérebro, da mente e dos pensamentos. O
arquétipo do leao esta centrado exatamente ai, no eletromagnetismo do
coracao e, por isso, tem um poder estrondoso na dinamica da cocriagao. O
arquétipo do ledo lidera com a vibragdao do coragao, e tem capacidade de
estimular o poder de cocriagao coletiva e motivar agoes nobres em cada
pessoa. Em termos de vibragao emocional, é o arquétipo mais poderoso
entre todos os demais simbolos do Universo.

10. ARQUETIPO DO LOBO



Esse arquétipo transporta a caracteristica da inteligéncia social e a
manifestacao dos sentidos apurados no processo de cocriacao espontanea da
realidade. Desperta dentro de cada pessoa um senso agucado de
sobrevivencia, de lideranca e de habilidades decisivas no dia a dia, sem falar
no sentido de autorresponsabilidade sobre diferentes situacoes.

Ou seja, com o uso desse arquétipo, a pessoa tende a assumir a
responsabilidade sobre toda e qualquer cocriacao da realidade. E um
arquétipo de amor, generosidade, felicidade e compartilhamento. Libera
dopamina e doses de serotonina no cérebro em contato com sua figura
subjetiva de poder.

Também tem bem tracado o modelo de comunicagao interna com o
inconsciente e de expressao com a realidade desejada. O arquétipo do lobo
aguca a capacidade de percepc¢ao sobre a realidade fisica ou holografica, a
sensibilidade extrafisica e a inteligéncia para a escolha de cocriacoes
universais, além dos desejos mais ocultos revelados ao nivel de consciéncia.
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Esse arquétipo transporta a caracteristica da inteligéncia social e a
manifestacdao dos sentidos apurados no processo de cocriacao espontanea da
realidade. Desperta dentro de cada pessoa um senso agucado de
sobrevivencia, de lideranca e de habilidades decisivas no dia a dia, sem falar
no sentido de autorresponsabilidade sobre diferentes situacoes.

Ou seja, com o uso desse arquétipo, a pessoa tende a assumir a
responsabilidade sobre toda e qualquer cocriacao da realidade. E um
arquétipo de amor, generosidade, felicidade e compartilhamento. Libera
dopamina e doses de serotonina no cérebro em contato com sua figura
subjetiva de poder.

Também tem bem tracado o modelo de comunicagao interna com o
inconsciente e de expressao com a realidade desejada. O arquétipo do lobo
aguca a capacidade de percepcao sobre a realidade fisica ou holografica, a
sensibilidade extrafisica e a inteligéncia para a escolha de cocriacoes
universais, além dos desejos mais ocultos revelados ao nivel de consciéncia.
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Psicologia das cores e cromoterapia integradas &
Visualizacdo Hologrdéfica

As cores possuem uma linguagem simbolica, arquetipica e oculta carregad:
de energia e informacdes nao verbais, isto é, que nao podem ser expressas en
palavras. Por se tratar de um elemento arquetipico, elas afetam diretamente «
humor e se comunicam com a mente inconsciente, influenciando nossa
emocgoes, sentimentos, humor, pensamentos e comportamentos.

Na perspectiva da Fisica, as cores sao ondas eletromagnéticas e s
apresentam em uma pequena parte do espectro eletromagnético denominada ds
“espectro de luz visivel”; no qual cada cor possui uma frequéncia especifica qu
transmite determinadas informagdes que variam conforme seu comprimento ds
onda.
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Se enquanto linguagem arquetipica as cores interagem com a ment
inconsciente, enquanto ondas eletromagnéticas elas se comunicam, interagem
influenciam o campo eletromagnético, afetando varios aspectos da vida, que
tenhamos consciéncia disso ou nao.

Em um estudo cientifico feito em 194238 o neurologista alemio dr. Kur
Goldstein demonstrou que o comprimento de onda de cada cor tem :
capacidade de, objetivamente, despertar sentimentos especificos nas pessoas qu
se expoem a cor em questao, ainda que passivamente. Ele dedicou especia



atencao ao vermelho, que é a cor que apresenta o maior comprimento de ond:
e, por 1ss0, conecta-se com o0s sentimentos € emocoes mais Intensos, Como :
paixao, a raiva e o 6dio!

No geral, as cores tém significados subjetivos, podendo, portanto, se
percebidas de maneiras que variam conforme experiéncias pessoais € percepgoe
satreladas a aspectos culturais. Quando pesquisamos sobre o simbolismo da
jcores, encontramos muitas divergéncias e Inconsisténcias sobre o assunto
ycontudo sempre existem associacoes comuns que denotam que as cores tambén
stém um carater objetivo que ultrapassa as percepgoes pessoais e culturais.
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Psicologia das cores

Eva Heller, socidloga e psicologa alema, fez um estudo completo em um:
pesquisa com 2 mil voluntarios para demonstrar os efeitos psicolégicos das core

e suas associagoes com sentimentos. Em 2007, ela publicou o resultado dess:
39

pesquisa em seu livro 4 psicologia das cores.2*

A dra. Heller argumenta que as cores ttm um poder profundo sobre nossa
emocoes e podem influenciar o estado de espirito de maneiras surpreendentes
Ela mostra como cada cor possui uma personalidade tnica e desperta diferente
respostas psicologicas nas pessoas e explica que conhecer e saber aplicar :
Psicologia das Cores ¢ de grande utilidade para quem deseja aprimorar se
carater e obter sucesso em alguma area da vida, agindo de maneira direcionada
poupando tempo e esforco.

A Psicologia das Cores vai além de simplesmente estudar as associacoe
simboélicas entre cores e emocoes: ela explora a complexidade da percepgac
visual e como as cores podem afetar nossa mente de maneiras sutis e profundas
influenciando a atencao, a concentragdo, a memoria e até mesmo o desempenhe
fisico.

As cores tém o poder de criar estados de espirito especificos e desencadea
respostas emocionais. Por exemplo, o vermelho, com sua natureza vibrante «
intensa, conhecido por aumentar a energia e estimular a paixao, ¢ uma cor qu
chama a atengao e pode criar uma sensagao de urgéncia ou excitacao. Por outrc
lado, o azul, com sua serenidade e tranquilidade, tem efeito calmante e pod
induzir a uma sensagao de relaxamento e paz interior.

As cores também se relacionam com a personalidade, de modo que a
preferéncias de cores de uma pessoa podem refletir aspectos nao s6 de seu estadc
emocional predominante, como também de sua personalidade. Por exemplo
alguém que prefere tons de azul e verde comumente é uma pessoa mais calma
introspectiva, enquanto uma pessoa atraida por cores vibrantes como o vermelhc
e o amarelo tende a ser mais extrovertida e enérgica.

O contrario também ¢ verdadeiro: a exposicao intencional a uma co
especifica pode ser usada como ferramenta de altera¢do de estados emocionais «
tracos de personalidade. Por exemplo, uma pessoa de personalidade mai
introvertida que deseja agir com mais extroversao e espontaneidade pode s
expor intencionalmente a cor vermelha para incorporar essas caracteristicas.



O estudo da Psicologia das Cores nos fornece insights valiosos sobre comc
as cores podem influenciar nossas emogoes e comportamentos, de modo qu
podemos aplica-las de maneira mais consciente e direcionada em nosso cotidianc
1€, claro, também podemos usar as cores para enriquecer nossas Visualizagoe
sHolograficas e favorecer a cocriagao de sonhos, como veremos mais adiante.
1 Uma das principais conclusoes da pesquisa da dra. Heller foi que, embor:
as percepgoes subjetivas das cores possam variar de pessoa para pessoa ou ds

scultura para cultura, existem efeitos objetivos e universais associados :
_determinadas cores. Esses efeitos psicologicos das cores podem ser explicados po
¢necanismos cognitivos e perceptivos comuns a todos os seres humanos: ¢
,cérebro ¢é predisposto a fazer assoclagdoes automaticas e Inconscientes entrs
,determinadas cores e estados emocionais.

Como existe uma variedade de emocgoes e sentimentos muito maior que :

“variedade de cores, ¢ comum que cada uma seja assoclada a sentimento

jdiferentes, os quais frequentemente podem se apresentar como contraditorios, d
;modo que a simbologia da cor deve ser determinada no contexto em que ela est:
;>inserida —se ¢ em um ambiente, em um objeto, em uma roupa, em um alimento
sem um logotipo etc.

Além de variar segundo o contexto, a simbologia das cores também vari:
rem conformidade com o acorde cromdtico no qual ela esta inserida, isto é, «
~significado de uma cor pode variar a depender das outras cores com as quais el
-se apresenta combinada, de modo que uma mesma cor pode provocar efeito
spsicolégicos totalmente diferentes quando combinada a outras cores en
cdiferentes acordes cromaticos.
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O estudo da Psicologia das Cores nos fornece insights valiosos sobre como
as cores podem influenciar nossas emocoes e comportamentos, de modo que
podemos aplica-las de maneira mais consciente e direcionada em nosso cotidiano
e, claro, também podemos usar as cores para enriquecer nossas Visualizagoes
Holograficas e favorecer a cocriacao de sonhos, como veremos mais adiante.

Uma das principais conclusoes da pesquisa da dra. Heller foi que, embora
as percepcgoes subjetivas das cores possam variar de pessoa para pessoa ou de
cultura para cultura, existem efeitos objetivos e universais associados a
determinadas cores. Esses efeitos psicologicos das cores podem ser explicados por
mecanismos cognitivos e perceptivos comuns a todos os seres humanos: o
cérebro ¢ predisposto a fazer associacOes automaticas e inconscientes entre
determinadas cores e estados emocionais.

Como existe uma variedade de emocdes e sentimentos muito maior que a
variedade de cores, ¢ comum que cada uma seja associada a sentimentos
diferentes, os quais frequentemente podem se apresentar como contraditorios, de
modo que a simbologia da cor deve ser determinada no confexto em que ela esta
inserida — se ¢ em um ambiente, em um objeto, em uma roupa, em um alimento,
em um logotipo etc.

Além de variar segundo o contexto, a simbologia das cores também varia
em conformidade com o acorde cromdtico no qual ela esta inserida, isto €, o
significado de uma cor pode variar a depender das outras cores com as quais ela
se apresenta combinada, de modo que uma mesma cor pode provocar efeitos
psicolégicos totalmente diferentes quando combinada a outras cores em
diferentes acordes cromaticos.



Cromoterapia

A cromoterapia ¢ uma terapia complementar que utiliza cores par:
promover o equilibrio e a cura do corpo, mente e espirito. Ela se baseia na idei:
de que as vibragdes energéticas das cores estao associadas a diferente
propriedades terapéuticas que podem ser aplicadas de acordo com a
necessidades individuais de cada pessoa para promover a cura ¢ o bem-esta
fisico, emocional e espiritual.

A pratica da cromoterapia remonta a civilizagoes antigas, como a egipcia, :
grega e a romana, que reconheciam o poder das cores na satide e na harmonia
No entanto, fo1 s6 no século XX que a cromoterapia moderna comecou a se
desenvolvida e estudada de maneira mais sistematica. No Brasil, desde 2018
Cromoterapia (sob a denominagao “fototerapia”) faz parte da Politica Naciona
de Praticas Integrativas e Complementares e foi incluida no SUS pelo Ministéric
da Satde.

Albert Einstein, por meio de sua célebre equacao E = mc2, provou qu
energia e matéria estao intrinsecamente ligadas, sendo duas manifestacoe
diferentes da mesma substancia universal, que a é prépria energia em sentidc
amplo. A vibracao da energia determina sua densidade e, consequentemente
sua forma de existéncia: quando a vibragao dos atomos ¢ lenta, a energia s
apresenta em sua forma mais densa e grosseira, como matéria fisica; quando «
rapida (velocidade da luz), a energia é pura luz, com zero massa.

Em uma perspectiva metafisica, a equacao E = mc2 e suas implicacoe
também se aplicam ao nosso corpo fisico, pois quando somos expostos a um
energia (E) de alta vibragdao que nutre o nosso campo eletromagnético, a matéri:
do corpo fisico é consequentemente afetada. Nesse sentido, a cromoterapia tem ¢
capacidade de nutrir as cores (energia) do campo eletromagnético que, por su:
vez, transfere energia para nutrir o corpo fisico.

Como voce sabe, nosso campo eletromagnético, também chamado de aura
¢ composto de energia na forma de pura luz e ele, interagindo com nosso sistem:
de chakras, é responsavel por manter nosso corpo saudavel (ou doente, casc
esteja desequilibrado).

Além disso, no tocante a cocriagao da realidade, ¢ através do nosso campc
eletromagnético que nos comunicamos com o Universo, emitindo noss:
assinatura vibracional, a qual vai sintonizar os potenciais de vibragoe



equivalentes para serem manifestados em nossa realidade material. Por 1sso, se :
Cromoterapia ¢ uma ferramenta de harmonizagdo da aura, ela também ¢é um:
ferramenta de elevagdo da Frequéncia Vibracional® e da cocriacio da realidade
1 De fato, enquanto terapia holistica, vibracional e energética, :
1Cromoterapia compreende que o corpo humano nao é uma maquina formad:
spor varias pecas, mas sim um sistema organico e dinamico que, em perfeitc
sestado, opera em harmonia com o proprio campo eletromagnético e com «
rsistema energético do Universo como um todo.

Na doutrina da Cromoterapia, o corpo humano ¢é essencialmente compostc
apor cores — todos os chakras, 6rgaos, células, moléculas e atomos sao feitos d«
.energia, possuem sua propria frequéncia e sua propria cor. As doengas sac
rentendidas como uma situagao de desequilibrio energético na qual uma parte dc
acorpo nao esta vibrando em sua frequéncia normal e esta com seu fluxc
lenergético alterado.
0} Cada orgao fisico ou orgao sutil (chakras) vibra e se harmoniza com a
frequéncias de suas cores correspondentes, por 1ssO a €Xposi¢ao a COr Cuj:
efrequéncia fornece energia para um determinado 6rgao é capaz de promove
scura, regeneracao, equilibrio e vitalidade.
D A luz e frequéncia emitidas pelas cores afetam o corpo fisico por meio d
J2impulsos elétricos e correntes magnéticas que ativam e regulam os processo
ebioquimicos e hormonais, acalmando ou estimulando o fluxo de energia de un
2orgao especifico para restabelecer o seu funcionamento harmonico. Em pouca
palavras, as frequéncias das cores tém o poder de inibir ou excitar o sistem:
snervoso autonomo, causando a reagao bioquimica espontanea, natural e idea
apara a corre¢ao do problema.
) Dessa forma, conhecendo quais sao os efeitos produzidos pelas diferente
acores nos diferentes 6rgaos e sistemas do corpo fisico, o cromoterapeuta pod:
1aplicar ou recomendar a cor adequada para restabelecer o equilibrio e promove
a cura. Basicamente, a cromoterapia tem como objetivo fundamental :
,restauracao da harmonia das “energias coloridas” do corpo.
1 Essas “energias coloridas” do corpo tém como fonte geradora os chakras
yespecialmente os 7 chakras principais, que estao distribuidos entre a base d:
coluna e o topo da cabeca. Cada chakra vibra na frequéncia especifica de cad:
buma das 7 cores do arco-iris, que sao também as 7 cores do espectro de lu
avisivel. A vibragao dessas cores se sobrepoe ao redor do corpo fisico formands
saquilo que conhecemos por aura ou campo eletromagnético.
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. Como a energia dos chakras age diretamente na regulacao dos 6rgaos dc
)’corpo fisico, compreendemos que toda doenca fisica ou mental sempre ten
como causa um desequilibrio do fluxo energético de um ou mais de um chakra
Partindo dessa compreensao, a cromoterapia age por meio da aplicacao da co

adequada para harmonizar o chakra que esta em desarmonia e, assim, restaura
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o equilibrio do sistema todo.



De modo muito simples e elegante, a Cromoterapia usa a energia das core
para afetar a matéria, inclusive atingindo as reacoes enzimaticas do metabolismc
celular, o que evidencia que os efeitos da cromoterapia sao capazes de alcangar «
nivel do DNA para promover a cura.

A Cromoterapia ¢ uma ciéncia que demanda estudo aprofundado, ma
também existem alguns principios gerais sobre a indicagao e aplicacao das core
para a cura e restabelecimento do equilibrio, os quais coincidem com o
conhecimentos da Psicologia das Cores que vimos agora ha pouco.

As cores quentes (vermelho, laranja e amarelo) sao ativadoras, estimulante
e excitatorias do sistema nervoso simpatico, por isso sao especialmente indicada
no tratamento da depressao. As cores frias (verde, azul, indigo e violeta) sac
inibidoras, calmantes e relaxantes, ativam o sistema nervoso parassimpatico
sendo indicadas para o tratamento de ansiedade, insonia, hipertensao, vicios
disturbios alimentares e outras manifestacoes de estresse.

A luz azul, particularmente, ¢ considerada como “curinga”, sendo uma da
mais usadas na Cromoterapia porque produz efeitos positivos em muitas areas. I
indicada no tratamento de doencas pulmonares, ictericia neonatal, artrit
reumatoide, regeneracao de tecidos com ferimentos ou queimaduras e alivio d:
dor de modo geral. A luz verde, a segunda mais usada, por ocupar uma posigac
intermediaria no espectro da luz visivel, possui efeito equilibrador.



De modo muito simples e elegante, a Cromoterapia usa a energia das cores
para afetar a matéria, inclusive atingindo as reagoes enzimaticas do metabolismo
celular, o que evidencia que os efeitos da cromoterapia sao capazes de alcangar o
nivel do DNA para promover a cura.

A Cromoterapia ¢ uma ciéncia que demanda estudo aprofundado, mas
também existem alguns principios gerais sobre a indicagao e aplicacao das cores
para a cura e restabelecimento do equilibrio, os quais coincidem com os
conhecimentos da Psicologia das Cores que vimos agora ha pouco.

As cores quentes (vermelho, laranja e amarelo) sdao ativadoras, estimulantes
e excltatorias do sistema nervoso simpatico, por isso sao especialmente indicadas
no tratamento da depressao. As cores frias (verde, azul, indigo e violeta) sao
inibidoras, calmantes e relaxantes, ativam o sistema nervoso parassimpatico,
sendo indicadas para o tratamento de ansiedade, insonia, hipertensao, vicios,
disturbios alimentares e outras manifestacoes de estresse.

A luz azul, particularmente, ¢ considerada como “curinga”, sendo uma das
mais usadas na Cromoterapia porque produz efeitos positivos em muitas areas. E
indicada no tratamento de doencas pulmonares, ictericia neonatal, artrite
reumatoide, regeneracao de tecidos com ferimentos ou queimaduras e alivio da
dor de modo geral. A luz verde, a segunda mais usada, por ocupar uma posi¢ao
intermediaria no espectro da luz visivel, possui efeito equilibrador.



As cores e a Visualizacdo Hologrdafica

Uma das técnicas mais comuns para a aplicagao da Cromoterapia consists
em simplesmente expor o corpo a luzes coloridas por meio de lampada
especiais, filtros ou até mesmo pela exposicao direta ao sol. Além da exposicao :
luz colorida, a cromoterapia também pode ser realizada por meio da seleciao d
roupas ou objetos coloridos para influenciar o ambiente, pela ingestao d
alimentos com cores especificas (alimentacdo cromoterapica), pela ingestao di
agua armazenada em garrafas de vidro colorido, por banhos de imersao em agu:
colorida (hidrocromoterapia) e, claro, por meio da Visualizacao Holografica da
cores!

Embora existam varios métodos pelos quais podemos nos beneficiar do
efeitos psicologicos e terapéuticos das cores, o que mais nos interessa aqui ¢ :
projecao mental das cores, isto é, a Visualizagao Holografica das cores, que pod:
ser feita isoladamente ou combinada com a visualizacao do seu sonho.

O processo ¢ muito simples: basta que escolha a cor cuja frequéncia desej:
sintonizar e entdo, de olhos fechados, se imaginar coberto por essa cor ou :
projetando sobre uma pessoa (um filho doente, por exemplo), sobre um lugar ot
sobre uma situagao.

No caso de integrar a cor a visualizacao dos sonhos também ¢ muito facil
vocé pode reproduzir as orientagoes mencionadas acima dentro do cenario dc
seu sonho realizado como também pode incluir objetos ou luzes de core
especificas nas imagens e cenas mentais que vocé criar ha sua imaginagao.

Por exemplo, se esta cocriando satde, vocé pode tanto colocar um “filtro’
verde claro na “lente” da sua imaginacao e visualizar o cenario perfeito qus
representa sua cocriacao de saude ja manifestada, como também pode s
imaginar vestindo uma roupa verde, caminhando feliz por um parque rodeadc
arvores bem verdinhas!

E como isso funciona, é magica? Nao, ¢ ciéncia! Os impulsos elétricos d«
seu pensamento focado em uma determinada cor se propagam na frequénci:
dessa cor até atingir o “alvo” escolhido. Além disso, a energia das cores, por s
comunicar com seu corpo, tem o poder de produzir emocgoes, o que deixa su:
experiéncia de visualizagdao ainda mais imersiva.

Existe uma relacdo direta entre a energia das cores e a energia do
pensamentos e sentimentos, de modo que quando pensamos e sentimos um:
determinada emocao, nés emanamos uma vibracao, uma onda de informacac



que possul uma cor! Incrivel, né?

Mais incrivel ainda é que esse mecanismo opera em mao dupla: quandc
visualizamos uma determinada cor, automaticamente produzimos o
epensamentos e sentimentos associados a ela, o que provoca alteragoes em nosso
sestados mentais e emocionais.
A Em outras palavras, vocé pode usar a visualizacao de cores para afetar set
~sistema nervoso autobnomo e intervir na programacao de sua mente inconsciente
el os resultados vao depender somente da sua capacidade de manter a atengao «
econcentracao na sua visualizacao e, claro, da sua fé e crenca no superpode
anvisivel da sua consciéncia.
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que possul uma cor! Incrivel, né?

Mais incrivel ainda é que esse mecanismo opera em mao dupla: quando
visualizamos uma determinada cor, automaticamente produzimos o0s
pensamentos € sentimentos associados a ela, o que provoca alteragoes em nossos
estados mentais e emocionais.

Em outras palavras, vocé pode usar a visualizacao de cores para afetar seu
sistema nervoso autonomo e intervir na programacao de sua mente inconsciente!
E os resultados vao depender somente da sua capacidade de manter a atencao e
concentracao na sua visualizacao e, claro, da sua fé e crenca no superpoder
invisivel da sua consciéncia.



Caracteristicas e efeitos das cores - aplicacdo na
visualizacéo

Veja a seguir um estudo completo das 7 cores principais do espectro de lu:
visivel: vermelho, laranja, amarelo, verde, azul, indigo e violeta. Sistematize
para vocé os principais efeitos psicologicos, caracteristicas e sentimento
associados as cores, bem como os principals aspectos psicoemocionais, atuagoe
na saude fisica, indicacoes terapéuticas e contraindicagoes de cada uma delas.

Claro, também coloquei alguns sugestoes e contraindicacoes do uso da
cores para cocriacoes especificas. Apropriando-se desse conhecimento, vocé pod
comecar a aplicar as cores para potencializar suas Visualizagoes Holograficas!

Todas as paixdes: do amor ao odio, instinto sexual, raiva, extroverséo, dinamismo, movimento, sensualidade,
forco, acdo, sobrevivéncia, autoconfianca, entusiasmo, empoderamento, excitacao, ousadia, iritacao,
ansiedade, tenséo, raiva, agressividade, violéncio, erotismo, sexualidade, transmutacdo, purificacdo, prazer
libido.

Aspectos psicoemocionais:

e Desperta atitudes positivas em relacao a vidg;

e Conecta com o momento presente e com a realidade extena;

e |nduz co movimento e & acdo para a resolucdo de problemas;

e Desperta a forca de vontade, a garrg, a disposicGo e mobiliza recursos intemnos para modificar
situacdes desagradaveis;

e Favorece o dinamismo, a versatilidade, a praticidade, a eficiéncia e a boa vontade;

e Promove consciéncia corporal, autoconsciéncia e autoafirmacdo;

e Ajuda a sair da zona de conforto e acessar o poder interior e a inclinacdo natural para a busca do
SUCESSO.

Atuacdo na Saudde Fisica:

e Promove a vitalidade em geral;

e Aumenta os batimentos cardiacos;

e Energiza o coracao;

e Afiva a circulacdo sanguineg;

e Estimula a producdo de globulos vermelhos e o metabolismo do fero;

e Fortalece os musculos e a atfividade motorg;

e Promove o desenvolvimento de massa muscular;

e Energiza o figado, aumentando as atividades metabolicas e a producdo de energia para o corpo;
e Promove o estimulo sexual e aumento do prazer,

e Revigora os 6rgdos reprodutores masculinos.



Indicagées terapéuticas: indisposicao fisica, cansaco, fadigo, desénimo, falta de motivacao, depressdo,
anemio, baixa libido, ma circulacdo, presso baixa, inferfilidade masculing, impoténcia sexual e
preparacdo para enfrentar situacdes fisicamente exaustivas.

Contraindicagées: prostata aumentado, hipertensdio, febre alto, tagquicardio, cardiopatias em geral,
agitacao, irtabilidade, ansiedade, estresse, insénio, transtornos mentais com sintomas de agressividade.
Deve ser evitado por pessoas com a saude extremamente debilitada e pessoas excessivamente egoistas
e confroladoras.

Aplicacéo na visualizagéo:

e Se vocé estiver praticando a Visuadlizacdo Hologrdfica para cocriaor a sua ama gémea ou para
apimentar o seu relacionamento atual, € fundamental incluir o vermelho em suas imagens mentais;

e Outra Aplicacdo do vermelho é na cocriacto da cura da depressao, pois € uma cor estimulonte, que
desperta energia e acdo;

e Mas, se voce estiver cocriando dinheiro e prosperidade financeira, o vermelho € contraindicado!

DiversGo, criafividade, magnetismo pessoal  transformacdo, extroversdo, excitacdo, deleite, prazer
recreacao, sociabilidade laze; enfretenimento, atividade ludicas, sensualidade, entusiasmo, animacao,
empolgacdo, sociabilidade, autoconfianca, tomada de decisées, fertilidade, autoestima, motivacao.

Aspectos psicoemocionais:

e Afiva a vitdlidade do intelecto favorecendo pensamentos inusitados e inovadores; estimula a
execucto de novas ideias e o pioneirismo;

e Favorece a saida da zona de conforto e a busca por sucesso e realizacdo pessodl;

e Desperta a ousadia e a coragem para enfrentar obstaculos;

e Acentua o magnetismo pessoal, a capacidade de argumentacdo e expressco verbal;

e Induz & espontaneidade, autoestima, autoconfianca e seguranca com relacdo & capacidade de
alcangar o sucesso;

e Afugenta medos, insegurancas € incertezas;

e Neutraliza sentimentos de culpg, tristezo, melancolio, apatia e indeciséo;

e Proporciona sensacdo de bem-estar, satisfacdo e prazer;

e Favorece a fransformacdo das condicdes da realidade exteng;

e Estimula o desapego em relacéo ao passado e incentiva a visdo do futuro;

e Abre o opetite.

Atuacdo na sadde fisica:

e Estimula e equilibra o funcionamento das glandulas suprarrenais;

e Afiva a circulacdo sanguinea (pode ser usada por pessoas hipertensas);

e Energiza os pumdes, promovendo a dilatacdo dos bronquios e facilitando a respiracdo;
e Produz efeito antiespasmodico;

e Estimula as glandulas mamdrias;

e Desobstrui aglutinacdes indevidars;

o Neutraliza problemas de entupimento de veias e artérias;



e Suaviza quadros depressivos marcados por pensamentos sombrios, olbsessivos ou preocupagdes
EXCESSIVAS.

Indicagdes terapéuticas: contracdes musculares involuntarias (cdibras); baixa vitalidade e vigor fisico;
dificuldades na amamentacdo com baixa producéo de leite (aplicar junto com o rosa); calcificacdes,
nodulos, cistos e tumores benignos (em caso de tumores malignos, deve-se acrescentar o violeta); veias e
artérias entupidas; dificuldades respiratdrias decorrentes de pneumonia, bronquite e asma; estados
emocionais de angustia, depressdo, medo e tristeza.

Contraindicagées: nduseas, vomitos, frombose e dores fortes. Deve ser evitado por pessoas que sofrem
de algum tipo de disturbio compulsivo, especialmente compulsdo alimentar.

Aplicacéo na visualizagéo:

e Cua da Craonca Ferida - neutralizacéo da tistezo, melancolio, luto persistente, depressdo e
vitimizacdo;

e O larania € totalmente contraindicado se vocé estiver usando a visudlizacto para cocrior
emagrecimento, pois ele € a cor dos frutos maduros e essa informacdo estimula o apetite. Se vocé
estiver cocriando engordar, o laranja € a cor perfeita para vocél

Otimismo, diversao, riqueza, entusiasmo, entendimento, alegria, vitalidade, revigoramento, amizade, sorriso,
risado, animacéo, ludico, jovialidade, leveza, delicadeza, beleza, crescimento, inteligéncic, confianca,
espontaneidade, felicidade, gloria, harmonio, sabedoria, prosperidade, abundancia financeira.

Aspectos psicoemocionais:

e Estimula a criatividade e ativa as faculdades mentais;

e Aguca a inteligéncia e a copacidade de concentracdo;

e Provoca um estado positivo de alerta;

e Promove a clareza mental e o raciocinio logico;

e Inspira alegria, bom humor € leveza para encarar os desafios cotidianos;

e Facilita relacdes interpessoais;

e Facilita processos de ressignificacdo de experiéncios e de fechamento de ciclos;

e Promove sentimentos de riqueza, farturg, abunddancia e prosperidade financeiro, especialmente em seus
tons dourados;

e Proporciona sensacdo de vida novo, de recomeco e de expectativa de sucesso futuro;

e Desperta o espirito participativo, amistoso e prestativo;

e Fortalece lacos de amizade e promove a empatio.

Atuacdo na sadde fisica:

e Estimula e favorece o bom funcionamento do sistema digestorio;
Estimula a secrecéo de sulcos estomacais;

Favorece a absorcdo de nutrientes no infestino delgado;
Energiza e regula o intestino grosso, os rins & o pancreas;

Ativa os nervos motores e o sistema nervoso simpatico;



e Aumenta a agilidade corporal e a atencédo mental;

e Regenerq, fortalece e aumenta a vitalidade e a elasticidade da pele, estimulondo o producdo de
colageno e a eliminacdo de impurezas pelos poros;

e Acelera a cicatrizacdo de feridas;

e Ajuda a manter a uniformidade da pigmentacdo e textura da pele;

o Afiva as fungdes cerebrais, melhorando as sinapses e o desempenho neural;

e Melhora a memdria e o raciocinio;

e Evita a proliferacdo de parasitas intestinais;

e Facilita a expectoracdo de secrecdes do sistema respiratorio.

Indicacées terapéuticas: flacidez da pele; rugas e sinais de idade, problemas de pele (especiclmente
acnes, cravos, manchas e furinculos), verminoses, diabetes, acumulo de secrec&o nas vias aéreas.

Contraindicagées: infeccdes em geral e queloides.
Aplicacéo na visualizagéo:

e O amarelo, especiamente o amarelo-dourado, € indicado para a pratica da Visualizacdo Holografica
para cocriar abundancia financeirg;

e |ndicado para Crianca Ferida, depressdo e vitimizacdo, pois estimula sentimentos de alegrio, animacdo
€ entusiasmo;

e Também indicado para quem estd usando a visualizacdo para cocriar © corpo dos sonhos ou para
desenvolver habilidades fisicas nos esportes, pois © amarelo aumenta a energia muscular, estimula o
sistema nervoso e aumenta a autoconfianca.

e [ aindg, € indicado para quem esta cocriando aprovacdo em concursos, pois © amarelo estimula a
afividade mental, a copacidade da memdrio, a habilidade de se comunicar e o sentimento de
otimismo.

Saude, dinheiro, juventude, renovacdo, vida, energia da natureza, crescimento, seguranca, fertilidade,
renascimento, harmonia, curg, relaxamento, franquilidade, paz interior  positividade,  prosperidade
financeira, abundancio, equilibrio, tolerancic, paz, calma, diplomacic, vitalidade, esperanca.

Aspectos psicoemocionais:

e Promove equilibrio e alinhamento de pensamentos e sentimentos;

e Promove o equiliorio da mente, inibindo pensamentos obsessivos e agitacdo mental, como também
quadros de prostracdo ou apatic;

e Ameniza compulsoes;

e Favorece ainteracdo com a realidade sem perder a conexdo consigo mesmo;

e Promove equilibrio emocional;

e Desperta o bom senso e inibe julgamentos e preconceitos;

e Possibilita a conexdo com as forcas da naturezo;

e Desperta sentimentos de prosperidade, de certeza de que as metas serdo alcancadas e de que o
sucesso chegard;

e Aumenta a sensacdo de bom-humor.



Atuacdo na sadde fisica:

e Regula todo o funcionamento do organismo (homeostase);

¢ Alivia a hiperatividade mental;

e Reduz atenséo musculor;

e Atua como um tonico para o coracdo, equilibrando e mantendo um ritmo cardiaco sauddvel;

e Favorece o fransporte de substancias vitais que tonificam todas as células do corpo;

e Exerce efeitos gemmicido, bactericido, desinfetante, refresconte,  anti-inflamatorio,  anfibiotico e
antisseptico;

e Reestabelece o organismo quando acometido de infeccdes ou inflamacdes;

e Reduz e desfaz nodulos e tumores;

e Melhora a digestéio e o processo de absorcdo de nutrientes;

e Regula o sistema nervoso autdbnomo, especialmente o sistema nervoso simpatico;

e Regula a producdo de bile e atua no bom funcionamento do figado;

e Normaliza a presséo arterial e a circulacdo sanguinea;

e Regenera fibras dsseas;

e Aumenta o vigor sexual masculino.

Indicacées terapéuticas: diagnosticos incertos (a pessoa sabe que tem um problema de saude, mas
ainda néo tem um diagnodstico preciso); aritmia cardioca; alteracdes na pressdo arterial; fungos na pele
ou unhas; inflamacdes e infeccoes; nddulos e tumores; problemas circulatdrios; fraturas Gsseas; disturbios
gastrointestinais; problemas da vesicula biliar; infeccoes vaginais causadas por fungos ou bactérias;
esgotamento fisico ou mental; estresse emocional, fisico ou quimico.

Contraindicagées: ndo hd contraindicacoes para o uso terapéutico da cor verde.
Aplicacéo na visualizagéo:

O verde tem ampla aplicacéo nas visualizacdes, possui efeito genérico de harmonia e equilibrio, servindo
de estimulo para potencializar cocriacdes nas mais diversas areas:

Dinheiro, prosperidade financeira e sucesso nos negdcios - o verde é o fim da escassez

Saude e curg;

Rejuvenescimento e beleza (na naturezo, o verde € a polaridade contréria do maduro e do velho);
Fertiidade - sonho de engravidar e ser mae;

Alivio do estresse cronico, nervosismo, ansiedade e depresscio.

Simpatia, harmonic, espiritualidade, amizade, fidelidade, confianca, felicidade Divino, etemidade, infinito,
dimensoes e possibilidades ilimitadas liberdade inspiracdo, inovacdo, sinceridade, comunicacao,
piedade compaix@o, religiosidade, mente inconsciente placidez, passividade,  infrospeccao, energia
femining, fluidez das emocoes, ansiolitico, antidepressivo, calmante.

Aspectos psicoemocionais:

e Afiva as esferas mais sutis, energéticas e espirituais;
e Transcende o nivel mental e atinge os senfimentos;
e Desperta talentos, dons e sentimentos positivos como generosidade, solidariedade, companheirismo,



sinceridade, gratiddo, confianca etc;
e Cria uma atmosfera favoravel & harmonizacdo dos relacionamentos;
e Favorece a expressdo da alma e uma comunicacdo verdadeira e sincerg;
e Reloxa o corpo e a mente, induzindo & calma e & serenidade;
e Estimula a vivéncia da fé;
e Proporciona paz e quietude inferior,
e Neutraliza a agitacdo e a confuséo mental;
e Reduz areatividade e a impulsividade;
e Favorece a construcdo de lacos fratemos e desperta o altruismo;
e Alivia as dividas, preocupacoes e medos;
e Favorece a criacto das condicoes necessdrias para a realizacdo de objetivos;
e Promove protecdo vibracionadl;
e Desperta o espiiito da doacdo e da generosidade;
e [Fleva o ser afrequéncias do bem e da benevoléncio;
e Favorece o acesso e a manutencdo do estado meditativo.

Atuacdo na sadde fisica:

e Estimula a regeneracdo celular;

e Produz efeito anestésico, calmante, refrescante, revigorante, ansiolitico e adstringente;

e Purfica e desintoxica o organismo;

e E antisséptico e bactericida;

e Causa efeitos de vasoconstrico com acdo retratora em veias e artérias;

e Ativa e regula o sistema nervoso parassimpatico;

e Diminui os batimentos cardiacos;

e Energiza as paredes dos vasos sanguineos;

e Regula o tempo de coagulacdo sanguineg;

e Fortalece as paredes do intestino grosso e aumenta a producdo do muco lubrificante;

e Favorece a absorcao de nutrientes no intestino delgado;

e Estimula a produco dos horménios de crescimento em criancas;

e Energiza a glandula tirecide, melhorando o metabolismo e colaborando para manutencdo do peso
adequado;

e Suaviza a pele

e Energiza as mucosas das vias aéreas e do aparelho digestorio;

e Regula a atividade das glandulas salivares;

e Reloxa o diafragma e reduz o ritmo respiratorio;

e Fortalece as cordas vocais;

e Diminui confracdes uterinas;

e Promove a saude das articulacoes e lubrifica as cartilagens arficulares.

Indicagées terapéuticas: qualquer tipo de dor; criancas com resticdo de crescimento; ameaca de
aborto; picos hipertensivos; edemas; orgdos com tamanho aumentado; ndusea e vomito; constipacdo
intestinal; processos inflamatdrios e infecciosos; rinite e sinusite; felre alta; coceiras, escamagdes,
ressecamento ou manchas avermelhadaos na pele; azio, gastite e Ulcera; problemas  respiratérios;
problemas na gargonta como rougquiddo, afonio, laringite, amigdalite e laringite; comportamentos
compulsivos; histeria.

Contraindicagées: frombose, hipotermia, bradicardia e hipotenséo. Deve ser evitado por pessoas
apaticas, melancolicas e deprimidas.



Aplicacéo na visualizagéo:

e O azul claro € reloxante e calmante, com efeitos ansioliticos, por isso deve ser oplicado na
visudlizacdo de quem estd cocriando a cura da ansiedade e a reducdo do estresse;

e O azul combinado com o dourado contém informacdes de sucesso, mérito e grandes realizacdes, por
isso, essa combinacdo é indicada para aplicar na Visudlizacdo Hologrdfica cujo objetivo € a
cocriacao de sucesso profissional;

e O azul combinado com o branco estimula razéo, inteligéncia e concenfracéio, por isso essa
combinacdo € indicada para quem estd usando a visualizacdo para cocriar sucesso nos estudos,
desenvolvimento de projetos, pesquisas cientificas e aprovacdo em concursos.

Percepcao, imaginacdo, intuicao, habilidades psiquicas, terceiro olho, despertar da consciéncio, poder,
dignidade sinceridade, integridade, sabedorio, devocéo, justica, ordem, organizacdo, imparcialidade,
conex@o espiritual.

Aspectos psicoemocionais:

e Desperta a espiiitualidade e a fé;

e Expande a consciéncia e eleva o grau de compreensdio da realidade;

e Atibuicdo de significados mais profundos as experiéncias;

e Diminuicdo da conexdo com os sentidos fisicos € aumento da percepcao extrassensorial;
e Relativizacto e desapego a problemas fisicos;

e Transcendéncia das limitacdes da matéria e da realidade fridimensional;

e Neutralizacdo do julgamento e aumento da tolerancic;

e Promove estados de relaxamento profundo;

e Favorece desdobramentos, estado alterado de consciéncia e viagens astrais;
e Favorece aliberacdo da culpa e do arependimento;

e Desperta a compaix@o e a indulgéncio.

Atuacdo na sadde fisica:

e Ameniza dores;

e Relaxante muscular;

e Aumento do vigor;

e Regeneracdo celular;

e Fortalecimento do globo ocular, ouvidos, timpano e labirinto;

e Afiva a glandula hipdfise para promover a regulacdo hormonal;
o Equilibra a bioguimica;

e Regulocdo dos sistemas linfatico e imunologico.

Indicagées terapéuticas: desequiliorios hormonais; hemorragias; inflamacdes; distirbios da visdio como
glaucoma e descolamento de retfing; distirbios do cparelho auditivo, incluindo labirintite; retencdo de
liquido e edema; problemas no baco.

Contraindicagdes: depresstio, apatia, desanimo e tumores cancerosos.



Aplicacéo na visualizacéo:

e O indigo ¢ indicado para as visualizacdes de quem estd cocriondo fer mais foco, organizacto e
clareza mental para estabelecer metas e realizar objetivos;

e Muito indicado para quem deseja vencer a procrastinacdo e todas as formas de resisténcia da mente
- favorece a desprogramacdo de crencas limitantes;

e Também é indicado para quem deseja desenvolver ou melhorar habilidades psiquicas, especialmente
ainfuicéo e abertura do terceiro olho (ativacao da gléndula pineal);

e Em geral o indigo ajuda a ter fé e confiar que o seu sonho j& é real e ja € seuy, por isso, o indigo
também facilita o processo de soltar.

Sensualidade, espiritualidade, equilibrio yin-yang, Universo, Infinito, Divino, resiliéncia, transmutacdo do
sofimento em sabedoria, mistério, ocultismo, misticismo, magic, conexdo com © mundo imaterial realeza,
riqueza, onipresenca de Deus, Justica Diving, etemidade, f& pode; metempsicose (fransmigrac&o das
almas), comunicacdo interdimensional e extrassensorial portal entre a vida e a morte, expansdo da
consciéncia, superacdo da dualidade e separacao, percepcdo da Unidade.

Aspectos psicoemocionais:

e Promove estado de lucidez

e Estabiliza emocoes;

e Aumenta a fimeza dos propositos;

e Facilita o desenvolvimento de um estado intemo propicio ao poder e & autoridade;
e Promove o autocontfrole em relacdo a pensamentos e senfimentos;

e Induz & acdo coerente, segura e efetiva;

e Desperta o interesse de tralbbalhar/agir em grupos;

e Renova as forcas internas para alcancar novos objetivos;

e Desperta as poténcias mais nobres do ser;

e Promove a autoestima e o amor-proprio;

e Rompe os vinculos negativos com o passado e promove o perddo, liberando rancor e magoas;
e Desperta a intuicdo, a inspiracdo e a conexado com a espiritualidade;

e Transmuta energias e padrdes de comportamentos;

e Dissipa e purifica energias negativas como ciumes, inveja € angustias.

Atuacdo na sadde fisica:

e Promove estados alterados de consciéncia que possibilitam a mobilizacdo da energia necesséria para
a cura do corpo fisico;

e Transmuta saude em doencao;

e Energiza a glandula pineal e regula a producao de melatoning;

e Regula o sistema nervoso central;

e Favorece a memdrig, o raciocinio e a coordenacdo motorg;

e Fortalece o sistema imunologico, aumentando a producdo de linfocitos;

e Protege confra virus, fungos e bactérias;

¢ |nibe o opetite, facilitando dietas de emagrecimento;



e Reduz tumores.

Indicacgées terapéuticas: cancer; AVC, derame, Parkinson, Alzheimer e outras doencas que afetam o
sistema nervoso; problemas nas amigdalas.

Contraindicagcdes: quadros graves de depressdo, pessoas que se  enconfram  extremamente
desequilibradas e com tendéncias suicidas.

Aplicacéo na visualizagéo:

e O violeta na Visudlizacdo Holografica favorece a expanséo da consciéncio, elevacdo da Frequéncia

\/ibrocionol® e sinfonizacdo de potenciais na Matriz Hologroﬁc0®;

e O violeta favorece a froca de informacdes com seres de outras dimensoes, facilitando a comunicacdo
Com seus mentores espirituais;

e E especialmente inferessante para quem estd praticondo a Visualizacdo Hologréfica para cocriar uma
solucdio para um problema especifico;

e Curiosamente, o violeta também é conhecido como a “cor das solteironas’, por isso & totalmente
contraindicado para mulheres que estéo usando a visualizacho para cocriacdo de namoro e/ou
casamento.
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Permata que o amarelo preencha sua visao. .. limoes. .. flores... folhas caindo... o
Sol brilhando. . .

Mergulhe no amarelo, contemple e aprecie a cor amarela.

Permata que o amarelo que vocé estd imaginando gradualmente mude para verde.

Preencha a sua imaginagdo com a cor verde.

"Tons infinitos e tons de verde. .. plantas. .. folhas... grama... lindos jardins. ..

Imagine-se cercado de verde em todos os tons, do mais claro ao mas escuro, verde
brilhante. .. verde suave...

Aproveite o verde, contemple e aprecie a cor verde.

Permata que o verde que vocé estd imaginando gradualmente mude para azul.

Tons intermindvers de azul... dgua... céu... piscina. ..

Deixe que o azul preencha sua visdo.

Aprecie e comtemple a cor azul.

Permata que o azul que vocé estd imaginando gradualmente mude para violeta.

Visualize o violeta em sua infimita variedade de tons, dos mais claros ao mais
escuros. .. flores. .. berinjelas. .. nasceres do Sol...

Mergulhe na cor violeta e desfrute.

Contemple e aprecie a cor violeta.

Agora, volte sua aten¢do para sua respiragdo.

Observe como sua respiragdo agora estd calma e regular.

Agora, visualize um lindo e brilhante arco-irs.

Foque nas cores novamente, uma de cada vez.

Comegando com vermelho.

Passando para larama. .. amarelo... verde. .. azul... vwleta. ..

Agora imagine qualquer cor que vocé desejar.

Vocé tem uma cor favorita?

Ou uma cor que combina com seu humor agora?

Imagine as cores de que vocé gosta e que o fazem se sentir bem.

Permata que sua mente esteja relaxada, focada e calma. ..

Desfrute dessa sensagao de relaxamento por alguns minutos.

Quando estwer pronto, permita-se ficar mais alerta a cada respiragdo, retornando
sua atengdo para o ambiente onde vocé estd.

Espreguice-se, agradega e abra os olhos.

38 GOLDSTEIN, K Some experimental observations conceming the influence of colors on the function of th
organism. Occupational Therapy, v 21, p. 147-151, 1942.
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Imagética do Coracdo

A Imagética do Coragao fo1 apresentada ao ocidente pelo autor canadens:
Daniel Mitel em seus livros 7his Now us Eternity, Heart Imagery e Journey into the Hear
todos ainda sem tradugdao em portugués, infelizmente. Na década de 1990, «
autor passou alguns anos em meditagado em um mosteiro no Tibet, sendc
treinado por monges para apresentar o conhecimento da Imagética do Coraga
para o publico nao iniciado do Ocidente. Atualmente, ele ¢ pesquisador parceir
do Instituto HeartMath, palestrante e facilitador de workshops.

A Imagética do Coragao ¢ uma ferramenta para quem esta cansado de s
sentir preso na redundancia da prépria mente, em meio a pensamentos
comportamentos repetitivos que apenas cocriam mais da mesma realidads
indesejada de sempre. Quando a mente, a racionalidade e a intelectualidade s
mostram 1nsuficientes e ineficazes, s6 resta uma opgao: acessar o poder dc
coracao!

Até aqui, em tudo que expliquel sobre Visualizacao Holografica, eu mus
referi a “imagens mentais”, por isso, ouvir falar pela primeira vez em “imagen
do coragao” pode soar um pouco estranho, mas a verdade ¢ que essa ¢ uma da
ferramenta mais ancestrais do sistema espiritual da humanidade, sendo at
pouco tempo atras guardada a sete chaves pelos grandes mestres de varia
tradicdes que dominam a habilidade de alterar passado, presente e futuro
modificando qualquer pensamento ou acao.

A Imagética do Coragao ¢ um sistema espiritual tao antigo quanto
propria humanidade, tibetanos, sumérios, védicos e varias outras tradigoe
espirituais espalhadas pelo mundo inteiro praticam-na ha milhares de anos par:
obter o equilibrio dos corpos mental, fisico e energético. E agora, eu apresentare
essa ferramenta poderosa em primeira mao para voceé!

Essa nova, ou melhor, antiga forma de visualizacio vai mover su:
consciéncia para dentro do seu coracao e mobilizar a energia poderosa das sua
emocoes para que voce possa escapar da prisao da sua propria mente, sintoniza
a frequéncia da cocriacao para manifestar seu Novo Eu feliz, saudavel, prosperc
e abundante em todos os sentidos.

O principio fundamental da Imagética do Coragao é que quando visualiz:
seus sonhos com o seu coragao, vocé neutraliza a influéncia das crencas e a
armadilhas do ego e passa a se expressar livremente a partir do seu espirito



despertando o seu poder de cocriador através da conexao direta com a Matrt
Holografica®.

O objetivo basico da Imagética do Coracao ¢ libertar a consciéncia d:
ilusdo do ego criada pela mente e acessar a maestria do coracao. A ideia é qu
“enquanto o coracio ¢ o mestre, a mente ¢ apenas um servo, mas, para a maiori:
Tdas pessoas, o mestre estd “dormindo” e o servo esta no comando. Quando :
Yconsciéncia ¢ iluminada pelos exercicios da Imagética do Coracdo, a escravidac
Ycriada pela mente chega ao fim, e vocé se torna o mestre desperto de seu propric
Ydestino, como quem acorda depois de um longo sonho.

) Além disso, a Imagética do Coracao também possibilita:

¢ e Limpeza de memorias do passado para promover a harmonizacio da
€ energias;
¢ e FElevacao da consciéncia e a compreensao da propria natureza;
¢ e (omunicacao interdimensional;
) e (Conexao com a Mae natureza e com o Universo inteiro;
e (ocriagao da realidade a partir da energia poderosa do coragao;
¢ e Libertacao do espirito em relacao as ilusoes do ego criadas pela mente;
S e Alinhamento com a luz, com a harmonia e com o amor Divinos.
S
s
s
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despertando o seu poder de cocriador através da conexao direta com a Matriz
Holografica®.

O objetivo basico da Imagética do Coracao ¢ libertar a consciéncia da
ilusdo do ego criada pela mente e acessar a maestria do coracao. A ideia ¢ que
enquanto o coracao ¢ o mestre, a mente ¢ apenas um servo, mas, para a maioria
das pessoas, o mestre estd “dormindo” e o servo estd no comando. Quando a
consciéncia ¢ iluminada pelos exercicios da Imagética do Coragdo, a escravidao
criada pela mente chega ao fim, e vocé se torna o mestre desperto de seu proprio
destino, como quem acorda depois de um longo sonho.

Além disso, a Imagética do Coracao também possibilita:

e Limpeza de memorias do passado para promover a harmonizacao das
energias;

e Flevacao da consciéncia e a compreensao da propria natureza;

Comunicacao interdimensional;

Conexao com a Mae natureza e com o Universo inteiro;

Cocriacao da realidade a partir da energia poderosa do coracao;
Libertacdo do espirito em relacdo as ilusdes do ego criadas pela mente;
Alinhamento com a luz, com a harmonia e com o amor Divinos.



Coracdo - a porta para o centro do Universo

O coragdo, entre todos os 6rgaos do corpo, ¢ 0 que possul 0 Mmaior campc
energético, o qual mede de 2,5 a 3m ao redor do corpo fisico e
aproximadamente Smil vezes mais forte que o campo do cérebro. Curiosamente
o coracao ¢ o 6rgao do corpo humano com a menor incidéncia de cancer, ne
percentual quase insignificante de 0,001% a 0,05% dos casos de diagnoéstico d
tumores malignos, e 1sso se deve justamente ao seu enorme campo energeético.

O coracao se apresenta como o ponto médio que conecta os trés chakra
inferiores com os trés superiores, razao pela qual ele é considerado como «
centro energético do corpo, cuja amplitude do magnetismo ressoa em todas a
células do corpo fisico e a0 mesmo tempo irradia a energia dos sentimentos par:
cada célula do préprio corpo, para tudo e todos em seu entorno e para todo «
Universo.

Apesar de todos os Orgaos também possuirem seus proprios campo
energéticos, o coracao ¢ o principal gerador e receptor de energia, responsave
por gerenciar a energia dentro e fora do corpo; operando como um vortice ds
energia que limpa e equilibra todos os demais 6rgaos, ossos e musculos par:
manter nossos corpos vivos, funcionando harmonicamente e em constant
renovacao celular.

De acordo com as pesquisas do dr. Andrew Amour mencionadas por Jo
Dispenza no livro Como se tornar sobrenatural, o coracao pode conter até 40 mi
neuronios € possul um sistema nervoso que funciona independente do cérebro
Em outras palavras, o coracao ¢ um 6rgao inteligente que possui uma sabedort:
peculiar que se expressa por melio da sua intuicao — a voz do seu coracao, que ¢ :
propria voz da sua Centelha Divina, isto ¢, do Criador dentro de vocé.

Quando vocé se treina para ignorar a resisténcia da sua mente e se conecta
com a sabedoria do seu coracao, acessa informacoes de outras dimensoes di
tempo e espago € se comunica com as Infinitas possibilidades da Matri:
Hologréfica®. E por isso que o coracao ¢ o verdadeiro lar da cocriacao, porque
Universo inteiro esta dentro dele!
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Universo.

Apesar de todos os Orgaos também possuirem seus proprios campos
energéticos, o coracao ¢ o principal gerador e receptor de energia, responsavel
por gerenciar a energia dentro e fora do corpo; operando como um vortice de
energia que limpa e equilibra todos os demais 6rgaos, ossos e musculos para
manter nossos corpos vivos, funcionando harmonicamente e em constante
renovacao celular.
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neuronios e possul um sistema nervoso que funciona independente do cérebro.
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Como acessar a sabedoria do coracdo

Para acessar a sabedoria do coracdo, ¢ preciso aprender a silenciar a mente
aprender que ela é sua serva, ndo o seu senhor. Enquanto a inteligéncia d:
mente ¢ limitada por decorrer de suas percepgoes, aprendizados, experiéncias
crencas particulares, a sabedoria do coracao ¢ ilimitada e universal por ser :
propria expressao da Consciéncia do Criador.

Como transcender as limitacdes da mente para acessar o ilimitado? Bem, «
basico a fazer ¢ buscar, a cada dia, praticar a auto-observacao a fim de se torna
consciente dos proprios pensamentos € comportamentos automaticos e ser capa:
de interrompé-los quando eles nao forem 1teis e construtivos.

Para interromper a atividade de sua mente, proponha-se a jogar o “Jogo dx
Stop” (chamado por Joe Dispenza de “Jogo da mudanca”), o qual, inclusive,
muito divertido! A pratica ¢ simples: fique atento a si mesmo e todas as vezes qu
perceber que esta tendo uma sequéncia de pensamentos negativos que levam :
um comportamento automatico prejudicial, que estd dando uma desculpa par:
procrastinar, que esta julgando, reclamando ou vitimizando, diga para si mesmc
“Stop! Mude!”.

A 1deia ¢é que vocé suspenda a atividade da mente, pegando-a de surpresa
desprevenida, pois o seu ego ndo gosta de exposicao, nao gosta de ser observadc
e, muito menos, de ser interrompido ou constrangido, portanto, quando voc:
persiste em transcender os padroes da sua mente, cada fracao de segundo quu
consegue silenciar um pensamento ou neutralizar um comportamento represent:
um instante fora da prisao da mente.

A mera observacao das expressoes do ego confere a consciéncia autoridads
sobre ele, uma autoridade legitima e pacifica, diferente da autoridade impost:
quando tentamos lutar contra ele. A verdadeira disciplina do ego ¢ alcancad:
num processo continuo de vigilancia amorosa e cada vez que vocé se coloca n:
posicao de observador de si mesmo e toma consciéncia de um comportament
automatico, vocé é capaz de direcionar sua vontade para modifica-lo.

Intencdo, atengao e auto-observacao a partir do espago sagrado do coragac
sao as “armas da paz” para disciplinar o ego e acessar o estado de tranquilidad
mental e harmonia que permite a conexao com o Eu Superior.

Com o tempo, nao ¢ que os pensamentos negativos e os impulsos de reagi
automaticamente vao desaparecer — eles vao continuar presentes sempre qu
vocé baixar a guarda da autovigilancia, mas a sua maneira de lidar com eles «



que vai ser alterada por meio do desapego e do nao julgamento, vocé nao va
mais permitir que seus pensamentos definam quem vocé ¢ e a maneira come
voce age.

; Cada vez que vocé conseguir legitimar a autoridade da sua consciénci:
1sobre os impulsos do ego, vocé experimentara o sabor da liberdade e do poder, «
~a energla que antes era desperdicada no julgamento e no estorco pel:
asobrevivéncia serd, entao, redirecionada para potencializar sua saude ¢
vitalidade, bem como para cocriar os seus sonhos.

5 Esse é o caminho para acessar a sabedoria do coracao!
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que vai ser alterada por meio do desapego e do nao julgamento, vocé nao vai
mais permitir que seus pensamentos definam quem vocé ¢ e a maneira como
voce age.

Cada vez que vocé conseguir legitimar a autoridade da sua consciéncia
sobre os impulsos do ego, vocé experimentara o sabor da liberdade e do poder, e
a energia que antes era desperdicada no julgamento e no esforco pela
sobrevivéncia sera, entdao, redirecionada para potencializar sua sadde e
vitalidade, bem como para cocriar os seus sonhos.

Esse é o caminho para acessar a sabedoria do coracao!



Como praticar a imagética do coracdo

A Técnica da Imagética do Coragao comeca com uma visualizacao que ¢
conduz a “descer” do cérebro e “entrar” no coragdo, a partir de onde voc
projetara suas imagens.

Como a maioria das pessoas se identifica com o proprio corpo fisico
inicialmente pode soar muito estranho a ideia de mover-se para dentro do corpo
para dentro do coracao, mas o fato é que a sua consciéncia ¢ livre — ela pods
viajar tanto para dentro do seu corpo fisico como por todo o Universo.

Para isso, ¢ preciso treinar até que se sinta a vontade e que seja algo natura
para voce.

EXERCICIO DE TREINO PARA “ENTRAR” NO CORACAO

Sentado com a coluna ereta e bem opoiada, feche seus olhos.

Inspire pelo nariz e exale muito lentamente pela boca 3 vezes.

Continue respirando normalmente,

Imagine uma escada em formato de espiral que parte bem do meio do seu cérebro em direcdo ao
coragao.

Desca essa escada até chegar ao seu coracao.

Olhe para o seu lado esquerdo e veja a porta do seu coracdo.

Abra a porta, enfre no seu coracdo e feche a porta.

Conecte-se com o pulsar do seu coracdo.

Perceba e sinta todo o amor que emana do seu coracdo.

Mantenha-se concenfrado, sentindo o amor pulsando dentro e fora de vocé.

Caso se distraia com algum pensamento ou com algum barulho externo, lentamente, coloque sua atencéo
de volta na sua respirac&o € no seu coracdo.

Quando estiver pronto, abra os olhos e volte para sua redlidade externa, agora vendo o mundo a partir
do seu coracdo, com as lentes do amor.

ORIENTACOES PARA A PRATICA DA IMAGETICA DO CORACAO

O objetivo principal da Imagética do Coracao ¢ transcender a mente par:
acessar o coracao, portanto, quando estiver praticando a técnica, procure nac
analisar, nao racionalizar cada coisa que vir, sentir ou perceber durante :
pratica. Foque se entregar e permitir que o efeito das imagens trabalhe dentro d
vocé sem a necessidade de compreender racionalmente o processo.

Siga as instrugoes:



e A pratica deve ser feita de olhos fechados — use uma mascara tapa-olhos, s
tiver;

e Vocée deve fazer a sua pratica sentado em uma posicao confortavel qu
mantenha a sua coluna ereta e estavel, dividindo o peso do corpc
igualmente entre as duas nadegas;

e Suas maos devem estar abertas, com as palmas voltadas para baix
repousando sobre suas coxas;

e Para comegar cada exercicio, vocé deve inalar pelo nariz contando até tré
e exalar pela boca mais demoradamente;

e Ao contrario da maioria das praticas de imagética mental, na Imagética d«
Coracao “menos ¢ mais” — quanto menos tempo se sustenta a imagem
mais potente ¢ o resultado, desde que a imagem seja acessada num instant
de siléncio mental;

e Nao tente controlar o processo, permita que seja algo natural e espontaneo.

Obs.: Em regra, as visualizagdes com a técnica da Imagética do Coracac
nao tém como objetivo cocriar diretamente casa, carro, dinheiro, alma gémea
cura de doencas ou outros desejos. A Imagética do Coracao age em um nive
mais sutil e mais profundo, na raiz da questao — ela vai promover o sel
alinhamento energético e a elevacio da Frequéncia Vibracional®, preparando-c

ibracionalmente para sintonizar e manifestar, de modo espontaneo, um:
realidade de abundancia, saude, alegria e sucesso, deixando-o pronto par:
cocriar qualquer sonho!

SCRIPT DA TECNICA DA IMAGETICA DO CORAGCAO

Sente-se com a coluna ereta e feche os olhos.

Comece a respirar colocando sua atencao na regiGo do seu umbigo, com a infencdo de direcionar
para la o prana absorvido pela respiracao.

Perceba sua consciéncia presente no seu chakra do umbigo.

Fique respirando no seu umbigo por um minuto.

Ent&o, suba a consciéncia para sua cabeca.

Perceba sua consciéncia presente bem no centro do seu cérebro.

Respire colocando sua atencdo bem no centro da cabeca, com a intencao de direcionar para I o
orana absorvido pela respiracao.

Fique respirando na sua cabeca por um minuto.

Direcione seu olhar para baixo e perceba uma escadaria em formato de espiral que o levara para o seu
coragao.

Comece a descer os degraus, sem pressa.. se Precisar segure No Cormmao.

Entéo, veja que vocé chegou ao meio do seu peito, olhe para seu lado esquerdo e veja seu lindo
coracdo pulsando.



Visualize que seu coracdo tem uma porta € entdo, caminhe até essa porta.

Abra a porta e enfre no seu coracdol

Lembre-se de fechar a porta por onde vocé passou.

Dé uma voltg, observe tudo ao seu redor.

Repare que do lado oposto a porta por onde vocé entrou, tem outra porta.

Mas vocé intuitivamente sabe que ndo pode abrir essa porta ainda.

Vocé precisa se preparar, se limoar para isso.

Entao, enconfre um lugar para sentar e se acomodar no calor aconchegante do seu coracéo.

Na seguranca e infimidade do espaco sagrado do seu coracdo, comece a frazer as lembrancas de
suas feridas emocionais, veja as pessoas que © magoaram.

Que tamanho de espaco vocé precisa para reunir todas as pessoas que vocé entende que o
machucaram, ofenderam, violentaram, frairam?

Vocé precisa de uma sala? Un audiitdrio?

Veja essas pessoas uma a uma, € num piscar de olhos veja a cena em que cada uma delas o ofendeu.
Perceba como a energia densa de cada evento, de cada emocdo negativa que sentiy, ficou
acumulada em vocé, no seu campo eletromagnético.

Entao, comece a devolver essas energias que ndo sA0 suas PAra €ssas PESSOAS,

Cologue a intencao de que essas energias indesejaveis que nao lhe pertencem sejam fransmutadas na
luz de modo que cheguem purificadas em cada pessoa.

Sinta a energia libertadora do perdao harmonizando seu campo, deixando-o t&o leve quanto a luz.
Entao, coloque também a intencdo de recolher de volta para vocé os fragmentos da sua energia vital
que ficaram presos nos campos dessas pessoas no momento em que ocorreram 0s conflitos.

Veja seu campo girando em espiral e afraindo como um grande ima toda sua energia que estava
dissipada por ai de volta para vocé.

Sinta instantaneamente a potencializacdo da sua vitalidadel

Aproveite também para pedir perddo a essas pessoas, perdao pelas memorias de dor que vocés
compartiharam por tanto tempo.. € simplesmente liberte-as, deixe-as ..

Aproveite ainda para pedir perddo e perdoar a si mesmo por tudo que fez ou deixou de fazer quando
n&o tinha a consciéncia que tem hoje.. liberte-se na energia amorosa do autoperddol

Tome consciéncia de como sua energia mudou; sinfa a expansdo do seu campo energético.

Agorg, perceba que aquela porta que parecia francada o convida a passar por ela.

Aproxime-se, gire a macaneta e abra.,

Dé um passo adiante e a atravesse.

Seja bem-vindo ao Espaco Sagrado do seu Coracao.

Esse espaco € o proprio Universo.

Um Universo inteiro de possibilidades dentro de vocé.

Comece a flutuar enfre as estrelas, planetas e sois.

Pisque e viaje para outras galaxias; outras dimensoes.

Sinta as batidas do seu coracdo se sincronizando com o som do Universo, com o Coracao do Criador
Sinta o Criador denfro de vocé.

Veja bilhoes de esferas de luz brilhante passando por vocé em alfissima velocidade.

Cada esfera de luz contém o holograma de uma realidade potencial disponivel para voceé.

Use sua infencéo para focar na estera que contém o holograma do seu sonho realizado.

Diminua a velocidade da esfera e posicione-a parada na sua frente.

Através da bolhg, veja Ia dentro a redlidade que vocé tanto deseja vivenciar.

Essa redlidade esta acontecendo agora, neste momento.

Com um piscar de olhos, estoure essa esfera de luz como se fosse uma bolhinha de sabao.

E veja a realidade do seu sonho tomando forma a sua volta instantaneamente.

Agorag, vocé esta denfro do seu sonho redlizado..

Dé um giro de 360’ olhe tudo & sua volta.



Onde vocé esta?

O que voceé esta fazendo?

Quem esta com vocé?

Quais sGo as sensacoes?

O que voceé esta sentindo?

Pelo que vocé é grato/a?

Divirta-se na sua nova realidadel

Perceba que aquilo que vocé tanto procurava semore esteve em vocé.

Deus sempre esteve dentro de vocé no Espaco Sagrado do seu Coracéo.

Todas as infinitas possibilidades estdo no espaco sagrado do seu coracdo em fusGo com o proprio
Universo.

Antes, vocé apenas SABIA que as infinitas possibilidades existiam, mas nao podia acessa-las do nivel da
mente.. vocé apenas vislumbrava seu sonho como algo separado de vocé.. muito muito distante.

Mas agora que seu espiiito se moveu do seu cérebro para o coracdo, voce pode SENTIR que as infinitas
possibilidades sao reais e que seu sonho ndo é uma realidade distante, seu sonho esta vivo e pulsando
dentro do Espaco Sagrado do seu Coracéo.

Nao existe mais dualidade vocé acessou a Unidade; vocé ndo distingue onde vocé termina e onde o
Universo comeca; vocé e o Universo se tormaram um sO coraco.

Sinta sua fé e sua confianca sendo reintegradas em vocé.

Use sua infencéo para que sua nova redlidade volte a ser uma esfera de luz a sua frente.

Pegue-a nas méos com cuidado e coloque-a dentro do seu coracdo, como quem plonta uma
sementinha com muito amor e certeza de que em breve brotard.

Entéo faca o caminho de volta e entre novamente no seu coracao.

Veja um lindo ponto de luz brilhando intensamente no cenfro do seu coracdo.

Permaneca ai o tempo que desegjar

Quando estiver pronto, agradeca e abra os olhos!
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Quando estiver pronto, agradeca e abra os olhos!
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Teoria das Cordas e Visualizacédo 10D

A Teoria das Cordas ¢ um assunto complexo que envolve muitas equacoe
e detalhes técnicos de compreensao inacessivel para leigos, mas vou fazer o mer
melhor para explica-la de maneira simplificada, em uma abordagem ampla que
mesmo ignorando a parte técnica, servira como um lindo estimulo para refleti
sobre a natureza da realidade e expandir a consciéncia! Afinal, nosso objetive
principal ¢ aplicar esse conhecimento na cocriacao da realidade.

A Teoria das Cordas ¢ uma proposta fascinante que busca unificar duas da
teorias fundamentais da fisica moderna: a Teoria da Relatividade Geral di
Albert Einstein, que descreve a gravidade, e a Mecanica QQuantica, que descrevs
as particulas subatomicas e suas interagoes.

Na Fisica Classica, como a de Isaac Newton, as particulas sao considerada
pontos sem estrutura interna. No entanto, a Teoria das Cordas sugere que a
particulas elementares ndo sao pontos, mas, sim, objetos unidimensionai
estendidos, semelhantes a cordas vibrantes, consideradas como a menor unidads
da matéria, com tamanho compativel com o comprimento de Planck (1,6 x 10
35 m). Por serem tao pequenas, as cordas ainda ndao podem ser detectada
diretamente pelos experimentos atuais devido a limitacio da tecnologi:
disponivel.

Uma das ideias centrais da Teoria das Cordas ¢ que diferentes tipos d
particulas, como elétrons, fétons e quarks, sao originados por diferentes modo
de vibracao das cordas. CGada modo de vibracao corresponde a uma particul
diferente, com propriedades especificas como massa e carga elétrica.

Além disso, a Teoria das Cordas também prevé a existéncia de dimensoe
extras além das trés espaciais (comprimento, largura e altura) e da dimensac
temporal que conhecemos. Essas dimensoes extras sao compactadas em escala
muito pequenas, tornando-as nvisiveis.

Uma das caracteristicas mais incriveis da Teoria das Cordas é que el
admite a possibilidade de diferentes configuracoes dessas cordas, correspondends
a diferentes estados de energia e, portanto, diferentes particulas. Isso signific:
que a teoria pode abranger nao apenas as particulas elementares conhecidas
mas também particulas hipotéticas, como as particulas supersimétricas.



A Teoria das Cordas tem esse nome em uma analogia as cordas di
Instrumentos musicais, com o objetivo de transmitir a ideia de que as particula
sao como notas musicals produzidas pelas vibracdes das cordas de un
instrumento. Assim como diferentes notas musicais sao geradas por diferente
Smodos de vibragdo de uma mesma corda, as diferentes particulas sdo gerada
Ipelos diferentes modos de vibragao das cordas da Teoria das Cordas.

> Essa analogia também ressalta a 1deia de que as cordas podem vibrar en
I'varias frequéncias e que cada frequéncia corresponde a uma particula distinta
YAssim como diferentes notas musicais possuem caracteristicas especificas, come
altura e timbre, as diferentes particulas tém propriedades como massa, carg:
Selétrica e spin determinadas pelas frequéncias de vibracao das cordas. Portanto
“0 nome “Teoria das Cordas” reflete a esséncia dessa abordagem tedrica, que
“propde que a natureza fundamental das particulas esta relacionada a vibracao di
objetos unidimensionais semelhantes a cordas.

S
S Atomo Proton ~ Néutron Corda
Eletron de quark
S o
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No entanto, ¢ importante ressaltar que a Teoria das Cordas ainda esta en
desenvolvimento e enfrenta varios desafios. Por exemplo, nao h4 consenso sobr
qual é a configuragdo exata das cordas e como elas se relacitonam com a
partlculas observadas. Além disso, a teoria também enfrenta dificuldade
)experlmentals uma vez que os colisores de particulas atuais nao tém capacidad
suficiente para detectar diretamente as cordas.

Apesar desses desafios, a Teoria das Cordas tem sido objeto de intense
estudo e pesquisa por parte de fisicos tedricos, pois ela oferece uma possive
abordagem para a tao procurada “Teoria de Tudo”. Essa teoria unificad:
poderla explicar todos os fendémenos fisicos do Universo, seja em escala
*subatémicas ou em escalas cosmologicas.

'y
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A Teoria das Cordas e as infinitas possibilidades

Embora nao haja comprovagoes cientificas conclusivas sobre a validade d:
Teoria das Cordas, no tocante a cocriacao da realidade, ela nos confirma :
existéncia das infinitas possibilidades, de infinitas realidades simultanea
acontecendo em infinitos universos, o que garante que seu sonho existe e ja ¢ rea
em outra dimensao e que pode ser trazido para a dimensao da matéria.

Aquela ideia de que existe um “eu” nosso experimentando outras realidade
em outras dimensoes — um eu rico e feliz; um eu advogado, médico, engenheiro
empresario, pedreiro, faxineiro, desempregado; um eu casado com filhos; um e
solteiro sem filhos etc., faz total sentido no contexto da Teoria das Cordas.

Um conceito fundamental da Teoria das Cordas que explica as infinita
possibilidades e sustenta a existéncia de multiplos universos ¢ o conceito di
“paisagem de estados”, que descreve o conjunto de todas as possivel
configuragoes das cordas vibrantes, entendido como um espago abstrate
multidimensional em que cada ponto representa uma configuracao especifica da
cordas e suas caracteristicas correspondentes.

Cada ponto na paisagem de estados representa um estado possivel dc
sistema de cordas, que inclui informagoes sobre as propriedades fisicas, comc
massas, cargas e spins das particulas resultantes das vibracoes das cordas. Essa
caracteristicas sao determinadas pelos modos como elas vibram e pela
propriedades da compactacao das dimensoes extras.

Teoricamente, cada configuracao da paisagem de estados representa un
Universo possivel com suas proprias caracteristicas fisicas. Assim, a ideia dc
multiverso surge quando consideramos que nossa realidade nao ¢ tnica, mas
sim, uma entre muitas configuracoes possiveis. CGada configuracao das cordas, o
seja, cada ponto na paisagem de estados, representa um Universo distinto.

Com essa teoria, podemos afirmar que existem infinitas versdes de voct
neste Universo ou Cosmos. Cientistas como Stephen Hawking e Albert Einstei
ponderaram, ha muito tempo, a ideia de Universos alternativos. Isso signific:
que, em algum lugar 1a fora, de acordo com as leis da Fisica Quantica, exist
uma versao de vocé, que ja realizou tudo o que vocé sempre desejou, esperands
ser sintonizada: o seu Eu do Futuro, explicado anteriormente.
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Teoria das Cordas M

Para explorar a paisagem de estados e investigar o Multiverso, o
pesquisadores propuseram a Teoria das Cordas M. Essa teoria sugere qu
existem diferentes versdes da Teoria das Cordas que podem ser unificadas en
uma estrutura mais abrangente, conhecida como Teoria M. Essa teoria permit
que diferentes configuragoes das cordas correspondam a diferentes universos.

A Teoria M fo1 proposta por um grupo de fisicos teéricos na década d
1990. Os principais colaboradores e pioneiros dela sao Edward Witten, Michae
Duft e Paul Townsend. Ela consiste em uma extensao da Teoria das Cordas qu
busca unificar diferentes versoes da teoria em uma estrutura mais abrangente.

Para entender isso, precisamos voltar um pouco na ideia das corda
vibrantes. Na Teoria das Cordas, as cordas podem vibrar em diferentes modos,
cada modo de vibragao corresponde a uma particula especifica. Isso significa qu
diferentes configuracoes das cordas levam a diferentes particulas e, portanto, :
diferentes propriedades fisicas.

A Teoria M postula que existem diferentes configuracoes possiveis para a
cordas, correspondendo a diferentes pontos na chamada paisagem de estados
Cada configuracao nessa paisagem de estados representa um Universo possivel
com suas proprias caracteristicas fisicas, como leis da fisica, constante
fundamentais e até mesmo o nimero de dimensoes do espago-tempo.

Essa ideia implica que nosso Universo nao ¢é unico, mas parte de un
conjunto maior de universos conhecido como Multiverso. Cada Universo dentr
do Multiverso seria representado por uma configuracao especifica das cordas n:
paisagem de estados.

A Teoria M permite essa variedade de universos ao unificar diferente
versoes da Teoria das Cordas. Essas diferentes versoes, por sua vez
correspondem a diferentes configuragoes das cordas e, consequentemente, :
diferentes universos.

A Teoria M fornece um arcabougo teérico que permite a possibilidade dc
Multiverso, mas ainda nao temos evidéncias experimentais diretas qu
confirmem sua existéncia. Contudo, como nao somos fisicos de laboratérios nen
pesquisadores académicos, mas, sim, cocriadores da realidade, ndo precisamo
de evidéncias cientificas para algo que podemos sentir na pele e experimentar n:
pratica: n6s somos, sim, capazes de acessar as infinitas possibilidades e manifesta
uma nova realidade!
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As 10 Dimensoes

A Teoria das Cordas M postula a existéncia de dez dimensdes nas quai
estao incluidas as trés dimensoes espaciais ‘“normais” que percebemos no nosse
cotidiano (comprimento, largura e altura) e mais sete dimensoes extra
compactadas.

As dimensoes extras compactadas sao enroladas em escalas muito pequenas
abaixo do limite de deteccao dos equipamentos dos laboratérios de fisica. Isse
significa que essas dimensoes sao “encolhidas” em tamanhos microscopicos e nac
sao diretamente observaveis no nosso mundo cotidiano. Em uma analogia, essa
dimensoes se encontram enroladas, tal qual as fitas de DNA se encontran
enroladas no nucleo das células.

A Teoria M também postula que ha uma variedade de geometrias possivel
para essas dimensoes compactadas. Isso significa que diferentes configuragoe
dessas dimensoes podem levar a diferentes propriedades fisicas nos universo
correspondentes. Essa riqueza de possiveis configuracoes das dimensoes extras
uma das razoes pelas quais a T'eoria M ¢ considerada uma Teoria dos Universo
Multiplos ou do Multiverso.

Na Teoria M, as sete dimensoes extras compactadas nao sao especificada
explicitamente nem nomeadas como dimensoes fisicas distintas. Elas sac
consideradas dimensoes extras que sao compactadas em escalas muito pequenas
abaixo do limite de deteccdao dos experimentos atuais. Portanto, essas dimensoe
nao tém uma interpretacao geométrica direta no contexto da Teoria M.

A compactacao das dimensoes extras ¢ um processo matematico que OcorTy
na Teoria M para tornar as dimensoes extras invisiveis e irrelevantes em escala
macroscopicas. Isso significa que as propriedades especificas dessas dimensoe
como forma, tamanho e geometria nao sao especificadas pela teoria.

No entanto, existem varias constru¢oes matematicas avancadas que poden
ser usadas para descrever as configuracoes possiveis das dimensdes extra
compactadas. Um exemplo comum ¢ a Teoria de Variedades de Calabi-Yau. A
variedades de Calabi-Yau sao espagos complexos com propriedades geométrica
especiais que podem ser usadas para modelar as dimensoes extras compactada
em determinados cenarios da Teoria M.

As variedades de Calabi-Yau s3do objetos matematicos altament
complexos, que possuem propriedades intrincadas e uma topologia rica. Elas sac
objetos multidimensionais que envolvem varias coordenadas complexas
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llustracao das Variedades de Calabi-Yau (Adoptado ck
https//brazilastronomywordpress.com/cosmologia/superstrings-cordas-cosmicas/.)

Se as dimensoes extras forem compactadas, devem estar nesta forma de un
Calabi-Yau. Embora imperceptiveis no que diz respeito aos nossos sentidos, ele
teriam governado a formagao do Universo desde o inicio, dai a razdo para o
cientistas acreditarem que ao olhar para tras, usando telescopios para detectar :
luz do Universo primitivo, ou seja, bilhdes de anos atras, eles podem ser capaze
de ver como a existéncia dessas dimensoes adicionais poderia ter influenciado :

evolucao do cosmos.

1° DIMENSAO
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A 1" dimensdo consiste em um eixo representativo de alguma unidade ds
medida, uma linha reta que existe unidimensionalmente apenas em termos dx
comprimento, sem apresentar outras qualidades discerniveis. Por exemplo, su:
altura ¢ um ponto unidimensional localizado no eixo do comprimento.

2° DIMENSAO

A 2" dimensdo ¢ representada por duas retas em dois eixos com dua
unidades de medidas diferentes. Aplicada no plano cartesiano, as duas dimensoe
correspondem a um par de coordenadas x e y a partir das quais os objeto
bidimensionais tomam forma. Por exemplo, um retangulo que possui dua
dimensdes: comprimento e altura. Conhecendo as duas dimensoes de um objeto
podemos calcular a area que ele ocupa.
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3° DIMENSAO

A 3" dimensdo ¢é representada por trés retas, em trés eixos, formando un
trio de coordenadas x, y e z. Na pratica, a terceira dimensiao corresponde :
nocao de profundidade, espessura ou largura. Com as informacdes sobre as tré
dimensoes, é possivel, por exemplo, localizar qualquer objeto na Terra pel:
mensuracao da latitude, longitude e altitude. E, conhecendo as trés dimensoes ds
um objeto, podemos calcular o seu volume.



4° DIMENSAO

A 4" dimensdo ¢ chamada de espaco-tempo, ela integra as trés primeira
dimensodes, uma vez que todo objeto mensuravel no espago ocorre nun
determinado tempo. Na pratica, as trés dimensoes de espago combinadas com «

‘tempo permitem, por exemplo, que vocé agende encontros em um determinads
Yocal e horario. No eixo cartesiano, o tempo corresponde a uma quarta reta (T
Sque permite representar que um objeto ¢ localizado no espaco, mas que existi
através do tempo. Veja nas ilustracoes:

o
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5° DIMENSAO
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A partir da 5" dimensao, as coisas comecam a ficar “estranhas”, ou melhor
muito interessantes, pois as outras dimensoes nao estao mais relacionadas com :
fisica classica, tampouco com a causalidade newtoniana e, portanto, nao poden
mais ser representadas no eixo cartesiano. As chamadas dimensoes superiores (5
a 10 dimensdes) s6 podem ser explicadas a partir dos principios da Fisic:
Quantica.

Nas dimensoes superiores, o tempo linear da 4" dimensao ¢ transcendido
de modo que ¢ possivel experimentar, simultaneamente, todos os universos
realidades passados, presentes e futuros. A partir da 5" dimensao, o tempo s
unifica e se apresenta na forma da eternidade, sem comeco e sem fim, e a
infinitas possibilidades se apresentam em superposi¢ao quantica.

Como nao existe mais o tempo linear. Na 5* dimensao, vocé pode se move
para frente e para tras no tempo, tal como se move no espago e também pods
acessar as semelhancas e diferencas entre a realidade que experimenta e outra
realidade possiveis, ou seja, a 5" dimensao (e também a 6°) permite a exploragac
de outras versoes de nés mesmos resultantes de escolhas diferentes das qu
fizemos na 3" dimensao.

Vocé ja parou para pensar como seria a sua vida se voce tivesse casado con
seu amor de adolescéncia, se tivesse escolhido outro curso para se formar, s
tivesse aceitado aquela oportunidade de trabalho que lhe ofereceram ha vint
anos, se nao tivesse saido de casa no dia que sofreu aquele acidente de transito
se tivesse ou nao tivesse feito aquilo...

Os “e se?” sao infinitos! Todos os dias, somos colocados diante da
bifurcacoes da vida e fazemos escolhas: escolhemos uma possibilidade en
detrimento de infinitas. E todas as possibilidades que nao escolhemos criaran
mundos paralelos onde outras versdoes de ndés mesmos vivem outras versoes d:
nossa realidade.

Dessa forma, a 5" e a 6" dimensao permitem a exploracao de todas a
possibilidades e variagoes ou versoes das escolhas que fazemos. Para voceé te
uma 1ideia, a 5* dimensao pode ser descrita como o plano em que todas as linha
do tempo possivels coexistem, de modo que a percepcao de passado, presente «
futuro como momentos separados ndo se aplica nem faz mais sentido.

6° DIMENSAO



B Na 6" dimensao nao existe mais nenhum resquicio de linearidade — voc:
aseria capaz de se mover através de um plano de possibilidades, enxergando-as «
1percebendo-as a0 mesmo tempo, o que permitiria compara-las e contrasta-las
“testemunhando todas as variacoes possiveis de passado, no presente e no futur
aacontecendo ao mesmo tempo. Se vocé pudesse ver a 6° dimensao, veria un
conjunto infinito de mundos possiveis.

) A 5" e a 6" dimensdo estdao intimamente relacionadas, a partir delas, a
einfinitas possibilidades “entram em jogo”. Igualmente, a 7* ¢ a 8" dimensas
etambém se relacionam e estao ligadas uma a outra, como veremos a seguir.

s

7° DIMENSAO

r
As dimensoes 7, 8, 9 e 10 apresentam universos diferentes con

p0551b111dades diferentes e com leis fisicas diferentes de tudo que conhecemos

s
com a Lei da Gravidade e a velocidade da luz operando de uma maneir:

zdiferente para abranger todas as infinitas possibilidades em suas mais suti
“variacoes de escolhas, lugares e tempos.

A 5" e a 6" dimensao compreendem os mundos que compartilham a mesm:
_origem e condigoes inicials que o nosso, que ¢ o Big Bang; mas a partir da 7
“dimensao, sdo incluidos outros universos de outras origens, os quais si

governados por leis diferentes, uma vez que possuem condigoes iniciais diversas
°E a partir da 7* dimensao que comeca o multiverso, o conjunto infinito d
universos com diferentes origens e leis.
Assim, nas 7%, 8" e 9" dimensoes as possibilidades se expandem para além di
qualquer tentativa de compreensao intelectual — as leis da fisica mudam, :

gravidade muda, a velocidade da luz muda... Tudo muda e tudo ¢ possivel

O L )

inclusive aquele seu grande sonho que parece impossivel sob a perspectiv:
limitada da 3" dimensao.

»n H wn

8° DIMENSAO

A 8" dimensdo compreende o plano de todas as histérias universai

(@]

possivels, cada uma comegando em diferentes condigoes 1niciais e se ramificandc
e desdobrando em infinitas realidades. Ja nao se trata mais de um Universo con
infinitas versoes da realidade, mas de infinitos universos com infinitas versoes d:
realidade!

9° DIMENSAO



A

2 Na 9* dimensao, todas as leis da fisica e todas as condices de todos o
einfinitos universos se tornam aparentes e relativas, de modo que ¢é possive
,,comparar todas as historias possiveis dos infinitos universos!

)

110° DIMENSAO

Finalmente, na 10* dimensao, chegamos ao ponto do abseluto, no qua
nada mais pode ser imaginado por noés, humildes mortais moradores da 3
dimensao. Na 10" dimensao, tudo existe e tudo é possivel, por isso ela represent:
o desconhecido e engloba todas as outras variaveis que seriam necessarias par:
avaliar todos os dados em toda a eternidade simultaneamente, reunindo em s
todas as dimensoes anteriores. Na metafisica, a 10" dimensao ¢ a dimensao d

1Deus, a partir da qual ele sustenta toda a existéncia em todos os multiversos.

; Se vocé ama o tema do multiverso, precisa assistir a:
)
s ® Doutor estranho no multierso da loucum;@

41

o Tudo em todo lugar ao mesmo tempo; 2+
o Se eu ndo tivesse te conhecido. 42
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Na 9* dimensao, todas as leis da fisica e todas as condic¢oes de todos os
infinitos universos se tornam aparentes e relativas, de modo que ¢ possivel
comparar todas as historias possiveis dos infinitos universos!

10° DIMENSAO

Finalmente, na 10* dimensdo, chegamos ao ponto do abseluto, no qual
nada mais pode ser imaginado por nés, humildes mortais moradores da 3"
dimensao. Na 10" dimensao, tudo existe e tudo é possivel, por isso ela representa
o desconhecido e engloba todas as outras variaveis que seriam necessarias para
avaliar todos os dados em toda a eternidade simultaneamente, reunindo em si
todas as dimensoes anteriores. Na metafisica, a 10" dimensao ¢ a dimensao de
Deus, a partir da qual ele sustenta toda a existéncia em todos os multiversos.

Se vocé ama o tema do multiverso, precisa assistir a:

o Doutor estranho no multwerso da loucum;@

o Tudo em todo lugar ao mesmo tempo; 4L

o Se eu ndo tivesse te conhecido. 42



Visualizacdo 10D

A Visualizagao 10D é uma técnica criada por mim com inspiragao na
dimensoes da Teoria das Supercordas. A proposta ¢ conduzir vocé em um:
experiéncia altamente imersiva de Visualizagao Holografica do seu sonho n:
qual, percorrendo as 10 dimensoes, vocé vai se aprofundar e mergulhar cada ve:
mais nos detalhes sensoriais, percepcoes e sentimentos decorrentes da su:
vivéncia imaginaria.

Quanto mais realista, nitida e emocionalmente impactante for a su:
visualizagdao, mais acelera o processo de cocriacdo do sonho! E a Visualizacas
10D ¢ a ferramenta perfeita para 1sso!

Sente-se confortavelmente, com a coluna ereta, bracos e pemas descruzados.
Feche os olhos.

Vamos fazer a respiracdo HA para acalmar a mente e relaxar o corpo.

Vamos la. . .

Inspire devagar contando afé 5.

Sustente o ar nos pulmdes contando até 5.

Exale contando afé 6.

Segure os pulmdes vazios contando até 5.

De novo...

Inspire devagar contando até 5.

Sustente o ar nos pulmdes contando até 5.

Exale contando afté 6.

Segure os pulmdes vazios contando até 5.

Mais uma vez. ..

Inspire devagar contando afé 5.

Sustente o ar nos pulmdes contando até 5.

Exale contando afé 6.

Segure os pulmoées vazios contando até 5.

Perceba como seu corpo relaxou. . .

Agorag, visualize bem na sua frente uma televisao enorme, do tamanho de uma tela de cinema.
Veja que vocé esta sentado em um sofd e tem na sua méo o confrole dessa TV,
Respire fundo e ligue sua TV,

Veja que inicialmente aparece uma grande tela azul

Aperte o botdo do seu controle e va para a 1° dimensao.

Veja que aparece na tela a imagem de um caminho.

Pode ser uma trilha na floresta ou uma pista asfaltada.

A 1°dimenséao é uma linha reta.

Observe o caminho & sua frente,

E esse o caminho que vai levar vocé para a realizacao do seu sonho.
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Respire fundo e aperte o botdo do seu controle que o levard para segunda dimens&o.

Veja que na sua fela aparece uma encruzilhada que lhe da a opcéo de ir para esquerda ou para a
direita.

A 2° dimenséo é formada por dois eixos.

Aqui vocé é convidado a fazer uma escolha,

Escolher um lado, uma posicao.

Vocé vai escolher agora se vocé quer reclamar e vitimizar:

Qu se vocé quer apenas agradecer

Perceba como é facil para vocé escolher o caminho da gratidao.

Respire fundo e mais uma vez aperte o botdo do seu confrole para acessar a 3° dimensao.
Na 3° dimensao, vocé percebe a profundidade.

Comande na sua tela a exibicao da cena que representa seu sonho.

Veja as imagens saindo da tela como se vocé estivesse assistindo a um filme 3D no cinema.
Contemple seu sonho por um momento.

Veja o que vocé esta fazendo.

Veja quem esta com vocé.

O que voceé esta sentindo?

Use seu controle para dar um zoom na imagem.

Aproxime a cena de vocé.

Veja ainda mais detalhes!

Que roupa voceé esta usando?

Qual a expressao do seu rosto?

Mais zoom.

Veja a imagem enorme na sua frente.

Respire fundo e aperte o botdo novamente

Agora vocé vai para a 4° dimensdo, a dimenséo do tempo.
Perceba que ja nGo existe mais separacdo enfre passado, presente ou futuro.
Vocé domina o tempo.

E percebe que existe apenas © momento presente.

Isso quer dizer que a cena do seu sonho nGo é um futuro distante.
O seu sonho é real e esta acontecendo agoral

Tudo que vocé precisa fazer é sair desse sofd e entrar no seu sonho.
Assumir seu lugar nesta cena de alegria e de sucesso.

Vamos la.

Veja-se enfrando no seu proprio corpo.

Veja-se acoplando seu cornpo no cornpo do seu eu do futuro.
Porque o futuro é real agora.

Como esta na pele do seu eu realizado e bem-sucedido?

Olhe & sua volta.

Veja os detalhes do ambiente onde vocé esta.

E um ambiente fechado? Ou & a céu aberto?

Tem decoracao?

Aposse-se do seu novo conpo, do Novo Eu.

Abra os bracos e gire contemplando tudo a sua volta.

Desfrute do sentimento de realizacé&ol

Isto é real isto é real isto é reallll

Respire fundo, agora vocé ndo precisa mais do controle remoto.



A redlidade responde aos comandos da sua consciéncial

Comande seu acesso a 5° dimensao.

Na 5° dimensao, vocé ativa o sentido do tatol

Olhe para suas maos.

Visualize-as iluminadas.

Comece a tocar nos objetos & sua volta,

Sinta as texturas que fazem parte do seu sonho realizado. ..

Seja qual for seu sonho, sinfa-o usando seu tato. ..

Seu sonho é uma linda casa? Toque nas paredes, sinta a textura do seu sofd novinho, pegue os objetos,
sinta o peso deles, sinta a temperatura. . .

Seu sonho & um carro? Sinta a textura dos bancos, perceba o relevo da marca no volante segure o
cambio, empurre 0s pedais. . .

Seu sonho é ter um bebezinho? Sinta seu bebezinho nos seus bracos sinta a textura delicada da pele
sinta os cabelinhos macios, pegue no pezinho e conte os dedinhos, um por um. . .

Nao importa qual seja o seu sonho, sinta-0 agora nas suas maos, PeQUE, sinta as texturas, os relevos, o
peso, a temperatura. ..

O que voceé esta sentindo enquanto pega no seu sonho?

O que voceé esta sentindo?

O que voceé esta sentindo?

O que voceé esta sentindo?

Aumente a intensidade!
Isto é real isto é real isto é realll

Respire fundo e comande na sua mente o acesso a 6° dimensao.

Na 6° dimenséo, além de ver e pegar no seu sonho, vocé ativa o seu olfato e assim passa a também
sentir o cheiro do seu sonho!

E ai qual € o cheiro do seu sonho?

E cheiro de carro novo?

E cheirinho de neném?

E cheirinho de casa nova, limpa e perfumada?

E o cheiro de um lugar que vocé esta conhecendo?

E o cheiro do perfume da sua alma gémea?

Feche os olhos da mente e se concentre neste cheiro maravilhoso que € o cheiro do seu sucesso.
Agora abra os olhos e perceba tudo de uma vez. ..

O que voceé vé?

O que voceé toca?

Que cheiro voceé sente?

O que voceé esta sentindo?

O que voceé esta sentindo?

O que voceé esta sentindo?

Seu sonho é real agorall

Isto é real isto é real isto é realll

Respire fundo mais uma vez e comande a 7 dimenséo.

Na 7 dimensao, vocé ativa seu paladar e acessa o gosto do seu sonhol

Que gosto tem o seu sonho?

Tem o gosto do champanhe que vocé esta tomando para comemorar sua casa nova?
Tem o gosto do beijo da sua alma gémea?

Tem o gosto do banquete que vocé esta desfrutando?



Tem o gosto da balinha de menta que vocé esta saboreando enquanto dlirige seu carro novo?
Tem o gosto do cafezinho que esta tomando no seu novo trabalho?

Feche os olhos da mente e se concentre no sabor delicioso do seu sucesso, do seu sonho realizado. . .
Agora abra os olhos e perceba tudo de uma vez. ..

O que voceé vé?

O que voceé toca?

Que cheiro voceé sente?

Qual & o gostinho do seu sucesso?

O que voceé esta sentindo?

O que voceé esta sentindo?

O que voceé esta sentindo?

Seu sonho é real agorall

Isto é real isto é real isto é realll

Respire fundo novamente e comande o acesso a 8° dimensdo.
Na 8° dimensao, vocé acessa a audicéo e pode ouvir todos os sons do seu sonho realizado!
O que voceé esta ouvindo agora?

Seu sonho tem uma trilha musical?

O qgue voceé esta dizendo para as pessoas?

O qgue as pessoas estao dizendo para vocé?

Quca as pessoas parabenizando vocél

Quca voceé dizendo “eu sabia que conseguiria’.

O que mais vocé escuta no seu sonho?

O som do motor do seu caro novo?

A voz do seu médico dizendo que vocé esta curado?

A gargalhada da sua alma gémea?

O chorinho dengoso do seu bebé?

A campainha tocando na sua casa nova?

Quais sGo os sons do seu sonho??

Feche os olhos da mente e se concentre em ouvir 0s sons do seu sucesso, os sons do seu sonho
realizado. . .

Agora abra os olhos e perceba tudo de uma verz. ..

O que vocé vé?

O que voceé toca?

Que cheiro voceé sente?

O que vocé ouve?

O que voceé esta sentindo?

O que voceé esta sentindo?

O que voceé esta sentindo?

Seu sonho é real agorall

Isto é real isto é real isto é realll

Agora, respire fundo mais uma vez e comande o acesso a 9° dimenséo.

Na 9° dimensao, vocé ativa a funcao cinestésica e percebe e sente todos os movimentos do seu sonhol
Sinta seus musculos ativos.

Abra o peito.

Acene com a cabeca, afimando sua realidade

Faca um movimento de yessss com seus bracos.

Dance para seu sonho, abra os bracos e saia rodopiando de alegrio.

Quais s&éo os movimentos do seu sonho?



Vocé esta abrindo a janela da sua casa nova?

Vocé esta sentindo seu bebé mexendo na sua bariga?
Vocé esta dancando com sua alma gémea?

Vocé esta caminhando por alguma linda cidade do mundo?
Feche os olhos da mente e se concentre nos movimentos do seu sonho. ..
Agora abra os olhos e perceba tudo de uma vez. ..

O que voceé vé?

O que voceé toca?

Que cheiro voceé sente?

O que vocé ouve?

Como vocé se movimenta?

O que voceé esta sentindo?

O que voceé esta sentindo?

O que voceé esta sentindo?

Seu sonho é real agorall

Isto & real isto é real isto é realll

Agora, respire fundo mais uma vez
Comande na sua consciéncia o acesso a 10° dimensao.
A 10° dimenséo é a dimensdo do infinito, da infinita presenca do Criador.

Do coracao da Matriz Ho/ogrdﬁco®.

Na 10° dimensao tudo é possivel

Na 10° dimenséo ocore o completo colapso da funcéo de onda do seu sonho.
E tudo que voceé precisa fazer € soltar, agradecer e confiar.

Seu sonho ja existe, ja é completamente real.

Olhe para seu sonho mais uma vez. ..

O que voceé vé?

O que voceé toca?

Que cheiro voceé sente?

O que vocé ouve?

Como vocé se movimenta?

O que voceé esta sentindo?

O que voceé esta sentindo?

O que voceé esta sentindo?

Ele ja € real ja é real ja é real...

E vocé tem tanta certeza de que ele é real

Que ele esta a caminho da sua realidade material

Que voceé simplesmente permite que seu sonho se acomode denfro de uma linda bolha de luz corde-
rosa e cintilante. . .

E voceé solta essa bolha. . .

. ®
Veja a bolha transportando seu sonho para o coracdo da Matriz Holografica .

Veja a Matriz Ho/ogrdﬁco® dizendo SIM para o seu sonho.
Agradeca, agradeca, agradeca. ..
Seu sonho é reall

A Matriz Ho/ogréﬁco® recebeu seu sonho.

E vai organizar todos os eventos e circunstancias.

Para entrega-lo manifestado na matéria. . .

E Ela vai fazer isso da maneira que vocé menos espera. . .



Peca neste momento que a Matriz Ho/ogrdﬁco® dé um sinal confirmando que recebeu seu pedido.
Que nos proximos dias vocé vejo, escute alguma coisa que confirme que seu sonho esta a caminho. . .
Agradeca mais uma vez. . ..

Volte para o seu sofa.

Use seu controle para desligar sua TV,

Quando estiver pronto, abra os olhos!

40 DOUTOR Estranho no multiverso da loucura. Direcéo: Sam Raimi. EUA: Marvel Studios, 2022. Video (126 min
Disponivel em: hitps//wwwdisneypluscom/pt-bor. Acesso em 24 out. 2023,

41 TUDO em todo lugar co mesmo tempo. Direcdo: Daniel Kwan; Daniel Scheinert. EUA: A24, 2022. Video (13
min). Disponivel em: https//wwwiorimevideo.con/. Acesso em: 24 out. 2023.

42 SE EU NAQ ftivesse te conhecido [Seriado] Direcéo: Joan Noguerc; Kiko Ruiz Claverol. Espanha: Diagonal T
2018. Video (500 horas). Disponivel em: hitps//wwwinetflixcom/br. Acesso em: 24 out. 2023.
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Peca neste momento que a Matriz HO/OQrClﬁCO® dé um sinal confirmando que recebeu seu pedido.
Que nos proximos dias vocé vejo, escute alguma coisa que confirme que seu sonho esta a caminho. . .
Agradeca mais uma vez. . ..

Volte para o seu sofa.

Use seu controle para desligar sua TV,

Quando estiver pronto, abra os olhos!

DOUTOR Estranho no multiverso da loucura. Direcaio: Sam Raimi. EUA: Marvel Studios, 2022. Video (126 min).
Disponivel em: hitps//wwwdisneypluscom/pt-bor. Acesso em 24 out. 2023,

TUDO em todo lugar ao mesmo tempo. Direcao: Daniel Kwan; Daniel Scheinert. EUA: A24, 2022. Video (139
min). Disponivel em: https//wwwiorimevideo.con/. Acesso em: 24 out. 2023.
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2018. Video (500 horas). Disponivel em: hitps//wwwinetflixcom/br. Acesso em: 24 out. 2023.
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20 Leis Universais da cocriacdo aplicadas &
Visualizacdo Hologrdafica

Todos os seres, entes e coisas do Universo sao regidas por Leis e Principio
Naturais. Portanto, na qualidade de um ser que habita o Universo, voce, su:
vida, sua realidade e seus sonhos sao governados por essas Leis e Principios
Mesmo que nao as conheca ou nao acredite nelas, essas Leis determinam todo
os aspectos da sua vida e da realidade que vocé experimenta.

Aqui, eu vou lhe apresentar 20 dessas Leis Universais da Cocriagao que s
relacionam diretamente com a pratica da Visualizacao Holografica. Entend:
que elas serdao apresentadas separadamente por questao didatica, mas sao toda
interligadas e derivadas do mesmo Principio Universal Fundamental que unific:
todas as Leis Cdsmicas, que é o entendimento de que TUDO no Universo
energia € estd em constante movimento, ainda que parega solido, rigido
estatico.

Como a Fisica Quantica ja comprovou, tudo no Universo ¢é feito de atomo
e atomos sao feitos, essencialmente, de energia e vibragao. Isso significa qu
vocé, seus pensamentos e sentimentos também sao feitos de energia e, a tod
Instante, por ressonancia, sintonizam outras energias de vibragoes equivalente
para criar aquilo que vocé chama de “minha vida”, a sua realidade material
mental e emocional.

Esse fato confirma que vocé nao ¢ vitima de nada nem de ninguém e que s
vocé esta vivenciando uma realidade de problemas, escassez, tristeza, doenca
fracasso ou soliddao, é porque vocé esta emitindo a vibracao que sintoniza ess:
realidade.

Sabendo que ¢ a sua energia e vibragdo que sintonizam e manifestam :
realidade que se apresenta para voce, se for capaz de assumir 100% d:
responsabilidade pela sua propria vida, negando-se a permanecer na posicao ds
vitima e escolhendo viver em alinhamento com as Leis Universais, vocé acessa
entdo, o poder que tem dentro de si para mudar a sua vida. E assim vocé va
cocriar uma nova realidade de amor, alegria, prosperidade, saude, sucesso, paz
abundancia, tanto no nivel pessoal, como também no nivel coletivo
contribuindo para elevar a vibragao de toda a humanidade e criar um mundc
melhor para todos.



As Leis Universais da Cocriacao que eu vou lhe apresentar aqui funcionan
como um “manual de instrugdes”, como um codigo de conduta a seguir par:
compreender como as coisas funcionam e manifestar a realidade que voc
deseja, elevando a sua vibracao — ou seu nivel de consciéncia, como explic:
David Hawkins — por meio do autoaperfeicoamento fisico, mental, emocional
sespiritual.

1 A decodificagao das Leis Universais da Cocriacao, com a qual eu «
.presenteio agora, o orlentara no seu caminho, permitird que vocé acesse :
sconsciéncia de que € parte do Universo e favorecera a cocriacdo dos seus sonho
em alinhamento com o Poder Divino.

e Vocé ja aprendeu como a Visualizacio Holografica se fundament:
acientificamente na Fisica Quantica, Psicologia e Neurociéncias. Agora, va
saprender com a Visualizacao Holografica também se fundamenta e esta en
aperfeita harmonia com as Leis Universais da Cocriacao da Realidade.
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As Leis Universais da Cocriacao que eu vou lhe apresentar aqui funcionam
como um “manual de instrugoes”, como um coédigo de conduta a seguir para
compreender como as coisas funcionam e manifestar a realidade que vocé
deseja, elevando a sua vibracao — ou seu nivel de consciéncia, como explica
David Hawkins — por meio do autoaperfeicoamento fisico, mental, emocional e
espiritual.

A decodificagao das Leis Universais da Cocriacao, com a qual eu o
presenteio agora, o orientara no seu caminho, permitird que vocé acesse a
consciéncia de que ¢ parte do Universo e favorecera a cocriagdao dos seus sonhos
em alinhamento com o Poder Divino.

Vocé ja aprendeu como a Visualizacio Holografica se fundamenta
cientificamente na Fisica Quantica, Psicologia e Neurociéncias. Agora, vai
aprender com a Visualizacao Holografica também se fundamenta e estd em
perfeita harmonia com as Leis Universais da Cocriacao da Realidade.



1. Lei da Afinidade Magnética

A Lei da Afinidade Magnética ensina que os seres de vibracao similar tém :
tendéncia de atrair uns aos outros, o que significa que a sua vibragao pessoa
atrai, por afinidade, os encontros, pessoas, eventos e situacoes que aparecem en
sua vida e € assim que vocé cria a sua realidade externa a partir da sua realidad
interna. Esta Lel também nos permite compreender que nada é por acaso e qu
somos 100% responsaveis por tudo de bom e de ruim que experimentamos n:
vida, uma vez que a realidade se manifesta conforme a afinidade magnética con
a nossa propria vibracao.

Aplicacio na Visualizacio Holografica: absolutamente tudo com ¢
que vocé escolhe nutrir sua mente e coragdao serd a matéria-prima que, po
afinidade magnética, produz a realidade que se manifesta para vocé. Assim
quando vocé visita, experiencia, vivencia e sente o seu sonho realizado por meic
da Visualizagao Holografica de maneira repetida e consistente, conforme a Le
da Afinidade Magnética, vocé val magnetizar seu sonho realizado na su:
realidade material.



1. Lei da Afinidade Magnética

A Lei da Afinidade Magnética ensina que os seres de vibracao similar tém a
tendéncia de atrair uns aos outros, o que significa que a sua vibracdao pessoal
atrai, por afinidade, os encontros, pessoas, eventos e situacoes que aparecem em
sua vida e é assim que vocé cria a sua realidade externa a partir da sua realidade
interna. Esta Leil também nos permite compreender que nada é por acaso e que
somos 100% responsaveis por tudo de bom e de ruim que experimentamos na
vida, uma vez que a realidade se manifesta conforme a afinidade magnética com
a nossa propria vibracao.

Aplicacio na Visualizacio Holografica: absolutamente tudo com o
que vocé escolhe nutrir sua mente e coracao sera a matéria-prima que, por
afinidade magnética, produz a realidade que se manifesta para vocé. Assim,
quando vocé visita, experiencia, vivencia e sente o seu sonho realizado por meio
da Visualizagao Holografica de maneira repetida e consistente, conforme a Le1
da Afinidade Magnética, vocé val magnetizar seu sonho realizado na sua
realidade material.



2. Lei do Agora

A Lei do Agora nos ensina que ndo existe o tempo linear no Universo, nac
existe passado e futuro, apenas existe 0 momento presente, o agora. Vocé na
pode fazer nada ontem nem amanha porque s6 existe o Agora. Tudo o que voc:
tem ¢ o agora e na medida em que vocé consegue manter o seu foco no aqui «
no agora, vocé consegue recuperar a sua energia que estava estagnada no
arrependimentos do passado e nos medos e ansiedades do futuro. Na cocriagac
da realidade, a Lei do Agora ensina que independentemente dos seus traumas «
das coisas ruins que aconteceram com vocé, o seu futuro nao é definido pelo set
passado, o seu futuro ¢é criado no momento presente, com base naquilo em qu
voce coloca a sua atencgao agora.

Aplicacio na Visualizacio Holografica: vocé entra em alinhamentc
com a Lei do Agora quando, ao praticar a sua Visualizagao Holografica, voc
aproveita o momento presente para focar o que vocé deseja, experimentands
através da sua imaginacao todas as sensacoes do seu sonho realizado. Fazend:
1550, vocé emite para o Universo a informacao de que o sonho ¢ real AGORA, «
que eleva a sua vibracao e favorece a cocriacao.



2. Lei do Agora

A Lei do Agora nos ensina que ndo existe o tempo linear no Universo, nao
existe passado e futuro, apenas existe o momento presente, o agora. Vocé nao
pode fazer nada ontem nem amanha porque s6 existe o Agora. Tudo o que voce
tem ¢ o agora e na medida em que vocé consegue manter o seu foco no aqui e
no agora, vocé consegue recuperar a sua energia que estava estagnada nos
arrependimentos do passado e nos medos e ansiedades do futuro. Na cocriacao
da realidade, a Lei do Agora ensina que independentemente dos seus traumas e
das coisas ruins que aconteceram com vocé, o seu futuro nao é definido pelo seu
passado, o seu futuro ¢ criado no momento presente, com base naquilo em que
vocé coloca a sua atencao agora.

Aplicaciao na Visualizacio Holografica: vocé entra em alinhamento
com a Lei do Agora quando, ao praticar a sua Visualizacao Holografica, vocé
aproveita o momento presente para focar o que vocé deseja, experimentando
através da sua imaginacao todas as sensacoes do seu sonho realizado. Fazendo
1ss0, vocé emite para o Universo a informacao de que o sonho ¢ real AGORA, o
que eleva a sua vibracao e favorece a cocriacao.



3. Lei da Alegria

A Lei da Alegria ensina que quando vocé experimenta alegria, felicidade
paz interior como um estado de ser predominante, os aspectos negativos do set
eu inferior, do seu ego, sao completamente dissolvidos e vocé expressa o sel
verdadeiro eu. Na Tabela de Hawkins, a alegria ¢ um dos trés niveis ds
consciéncia de mais alta frequéncia. Calibrada em 540 Hz, ela é considerad:
como a frequéncia do Criador, por isso também ¢ a frequéncia dos milagres «
das curas. Em alinhamento com a Lei da Alegria, vocé enxerga apenas beleza
harmonia, abundancia e perfeicao em tudo a sua volta, e seu poder de cocriado
se expande infinitamente.

Aplicacido na Visualizacdo Holografica: na cocriacao da realidade
vocé nao pode esperar que seu sonho se realize para, entao, sentir-se alegre; ¢ «
contrario: primeiro, vocé vibra alegria para emanar uma alta frequéncia e depoi
o seu sonho se realiza. A Visualizacao Holografica ¢ a ferramenta que permit
que vocé neutralize as tristezas e mergulhe no seu incrivel mundo, onde tudo «
perfeito e vocé vibra na mais genuina alegria. Assim, vibrando alegri
antecipadamente, vocé se alinha com a Lei da Alegria e com a frequéncia ds
abundancia infinita no Universo para cocriar todos os seus sonhos com rapidez «

facilidade.
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consciéncia de mais alta frequéncia. Calibrada em 540 Hz, ela é considerada
como a frequéncia do Criador, por isso também ¢ a frequéncia dos milagres e
das curas. Em alinhamento com a Lei da Alegria, vocé enxerga apenas beleza,
harmonia, abundancia e perfeicao em tudo a sua volta, e seu poder de cocriador
se expande infinitamente.

Aplicacido na Visualizacdo Holografica: na cocriacao da realidade,
vocé nao pode esperar que seu sonho se realize para, entdo, sentir-se alegre; ¢ o
contrario: primeiro, voce vibra alegria para emanar uma alta frequéncia e depois
o seu sonho se realiza. A Visualizacao Holografica ¢ a ferramenta que permite
que vocé neutralize as tristezas e mergulhe no seu incrivel mundo, onde tudo ¢
perfeito e vocé vibra na mais genuina alegria. Assim, vibrando alegria
antecipadamente, vocé se alinha com a Lei da Alegria e com a frequéncia de
abundancia infinita no Universo para cocriar todos os seus sonhos com rapidez e

facilidade.



4. Lei da Alquimia

A Lei da Alquimia, também chamada de Lei da Transmutacao Mental,
explicada pela doutrina Hermética como a arte de modificar os estados, formas «
condicoes mentais para refletir a realidade mental, por correspondéncia, en
outros planos da existéncia, como o da matéria. Em poucas palavras, a Lei d:
Alquimia garante que, por meio da transmutacao das condi¢gdes mentais, voc:
pode alterar as condicoes materiais. Na cocriagao da realidade, a Lei d:
Alquimia Mental permite que vocé transforme qualquer situacdao indesejavel d:
sua realidade material a partir da alteracao dos seus padroes mentais, isto ¢, d:
reprogramacao das suas crencas.

Aplicacido na Visualizaciao Holografica: a Visualizacao Holografic:
funciona como uma ferramenta promotora da Alquimia Mental que possibilita :
quebra de velhos padroes e a desprogramacao de crencas. Sempre que voce s
visualiza na pele do seu Novo Eu, vivendo a realidade dos seus sonhos
transmuta sua mente e reconfigura seu cérebro para manifestar essa nov:
realidade.
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reprogramacao das suas crencas.

Aplicacido na Visualizacdo Holografica: a Visualizagao Holografica
funciona como uma ferramenta promotora da Alquimia Mental que possibilita a
quebra de velhos padroes e a desprogramacao de crencas. Sempre que vocé se
visualiza na pele do seu Novo Eu, vivendo a realidade dos seus sonhos,
transmuta sua mente e reconfigura seu cérebro para manifestar essa nova
realidade.



d. Lei da Atracdo

A compreensao da Lei da Atracao ¢ muito simples: semelhante atra
semelhante, ou seja, energias negativas atraem energias negativas e energia
positivas atraem energias positivas. Portanto, se seus pensamentos, sentimentos
palavras e acoes produzem energias (sua assinatura eletromagnética), eles atraen
energias semelhantes que se manifestam na forma dos encontros, eventos
situagoes e circunstancias que definem a sua realidade. A melhor metafor:
relacionada a Lei da Atracao ¢ pensar na vida e no Universo como um radic
através do qual vocé recebe exatamente a informagao correspondente :
frequéncia sintonizada.

Aplicacio na Visualizagcao Holografica: quando vocé visualiza «
experimenta holograficamente a vida dos seus sonhos, a sua Frequénci:
Vibracional® naturalmente se cleva com as emocdes de alegria, sucesso
abundancia e gratidao e, como semelhante atrai semelhante, vocé se torna un
“radio” sintonizado na frequéncia do fluxo do Universo para atrair mais e mai
circunstancias de alegria, sucesso, abundancia e gratidao.
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energias semelhantes que se manifestam na forma dos encontros, eventos,
situagoes e circunstancias que definem a sua realidade. A melhor metafora
relacionada a Lei da Atracdo é pensar na vida e no Universo como um radio
através do qual vocé recebe exatamente a informacdao correspondente a
frequéncia sintonizada.

Aplicacio na Visualizagcao Holografica: quando vocé visualiza e
experimenta holograficamente a vida dos seus sonhos, a sua Frequéncia
Vibracional® naturalmente se eleva com as emocdes de alegria, sucesso,
abundancia e gratidao e, como semelhante atrai semelhante, vocé se torna um
“radio” sintonizado na frequéncia do fluxo do Universo para atrair mais e mais
circunstancias de alegria, sucesso, abundancia e gratidao.



6. Lei da Causa e Efeito

A Lei da Causa e Efeito, também chamada de Lei da Causalidade, explic:
que nada no Universo ¢ aleatério, nada acontece por acaso e que nao exist
coincidéncia, sorte nem azar — todos os efeitos que vocé observa em si mesmo
na sua vida, todos eles tém uma causa. Existe um porqué para todos o
acontecimentos e para tudo que vocé vivencia. Na cocriacao da realidade, a Le
da Causa e Efeito garante que vocé seja o cocriador da sua realidade e que s
vocé nao estiver satisfeito com os efeitos que esta experimentando, poder:
assumir a funcdao de agente causador de novos efeitos compativeis com seu
desejos. Na cocriagao da realidade, vocé nao ¢ vitima de efeitos e circunstancias
vocé ¢é responsavel por causar os efeitos e circunstancia que deseja para si e par:
a sua vida.

Aplicacio na Visualizacao Holografica: a Visualizagao Holografica
sua ferramenta para deixar de ser vitima dos supostos efeitos da vida e assumir
comando, tornando-se o causador dos efeitos que vocé deseja vivenciar
Essencialmente, qualquer realidade (efeito) que deseje, vocé pode criar (causar
por meio da visualizac¢ao!
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da Causa e Efeito garante que vocé seja o cocriador da sua realidade e que se
vocé nao estiver satisfeito com os efeitos que esta experimentando, podera
assumir a fun¢do de agente causador de novos efeitos compativeis com seus
desejos. Na cocriagao da realidade, vocé nao ¢ vitima de efeitos e circunstancias;
vocé ¢é responsavel por causar os efeitos e circunstancia que deseja para si e para
a sua vida.

Aplicacio na Visualizacdao Holografica: a Visualizacao Holografica ¢
sua ferramenta para deixar de ser vitima dos supostos efeitos da vida e assumir o
comando, tornando-se o causador dos efeitos que vocé deseja vivenciar.
Essencialmente, qualquer realidade (efeito) que deseje, vocé pode criar (causar)
por meio da visualizac¢ao!



/. Lei da Cor

A Lei da Cor chama a sua atencdo para o fato de que todas as cores sac
frequéncias eletromagnéticas e que a sua propria aura ¢ formada por essa
frequéncias, ou seja, é formada pela energia e informagdao das cores. C
alinhamento com a Lei da Cor ¢ especialmente importante para quem est:
buscando cura e satde, pois as cores tém o poder de restabelecer e nutrir o flux
energético dos chakras, o que reverbera em melhorias na satde do corpo fisico.

Aplicacio na Visualizagcao Holografica: vocé pode aplicar a Lei d:
Cor na sua Visualizacao Holografica comandando mentalmente a visualizagac
das cores desejadas. Incorporar as cores na visualizacao favorece enormemente «
seu equilibrio emocional ¢ a elevacio da sua Frequéncia Vibracional® para qu
vocé possa sintonizar e manifestar os seus sonhos.
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A Lei da Cor chama a sua atencdo para o fato de que todas as cores sao
frequéncias eletromagnéticas e que a sua propria aura ¢ formada por essas
frequéncias, ou seja, é formada pela energia e informagao das cores. O
alinhamento com a Lei da Cor ¢ especialmente importante para quem esta
buscando cura e satde, pois as cores tém o poder de restabelecer e nutrir o fluxo
energético dos chakras, o que reverbera em melhorias na satde do corpo fisico.

Aplicacido na Visualizagcao Holografica: vocé pode aplicar a Lei da
Cor na sua Visualizagao Holografica comandando mentalmente a visualizagao
das cores desejadas. Incorporar as cores na visualizagao favorece enormemente o
seu equilibrio emocional ¢ a elevacio da sua Frequéncia Vibracional® para que
vocé possa sintonizar e manifestar os seus sonhos.



8. Lei da Correlac@o Quantica

A Lei da Correlacao Quantica ensina que se vocé tem uma visao clara, um:
imagem bem definida do seu sonho realizado, por meio da sua consciéncia voc:
se correlaciona quanticamente com o potencial, com a versao onda do seu sonhc
no Campo Quéntico, ou melhor, na Matriz Holografica®. Mesmo que voc
ainda ndo veja evidéncias fisicas da manifestacao do seu sonho, existe um vinculc
energético invisivel que os une. Quanto mais vocé pensa e fala do seu sonho
quanto mais vocé acessa informacoes e se torna intimo do seu sonho, quante
mais vocé ja é grato e ja o vive com se ele fosse realidade, mais energia voc
coloca nessa correlacio, movimentando o Universo para que ocorram a
oportunidades, encontros e circunstancias ideais para a manifestacao do sonho.

Aplicacio na Visualizacao Holografica: a Lei da Correlacac
Quantica garante que a cada sessao de visualizacao praticada, vocé adicion
mais energia na onda potencial do seu sonho, aumentando a Correlacac
Quantica entre vocé (consciéncia do observador) e o seu sonho (fun¢ao de onda)
até chegar ao ponto em que a versao onda no seu sonho se converte na versac
particula, isto ¢, manifesta-se materialmente em sua realidade fisica.
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energético invisivel que os une. Quanto mais vocé pensa e fala do seu sonho,
quanto mais vocé acessa informacoes e se torna intimo do seu sonho, quanto
mais vocé ja é grato e ja o vive com se ele fosse realidade, mais energia vocé
coloca nessa correlacio, movimentando o Universo para que ocorram as
oportunidades, encontros e circunstancias ideais para a manifestacao do sonho.

Aplicacio na Visualizacao Holografica: a Lei da Correlagao
Quantica garante que a cada sessao de visualizacao praticada, vocé adicione
mais energia na onda potencial do seu sonho, aumentando a Correlacao
Quantica entre vocé (consciéncia do observador) e o seu sonho (fun¢ao de onda),
até chegar ao ponto em que a versao onda no seu sonho se converte na versao
particula, isto ¢, manifesta-se materialmente em sua realidade fisica.



9. Lei da Correspondéncia

A Lei da Correspondéncia consiste no Principio Hermético que diz que “
que esta em cima ¢ como o que esta embaixo; o que esta dentro é como o qu
esta fora”. Essa Lel ensina que existe uma simetria e uma exata correspondénci:
entre os planos material, mental e espiritual, o que significa que a sua realidad
externa e material é o correspondente vibracional da sua realidade interna
mental e emocional. Em termos mais simples, a sua realidade corresponde a
suas crencas predominantes: se vocé, internamente, acredita que merece saude
amor, riqueza e sucesso, € se vocé vibra em emocoes de alta frequéncia, po
correspondéncia, assim sera a sua realidade material. O externo (fora) ¢ um:
projecao do interno (dentro), por isso, vocé pode alterar sua realidade de dentrc
para fora, mudando primeiro o seu mundo interno para que a mudanca reflita
por correspondéncia, em seu mundo externo.

Aplicacio na Visualizaciao Holografica: na sua pratica d
visualizagdo, tudo o que vocé vibrar internamente, de acordo com a Le1 d:
Correspondéncia, o fara receber de volta vibracoes equivalentes por meio d
encontros, lugares, objetos, situagoes ou circunstancias que vao culminar n:
manifestacdo externa e material do seu sonho realizado.
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amor, riqueza e sucesso, € se vocé vibra em emocoes de alta frequéncia, por
correspondéncia, assim sera a sua realidade material. O externo (fora) ¢ uma
projecao do interno (dentro), por isso, vocé pode alterar sua realidade de dentro
para fora, mudando primeiro o seu mundo interno para que a mudanca reflita,
por correspondéncia, em seu mundo externo.

Aplicacio na Visualizacio Holografica: na sua pratica de
visualizagdo, tudo o que vocé vibrar internamente, de acordo com a Lei da
Correspondéncia, o fara receber de volta vibracoes equivalentes por meio de
encontros, lugares, objetos, situagoes ou circunstancias que vao culminar na
manifestacao externa e material do seu sonho realizado.



10. Lei da Cura

A Lei da Cura garante que vocé tem a capacidade de canalizar a energi:
vital (Prana, Chi, Espirito Santo — como queira chamar!) que irradia da Font
Criadora para curar a si mesmo ou a outra pessoa, removendo as energia densa
de baixa vibragao e restabelecendo o fluxo da energia vital sagrada emanada d:
Fonte. A Lei da Cura ¢ atemporal, o que quer dizer que vocé pode aplica-la par:
harmonizar a energia de qualquer situacdo: passado, presente ou futuro.

Aplicacio na Visualizagcao Holografica: durante as suas sessoes di
Visualizagao Holografica, vocé aplica a Lei da Cura por meio de sua intencac
pura e amorosa, entrando num estado de relaxamento de baixa frequéncia d
ondas cerebrais de modo que vocé possa se conectar com a Fonte Criadora par:
canalizar a sua energia curadora e visualizar a si mesmo ou a outra pessoa :
quem vocé deseja ver curada, como se a cura, efetivamente, ja tivess
acontecido.
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A Lei da Cura garante que vocé tem a capacidade de canalizar a energia
vital (Prana, Chi, Espirito Santo — como queira chamar!) que irradia da Fonte
Criadora para curar a si mesmo ou a outra pessoa, removendo as energia densas
de baixa vibragao e restabelecendo o fluxo da energia vital sagrada emanada da
Fonte. A Lei da Cura ¢ atemporal, o que quer dizer que vocé pode aplica-la para
harmonizar a energia de qualquer situacdo: passado, presente ou futuro.

Aplicacido na Visualizagcao Holografica: durante as suas sessoes de
Visualizagao Holografica, vocé aplica a Lei da Cura por meio de sua intencao
pura e amorosa, entrando num estado de relaxamento de baixa frequéncia de
ondas cerebrais de modo que vocé possa se conectar com a Fonte Criadora para
canalizar a sua energia curadora e visualizar a st mesmo ou a outra pessoa a
quem vocé deseja ver curada, como se a cura, efetivamente, ja tivesse
acontecido.



11. Lei da Equivaléncia Mental

A Lei da Equivaléncia Mental ensina que para alcancar o sucesso en
qualquer area que vocé deseje, vocé deve, antes de tudo, ter uma imagem clar:
desse sucesso em sua mente, vocé precisa ter uma visao a respeito do set
objetivo. Essa Lei fundamenta, portanto, a primazia da pratica da visualizagac
como uma das, se ndo a principal, ferramentas de cocriacao da realidade. En
alinhamento com a Lei da Equivaléncia Mental, vocé deve agir na matéria par:
realizar seus sonhos, mas quando fechar os olhos deve também ser capaz d
visualizar as imagens e cenas que representam que ele ja é real e, sobretudo
cultivar as emocdes positivas que essas imagens despertam em vocé para elevar :
sua Frequéncia Vibracional® e provocar o colapso da funcio de onda, isto é, :
manifestagao material do seu sonho.

Aplicacio na Visualizacido Holografica: a Lei da Equivaléncia Menta
aplicada a Visualizacao Holografica funciona como uma garantia de que a
imagens e cenas do seu sonho realizado que vocé projeta na sua imaginagao na
sao meras fantasias ou devaneios, mas, sim, a “maquete energética” da realidad
material que voceé esta cocriando.
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visualizar as imagens e cenas que representam que ele ja é real e, sobretudo,
cultivar as emocoes positivas que essas imagens despertam em vocé para elevar a
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manifestagao material do seu sonho.

Aplicacio na Visualizacido Holografica: a Lei da Equivaléncia Mental
aplicada a Visualizacao Holografica funciona como uma garantia de que as
imagens e cenas do seu sonho realizado que vocé projeta na sua imaginagao nao
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material que voceé esta cocriando.



12.leida Fé

A Lei da Fé atua na cocriacao de sonhos de uma maneira muito simples: s
duvida que seu sonho pode se realizar, vocé emana uma vibragao de falta d
conflanca em si mesmo e no Divino, mas se vocé tiver fé total na cocriacao dx
seu sonho, ele se manifestara. O alinhamento com a Lei da Fé pressupde qu
vocé acredite, com conviccao e com certeza absoluta, que vocé seja capaz ds
ignorar as evidéncias dos sentidos para escutar a sua intuicao e confiar nc
invisivel. A fé remove o medo e a ansiedade, elevando sua frequéncia a um:
altura em que o impossivel se torna possivel, permitindo que os milagre
ocorram. Por isso, a fé se apresenta como um dos maiores poderes que existem, «
o alinhamento com a Lei da Fé ¢ uma das condigoes para vocé cocriar aquile
que deseja.

Aplicacio na Visualizacao Holografica: quando vocé esta praticandc
suas visualizacoes e consegue se desconectar do seu ambiente externo e vivencia
Intensamente suas experiéncias internas com todas as emocoes e sensagoes di
modo que elas se tornem tao ou mais reais que qualquer experiéncia externa
vocé elimina toda duvida e ansiedade, sente que seu sonho nao s6 é possivel
como também ja ¢ real e, entdo, vocé se alinha com a Lei da Fé.
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ocorram. Por isso, a fé se apresenta como um dos maiores poderes que existem, e
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que deseja.

Aplicacio na Visualizacao Holografica: quando vocé esta praticando
suas visualizacoes e consegue se desconectar do seu ambiente externo e vivenciar
intensamente suas experiéncias internas com todas as emocgoes e sensagoes de
modo que elas se tornem tao ou mais reais que qualquer experiéncia externa,
vocé elimina toda duavida e ansiedade, sente que seu sonho nao s6 é possivel,
como também ja ¢ real e, entdo, vocé se alinha com a Lei da Fé.



13. Lei do Género

A Lei do Género consiste no Principio Hermético segundo o qual tudo ne
Universo ¢ formado pela combinacao de duas energias ou principios criadore
fundamentais: Masculino (yang) e Feminino (yin). No plano fisico, a uniao do
principios masculino e feminino da origem a uma nova vida fisica; no planc
mental, a unido do masculino e feminino ¢ simbolizada pelo alinhamento d:
mente consciente e inconsciente, de pensamentos e sentimentos. Na cocriagao
quando ocorre esse perfeito alinhamento, a manifestagao de uma nova realidad
desejada intencionalmente se torna possivel.

Aplicacio na Visualizagcao Holografica: sua pratica de visualizagao «
o momento em que a energia de seus desejos conscientes se une a energl
inconsciente espontanea dos seus sentimentos e emocoes. Com consciente
inconsciente unidos e alinhados, entao vocé se alinha também com a Ment
Superior para sintonizar e manifestar os seus sonhos!
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inconsciente unidos e alinhados, entao vocé se alinha também com a Mente
Superior para sintonizar e manifestar os seus sonhos!



14. Lei do Habito

A Lei do Héabito, também chamada de Lei dos Padroes, ensina qu
qualquer habito ou padrao que vocé tenha, seja bom ou ruim, funcional o
disfuncional, tende a reafirmar-se ao longo do tempo, a menos que vocé «
interrompa  intencionalmente  fazendo  algo  diferente, modificandc
voluntariamente o seu comportamento. A neuroplasticidade, a faculdade quu
seus neuronios tém de se organizarem e reorganizarem, garante que qualque
velho habito pode ser desfeito e que qualquer novo habito pode ser programado.

Aplicacio na Visualizagcao Holografica: na visualizacdo, vocé usa :
Lei do Habito a seu favor quando, deliberadamente, decide desapegar do
padrdes do velho eu que nao deseja mais ser, ao mesmo tempo que instala
experimenta os novos padroes do Novo Eu que vocé deseja ser. Quanto mai
vocé ensaia holograficamente ser quem deseja ser e viver a realidade que desej:
viver, mais voce fortalece as redes neurais relacionadas a expressao do seu Nove
Eu saudavel, feliz e prospero.
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padrdes do velho eu que nao deseja mais ser, ao mesmo tempo que instala e
experimenta os novos padroes do Novo Eu que vocé deseja ser. Quanto mais
vocé ensaia holograficamente ser quem deseja ser e viver a realidade que deseja
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15. Lei da Intencdo

A Lei da Intencdo garante que tal qual o Criador cria Universos com ¢
poder da intengao de um simples pensamento produzido em sua Mente Infinita
vocé, enquanto uma consciéncia individual emanada da Consciéncia Superior
sendo imagem e semelhanca do Criador, ¢ o cocriador da sua realidade po
meio das intengoes da sua consciéncia. A 1mpaciéncia, a ansiedade e :
necessidade de ver seu desejo realizado com urgéncia, por exemplo, sac
contrarios a Lei da Intencao e provocam o fendémeno descrito pela Fisic:
Quantica como Efeito Zenao. Para usar a Lei da Intengdo a seu favor, «
fundamental se alinhar com as Leis Universais, agir e confiar que tudo s
organizara da melhor maneira para voce.

Aplicacio na Visualizacao Holografica: a Visualizagao Holografica
uma ferramenta poderosa pela qual vocé alinha sua intencao consciente com o
sentimentos de alta vibracao como alegria, abundancia, confianca e gratidao
Quando vocé firma a sua intencao por meio das imagens e cenas do seu sonh
realizado e sente antecipadamente todos esses sentimentos positivos de alt:
vibracao, inevitavelmente, o Universo lhe entregara o que vocé deseja e fara issc
de uma maneira absolutamente surpreendente!
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16. Lei do Mentalismo

A Lei do Mentalismo corresponde ao primeiro Principio Hermético qu
afirma que “O TODO ¢ MENTE”. O Todo ¢é a realidade substancia
subjacente a todas as manifestacoes e aparéncias externas que conhecemos — «
Universo material, os fendmenos, a matéria, a energia e tudo o que ¢ aparent
aos nossos sentidos materiais. O Todo ¢ o proprio Criador, a Realidade Ultima
a dimensao espiritual indefinivel e incognoscivel, a Mente Superior, Universal
infinitamente Inteligente. Esta Lei explica que a nossa existéncia acontece n:
Mente do Todo — vocé ¢ uma mente dentro da Mente do Todo — e que, :
natureza de tudo que existe, da energia, do poder, da matéria e de todo «
Universo é uma natureza mental.

Aplicacio na Visualizacio Holografica: a Lei do Mentalismo garant:
que qualquer realidade que vocé consiga arquitetar em sua iImaginacao por mei
da Visualizacao Holografica ja existe como uma possibilidade na Mente d
Todo e que quando vocé eleva a sua vibragao, a realidade focalizada em su:
mente individual entra em fase com a possibilidade contida na Mente Infinita dc
Universo, para, entdo, se materializar na sua vida.
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que qualquer realidade que vocé consiga arquitetar em sua imaginacao por meio
da Visualizacao Holografica ja existe como uma possibilidade na Mente do
Todo e que quando vocé eleva a sua vibragao, a realidade focalizada em sua
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17. Lei da Mente Inconsciente

A Lei da Mente Inconsciente ensina duas coisas fundamentais: primeiro
que o seu Inconsciente nao distingue as experiéncias que vocé tem na realidad
fisica das experiéncias que tem na realidade imaginaria; segundo, que o set
inconsciente tampouco distingue passado e futuro, ele s6 leva em consideragado «
seu momento presente. Na cocriacao da realidade, esses dois aspectos magnifico
da mente inconsciente sao uma grande béncao, pois vocé pode projetar
experimentar na sua imaginacao a realidade que deseja manifestar no seu futuro

Aplicacio na Visualizacao Holografica: a Lei da Mente Inconscient
aplicada a Lei da Mente Inconsciente permite que vocé “engane” a sua ment
inconsciente, pois ela nao “sabe” que a realidade que vocé visualiza
experimenta holograficamente se trata de uma realidade futura imaginaria, el:
“acredita” que o que vocé experiencia em sua visualizagdo é real agora e sel
corpo vai produzir emogoes positivas de altissima vibragao que o deixardo apto :
sintonizar e manifestar a realidade imaginada!
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18. Lei da Realidade

A Lei da Realidade afirma que se algo pode ser visto, ouvido, medido
sentido, pensado ou visualizado, entao esse algo existe na realidade, ainda qu
apenas na realidade sutil do plano mental. Normalmente, tratamos realidade
Imaginagao como coisas opostas, mas, na verdade, a imaginagao também ¢é um:
forma de realidade: tanto existe a realidade fisica, material, como existe :
realidade mental e imaginaria, elas sao apenas dois planos ou dimensoe
diferentes.

Aplicacio na Visualizacio Holografica: a compreensao da Lei d:
Realidade ¢ fundamental na cocriacio de sonhos e opera favorecendo a su:
conflanca e motivacdao, pois essa Lel garante que se vocé consegue pensar
visualizar e sentir o seu sonho, isso significa que ele ¢ REAL, ele s6 nao tem
densidade da realidade material ainda, mas quanto mais energia voc
movimentar e quanto mais vocé persistir, logo ocorre o colapso da funcao d
onda que converte a realidade imaginaria em realidade material.
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sentido, pensado ou visualizado, entao esse algo existe na realidade, ainda que
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19. Lei da Reproducéo

A Lei da Reproducao postula que vocé s6 pode reproduzir algo que voce é
A logica dessa Lei é simples, mas ainda assim ¢ pouco compreendida e aplicada
basicamente, vocé s6 pode reproduzir prosperidade, felicidade, alegria, paz
abundancia e sucesso na sua realidade externa se essas coisas fizerem parte di
quem voce ¢ internamente. A Lei da Reproducao explica, portanto, o famosc
“ser para ter’ no contexto da cocriacao da realidade — tudo que vocé deseja te
na sua vida, vocé precisa primeiramente SER na sua consciéncia, mente
personalidade e coragao.

Aplicacio na Visualizagcao Holografica: a Lei da Reproducao garant
que tudo aquilo que vocé experimenta SER na realidade imaginaria da su:
Visualizagao Holografica, vocé pode TER na realidade material. Caso a su:
realidade material vigente nao o permita se sentir bem o suficiente para elevar :
sua Frequéncia Vibracional® para cocriar os seus sonhos, vocé pode fazer issc
por meio da Visualizacio Holografica, acessando e experimentandc
antecipadamente as emocoes e experiéncias do seu Novo Eu para, entdo
reproduzi-las na realidade material.
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20. Lei da Sugestao

A Lei da Sugestao ensina que embora a sua mente inconsciente tenha o
programas e crencas que rodam em modo automatico definindo que vocé € e :
realidade que se manifesta para voceé, ela esta sempre disposta a recebe
sugestoes de mudancas. Na cocriagao da realidade, as sugestdes que vocé da :
sua mente Inconsciente, ou seja, as autossugestoes, SA0 UM Trecurs(
Importantissimo para promover a reprogramac¢ao mental e o alinhamento da
trés mentes (mente consciente, mente inconsciente e Mente Superior).

Aplicacio na Visualizagcao Holografica: durante sua pratica d
Visualizacao Holografica, as imagens e cenas que vocé visualiza e experiment:
funcionam como uma incrivel ferramenta de autossugestao. E quando sua ment
inconsciente aceita uma sugestdo e se convence a respeito do seu deseje
consciente, entao a resisténcia cessa e ela comeca a trabalhar a seu favor
produzindo boas ideias e muita motivagao!
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Capitulo 18



Visualizac@o Holografica Neurobética

Como vocé ja deve ter ouvido falar, Neurobotica — Visualizacac
Consciente® é o meu treinamento fechado especializado na disciplina d:
Visualizacao Holografica como ferramenta de cocriacao de sonhos. A técnica d
visualizagdo com a qual trabalhamos no Neurobdtica retine elementos ds
intmeras abordagens da pratica, sobretudo do Ensaio Mental de Joe Dispenza
da Psicocibernética do dr. Maltz, da Imagética do Desporto, entre outras.

Como toda técnica, a Visualizacao Holografica Neuroboética tem um:
metodologia que precisa ser seguida como forma de garantir resultado
significativos e muito bem-sucedidos, o que significa que para cocriar os seu
sonhos por meio da visualizacao, nao basta fechar os olhos e dar asas :
imaginagao, ¢ preciso conhecer e aplicar o método!

Talvez vocé ja tenha tentado usar a visualizacdo para manifestar seu
desejos, mas por falta do conhecimento dos segredinhos estratégicos d:
Visualizacao Holografica Neuroboética, vocé ainda nao alcangou resultado
significativos ou, pelo menos, satisfatorios.

Sem obter os resultados que queria, provavelmente chegou a conclusac
equivocada de que a visualizagao nao funciona para vocé, mas eu vou mostra
que ela funciona, sim! Por isso, vou ensinar todo o passo a passo da técnica d
visualizagao mais poderosa do mundo, incluindo a preparacao necessaria ante
de comecar e as orientagoes que vocé deve seguir apds a pratica, além
logicamente, do passo a passo detalhado.
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Passo a passo preparatério - Orientacdes para antes
da pratica

PASSO 1: DEFINA SEU OBJETIVO

Como em toda técnica de cocriagdo, a pratica para criar o set
Unoholograma — que ¢ a imagem do seu sonho, a sua visualiza¢do, a maquet:
ou prototipo do seu sonho — pressupoe que vocé estabeleca uma intencao po
meio de um objetivo especifico, claro, detalhado e, 6bvio, que seja possivel de s
expressar no plano material.

Para que sua mente possa criar os hologramas nitidos, vocé precisa defini
um objetivo especifico em detalhes. Por exemplo, os objetivos “ser feliz” ou “se
rico” nao sao objetivos claros; para que sejam claros, é preciso especificar
refinar os conceitos de felicidade e riqueza, definindo o que eles significam par:
Voce.

Se seu objetivo ainda for vago ou genérico, experimente escrever sobre el
para enriquecé-lo com detalhes. Por exemplo, se seu objetivo ¢ ser rico, escrev:
sobre o que a riqueza significa para vocé, como seria sua casa € seu carro; quai
sao as experiéncias que vocé proporcionaria para sua familia, enfim, encontr
uma forma de traduzir o conceito abstrato de riqueza em algo palpavel, en
experiéncias.

Outro detalhe importante ¢ que seu objetivo precisa ser possivel d
alcancgar, ainda que demande um longo prazo. No processo de cocriacao,
fundamental que sua mente inconsciente aceite seu objetivo como algo possivel
para que nao haja resisténcia durante a pratica da visualizacdo. Para avaliar :
viabilidade do seu sonho, vocé deve se perguntar se alguém ja conseguiu realiza
algo semelhante partindo das mesmas condi¢des que vocé esta partindo, n
prazo que vocé esta estabelecendo e fazendo as mesmas coisas que vocé est:
disposto a fazer. Se alguém conseguiu, vocé também consegue!

PASSO 2: ABASTECA SUA MEMORIA COM IMAGENS
RELACIONADAS AO SEU SONHO

Durante a pratica para criar o holograma, a sua mente cria as imagens :
partir dos “arquivos” que vocé tem em sua memoria, por 1Sso, para garantir um
experiéncia holografica nitida e impactante, é importante que, previamente



vocé abasteca sua mente com matéria-prima de qualidade para a criagao da
imagens e cenas relacionadas ao seu sonho.

Por exemplo, se vocé tem o sonho de fazer uma viagem para a Disney con
sua familia, nao basta que tenha a ideia abstrata de que “la é lindo, perfeito «
incrivel”. Com apenas isso como base de criagdo, sua mente nao vai consegui
projetar o filme holografico dessa experiéncia por pura falta de contetido d
lreferéncia, e vocé vail achar que nao sabe ou nao consegue visualizar.

A Para conseguir ter uma experiéncia impactante com a visualizacao d
“sonho de ir para a Disney, vocé precisa abastecer sua mente com informacoe

r - . :
sobre o lugar, como chegar, as atragdoes a wvisitar, quais personagens va

g

encontrar, o que val comer, que roupa vai vestir, onde vai se hospedar, como va
se locomover, o que vai comprar, como ¢ o clima 14, quais fotos vocé deseja

r.

1ﬁtnrar etc.

. Entende o que estou querendo dizer? Se vai antecipar a experiéncia desss
ztsonho realizado na sua imaginagao, precisa se preparar para ela da mesm:

forma que se prepararia para ter a experiéncia na realidade fisica. Felizmente

para 1sso, vocé tem um numero praticamente infinito de videos no YouTube
ablogs, vlogs, sites especializados etc. que funcionam como seu “posto di
Sabastecimento” gratuito de 1magens, onde vocé encontra referéncias par:
_qualquer sonho que deseje cocriar.

"PASSO 3: ELABORE SEU ROTEIRO

2 Nesta obra, vocé ja viu e testou diversas técnicas de visualizagao, mas sac
Sintimeras as possibilidades e variacdes. No treinamento Neurobdtica -
sVisualizagdo Consciente®, vocé recebe dezenas de técnicas conduzidas por min
le também intimeros roteiros de visualizacao ja prontos que foram elaborado
I'para uma grande lista de sonhos especificos e, de modo gratuito, no meu cana
’no YouTube vocé também encontra centenas de técnicas de visualizacao par:
itemas importantes. Contudo, se desejar, vocé pode elaborar seu préprio roteirc
de maneira 100% personalizada e grava-lo com sua propria voz, inclusiv
adicionando fundo musical. Veja como fazer:

e Seu script deve comecar com alguma técnica de relaxamento
concentracao no mundo interior, como a Respiracao Ha;

e LPscreva o roteiro detalhado do filme do seu sonho realizado — onde el
acontece, quem esta com vocé, o que vocé esta vestindo, o que voceé est:

> fazendo;



s o Adicione as sensacoes fisicas — visdo, audicao, paladar, olfato e tato — o qu
voceé vé, o que voceé escuta, quais sao os sabores do seu sonho, qual o cheiro

1 quais as sensacoes tateis, texturas, peso, temperatura etc.;
e o Liste as emogoOes e sentimentos, o que vocé sente estando dentro d:
r experiéencia do sonho — alegria, paz, amor, apreciacao, abundancia
e gratidao etc.;

e Incorpore ao roteiro algum elemento opcional como afirmacdes
9) aformacgoes, decretos, comandos, Codigos de Grabovoi, arquétipos
S nameros, musicas, cores etc.;
1 o Lembre-se de que tudo na visualizacdo acontece no momento presente
1 vocé nao vai visualizar seu sonho realizado no futuro, vocé visualiza set
r sonho acontecendo agora;

e Reserve alguns momentos no seu script, especialmente nos minutos finais
2 para fazer pausas de siléncio na gravagao para que vocé possa entrar en
1 Ponto Zero;

, @ Solte seu sonho para o Universo e agradeca antecipadamente com a certez:
; de que ja esta feito, ja é seu e ja ¢ real;

e e Finalize entregando seu sonho para o Criador e agradecendc
) antecipadamente.

PASSO 4: POSTURA, AMBIENTE, HORARIO E DURACAO DA PRATICA

Postura: a postura recomendada para a pratica da visualizacao ¢ :
bchamada “postura do faradé” que consiste em se sentar em uma cadeir:
~(preferencialmente uma cadeira com bragos), posicionando as perna
1descruzadas, com os pés no chao, a coluna bem apoiada e ereta e antebraco
sdescansando nos bracos da cadeira. Entenda que o objetivo principal d:
lvisualizacdo ndo ¢ induzir o sono, por isso é contraindicada a pratica en
aposturas horizontalizadas, deitado ou semideitado.

)
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Ambiente: o ambiente onde pratica a sua visualizacao deve ser um luga
em que voce se sinta confortavel e seguro, onde nao haja distracoes e que voc:
nao seja interrompido, porém nao ¢ recomendado que vocé pratique su:
visualizagao no seu quarto de dormir, pois como sua mente associa o local ac
sono, pode acabar cochilando ou mesmo adormecendo durante a pratica
Também ¢é muito importante que o ambiente esteja limpo e organizado — :
organizacao externa reflete na sua organizacao mental interna, facilitando :
criagao de imagens nitidas.
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Horario: os horarios recomendados para a pratica da visualizagao sao d
manha, logo apos acordar, e de noite, antes de dormir, ou seja, o ideal é que ser
exerciclo seja a primeira e a ultima coisa feita no seu dia. Esses horarios sac
estratégicos porque durante a transigao sono-vigilia e vigilia-sono, seu cérebro s
encontra operando em frequéncia Alfa, e isso facilita a desconexdao com «
ambiente externo e conexao com o ambiente interno da imaginagao.

Duracao: a duragdo da pratica de visualizacdo ¢ pessoal, varia de acordc
com sua preferéncia e sua capacidade de relaxar e se entregar, podendo varia
entre dez e noventa minutos. O importante ¢ vocé observar se efetivament
consegue se abstrair da realidade externa e vivenciar sua experiéncia intern:
intensamente com todas as sensacoes € sentimentos. Vocé mensura 1sso ac
perceber se ocorreu uma mudanga de estado de ser apds a pratica. Vocé dew
terminar se sentindo melhor do que quando comecou, se consegue isso en
quinze minutos, esta tudo certo; se vocé precisa de sessenta minutos ou mais
também esta tudo certo. O objetivo da visualizagdo ¢ alterar seu estad
emocional, independentemente do tempo que isso leve.



Horario: os horarios recomendados para a pratica da visualizagao sao de
manha, logo apo6s acordar, e de noite, antes de dormir, ou seja, o ideal é que seu
exerciclo seja a primeira e a ultima coisa feita no seu dia. Esses horarios sao
estratégicos porque durante a transi¢ao sono-vigilia e vigilia-sono, seu cérebro se
encontra operando em frequéncia Alfa, e isso facilita a desconexao com o
ambiente externo e conexao com o ambiente interno da imaginagao.

Duracao: a duragao da pratica de visualizagdao ¢ pessoal, varia de acordo
com sua preferéncia e sua capacidade de relaxar e se entregar, podendo variar
entre dez e noventa minutos. O Importante é vocé observar se efetivamente
consegue se abstrair da realidade externa e vivenciar sua experiéncia interna
intensamente com todas as sensacoes e sentimentos. Vocé mensura 1sso0 ao
perceber se ocorreu uma mudanga de estado de ser apos a pratica. Vocé deve
terminar se sentindo melhor do que quando comecou, se consegue isso em
quinze minutos, esta tudo certo; se vocé precisa de sessenta minutos ou mais,
também esta tudo certo. O objetivo da visualizagdo ¢ alterar seu estado
emocional, independentemente do tempo que isso leve.



Passo a passo para a pratica da visualizacdo

PASSO 1: RELAXAMENTO E CONEXAO INTERIOR

Depois de se sentar, se acomodar e fechar os olhos, a primeira coisa a faze
na pratica da visualizagao ¢ promover o relaxamento do corpo e o siléncio d:
mente para induzir o estado de auto-hipnose necessario para que vocé se torn
receptivo a autossugestao das imagens € cenas mentais que val acessar I
pratica.

Neste momento, vocé vai acessar o estado de Coeréncia Cardiaca, que ¢
quando o cérebro e o coragdo sincronizam € seus pensamentos € sentimento
entram em alinhamento. A Coeréncia Cardiaca promove a ativagao do sistem:
nervoso parassimpatico, responsavel pela inibicao do estado de estresse e pels
relaxamento, equilibrio e regeneracao do corpo fisico. Além disso, a Coerénci:
Cardiaca também favorece a restauracao da energia vital que, no momento d:
visualizagdo, ¢ direcionada para o intercambio de informacdes com a Matrn:
Holografica®.

Em estado de Coeréncia Cardiaca, naturalmente a sua frequéncia de onda
cerebrais é reduzida para as faixas de Alfa ou mesmo Theta, o que tira vocé dc
estado de alerta, diminuindo as percepcoes sensoriais da realidade externa par:
favorecer a introspeccao, imaginagao e criatividade e, assim, permitir que su:
experiéncia interna de Visualizagao Holografica seja tao real e emocionalment
impactante a ponto de alterar seu estado de ser — essa é a condicao para «
sucesso da visualizagao!

E como fazer para acessar esse estado de relaxamento, introspeccao
Coeréncia Cardiaca e frequéncia de ondas cerebrais reduzidas? Bem, para issc
vocé tem a mais magnifica de todas as ferramentas: sua propria respiracao
Portanto, neste primeiro momento da visualizacio que tem objetivo «
relaxamento e a conexao com o mundo Interior, vocé val manipular su:
respiracao de modo consciente, a0 mesmo tempo em que coloca sua atengao ne
seu coracao para ativar a Coeréncia Cardiaca.

Vocé tanto pode praticar a Respiracio Ha como pode apenas inspira
profundamente pelo nariz e exalar lentamente pela boca, sem fazer retencoes
mas manipulando o ritmo respiratoério de modo que suas exalagoes sejam mai
longas que suas inalagoes.



Normalmente cinco ou seis respiragoes de exalacao lenta e com o foco no
batimentos cardiacos ja sao o bastante para promover o estado de relaxament
necessario, mas se vocé sentir que ainda nao esta relaxado, pode fazer mai
vezes. Em seguida, vocé val comecgar a criar suas imagens mentais e fazer su:
visualizagdao propriamente dita, momento em que vocé deve deixar a respiragac

rfluir espontaneamente.

1
ePASSO 2: CRIAR HOLOGRAMAS MENTAIS

au . ~ / A M
Agora a diversao comeca! Com base no sonho especifico que vocé definiu

,nos hologramas com as quais nutriu sua memoria previamente € no roteiro qu
eelaborou, comece a comandar que sua mente lhe mostre as cenas — para 1ssa
“basta um pensamento!

Lembre-se de que a visualizagao do seu sonho realizado acontece n
’momento presente, portanto, nao projete uma realidade futura; assuma que set
*sonho ja é real agora porque, de fato, ele ¢, s6 ainda nao ¢ fisicamente, mas n:

a .. ~ . . , ,
dimensao sutil da Matriz Holografica® ele ¢ real!

N

Em um primeiro momento, vocé visualiza o seu sonho em terceira pessoa
como um observador externo e, em seguida, literalmente entra em cena, entr:
“ha pele do seu Eu Holografico que esta vivendo a realidade projetada n:
;imagina(;éo, visualizando o seu sonho em primeirissima pessoa!

"PASSO 3: INFORMACOES SENSORIAIS

D Estando na pele do seu Eu Holografico, vocé deve ativar e prestar atengac
nas informacdes percebidas com todos os seus cinco sentidos fisicos para deixar :
,sua experiéncia ainda mais impactante:

b
| e Visao: o que vocé esta vendo? Onde voceé esta? Como ¢ o cenario do set

) sonho realizado? Quais sao os objetos? A decoragao? A natureza ne
1 entorno? Aumente a nitidez, aumente a resolu¢ao, aumente o brilho da
) suas imagens!

¢ Audicdo: o que vocé escuta neste cenario? Som de cidade ou som di

r natureza? Seu sonho realizado tem uma trilha sonora? O que vocé diz par:

sl mesmo e paras as pessoas? Algum som especifico (motor de carro, turbin:
S de aviao, risadinha de bebé etc.)?

e Olfato: qual ¢ o cheiro do seu sonho realizado? Cheiro de um janta

especial? Carro novo? Obra recém-finalizada? Cheiro de neném? Cheiro d



dinheiro? Cheiro do perfume da sua alma gémea? Ou é um cheiro abstrato
como cheiro de vitéria, cheiro de sucesso, cheiro de festa?

Paladar: qual é o sabor ou o gostinho mais marcante do seu sonhc
realizado? Sabor de jantar festivo? De champanhe ou de vinho? Sabor dc
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beijo da sua alma gémea? Ou ¢ um sabor abstrato, como o sabor do sucess
e da alegria?

e Tato: o que vocé pode tocar no seu sonho realizado? Quais sdo as formas
texturas e relevos do seu sonho? Qual ¢ a temperatura do seu sonho? Ten
vento fresco? Calor ou friozinho? Se for um carro, toque e sinta o painel, o
bancos, o cambio; se for uma casa, toque e sinta as paredes, a macaneta d:
porta de entrada; se o sonho é ser made, toque a pele macia do set
bebezinho. Pegue algum objeto importante do cenario do seu sonhe
realizado e sinta seu peso, sua textura, brinque com ele! Vocé pode toca

J ~ . . .
seu sonho com as maos ou pI‘CfGI‘@ senti-lo com o COorpo inteiro?

1

"PASSO 4: ADICIONE OUTRAS PESSOAS

, Quem esta com vocé no cenario do seu sonho realizado? Seus pais? Seu
afilhos? Seu amor? Seus amigos? Empregados? Clientes? O vendedor d:
aconcessionaria de carros? O corretor de imoveis que vendeu sua casa nova? /£
comissaria que da boas-vindas na porta do aviao?

Durante sua visualizacao, interaja com as pessoas, fale e escute o que ela
tém a dizer para vocé! Observe os gestos, as expressoes faciais, abrace, beije, d
um aperto de maos (o que for mais adequado).
’ Quando inclui outras pessoas na sua visualizacdo, vocé deixa a su:
ztf:xperiéncia mais realista, rica em detalhes e divertida, aumentando, assim, «
potencial que sua experiéncia interna tem de produzir emogoes €

consequentemente, produzir também os resultados positivos esperados.
1

ZPASSO 5: ADICIONE MOVIMENTOS E EXECUCAQ DE TAREFAS

A inclusao de movimentos potencializa a sua visualizagao, transformandc
eseus hologramas em um verdadeiro filme que acontece em tempo real. Alén
Adisso, os movimentos deixam a experiéncia mais divertida e, quanto mai
adiversao, mais emocoes positivas de alegria, entusiasmo, apreciacao ¢
comemoragao garantimos!

r
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, Por 1sso, quando estiver na pele do seu Novo Eu, vocé deve se mexer, pula
de alegria, dancar, caminhar, passear pelo cenario do seu sonho realizado
ycorrer, pegar seus filhos no colo, adotar mentalmente posturas de poder, bate
»no peito, fazer um gesto de “yes, eu consegui!” com os bracos.
D Também ¢é muito importante que vocé execute holograficamente as acoes
atividades e tarefas especificas do seu sonho para imprimir em cada uma de sua
,células os novos comportamentos do seu Novo Eu e da realidade que vocé est:
1cocriando.
S Quais sao as tarefas do seu Novo Eu que vive a vida dos seus sonhos
1Dirigir um carro novo? Comandar uma equipe profissional? Dar aulas ot
apalestras? Tocar um instrumento musical? Dar banho no bebé? Arrumar a cas:
onova? Autografar livros? Atender bem os muitos clientes que estao chegando?
r Como foi comprovado pela Psicologia do Esporte, quando vocé execut:
mentalmente uma tarefa, os impulsos elétricos do seu pensamento estimulan
fisicamente os seus musculos, criando memorias celulares referentes a tarefa ao
movimentos realizados. Esse é o segredinho de muitos atletas medalhistas, comq

o nadador Michael Phelps e o golfista Tiger Woods.
s

iPASSO 6: CONTROLE REMOTO MENTAL

Um simples pensamento atua como um controle remoto na sua mente
spermitindo que vocé brinque com os hologramas visualizados como se estivesss
e¢com um controle de TV nas maos. Com seu controle remoto mental, vocé pode:

o Alterar a velociddade do seu filme, deixando os momentos mai

w

) emocionantes em camera lenta ou mesmo dando uma pausa para percebe
os detalhes com mais atengdo. Vocé também pode acelerar a velocidad
para ver sua vida em 1, 2, 5 anos ou mais a partir do momento do set
sonho realizado e, assim, vocé pode acessar a visualizacao do seu proxime
nivel.

e Alterar o zoom da sua “camera” mental para aproximar uma determinad:

cena e observar detalhes ou afastar para ver o cenario maior.

Alterar o angulo da sua “camera”, girando-a 360° para ter uma visac
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panoramica da sua realidade perfeita e experimentar seu sonho realizadc

b

em diversas perspectivas.

PASSO 7: ADICIONE SENTIMENTOS E EMOCOES



r Os sentimentos e as emocodes sao o apice da visualizacao, alids, o principa
,objetivo da visualizacdo ¢ justamente disparar as emocoes positivas a partir d:
rexperiéncia holografica do seu sonho realizado. O objetivo da visualizagdao «
fazer com que voce sinta no corpo as emocoes decorrentes da experiéncia menta
,— ¢ 1sso que faz com que as mudancgas fisiologicas, bioquimicas e neurologica
sacontecam.

A Quando vocé genuinamente esta imerso em sua experiéncia holografica
sente que seu sonho ja ¢ real, vocé sente alegria, paz, liberdade, amor
’entusiasmo, abundancia, prosperidade e, principalmente, gratidao. Essa
1emogoes nao s6 alteram o seu corpo como também elevam a sua Frequénci:
1Vibracional® para que vocé se torne o correspondente vibracional do seu sonhc
e provoque o colapso da fungao de onda que vai manifesta-lo na realidad
amaterial. E através dos sentimentos que vocé se conecta com as infinita
possibilidades da Matriz Holografica® e também se conecta com a Ment
SSuperior, com o Criador para ativar seu poder de criar a realizagao do seu sonhc
Jjunto com Ele.

Aqui, os sentimentos e as emocoes estao apresentados como um “passo” d:
visualizagdao apenas por uma questao didatica de sistematizacao das ideias, mas
na pratica da técnica, em todos os seus momentos vocé deve manter o foco en

_sentir cada detalhe do seu sonho realizado. Para isso, por varias vezes durante :
“pratica, faca a pergunta: O que eu estou sentindo? e, efetivamente, permita-se senti
“todas as emocdes do seu lindo sonho realizado circulando pelo seu corpo.

A visualizacao deve ser considerada como um momento de diversao
¢descontracdo, alegria, empoderamento e liberdade. Embora os seus elemento
restejam listados aqui como um passo a passo, o procedimento em sl nao s
-resume a um checklist mecanico ou, pior, uma obrigagdo, algo que ger
ypensamentos de Ak, que chato, tenho que visualizar para cocriar meu sonho.

5 Nao ha davida de que a rainha dos sentimentos positivos indispensaveis :

cocriacao ¢ a gratidao, mas a diversao também se apresenta como algo crucial :
,ser cultivado na pratica da visualizacao, pois quando vocé se diverte
naturalmente se alegra e sua Frequéncia Vibracional® se eleva — ¢ a alegria ¢ :
»frequéncia da cocriagao instantaneal!

J
PASSO 8: ADICIONE FERRAMENTAS EXTRAS



1 Visualizar o seu sonho realizado com todos os sentimentos, sensagoes
amovimentos ¢ realmente suficiente para que vocé possa cocria-lo. Contudo, casc
¢seja da sua vontade, vocé pode adicionar e integrar outras ferramentas de
lcocriagdo a sua pratica, tais como:

s

Afirmacoes Positivas;
HoloAformacdes®;
Decretos;

e

Comandos;

Codigos de Grabovoi;
Arquétipos;

e Cores;

Posturas de Poder.
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Todas essas ferramentas sao opcionais, mas se voce se identifica fortement
com uma ou algumas delas, deve incorpora-las nos seus hologramas par:
,Aumentar sua autoconfianca, empoderamento, validacao da sua experiénci:
_Imaginaria e seu bem-estar em geral.

'y

;PASSO 9: ENTRE EM PONTO ZERO

r O Ponto Zero ¢ o absoluto siléncio mental, a neutralizacdo momentanea d:
mente consciente, dos pensamentos e dos dialogos internos. No Ponto Zero, voc:
»esquece seu nome, esquece de onde esta, das coisas que tem para fazer e do
Sproblemas para se tornar pura consciéncia.
2 No Ponto Zero, por alguns instantes, vocé abandona a percepcac
etridimensional de espago-tempo — percepgao de separacao e individualidade -
para se tornar um com o T'odo, com o Universo. Quando vocé entra em Pontc
1Zero, sua consciéncia se funde a Consciéncia do Criador e é nesse momento qu
yocé ativa seu poder de cocriador da realidade, em conexdo com a energi:
>criadora e as infinitas ondas de informacao e possibilidades de criacao da Matrt:
1Hologréﬁca®.

Por 1sso, é fundamental que durante a sua pratica de visualizagao voc
inclua no seu roteiro momentos de Ponto Zero nos quais vocé neutraliza o fluxc
de pensamento e suspende a criagao de hologramas mentais para entrar en
estado de siléncio e vazio, pois € nesse estado que ocorre o colapso da funcao d
onda que vai culminar na manifestacao material do seu sonho.



e Como incluir o Ponto Zero na sua visualizagao? Muito simples: a qualque
>momento! Vocé pode comandar o Ponto Zero apds o relaxamento inicial, nc
2melo da pratica da visualizacao propriamente dita, ao intercalar as imagens dc
seu sonho realizado, como também no final da pratica.

PASSO 10: AGRADECA ANTECIPADAMENTE

A gratidao antecipada emite para sua mente inconsciente e para a Ment
Superior a informacao do seu pedido realizado, do recebimento. Afinal, quen
agradece ¢ porque recebeu o que pediu. Embora sejamos acostumados a recebe
primeiro e depois agradecer, quando se trata de cocriagao da realidade ess:
ordem se inverte: primeiro ¢ preciso agradecer; depois, recebemos.

Agradecer antecipadamente também ¢é uma forma de expressar sua tota
confilanca, certeza, alegria e merecimento, o que eleva sua Frequénci:

eVibracional® e, efetivamente, coloca-o na posicio de receber. Além disso, :
wgratiddao evidencia a sua crenca de que vocé e seu sonho sao um sé porque voct
1€ 0 Criador também sao um.

E fundamental que voceé inclua a gratidao na sua visualizacao. Vocé dewv
fazer 1sso enquanto visualiza seu sonho, enquanto estd na pele do seu Ei
Holografico e enquanto esta vivenciando seu sonho realizado em primeir:
pessoa. Entre as emocoes positivas que vocé cultiva durante a pratica, comc
‘alegria, amor, autoconfianca, apreciagdo, prosperidade e sucesso, o cultivo d:
“gratidio ¢ prioridade! Também ¢é indispensavel que vocé finalize sua pratic:
Sexpressando sua maxima gratidio pelo seu desejo ja realizado, assim, além di

elevar sua Frequéncia Vibracional® com sentimentos de alegria e confianca

:) A . o A~
vocé automaticamente se coloca na posicao de receber.

;PASSO 11: SOLTE O SEU SONHO

1 Em seguida aos seus agradecimentos finais pela realizacao, vocé dev
zfinalizar a sua pratica com o ato de soltar o sonho para eliminar qualque

sentimento de ansiedade ou duavida, afinal, se vocé ja visualizou, se ja sentn
stodas as emocoes do seu sonho realizado e se vocé tem certeza de que tudo ja ¢
yreal, ja € seu e ja esta feito, ndo ha motivos para se preocupar, e vocé pode solta
1seu sonho, entregra-lo para o Universo para que Ele encontre a melhor maneir:
~de manifesta-lo para vocé nesta realidade.



r Como soltar seu sonho? Bem, vocé faz isso simbolicamente, solicitando un
bultimo holograma mental, uma “foto” do seu sonho realizado e, entdo, voc:
ycoloca essa foto dentro de uma bolha de luz dourada e wvisualiza essa bolh:
subindo em dire¢ao ao Infinito.

ROTEIRO BASE PARA VOCE PERSONALIZAR

Sente-se confortavelmente com a coluna ereta, pemas descruzadas pés no chdo, ombros e bracos
reloxados.

Feche os olhos.

Inspire profundamente pelo nariz e exale lentamente pela boca.

Enquanto exala, leve a sua atencdo para o seu coracdo.

Repita a respiracdo consciente por mais 5 vezes.

Entao, comece a pensar no seu sonho € comande a criacdo da imagem mental que representa a sua
realizacdo.

Primeiro observe a imagem como espectador - veja onde vocé estd, o que esta vestindo, o que esta
fazendo, quem esta com vocé; veja os detalhes da imagem - suas expressdes e gestos.

Olhe para a imagem e se pergunte: 0 que estou sentindo?

Sinta as emocoes positivas que decorem da visdo do seu sonho ja realizado.

Agradeca pelo sonho realizadol

Entao, enfre na imagem, entre na pele do seu Eu Holografico que ja vive a realidade dos seus sonhos.
Abra os bracos, gire 360° e observe todos os detalhes do seu sonho realizado.

Perceba seu sonho com seus cinco sentidos.

O que vocé vé? Onde vocé esta? Repare nos detalhes do cendrio do seu sonho realizadol

O que vocé ouve? Quais os sons especilicos do seu sonho realizado? Qual a tfrilha sonora?

Qual o cheiro e o sabor do seu sonho realizado?

O que vocé pode tocar denfro do seu sonho realizado? Tem algo que vocé possa segurar com as
maos? Sinta as texturas, relevos, formas, temperatura, peso. . .

Pergunte-se: © que estou sentindo?

Sinta as emocoées positivas que decorem da visdo do seu sonho ja realizado.

K Agradeca pelo sonho realizadol

Agorag, sua imagem ja se fransformou num lindo filme.

Veja quem estad com vocé no filme do seu sonho redlizado; veja os gestos e expressdes das pessoas;
escute o que elas estao dizendo; veja o elas estéo fazendo.

Movimente-se dentro do seu sonho redlizado - pule corra, dance festeje abrace as pessoas, abra os
bracos, adote uma postura de pode; bata no peito dizendo ‘eu consegull: Faca alguma tarefa

> W W
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© especifica do seu sonho realizado.

r [Se desejar, inclua feramentas extras potencializadoras - ofimacdes, aformacdes, decretos, comandos,
1l Codigos de Grabovoi, arquétipos efc]

2 Desfrute do seu sonho realizado pelo tempo que desejar; divirta-se, festejel

- Cire 360" e observe todos os detalhes do seu sonho realizado novamente

Iy Pergunte-se: 0 que estou sentindo?

1 Sinta as emocoes positivas que decorem da visdo do seu sonho ja realizado.

Agradeca pelo sonho realizadol

Entao, saia da pele do seu Eu Holografico e veja novamente a cena na perspectiva do observador
externao.

Mentalmente, tire uma foto da cena que representa seu sonho realizado.



Cologue essa foto dentro de uma linda bolha de luz dourada e solfe seu sonho, visualizando a bolha
subindo em direcao ao infinito.
Respire fundo, agradeca pela experiéncia € quando estiver pronto, abra os olhos!

(D>




Cologue essa foto dentro de uma linda bolha de luz dourada e solfe seu sonho, visualizando a bolha
subindo em direcao ao infinito.
Respire fundo, agradeca pela experiéncia € quando estiver pronto, abra os olhos!




Orientacdes passo a passo para depois da pratica

PASSO 1: REPETICAO CONSISTENTE

A Visualizacado Holografica para cocriacio de sonhos nao ¢ un
procedimento pontual que vocé faz s6 uma vez e, pronto, a “magica” acontece
Ela ¢ um processo que pressupoe repeticao consistente, isto €, a técnica precis:
ser praticada diariamente, duas vezes por dia, por vinte e um dias consecutivo
ou mais. Se vocé acredita e sente que seu sonho ja ¢ seu, precisa se dedicar :
trazé-lo da sua realidade imaginaria para a sua realidade fisica praticando :
técnica todos os dias com o mesmo entusiasmo do primeiro dia, sem duvidar
sem desanimar!

PASSO 2: VISUALIZACAO CONTINUA

Com o tempo, a Visualizacao Holografica vai se tornar natural para vocé
cada vez mais os hologramas surgirao com facilidade e nitidez. Entdo, vocé va
perceber que pode visualizar o tempo todo, em qualquer lugar ou situagdo, sen
precisar se concentrar em estado meditativo ou sequer fechar os olhos.

Claro, vocé deve manter sua pratica regular duas vezes por dia como fo
ensinado, mas vocé deve também adicionar momentos extras de visualizagac
rapida do sonho em outros momentos do seu dia, mesmo quando estive
trabalhando ou executando outra atividade.

Se com a pratica completa da técnica vocé experimenta o filme long:
metragem do seu sonho realizado, com as “minivisualizacoes” vocé acessa ¢
trailer desse filme ou mesmo apenas um gif. Qualquer minuto ou segundo extra
qualquer flash de visualizacao funciona como um refor¢o na reprogramacao d:
sua mente, no disparo de emocoes positivas, no envio do sinal para o Universo e
claro, na elevacio da sua Frequéncia Vibracional®.

As “minivisualizagoes” sao especialmente interessantes de serem acessada
naqueles momentos em que vocé percebe que esta tendo algum pensamento
sentimento ou comportamento negativo incompativel com a manifestagao do ser
sonho. Se perceber que esta vitimizando ou julgando, por exemplo, pod
rapidamente visualizar um holograma, um flash ou gif do seu sonho realizado «
recalibrar suas emocdes ¢ Frequéncia Vibracional®.



PASSO 3: ABSTENCAO DE CONTEUDOS CONTRARIOS AO SEU
SONHO E/OU CONTEUDOS TOXICOS

A Visualizagao Holografica, enquanto técnica de reprogramacao mental
reconfiguracdo neurolégica, opera através do mecanismo da autossugestao. Po
,meio dos hologramas visualizados, vocé insere novas informagdes na sua ment
.Inconsciente e também ativa a neuroplasticidade para a criacao de novas rede
“neurais compativeis com o seu Novo Eu e com a nova realidade que estdo send

)
scocriados.

. Acontece que nao sao somente os hologramas que vocé cri
Jintencionalmente na sua imagina¢ao que sugestionam sua mente; todos o

. hologramas que vocé acessa durante o seu dia também sugestionam e, em Ultim:
‘instAncia, afetam sua F requéncia Vibracional®.

Por 1sso, quando esta praticando a Visualizagao Holografica para cocriar «
seu sonho, vocé precisa ser extremamente criterioso e cuidadoso a respeito do
hologramas aos quais se expoe. Se esta cocriando o seu sonho, dedicando-se con

»disciplina a sua pratica de visualizagao, precisa se abster de acessar conteudo
limagéticos que contenham informacées contrérias a cocriacio dos seus sonho
lou que contenham informagoes que, embora ndo estejam diretament:
relacionadas com seu sonho, sejam contetdos toéxicos e debilitadores da su:
TFrequéncia Vibracional® de modo geral.

) Veja como nao faz sentido: vocé se dedica a praticar a técnica duas veze
I'por dia, investindo seu tempo e sua energia, dai fora do momento da técnic:
vocé contamina sua mente com conteudos contrarios ou conteudos toxicos en
lgeral que vao, literalmente, podar as novas redes neurais que estdo brotando «
Jcomecando a se fortalecer. Isso realmente nao faz sentido!

& Mas quais seriam exatamente os contetidos contrarios ao seu sonho? Bem
Yisso depende do seu sonho. Por exemplo, se estd cocriando riqueza ¢
»prosperidade financeira, deve se abster de acessar imagens de pobreza; se est:
cocriando saide, deve se abster de acessar imagens de doencas.

S E os contetidos toxicos em geral, quais sao? Sao aqueles que contaminan
sgenericamente a sua mente com informacoes de baixa vibracdo, tais comc
Iconteudos sobre crimes, violéncia, guerras, pornografia, fofocas e reclamagoes.

€ Abster-se de consumir esses contetidos significa principalmente nao acessa
®as 1magens diretamente, incluindo fotos, videos, filmes, jogos de videogame
postagens em redes sociais etc. Mas também significa nao consumir nem s
expor as informacoes desses conteudos, ainda que seja por meio da leitura di



livros, blogs, sites ou conversas, pois mesmo quando vocé nao acessa as imagen
diretamente, o simples fato de ler, ouvir ou falar sobre um determinads
conteudo faz com que sua mente automaticamente crie as lmagen
“correspondentes instalando uma programacio que compromete sua Frequénci:
"Vibracional®.

Por 1sso, fique longe desses conteudos! Ao contrario, busque ativament

S. . - . -~ . .
inundar a sua mente com informagdes verbais e nao verbais que sejan

) i . . AR
compativeis com a cocriacao do seu sonho, que funcionem como matéria-prim:
na geragao dos hologramas mentais na sua visualizacdo, que reforcem suas nova

| : e .
redes neurais ¢ que nutram sua Frequéncia Vibracional®,
s

'PASSO 4: SUSTENTE SUA VIBRACAO ELEVADA

) Durante sua pratica de Visualizagao Holografica, vocé eleva sua Frequénci:
sVibracional® aos mais altos patamares, entrando em fase com o Universo
1Claro, ¢ humanamente impossivel fazer com que a mesma frequéncia acessad:
sna visualizacio se sustente continuamente na sua vida. E normal qu
sexperimentemos altos e baixos emocionais durante o dia; e faz parte da noss:
enatureza eventualmente sentir medo, raiva e tristeza, por exemplo.
) Contudo, mesmo nao conseguindo manter o mesmo padrao de energia quu
alcancamos durante a pratica, ¢ fundamental praticar a auto-observacao par:
shdo permitir que os sentimentos e pensamentos negativos predominem ot
aperdurem por muito tempo.
1 Vocé val experimentar as emocgoes negativas, elas sdo inevitaveis, porén
edeve se policiar para nao se permitir permanecer na vibracao delas por muitc
tempo. Sentiu raiva? Sinta uma horinha de raiva, resolva o problema (ou aceit
,quando ndo tiver como resolver) e se recomponha! Se a realizagao do seu sonhc
eé prioridade para vocé, manter sua Frequéncia Vibracional® elevada também é!
A Afinal, nao faz sentido vocé investir uma hora de manha e outra de noit
para visualizar o holograma do seu sonho realizado e sentir emocdes elevadas d
1gratiddo, alegria, entusiasmo, amor, paz e liberdade para passar o restante dc
>tempo se vitimizando, reclamando e julgando.

No momento em que vocé pratica a visualizacao, ocorre uma ativacao d
rconsciéncia — voceé planta a semente do Novo Eu e da nova realidade que desej:
,—, Mas vocé precisa Incorporar essa ativagao apos a pratica ao ficar atento par:
e
e



sque seus pensamentos, sentimentos, palavras e atitudes fora da visualizacac
destejam alinhados com seus hologramas mentais, com seus desejos € com a nov:
srealidade que vocé esta cocriando.
) Em outras palavras, o segredo do sucesso da visualizacao é que, par:
alcancgar o resultado desejado, ¢ preciso que seu estado emocional durante e apo
ea visualizagdo estejam em alinhamento. Durante todo o dia, vocé deve cuida
jpara se manter neste alinhamento e congruéncia com seus hologramas mentais «
1com 0 novo cenario que voce deseja materializar com a visualizagao.

S
PASSO 35: SER PARA TER

O que um pedido feito ao Universo tem em comum com um pedido feitc
em uma lanchonete de fast food? Ambos trabalham com pré-pagamento! N:
slanchonete vocé primeiro vai ao caixa e faz o pagamento; depois, vai ao balcao «
 retira seu pedido. No Universo, primeiro vocé “faz o pagamento” emitindo :
Jfrequéncia certa e s6 depois recebe seu pedido manifestado em sua realidad
material.

e
2 Como voce sabe, o principio mais fundamental da cocriagao da realidade «
“ser para ter”, o que significa que primeiro vocé € o correspondente vibraciona
~do seu sonho e s6 depois voce tem seu sonho manifestado. Por isso, entenda qu
,nao basta se visualizar sendo feliz, prospero e saudavel — como eu disse, :
,visualizacao exerce o papel fundamental de ativar sua consciéncia, mas par:
efetivar na matéria a realidade visualizada vocé precisa ser a fonte daquilo qu
,deseja receber.

N Portanto, se deseja receber amor, alegria, abundancia, prosperidade, saud
~€ sucesso, vocé precisa ser uma fonte que emana essas informagoes. Soment
jassim vocé se coloca na posicao de receber de volta a energia emanad:
convertida em matéria.

N Mas como ser abundancia quando vocé esta doente ou cheio de dividas
;Simples: independentemente da forma material em que se apresenta, a energl:
,da abundancia ¢ uma s6, o que significa que se vocé ndo tem condigoes d
expressar abundancia de satide ou de dinheiro no momento, pode expressa
-abundancia de alegria, gentileza, benevoléncia, gratidao, respeito, compaixao

,generosidade etc. Ndo importa a forma, o que importa ¢ a frequéncia!

'PASSO 6: PAINEL DOS SONHOS



D O Painel dos Sonhos ¢ a versao “terceira dimensao” da Visualizacac
aHolografica. Em combinac¢ao com a visualizagado, a constru¢ao de um Painel do
Sonhos que contenha imagens semelhantes aos hologramas que vocé acessa n:
asua Imaginac¢ao funciona como uma excelente ferramenta potencializadora, un
sgatilho para vocé se lembrar dos seus sonhos e cuidar de sustentar su:
rFrequéncia Vibracional®.

2 Em formato fisico ou digital, o painel permite que vocé se mantenh:
exposto as imagens relacionadas a seu sonho, as quais vao silenciosament
programando sua mente e despertando sentimentos positivos. QQuanto mai
contato vocé tiver com a realidade que deseja, mais facilmente desperta a
3emog;ées correspondentes, preparando sua mente € seu corpo para vivencia

aﬁsicamente aquilo que vocé esta cocriando.

zPASSO /: PRESERVE-SE

e Quando a gente comeca a visualizar nossos sonhos e percebe como :
técnica é divertida e eficaz na elevacio da nossa Frequéncia Vibracional®, :
Svontade que a gente tem ¢é de contar para todo mundo, especialmente para a
Ipessoas mais proximas, nio é?
€ Acontece que nem todo mundo esta na mesma frequéncia e possul um nive
Ade consciéncia adequado para compreender os mecanismos da cocriacao d:
Arealidade. Pelo fato de ignorarem como o Universo funciona, as pessoas acaban
reagindo na defensiva, apresentando objecoes e oferecendo criticas e deboches.
Os comentarios negativos das pessoas que “nao acreditam nessa bobagen
°de Lei da Atracao” e que ainda nao tém a consciéncia necessaria par:
Scompreender a realidade para além dos limites da matéria muitas vezes poden
Aser desanimadores, especialmente quando vém de alguém que a gente ama «
confia.
? Por isso, ¢ importante que vocé se preserve e evite contar que est:
Apraticando a visualizagdo para cocriar os seus sonhos para pessoas que voce sabs

Sque, além de nao acreditarem, vao debochar de vocé, pois isso pode causa
I'desmotivacio e divida, comprometendo a sua Frequéncia Vibracional®.

£ E se tem alguém que vocé ama muito e gostaria muito que tambén
praticasse a visualizacdo, fique tranquilo, pois na medida em que vocé fo
conseguindo resultados, a sua propria transformacgao e o seu sucesso falarao po
vocé. As pessoas se aproximarao genuinamente interessadas em ouvir o que voc:

tem a compartilhar!



PASSO 8: DESAPEGUE DO CONTROLE

S . . ~ A / M
Vocé reparou que no passo a passo da visualizagao vocé ¢é orientado :

visualizar o seu sonho ji realizado, mas nao tem nenhuma orientagdo par:

1. . . , , .
visualizar como seu sonho se realizou? Isso ¢ estratégico! Quando trabalhamo

*com visualizagao, trabalhamos com Fisica Quantica, o que significa que temo
infinitas possibilidades.

! E, se estamos trabalhando com infinitas possibilidades, nao podemos no
hmltar a meia duzia de possibilidades ou, pior, apenas uma. Por isso, vocé nac
deve tentar controlar nem prever a maneira como seu sonho vai se realizar
foque no resultado!

Como cocriador, vocé cria a sua realidade em parceria com o Criador

Nessa parceria, a sua parte ¢ visualizar o que vocé deseja, sustentar su:
Frequéncia Vibracional® elevada e executar as agdes fisicas necessarias para :
manifestagdo, mas a parte do comeo o sonho vai se realizar ja nao é mais con
avoce; essa ¢ a parte do Criador, pois somente Ele conhece as infinita
apossibilidades que transcendem a meia dazia de possibilidades que sua modest:
smente racional consegue pensar.

Se voce foca obsessivamente em uma tnica op¢ao, automaticamente exclu
Itodas as outras infinitas possibilidades. Por isso, desapegue da necessidade d«
acontrolar, determinar ou prever como o seu sonho vai se realizar, apenas confie
1deixe as portas abertas para as infinitas possibilidades. Para cocriar junto com «

Criador, vocé precisa confiar no desconhecido e se manter aberto para se
wsurpreendido com algo ainda melhor do que imaginou!

a
1PASSO 9: ANTECIPE COMPORTAMENTOS

Muita gente se perde no meio do caminho do processo de cocria¢do d:
,realidade porque acha que cocriar é “fazer magica” e acaba se frustrandc
quando percebe que as coisas nao funcionam exatamente no modelo “pensou
“criou” que dizem por ai.
g O fato é que quando vocé deseja uma transformacgdo, vocé tem que sei
essa transformacao! Esse pequeno grande detalhe ¢ o que impede muita gent
'hoa e bem-intencionada, muitas vezes com alta capacidade intelectual, d
ralcan(;ar os resultados que deseja com a pratica da visualizagao.

Entenda que nao existe nenhuma técnica no mundo que va fazer com qu
“vocé durma sendo uma pessoa vivendo uma certa realidade e acorde, do nada

sendo outra pessoa vivendo outra realidade. Nao ¢é possivel que vocé se visualiz



sendo o seu Novo Eu feliz, saudavel, amavel, rico, abundante e bem-sucedido «
que voce, efetivamente, se torne essa pessoa em um passe de magica.
* O segredo por tras da transformacao pessoal que a visualizacao ten
1potencial para promover ¢ que vocé deve sim se visualizar na pele do seu Nove
SEu saudavel, amavel, rico, abundante e bem-sucedido, mas que fora d«
*momento da visualizagdo, vocé precisa comegar a Ser essa pessoa e, portanto
precisa antecipar deliberadamente os comportamentos do seu Novo Eu, ao passc
Sque inibe intencionalmente os comportamentos do Velho Eu.
‘ Por exemplo, se vocé esta cocriando sua alma gémea, observe quais sao o
’comportamentos das pessoas apaixonadas, felizes e comprometidas com un
_relacionamento saudavel. Quem ¢ feliz e apaixonado € uma pessoa leve, que nac
‘reclama, que anda sorrindo, que fica entusiasmada ao ver o amor de outro
casais etc. Incorpore esses comportamentos antecipadamente para se colocar n:
posicao de recebimento e sintonizar a pessoa certa para voce!

Outro exemplo: se vocé esta cocriando riqueza, também observe ¢
incorpore os comportamentos dos ricos. Pessoas prosperas nao fican

W P W W

reclamando do prego do tomate na fila do supermercado; pessoas prosperas s
generosas ¢ fazem caridade. Esses comportamentos e muito outros parecen
Isimples, mas fazem toda a diferenca — incorpore-os antecipadamente par;

“sintonizar a riqueza que vocé deseja.
e

EPASSO 10: ACAO

Outra crenga que faz com que as pessoas se percam no meio do caminhe
do processo de cocriacao da realidade ¢ achar que ndo precisam fazer nada, qu
basta pensar, visualizar e praticar técnicas. Como eu ja expliquei, cocriacao pod:
até parecer magica, mas nao €.

* Isso significa que se vocé esta cocriando saude, além de se visualiza
saudavel fazendo tudo que vocé gostaria de fazer, vocé também tem que s
>dedicar a buscar o melhor tratamento, mudar seu estilo de vida, diminuir «
estresse, cuidar-se etc. E se vocé esta cocriando emagrecimento, além de s
“Visualizar no seu peso ideal e corpo dos sonhos, precisa agir no plano fisicc
“fazendo dieta e praticando exercicios. Ou, ainda, se vocé esta cocriando riqueza
“além de se visualizar vivendo uma vida de prosperidade e abundancia financeira

vocé precisa trabalhar no plano fisico!
e

>

€



e O processo de cocriagdo pressupde que vocé entre em ag¢ao nos doi
planos: no plano mental, visualizando e sentindo o seu sonho ja realizado par:
1ativar sua consciéncia, sugestionar sua mente inconsciente e reconfigurar su:
barquitetura neurologica; e no plano material, trabalhando e executando as agoe
»necessarias a manifestacao do seu desejo.

;PASSO 11: FESTEJE SEUS RESULTADOS PARCIAIS

Excepcionalmente, h4 casos de pessoas que acessam um salto quantico ds
consciéncia e cocriam seus sonhos muito rapido, quase que de modx
instantaneo. Contudo, a regra é que grandes sonhos nao sao cocriados da noit
para o dia, eles levam tempo e, na maioria das vezes, esse tempo pode ser maio

2 )

do que a sua expectativa.

A cocriagao leva tempo por uma série de fatores, normalmente porqu
_temos crencas limitantes para reprogramar, porque nossas novas redes neurai
;precisam de tempo para brotar e se fortalecer, porque resistimos as mudancas «
5porque vacilamos na manutencio de nossa Frequéncia Vibracional®. Alén
,disso, também € necessario algum tempo para que o Universo orquestre todos o
,encontros, situagdes, circunstancias ¢ oportunidades que precisam se alinha
para que nosso sonho se manifeste.

E perfeitamente normal que seu sonho nio se realize na velocidade e nc
tempo que seu ego deseja e espera. Vocé precisa saber lidar com isso e nao s
permitir desanimar nem desistir, pois a cocriagao ¢ um processo, uma jornada ¢

duma construcao.

e Nessa jornada da cocriagao, ¢ importante que vocé nao tenha pensamento

ede “tudo ou nada”, isto é, que nao foque exclusivamente o seu objetivo final, ma
que preste atencao nos pequenos resultados parciais que obtém enquanto esta ne

rcaminho da cocriagao do seu grande sonho.

e Aprenda a reconhecer, validar, festejar e agradecer pelos pequeno

resultados, pelas pequenas metas alcangadas, pelas mais discretas transformacoe

epessoals e mais sutis mudangas em sua realidade.

) Por exemplo, se vocé tem o héabito de reclamar, perceber que passou un

»dia inteiro sem reclamar deve ser motivo de grande comemoragdao, mesmo qu

»seu objetivo final ainda nao dé sinais de que esta prestes a se realizar. Outrc

exemplo ¢ quando vocé percebe que passou um dia inteiro sem se irritar con



sseus filhos adolescentes e que gerenciou com calma, amor e paciéncia todas a
asituacoes de estresse que se apresentaram no dia. Essas e outras pequena
agrandes vitorias merecem comemoracao!
s Em principio, essas pequenas mudangas podem parecer uma bobagem qu
nao tem nada a ver com a cocriagao do seu grande sonho, mas expanda su:
mente e valide cada pequeno aspecto que revela que vocé esta mudado a s
mesmo, que esta modificando habitos e padrdes e que esta elevando a su:
Frequéncia Vibracional®.

Quando pratica a Visualizacao Holografica, vocé mobiliza uma energi:
poderosa que inevitavelmente promovera mudancgas e novidades em sua vida

= 0

embora, em um primeiro momento, ainda nao sejam diretamente referentes :
cocriacao em si do seu sonho.
Essa energia que vocé mobiliza traz para a sua vida sincronicidades

)

serendipidades, encontros inesperados, oportunidades, surpresas e muitos outro

w2

_sinais que confirmam que vocé esta no caminho certo, fazendo a coisa certa. I
“como se o Universo estivesse dizendo: “estou vendo vocé e estou ciente do set
1, . . .

desejo... por favor, continue se dedicando e aguarde!”.

w2

Pequenas vitérias pessoais e pequenos presentes no meio da jornad:

=

evidenciam que vocé esta entrando no fluxo e que esta sendo bem-sucedido n:

sua tarefa de elevar sua Frequéncia Vibracional® para cada vez mais se alinha

ecom seu sonho.

o

Fique atento a detalhes e sutilezas como o recebimento de brindes, un
“convite para tomar um café, uma discreta melhoria em um relacionament
Sconﬂituoso, um pequeno prémio em um sorteio, uma sensacao de alegria e bem
estar que parece vir “do nada”. Tudo 1sso sao sinais que confirmam que voc
)esté indo muito bem! Portanto, valide, festeje e agradeca sempre, na certeza d
que mais e melhor esta a caminho, de que grandes coisas estao por vir!
S Além disso, o ato de festejar em si, gatilha outros sentimentos positivos d
Salegria, abundancia, apreciagdo, sucesso e prosperidade, o que naturalment
eleva sua Frequéncia Vibracional®. E quando vocé festeja e agradece, vocé envi
,ao Universo uma mensagem dizendo: “Criador, eu amo surpresas boas, eu amc
~presentes, pode mandar mais!”.

zPASSO 12: TENHA FE, CONFIE E ACREDITE



S A sua fé, confianca e certeza de que seu sonho ja € real, ja é seu e que € sc
suma questao de tempo para que ele se manifeste na matéria da sua realidad
fisica sao os ingredientes fundamentais, os pilares da Visualizacao Holografica
cComo em qualquer outra ferramenta de cocriagao, acreditar 100% que set
asonho ¢é possivel e j4 é real na dimensao sutil da Matriz Holografica® é o que «
ileva a obtencao de resultados magnificos.
) Mesmo se voce estiver praticando a visualizagao ha meses (ou mesmo anos
sem ter nenhuma evidéncia de que seu sonho esta prestes a se manifestar, voc
aprecisa continuar acreditando que ele é possivel e que ja é seu. Isto é o qu
wsignifica ter fé: acreditar em uma realidade que vocé ainda nao pod
aexperimentar com seus sentidos fisicos, mas que tem certeza de que ela existe, d
que voce a merece e de que a energia esta sendo mobilizada e o Universo est:
,orquestrando tudo para a manifestacao fisica.
S Além disso, como vocé sabe, sentimentos de ansiedade, desespero, duvida
“medo, inseguranca, pressa etc. causam o temivel Efeito Zendo, que anula se
1poder de cocriador e congela a manifestacao do seu sonho. Por isso, mantenha :
f¢ e lembre-se sempre de que o fato de vocé nao conseguir ver as coisa
aacontecendo nao significa que elas nao estejam, de fato, acontecendo -
apaciéncia, persisténcia e fé!
r
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A sua fé, confianca e certeza de que seu sonho ja € real, ja é seu e que € s6
uma questao de tempo para que ele se manifeste na matéria da sua realidade
fisica sao os ingredientes fundamentais, os pilares da Visualizacao Holografica.
Como em qualquer outra ferramenta de cocriagdo, acreditar 100% que seu
sonho é possivel e ja é real na dimensio sutil da Matriz Holografica® é o que o
leva a obtencdo de resultados magnificos.

Mesmo se voce estiver praticando a visualizacao ha meses (ou mesmo anos)
sem ter nenhuma evidéncia de que seu sonho esta prestes a se manifestar, vocé
precisa continuar acreditando que ele é possivel e que ja é seu. Isto é o que
significa ter fé: acreditar em uma realidade que vocé ainda ndao pode
experimentar com seus sentidos fisicos, mas que tem certeza de que ela existe, de
que voce a merece e de que a energia esta sendo mobilizada e o Universo esta
orquestrando tudo para a manifestacao fisica.

Além disso, como vocé sabe, sentimentos de ansiedade, desespero, davida,
medo, Insegurancga, pressa etc. causam o temivel Efeito Zenao, que anula seu
poder de cocriador e congela a manifestacao do seu sonho. Por isso, mantenha a
f¢ e lembre-se sempre de que o fato de vocé nao conseguir ver as coisas
acontecendo nao significa que elas nao estejam, de fato, acontecendo —
paciéncia, persisténcia e fé!
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235 lugares, situacoes e atividades para visualizar os
seus sonhos

A Visualizagao Holografica é uma ferramenta muito dinamica e versati
porque ela ¢ uma faculdade natural da mente. Tal qual a faculdade de pensar
ela pode ser praticada nos mais diversos lugares e situagoes.

Se vocé esta cocriando um grande sonho, claro que ¢é importante qu
pratique a sua Visualizacao Holografica completa, concentrado de olho
fechados em estado meditativo, ouvindo a condugao do seu roteiro.

Porém, vocé também pode e deve incorporar “mini-visualiza¢oes” durant
todo o seu dia. E pode fazer isso em qualquer lugar, em qualquer momento, ds
olhos abertos, sem a necessidade de se recolher em estado meditativo, enquante
executa praticamente qualquer atividade que faca parte da sua rotina.

Inclusive, existem algumas atividades rotineiras que parecem simples, qu
parecem apenas mais um compromisso ou obrigacao na sua agenda, mas qus
sao verdadeiros portais da cocriagdao por terem potencial para promover o acess
a frequéncia de ondas cerebrais alfa, estado em que vocé consegue reprograma
a sua mente inconsciente e estabelecer comunica¢ao com a Mente Superior.

A seguir, compartilho com vocé 25 lugares, situagoes e atividades do seu di:
a dia nas quais pode aproveitar para visualizar seus sonhos!



235 lugares, situacoes e atividades para visualizar os
seus sonhos

A Visualizagao Holografica ¢ uma ferramenta muito dinamica e versatil
porque ela ¢ uma faculdade natural da mente. Tal qual a faculdade de pensar,
ela pode ser praticada nos mais diversos lugares e situagoes.

Se vocé esta cocriando um grande sonho, claro que ¢é importante que
pratique a sua Visualizacao Holografica completa, concentrado de olhos
fechados em estado meditativo, ouvindo a condugao do seu roteiro.

Porém, vocé também pode e deve incorporar “mini-visualiza¢oes” durante
todo o seu dia. E pode fazer isso em qualquer lugar, em qualquer momento, de
olhos abertos, sem a necessidade de se recolher em estado meditativo, enquanto
executa praticamente qualquer atividade que faca parte da sua rotina.

Inclusive, existem algumas atividades rotineiras que parecem simples, que
parecem apenas mais um compromisso ou obrigacao na sua agenda, mas que
sao verdadeiros portais da cocriagdao por terem potencial para promover o acesso
a frequéncia de ondas cerebrais alfa, estado em que vocé consegue reprogramar
a sua mente inconsciente e estabelecer comunicacdo com a Mente Superior.

A seguir, compartilho com vocé 25 lugares, situagoes e atividades do seu dia
a dia nas quais pode aproveitar para visualizar seus sonhos!



1. Visualizacdo fazendo uma caminhada

Essa técnica ¢ muito legal porque ela traz a sensacao de relaxamento
automaticamente ativando a dopamina, que ¢ o hormoénio do bem-estar, d:
felicidade e do prazer. Quando vocé estiver fazendo uma caminhada ao ar livr
(ou mesmo na esteira ergométrica), visualize de olhos abertos o seu sonhe
realizado. Se desejar, grave um audio com afirmagoes positivas ou afirmacoes En
Sou para escutar enquanto faz a caminhada e potencializar sua visualizagao. A«
fazer caminhada, voceé estara com a mente mais relaxada, facilitando o acesso ac
seu Inconsciente para que a programacao seja realizada com sucesso!



1. Visualizacdo fazendo uma caminhada

Essa técnica ¢ muito legal porque ela traz a sensacao de relaxamento,
automaticamente ativando a dopamina, que ¢ o hormoénio do bem-estar, da
felicidade e do prazer. Quando vocé estiver fazendo uma caminhada ao ar livre
(ou mesmo na esteira ergométrica), visualize de olhos abertos o seu sonho
realizado. Se desejar, grave um audio com afirmagoes positivas ou afirmacoes Eu
Sou para escutar enquanto faz a caminhada e potencializar sua visualizagao. Ao
fazer caminhada, vocé estara com a mente mais relaxada, facilitando o acesso ao
seu Inconsciente para que a programacao seja realizada com sucesso!



2. Visualizacdo ouvindo mUsica

Ja percebeu que quando escuta as musicas de que mais gosta, vocé sent
alegria, felicidade, bem-estar, amor, paz e outros sentimentos positivos de alt:
vibracao? Esses sentimentos ativam a produg¢ao dos neurotransmissores do bem
estar e, por isso, sua Frequéncia Vibracional® se eleva. Entdo, aproveite ess:
momento para visualizar os seus sonhos, de olhos abertos enquanto faz algum:
outra coisa ou de olhos fechados, simplesmente contemplando a musica.



2. Visualizacdo ouvindo mUsica

Ja percebeu que quando escuta as musicas de que mais gosta, vocé sente
alegria, felicidade, bem-estar, amor, paz e outros sentimentos positivos de alta
vibracao? Esses sentimentos ativam a producgao dos neurotransmissores do bem-
estar e, por isso, sua Frequéncia Vibracional® se eleva. Entdo, aproveite esse
momento para visualizar os seus sonhos, de olhos abertos enquanto faz alguma
outra coisa ou de olhos fechados, simplesmente contemplando a musica.



3. Visualizacdo na natureza

A frequéncia da natureza ¢ muito alta, por isso, ela se torna um grands
potencializador para a cocriagao de sonhos. Eu sempre indico para os alunos dc
Holo fazer a Técnica Hertz® na natureza, de preferéncia sentado no chio (terra
grama — pode ser sobre um pano). Quando vocé une a visualizagdo com
natureza, ¢ criado um grande vortice de energia ao seu redor, a sua energia s
expande no tamanho do local onde vocé se encontra, facilitando a cocriagao d
seu sonho.



3. Visualizacdo na natureza

A frequéncia da natureza ¢ muito alta, por isso, ela se torna um grande
potencializador para a cocriacao de sonhos. Eu sempre indico para os alunos do
Holo fazer a Técnica Hertz® na natureza, de preferéncia sentado no chio (terra,
grama — pode ser sobre um pano). Quando vocé une a visualizagdo com a
natureza, ¢ criado um grande vortice de energia ao seu redor, a sua energia se
expande no tamanho do local onde vocé se encontra, facilitando a cocriagao do
seu sonho.



4. Visualizac&o olhando para a terra

Ao se conectar com Gaia (Mae Terra) vocé se conecta com o seu Eu
Superior, com o Criador. Tire os calgados e sinta com os pés a terra, mexa o
dedos dos pés na terra. Escolha um ponto na terra e olhe fixamente para ess
ponto. Faca a respiracao Ha (inspire por 7 segundos; segure os pulmoes cheio
por 7 segundos; expire 7 por segundos; segure os pulmoes vazios por 7 segundos
Repita o processo 3 vezes), entao, crie uma tela holografica exatamente ness
ponto onde vocé fixou o olhar e visualize de olhos abertos o holograma do set
sonho, um filme em movimento com sentimento de que isso ja é real. Ac
finalizar, diga em voz alta “Isso ja ¢é real! Esta feito, esta feito, esta feito”
Agradeca a Mae Natureza, respire fundo e volte ao seu estado natural.



4. Visualizac&o olhando para a terra

Ao se conectar com Gaia (Mae Terra) vocé se conecta com o seu Eu
Superior, com o Criador. Tire os calgados e sinta com os pés a terra, mexa os
dedos dos pés na terra. Escolha um ponto na terra e olhe fixamente para esse
ponto. Faca a respiracao Ha (inspire por 7 segundos; segure os pulmaoes cheios
por 7 segundos; expire 7 por segundos; segure os pulmoes vazios por 7 segundos.
Repita o processo 3 vezes), entao, crie uma tela holografica exatamente nesse
ponto onde vocé fixou o olhar e visualize de olhos abertos o holograma do seu
sonho, um filme em movimento com sentimento de que isso ja é real. Ao
finalizar, diga em voz alta “Isso ja ¢é real! Esta feito, esta feito, esta feito”.
Agradeca a Mae Natureza, respire fundo e volte ao seu estado natural.



. Visualizacdo olhando para o céu

Essa técnica de cocriagao da realidade traz um estado de relaxamento
diversdo e alegria, o que automaticamente eleva a sua Frequéncia Vibracional'

nas alturas! Vocé pode se deitar no chao, sentar-se ou ficar de pé, como preferir

Olhe para as nuvens, fixe o olhar nelas, entre em Ponto Zero43 e comece :

brincar com as nuvens mentalmente, faca o formato do holograma do seu sonhc
com elas. Essa técnica o conectara com a sua crianca interior, afinal de contas :
maioria das criancas ja fez isso alguma vez na vida, entao cultive o seu espirite
brincalhdo novamente e viva com a alegria da sua crianca interior! Outra dic:
bem legal ¢ fazer isso a noite, brinque com as estrelas, faga o contorno da foto dx
seu sonho usando as estrelas mentalmente. E uma brincadeira que envolve :
imaginacao e criatividade, automaticamente vocé exercitard o seu cérebrc

ativando os hormonios do bem-estar.



. Visualizacdo olhando para o céu

Essa técnica de cocriagao da realidade traz um estado de relaxamento,
diversdo e alegria, o que automaticamente eleva a sua Frequéncia Vibracional®

nas alturas! Vocé pode se deitar no chdo, sentar-se ou ficar de pé, como preferir.

Olhe para as nuvens, fixe o olhar nelas, entre em Ponto Zero#3 e comece a

brincar com as nuvens mentalmente, faca o formato do holograma do seu sonho
com elas. Essa técnica o conectara com a sua crianca interior, afinal de contas a
maioria das criancgas ja fez isso alguma vez na vida, entdo cultive o seu espirito
brincalhdo novamente e viva com a alegria da sua crianca interior! Outra dica
bem legal ¢ fazer isso a noite, brinque com as estrelas, faca o contorno da foto do
seu sonho usando as estrelas mentalmente. E uma brincadeira que envolve a
imaginacao e criatividade, automaticamente vocé exercitard o seu cérebro

ativando os hormonios do bem-estar.



6. Visualizac&o no chuveiro

Ja pensou em visualizar o filme em movimento do seu sonho ja realizadc
enquanto toma seu banho? Faga essa técnica e vocé tera grandes resultados en
sua vida! Ao finalizar a sua Visualizacao Holografica, imagine a agua dc
chuveiro se transformando na cor violeta, na chama violeta. Sinta :
transmutacdo e a limpeza de energia ocorrendo no seu ser através dessa agua
Sinta-se revigorado, pleno, feliz e confiante ao sair desse banho magico!



6. Visualizac&o no chuveiro

Ja pensou em visualizar o filme em movimento do seu sonho ja realizado
enquanto toma seu banho? Faga essa técnica e vocé tera grandes resultados em
sua vida! Ao finalizar a sua Visualizacio Holografica, imagine a agua do
chuveiro se transformando na cor violeta, na chama violeta. Sinta a
transmutacao e a limpeza de energia ocorrendo no seu ser através dessa agua.
Sinta-se revigorado, pleno, feliz e confiante ao sair desse banho magico!



/. Visualizac&o no parque

O parque ¢ um lugar onde existem muitas energias de alta vibracao quu
podem ser canalizadas para a cocriagao de sonhos, pois o ambiente reiine muito
elementos que possuem um teor vibracional elevado, como criangas, animais
natureza, diversdao, alegria, relaxamento e amor, além da presenca do
arquétipos do Sol e das arvores! Todas as vezes que vocé for a um parque
concentre-se, conecte-se com as energias positivas do lugar, sentindo-a
ressoarem no seu campo energético, sinta a energia do Sol penetrar na sua pele
Olhe para uma arvore e sinta a energia da vida reverberar em vocé. Agradeca ac
Universo pelas criagoes no mundo fisico. Entre em Ponto Zero e visualize o set
sonho ja realizado com sentimento genuino de gratidao pelo ja ocorrido.



/. Visualizac&o no parque

O parque ¢ um lugar onde existem muitas energias de alta vibracao que
podem ser canalizadas para a cocriagao de sonhos, pois o ambiente retine muitos
elementos que possuem um teor vibracional elevado, como criangas, animais,
natureza, diversdo, alegria, relaxamento e amor, além da presenga dos
arquétipos do Sol e das arvores! Todas as vezes que vocé for a um parque,
concentre-se, conecte-se com as energias positivas do lugar, sentindo-as
ressoarem no seu campo energético, sinta a energia do Sol penetrar na sua pele.
Olhe para uma arvore e sinta a energia da vida reverberar em vocé. Agradeca ao
Universo pelas criagoes no mundo fisico. Entre em Ponto Zero e visualize o seu
sonho ja realizado com sentimento genuino de gratidao pelo ja ocorrido.



8. Visualizacdo no copo com adgua

Quando for beber agua, segure o copo com as maos e, por alguns segundos
entre em Ponto Zero. Olhe para a 4dgua e visualize a imagem do seu sonho j:
realizado, mantenha um forte sentimento de alegria, amor e gratidao pelo j:
ocorrido. Sinta o seu coragao vibrar de energias positivas. Dé o comando “E
sou ativar nimeros quanticos para a materializacao em luz — 741. Esta feito!”
beba a agua com sentimento de que vocé ja vive a realidade desejada. D
preferéncia faga essa técnica a noite, antes de ir dormir, pois essa sera a su:
ultima atividade nesse dia, fazendo com que a sua mente trabalhe durante se
sono na criagao desse desejo. Quando vocé bebe a dgua com a intencao do ser
sonho associado a imagem mental e a um forte sentimento, o seu sonho entra en
conexao com o seu organismo através dessa agua, passando a fazer parte di
voceé!



8. Visualizacdo no copo com dgua

Quando for beber agua, segure o copo com as maos e, por alguns segundos,
entre em Ponto Zero. Olhe para a dgua e visualize a imagem do seu sonho ja
realizado, mantenha um forte sentimento de alegria, amor e gratidao pelo ja
ocorrido. Sinta o seu coragao vibrar de energias positivas. Dé o comando “Eu
sou ativar nimeros quanticos para a materializacao em luz — 741. Esta feito!” e
beba a agua com sentimento de que vocé ja vive a realidade desejada. De
preferéncia faga essa técnica a noite, antes de ir dormir, pois essa sera a sua
ultima atividade nesse dia, fazendo com que a sua mente trabalhe durante seu
sono na criacao desse desejo. Quando vocé bebe a d4gua com a intencao do seu
sonho associado a imagem mental e a um forte sentimento, o seu sonho entra em
conexao com O seu organismo através dessa agua, passando a fazer parte de
voceé!



9. Visualizacéo de olhos abertos

Essa técnica ¢ muito simples e pratica, pois vocé pode fazer em qualque
lugar e qualquer horario do dia. Pode ser feita enquanto vocé lava a louca, varre
a casa, estende a roupa, no banho, nas refei¢oes, enfim, fica a seu critério. Olh
para um ponto fixo e visualize a imagem do seu sonho, pode ser uma foto ou un
filme em movimento. Entre em Ponto Zero, respire fundo e siga com a su:
rotina normalmente, sem ficar pensando no sonho com ansiedade ou duvida
simplesmente solte para que o Universo possa lhe entregar o que for seu po
direito divino.



9. Visualizacéo de olhos abertos

Essa técnica ¢ muito simples e pratica, pois vocé pode fazer em qualquer
lugar e qualquer horario do dia. Pode ser feita enquanto vocé lava a louga, varre
a casa, estende a roupa, no banho, nas refeicoes, enfim, fica a seu critério. Olhe
para um ponto fixo e visualize a imagem do seu sonho, pode ser uma foto ou um
filme em movimento. Entre em Ponto Zero, respire fundo e siga com a sua
rotina normalmente, sem ficar pensando no sonho com ansiedade ou duvida,
simplesmente solte para que o Universo possa lhe entregar o que for seu por
direito divino.



10. Visualizac@o na chuva

Essa técnica o coloca em contato direto com a natureza Divina, o que :
torna muito mais potente, pois vocé se eleva energeticamente ao sentir a chuv:
em contato com a sua pele. Faca igual a uma doce crian¢a que brinca na chuva
deixe a sua crianga interior agir por voc¢ nesse momento. Abra os bracos
comece a rodopiar, cante, pule, grite de alegria e gratidao, logo apés elevar a su:
frequéncia voce vai fechar os olhos, entrar em Ponto Zero por alguns instantes «
visualizar aquele sonho que h4d muito tempo deseja vivenciar. Sinta-o fazends
parte de vocé, de cada célula, cada molécula do seu DNA. Coloque os 5 sentido
e viva-o como se fosse real agora. Entre em Ponto Zero novamente e solte «
sonho para o Universo. A chuva representa a limpeza mental, espiritual, fisica «
energética, entao vocé também pode visualiza-la limpando a sua mente, corpo
espirito, visualizando que agua leva para a mae Gaia tudo aquilo que o imped
de viver a vida dos seus sonhos. Entao, na proéxima vez que pegar chuva, em ve:
de reclamar, aproveite-a!



10. Visualizac@o na chuva

Essa técnica o coloca em contato direto com a natureza Divina, o que a
torna muito mais potente, pois vocé se eleva energeticamente ao sentir a chuva
em contato com a sua pele. Faca igual a uma doce crianga que brinca na chuva,
deixe a sua crianga interior agir por vocé¢ nesse momento. Abra os bracos e
comece a rodopiar, cante, pule, grite de alegria e gratidao, logo apos elevar a sua
frequéncia voce vai fechar os olhos, entrar em Ponto Zero por alguns instantes e
visualizar aquele sonho que h4d muito tempo deseja vivenciar. Sinta-o fazendo
parte de vocé, de cada célula, cada molécula do seu DNA. Coloque os 5 sentidos
e viva-o como se fosse real agora. Entre em Ponto Zero novamente e solte o
sonho para o Universo. A chuva representa a limpeza mental, espiritual, fisica e
energética, entao vocé também pode visualiza-la limpando a sua mente, corpo e
espirito, visualizando que agua leva para a mae Gaia tudo aquilo que o impede
de viver a vida dos seus sonhos. Entao, na proxima vez que pegar chuva, em vez
de reclamar, aproveite-a!



11. Visualizac@o no banho de sol

O Sol é um arquétipo poderoso para cocriagdes de sonhos, pois el
transmite informacoes de vitalidade, bem-estar, paz e tranquilidade, colocando-«
em plena harmonia com o Criador. A exposicao ao Sol favorece a produgao ds
dopamina, serotonina, endorfina e ocitocina, elementos muito poderosos par:
manifestacoes de sonhos. O Sol gera energia no seu corpo, por isso, a exXposicac
a ele é especialmente indicada para quem tem depressao. Assim, quando voc
estiver exposto ao Sol, intencionalmente ou nao, pare por alguns segundos par:
pensar no seu sonho e visualizar a sua realizacdo sentindo a energia do Sc
reverberando no seu corpo e no seu campo eletromagnético!



11. Visualizac@o no banho de sol

O Sol é um arquétipo poderoso para cocriagoes de sonhos, pois ele
transmite informacoes de vitalidade, bem-estar, paz e tranquilidade, colocando-o
em plena harmonia com o Criador. A exposicao ao Sol favorece a produgao de
dopamina, serotonina, endorfina e ocitocina, elementos muito poderosos para
manifestacoes de sonhos. O Sol gera energia no seu corpo, por isso, a exposicao
a ele é especialmente indicada para quem tem depressao. Assim, quando vocé
estiver exposto ao Sol, intencionalmente ou nao, pare por alguns segundos para
pensar no seu sonho e visualizar a sua realizacdo sentindo a energia do Sol
reverberando no seu corpo e no seu campo eletromagnético!



12. Visualizacdo malhando

Vocé que pode cocriar a vida dos seus sonhos enquanto esta malhando
Quando vocé se exercita, 0 seu corpo entra em exaustao € nesse instante a su:
mente conscliente sai da jogada liberando acesso até a mente inconsciente, que «
onde as reprogramacoes ocorrem. Nesse estado, vocé pode fazer as sua
afirmacoes e visualizar a vida dos seus sonhos, pois esta cocriando diretaments
na Fonte Criadora. Para fazer a técnica, pare o seu treino por um minutinho
vocé val entrar em Ponto Zero e visualizar a vida dos seus sonhos. Em seguida
entre em Ponto Zero novamente e volte a malhar. Essa técnica é poderosa, pol
logo apoés fazer a sua visualizagdo, vocé acaba tirando o foco do seu sonho ¢
passa a focar nos seus exercicios, ou seja, solta o seu sonho para o Universo ds
infinitas possibilidades.



12. Visualizacdo malhando

Vocé que pode cocriar a vida dos seus sonhos enquanto esta malhando!
Quando vocé se exercita, 0 seu corpo entra em exaustao € nesse instante a sua
mente consclente sai da jogada liberando acesso até a mente inconsciente, que ¢é
onde as reprogramacoes ocorrem. Nesse estado, vocé pode fazer as suas
afirmacoes e visualizar a vida dos seus sonhos, pois esta cocriando diretamente
na Fonte Criadora. Para fazer a técnica, pare o seu treino por um minutinho,
vocé val entrar em Ponto Zero e visualizar a vida dos seus sonhos. Em seguida,
entre em Ponto Zero novamente e volte a malhar. Essa técnica é poderosa, pois
logo apoés fazer a sua visualizagdao, vocé acaba tirando o foco do seu sonho e
passa a focar nos seus exercicios, ou seja, solta o seu sonho para o Universo de
infinitas possibilidades.



13. Visualizac@o subindo e descendo escadas

A técnica da escada é muito simples e facil de praticar. Vocé vai subir «
descer as escadas quantas vezes forem necessarias até que vocé sinta o corpe
cansado e, nesse momento, vocé se senta em um dos degraus. O seu corpo est:
em um pico de adrenalina e quando vocé para de se movimentar, o ciclo ds
ondas cerebrais comeca a baixar, fazendo com que vocé entre em alfa ou theta
Entdo, vocé aproveita para entrar em Ponto Zero e visualize a vida dos seu
sonhos, colocando os seus cincos sentidos em uma cena em movimento. Par:
finalizar, entre em Ponto Zero novamente por alguns segundos e volte aos seu
afazeres, deixando a onda do seu sonho livre no Universo para que o colapsc
aconteca. Tenho certeza de que, a partir de agora, vocé vai trocar os elevadore
pelas escadas!



13. Visualizac@o subindo e descendo escadas

A técnica da escada é muito simples e facil de praticar. Vocé vai subir e
descer as escadas quantas vezes forem necessarias até que vocé sinta o corpo
cansado e, nesse momento, vocé se senta em um dos degraus. O seu corpo esta
em um pico de adrenalina e quando vocé para de se movimentar, o ciclo de
ondas cerebrais comeca a baixar, fazendo com que vocé entre em alfa ou theta.
Entdo, vocé aproveita para entrar em Ponto Zero e visualize a vida dos seus
sonhos, colocando os seus cincos sentidos em uma cena em movimento. Para
finalizar, entre em Ponto Zero novamente por alguns segundos e volte aos seus
afazeres, deixando a onda do seu sonho livre no Universo para que o colapso
aconteca. Tenho certeza de que, a partir de agora, vocé vai trocar os elevadores
pelas escadas!



14. Visualizac&o dancando

A danca provoca a liberacao de dopamina no cérebro, fazendo com quu
vocé se sinta alegre, feliz, confiante e pleno. Escolha uma musica de que gost
muito e que lhe traga a sensacdo de alegria. Entao, feche os olhos, deixe :
musica o guiar, deixe a musica guiar os movimentos do seu corpo € comece :
dangar — fazendo isso, vocé esta ativando a produgao e liberagao da quimica dx
bem-estar (dopamina, serotonina, adrenalina e ocitocina). Entdao, dangandc
alegremente, comece a visualizar a vida dos seus sonhos com imagens passandc
rapidamente em sua tela mental. Continue dancando e repare que a su:
Frequéncia Vibracional® se eleva espontaneamente. Dance e visualize pele
tempo que desejar!



14. Visualizac&o dancando

A danca provoca a liberacao de dopamina no cérebro, fazendo com que
voceé se sinta alegre, feliz, confiante e pleno. Escolha uma miusica de que goste
muito e que lhe traga a sensacao de alegria. Entao, feche os olhos, deixe a
musica o guiar, deixe a musica guiar os movimentos do seu corpo e comece a
dancar — fazendo isso, vocé esta ativando a produgao e liberagao da quimica do
bem-estar (dopamina, serotonina, adrenalina e ocitocina). Entao, dancando
alegremente, comece a visualizar a vida dos seus sonhos com imagens passando
rapidamente em sua tela mental. Continue dangando e repare que a sua
Frequéncia Vibracional® se eleva espontaneamente. Dance e visualize pelo
tempo que desejar!



135. Visualizagc@&o com polichinelo

Quando vocé esta praticando o polichinelo, o seu corpo entra em exaustac
total, com batimentos cardiacos acelerados e moleza nas pernas e nos bracos
Quando sentir esse cansago, sente-se ou deite-se, respire profundamente, entr
em Ponto Zero e comece a visualizar aquilo que vocé quer realizar, sentindc
como se ja fosse real, com riquezas de detalhes. Entre em Ponto Zero novament
e relaxe. Quando fazemos exercicios fisicos, a nossa mente entra em confusao
isso facilita o acesso para que as reprogramacgoes ocorram, pois Nao ter:
nenhuma crenc¢a barrando o acesso, assim a mente inconsciente aceitara tud
como verdade.



135. Visualizagc@o com polichinelo

Quando vocé esta praticando o polichinelo, o seu corpo entra em exaustao
total, com batimentos cardiacos acelerados e moleza nas pernas e nos bracos.
Quando sentir esse cansago, sente-se ou deite-se, respire profundamente, entre
em Ponto Zero e comece a visualizar aquilo que vocé quer realizar, sentindo
como se ja fosse real, com riquezas de detalhes. Entre em Ponto Zero novamente
e relaxe. Quando fazemos exercicios fisicos, a nossa mente entra em confusao,
isso facilita o acesso para que as reprogramacOes ocorram, pois nao tera
nenhuma crenga barrando o acesso, assim a mente inconsciente aceitara tudo
como verdade.



16. Visualizac@o na roda-gigante

A visualizagao na roda-gigante ¢ interessante porque vocé esta se divertindc
nas alturas, além de sentir adrenalina, aquele friozinho na barriga por esta
muito alto, longe do chao. Essa técnica é rapida, porém funciona muito bem
Quando a roda parar 14 no alto para alguém entrar, vocé vai olhar para o céu e
de olhos abertos, visualizar a imagem do seu sonho ja concretizado, con
sentimento genuino de gratidao e, quando ela voltar a girar, vocé solta o set
sonho, entrando em Ponto Zero. Logo em seguida, coloque seu foco em outr:
coisa, converse com alguém se estiver acompanhada ou observe a paisagem con
a intencao de soltar o seu sonho. Pensa, cria e solta. Simples, facil e rapido.



16. Visualizac@o na roda-gigante

A visualizagao na roda-gigante ¢ interessante porque vocé esta se divertindo
nas alturas, além de sentir adrenalina, aquele friozinho na barriga por estar
muito alto, longe do chao. Essa técnica é rapida, porém funciona muito bem!
Quando a roda parar 14 no alto para alguém entrar, vocé vai olhar para o céu e,
de olhos abertos, visualizar a imagem do seu sonho ja concretizado, com
sentimento genuino de gratidao e, quando ela voltar a girar, vocé solta o seu
sonho, entrando em Ponto Zero. Logo em seguida, coloque seu foco em outra
colsa, converse com alguém se estiver acompanhada ou observe a paisagem com
a intencao de soltar o seu sonho. Pensa, cria e solta. Simples, facil e rapido.



17. Visualizac&o na piscina

A piscina ¢ um arquétipo muito poderoso por conter dois elemento
arquetipicos fundamentais: a agua e o Sol. A agua representa a limpeza, :
purificacao; o Sol simboliza a vitalidade, prosperidade, gerando dopamina ne
seu corpo. Além disso, ap6s um banho de piscina o seu corpo fica naturalment
relaxado e exausto. Quando estiver na piscina, entre em Ponto Zero e visualize «
seu sonho com riquezas de detalhes. LLogo apos visualizar, volte ao Ponto Zer
por alguns instantes e fique sentindo e contemplando a energia do Sol en
contato com a sua pele, com o seu ser. Aproveite esse momento para praticar a
suas gratidoes para potencializar ainda mais o seu poder de cocriador d:
realidade.
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A piscina ¢ um arquétipo muito poderoso por conter dois elementos
arquetipicos fundamentais: a agua e o Sol. A agua representa a limpeza, a
purificacao; o Sol simboliza a vitalidade, prosperidade, gerando dopamina no
seu corpo. Além disso, apés um banho de piscina o seu corpo fica naturalmente
relaxado e exausto. Quando estiver na piscina, entre em Ponto Zero e visualize o
seu sonho com riquezas de detalhes. Logo apos visualizar, volte ao Ponto Zero
por alguns instantes e fique sentindo e contemplando a energia do Sol em
contato com a sua pele, com o seu ser. Aproveite esse momento para praticar as
suas gratidoes para potencializar ainda mais o seu poder de cocriador da
realidade.



18. Visualizac&o no tobodgua

Quando vocé tem uma grande descarga de adrenalina, consegue cocria
pelo fato de soltar o seu sonho logo em seguida. Antes de descer no toboagua
visualize a vida dos seus sonhos com detalhes e com o sentimento de que ela j:
lhe pertence e, entdo, “esqueca” e se prepare para descer. Ao descer vocé entr:
em adrenalina e quando chega la embaixo comeca a se divertir e ja nem s
lembra mais da sua visualizacao, ou seja, vocé visualizou, soltou e vibrou n:
alegria, significa que vocé conseguiu gerar a onda para que o colapso ocorress
no Universo. Essa técnica também se aplica a tirolesas, bungee jump e outro
equipamentos de diversao radical.
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Quando vocé tem uma grande descarga de adrenalina, consegue cocriar
pelo fato de soltar o seu sonho logo em seguida. Antes de descer no toboagua,
visualize a vida dos seus sonhos com detalhes e com o sentimento de que ela ja
lhe pertence e, entdo, “esqueca” e se prepare para descer. Ao descer vocé entra
em adrenalina e quando chega la embaixo comeca a se divertir e ja nem se
lembra mais da sua visualizacao, ou seja, vocé visualizou, soltou e vibrou na
alegria, significa que vocé conseguiu gerar a onda para que o colapso ocorresse
no Universo. Essa técnica também se aplica a tirolesas, bungee jump e outros
equipamentos de diversao radical.



19. Visualizac&o na hora do orgasmo

No momento do seu orgasmo, visualize a imagem do seu sonho ja realizadc
com sentimento de que ele ja lhe pertence e solte para o Criador. O moment
do orgasmo ¢ um momento Ponto Zero por natureza — vocé ndo pensa em nada
apenas vivencia a experiéncia 100% presente. A energia sexual é a mai
poderosa que existe para a cocriagao de sonhos no mundo fisico, pois € «
entrelacamento quantico entre as energias criadoras Yin e Yang. O tnico desafic
¢ voce se lembrar de visualizar bem na hora do seu orgasmo, nenhum minute

antes, nenhum minuto depois, mas sim no momento em que VOCE revirar o
olhinhos!



19. Visualizac&o na hora do orgasmo

No momento do seu orgasmo, visualize a imagem do seu sonho ja realizado
com sentimento de que ele ja lhe pertence e solte para o Criador. O momento
do orgasmo ¢ um momento Ponto Zero por natureza — vocé nao pensa em nada,
apenas vivencia a experiéncia 100% presente. A energia sexual é a mais
poderosa que existe para a cocriagao de sonhos no mundo fisico, pois ¢ o
entrelacamento quantico entre as energias criadoras Yin e Yang. O tnico desafio
¢ vocé se lembrar de visualizar bem na hora do seu orgasmo, nenhum minuto

antes, nenhum minuto depois, mas sim no momento em que vVOCE revirar os
olhinhos!



20. Visualizac&o na hora da depilacdo

Todas as vezes que vocé for fazer uma depilacdo, visualize e sinta as sua
crencas, problemas, obstaculos e sabotadores indo embora da sua vida junto con
os pelos que sdo arrancados! A partir de agora, o desconforto terd um nove
sentido na sua vida, simbolizando que algo que estava atrapalhando a cocriagac
dos seus sonhos foi eliminado da sua mente. Se vocé utiliza barbeador ou laser
nao tem problema, faca a visualizacao do mesmo jeito!
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Todas as vezes que vocé for fazer uma depilacao, visualize e sinta as suas
crencas, problemas, obstaculos e sabotadores indo embora da sua vida junto com
os pelos que sdo arrancados! A partir de agora, o desconforto tera um novo
sentido na sua vida, simbolizando que algo que estava atrapalhando a cocriagao
dos seus sonhos foi eliminado da sua mente. Se vocé utiliza barbeador ou laser,
nao tem problema, faca a visualizacao do mesmo jeito!



21. Visualizacdo em meio a uma corrida

Quando vocé faz uma corrida, a sua mente consciente esta em éxtase,
como se ela saisse de campo, facilitando o acesso a sua mente inconsciente
Quando vocé para de correr, o seu corpo esta em pura exaustdo e, ness
momento, vocé baixa os ciclos de onda cerebral entrando em alfa ou theta
Entdo, vocé deve aproveitar para silenciar a sua mente entrando em Ponto Zer«
e, em seguida, visualizar a vida dos seus sonhos em detalhes, usando os seu
cinco sentidos como em um filme em movimento. Finalize entrando em Pontc
Zero Novamente.



21. Visualizacdo em meio a uma corrida

Quando vocé faz uma corrida, a sua mente consciente esta em éxtase, ¢
como se ela saisse de campo, facilitando o acesso a sua mente inconsciente.
Quando vocé para de correr, o seu corpo esta em pura exaustdo e, nesse
momento, vocé baixa os ciclos de onda cerebral entrando em alfa ou theta.
Entdo, vocé deve aproveitar para silenciar a sua mente entrando em Ponto Zero
e, em seguida, visualizar a vida dos seus sonhos em detalhes, usando os seus
cinco sentidos como em um filme em movimento. Finalize entrando em Ponto
Zero Novamente.



2 2. Visualizacdo pela respiracdo

Sente-se e relaxe o corpo e a mente. O objetivo ¢ inspirar afirmagoes qu
expressem a realizagao do seu sonho. Por exemplo, se o seu sonho ¢ ser rico
visualize a frase “Eu sou milionario” escrita em letras bem grandes e com muit:
cor e brilho. Entao veja a afirmacdo entrando pelas suas narinas enquanto voc
inspira e visualize que ela vai em direcao ao seu coragao. Exale devagar
visualizando a frase se espalhando pelo seu corpo, impregnando cada uma ds
suas células com a informagao nela contida. Repita no minimo trés sequéncias.



2 2. Visualizacdo pela respiracdo

Sente-se e relaxe o corpo e a mente. O objetivo ¢ inspirar afirmagoes que
expressem a realizacao do seu sonho. Por exemplo, se o seu sonho ¢ ser rico,
visualize a frase “Eu sou milionario” escrita em letras bem grandes e com muita
cor e brilho. Entao veja a afirmacdo entrando pelas suas narinas enquanto vocé
inspira e visualize que ela vai em dire¢ao ao seu coracao. Exale devagar,
visualizando a frase se espalhando pelo seu corpo, impregnando cada uma de
suas células com a informagao nela contida. Repita no minimo trés sequéncias.



23. Visualizacdo cantando

Invente uma musica como se fosse uma parodia falando sobre o seu sonho
Passe o tempo que desejar cantarolando-a. Ao cantar, vocé eleva a su
Frequéncia Vibracional® e, ao mesmo tempo, foca o seu sonho, mas sem :
ansiedade, pois estara se divertindo, e a frequéncia da alegria vibra em 540 Hz, :
sintonia dos seus sonhos no Universo.



23. Visualizacdo cantando

Invente uma musica como se fosse uma parodia falando sobre o seu sonho.
Passe o tempo que desejar cantarolando-a. Ao cantar, vocé eleva a sua
Frequéncia Vibracional® e, ao mesmo tempo, foca o seu sonho, mas sem a
ansiedade, pois estara se divertindo, e a frequéncia da alegria vibra em 540 Hz, a
sintonia dos seus sonhos no Universo.



24. Visualizac&o no mar

Quando estiver na praia, va até o mar e a cada onda que vier, vocé va
agradecer o seu sonho como se fosse realidade e mergulhar na onda. Vocé estar:
em contato com a Mae natureza, potencializando os seus sonhos, além d:
diversao! Lembre-se sempre de visualizar os seus sonhos no momento presente.



24. Visualizac&o no mar

Quando estiver na praia, va até o mar e a cada onda que vier, vocé vai
agradecer o seu sonho como se fosse realidade e mergulhar na onda. Vocé estara
em contato com a Mae natureza, potencializando os seus sonhos, além da
diversao! Lembre-se sempre de visualizar os seus sonhos no momento presente.



23. Visualizacdo na chama do fogo

Quando estiver diante de uma fogueira ou mesmo de uma simples vel:
acesa, respire fundo, olhe fixamente para a chama, entre em Ponto Zero e, d
olhos abertos, visualize as imagens que representam o seu sonho realizado.

43 O Ponto Zero &€ o ponto de Deus, € o “lugar” onde residem as infinitas possibilidades, por isso, ao enfrar er
Ponto Zero a onda do seu sonho fica livie no Universo para que o colopso acontecal Quanto mais fempr

em Ponto Zero, mais vocé permite a materializacdo do seu sonho.
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Quando estiver diante de uma fogueira ou mesmo de uma simples vela
acesa, respire fundo, olhe fixamente para a chama, entre em Ponto Zero e, de
olhos abertos, visualize as imagens que representam o seu sonho realizado.
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40 técnicas de visualizacao divididas por pilares para
cocriar todos os seus sonhos

O Universo responde aos seus pensamentos € emogoes, € sua interconexac
com o Inconsciente e as suas emocoes moldam as respostas que vocé obtém. /
visualizagdo nao ¢ apenas impulsionada pelo pensamento, mas também pelc
alinhamento emocional. Ao envolver emocao e conviccao na visualizagao, :
imagem do desejo ¢é projetada e se torna realidade. Isso permite que vocé assum
o controle da sua vida e passe a cocriar sem esforco ao integrar sua Intencac
consciente na formagao da realidade desejada.

A harmonizacao vibracional entre as ondas que vocé emite e as ondas dc
Universo é necessaria para criar a realidade que vocé deseja. Felizmente, o se
cérebro nao difere entre realidade fisica e imaginagdo, o que impulsiona ess:
fusao vibracional necessaria para alcangar os objetivos visualizados.

Para que suas visualizagoes sejam poderosas e bem-sucedidas, vocé precis:
compreender e aplicar o conceito de Emosentizacio®, o qual eu expliquei di
maneira muito detalhada no meu primeiro livro, DNA Miliondrio 44 mas que
resumidamente, consiste no alinhamento de sentimentos e pensamentos, acoes
consciéncia para colocar emogdes em movimento. A Emosentizacao® ¢é crucia
para o colapso da funcio de onda na Matriz Holografica® quéntica e :
materializagao de sonhos desejados.

Com base no conceito de Emosentizacio®, siga os seguintes passos par:
obter sucesso nas suas visualizagoes:

1. Pense naquilo que mais deseja materializar no mundo.

2. Crie o holograma do seu desejo ou sonho (casa, carro, dinheiro
reconhecimento profissional, pessoal ou financeiro etc.);

3. Sinta que seu desejo ja € real, verdadeiro e que ele ja esta manifestado en
sua vida; veja-se atuando dentro da cena: feliz, alegre, cheio de entusiasmc
e pleno. Dé cor, brilho, toque ao seu sonho, sinta o cheiro, o som, as pessoa
conversando. Como seria se tivesse realizado e conquistado o que tantc
sonhou na vida em termos financeiro, prosperidade e abundancia?

4. Com a certeza da sua cocriagao, simplesmente solte seu sonho, entregue-
ao Universo e dé-lhe tempo para assimilar as vibragoes emitidas por voce.



Resumidamente, o processo sempre envolve criar o holograma do desejo
pensar nele, sentir sua realizagao, soltar e confiar na cocriacao do Universo. /
davida é prejudicial ao processo, entdo tenha cuidado!

Antes de irmos para as técnicas, quero compartilhar com vocé algun
“bingos”, isto €, grandes sacadas que eu tive a respeito da Visualizacac

»yHolografica ao longo de minhas pesquisas:

\
, @ Para que vocé consiga produzir e sentir as emogoes decorrentes do set
. desejo realizado, adicione a sua visualizagdo as informacoes sensoriai
\ (visdo, audicao, tato, olfato e paladar), pois isso aumenta a percepcao di
R realidade da experiéncia e, quanto mais intensa a experiéncia, mai
emocoes ela produz.
, ® A paixdo genuina pelo desejo ¢ crucial para uma manifestagio bem
B sucedida.
. ® Seu sonho ndo deve ser um mero desejo do ego, deve estar alinhado com «
proposito do seu Eu Superior.
, ® O amor ¢ um elemento essencial que acelera a frequéncia e ativa :
. cocriagao das suas visualizagoes.
& A auto-observacao ¢ muito Importante para viglar seus pensamentos
é emocoes, evitando ser dominado por eles.
P O tempo de manifestacao varia conforme a complexidade do desejo
' Compreender a dinamica do tempo, eleva a sua consciéncia e vibracao nc
* Universo.
e Fquilibre sua dedicacdo e persisténcia com a aceitacio do tempo dc
1 Universo.

e A manifestacao por meio da visualizacao requer dedicagdao continua e nac
ha atalhos.

) Agora, sim, vou apresentar a vocé 40 técnicas de Visualizacao Holografic:
rapidas, porém poderosas, divididas por areas da vida e direcionadas para :
lcocriagdo de uma grande variedade de sonhos nas areas relacionadas a amor «
relacionamentos afetivos, dinheiro, satde, rejuvenescimento, emagrecimento
Strabalho, espiritualidade, familia e cocriagdes diversas

) Se desejar, vocé pode adicionar mais informacdes aos scripts
personalizando em conformidade com os detalhes da realidade que vocé est:

cocriando e, se achar necessario, pode gravar os roteiros com sua propria voz.



\ Lembre-se de entrar em estado de relaxamento antes de praticar sua
\visualizacgoes!
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Lembre-se de entrar em estado de relaxamento antes de praticar suas
visualizagoes!



AMOR E RELACIONAMENTOS

1. SINTONIZAR SUA ALMA GEMEA (TECNICA 1)

Visualize o holograma da sua alma gémea bem na sua frente. Nesta cena
voceés estao se bejjando. Aprecie essa Imagem, sinta o sabor desse beijo, o calo
da unido de corpos. Sinta as maos da sua alma gémea no seu corpo. Sinta ¢
amor pulsando entre vocés. Agora agradeca como se ja tivesse ocorrido, con
sentimento genuino de gratiddo. Tanto a apreciacao como o amor e a gratidac
elevam sua vibracao ao ponto de colocar vocé na posi¢ao de recebimento!

2. SINTONIZAR SUA ALMA GEMEA (TECNICA II)

Antes de dormir, visualize-se fazendo uma sessao de cinema em casa con
seu amor, assistindo a uma comédia bem boba com direito a um super balde d
pipocas. Sinta o abrago, os beijinhos, o toque, a voz e o cheiro do seu amor. Vej:
a cena nos minimos detalhes e pergunte-se: “O que eu estou sentindo?”
Permita-se adormecer dentro dessa visualizacao, sentido essa magnifica sensacao

3. CASAMENTO

Feche os olhos e comece a respirar profundamente. Imagine-se em um loca
incrivel, onde a cerimonia do seu casamento esta prestes a comegar. Visualize ¢
cenario do casamento perfeito: o local todo decorado, as flores, o bolo, o
sorrisos das pessoas, os detalhes cuidadosamente planejados, e, principalmente
vocé e seu parceiro(a) trocando olhares cheios de amor e felicidade. Vivencie :
cena da troca das aliancas, o momento do “SIM”, o bejjo, as felicitacoes, a su:
roupa. Sinta a alegria e o amor que envolve esse momento, permitindo-s
absorver essa energia positiva. Quando estiver pronto para encerrar :
visualizacdo, mspire profundamente mais uma vez, trazendo a luz dourada par:
dentro de si, e expire suavemente, sentindo-se revigorado e grato.

4. AMOR-PROPRIO

Visualize uma luz dourada saindo do centro do seu peito, simbolizando ¢
autoamor que eleva sua energia. Essa luz se expande pelo seu corpo, envolvend:
cada uma de suas células com amor. Conecte-se com a sua Centelha Divina, :



presenca de Deus em vocé, representada pela luz intensa. Sintonize-se com ¢
espirito criativo e o merecimento. Visualize sua prépria imagem no espelho
elogie-se sinceramente, afirmando seu amor-préprio e merecimento. Sint:
harmonia e gratidao. Visualize essa energia gerando uma Frequénci
Vibracional® de 1000Hz, deixando-o alinhando com o Universo. Mantenha-s
,nesse estado, agradecendo antes de encerrar, levando consigo essa sensacao ac
rlongo do dia.

)

15. CONVERSA HARMONIOSA

J . , .
Se deseja ter uma conversa com alguém via WhatsApp para resolver algun

problema ou harmonizar algum contflito, essa técnica ¢ para vocé. Visualize ess:
pessoa o chamando no WhatsApp, escute a notificacao e sinta a emocgao d;
receber essa mensagem. Sinta o celular nas suas maos, desbloqueie a tela, abra «
1aplicativo. Leia a mensagem ou escute o dudio com a pessoa o chamando par:
econversar, dizendo que esta de coracao aberto para harmonizar a situacao entrt
avocés. Entao, mentalmente, construa toda a conversa — escreva, grave audios ot
.videos, envie emojis e figurinhas. Envie as mensagens que vocé desejar, ne
.formato que desejar e visualize a pessoa respondendo com atencao e gentileza
Visualize a conversa chegando a uma conclusao que seja benéfica tanto par:
vocé quanto para a pessoa. Abra os olhos e agradeca!

jé. COMUNICACAO TELEPATICA

S Essa técnica ¢ versatil e pode ser aplicada para melhorar a comunicacgao en
diferentes relacionamentos — com superiores, pais, namorado, marido, esposa
afilhos, outros parentes ou pessoas proximas. A aplicacao requer consciéncia f
aintencao. Aqui estd o passo a passo: Feche os olhos e respire suavemente
eVisualize a pessoa escolhida a sua frente, olhe nos olhos dela e sinta a ligacac
aenergética entre voces. Foque na pineal da pessoa (ponto entre as sobrancelhas)
arepresentando a conexao telepatica. Imagine um corddo de energia dourada d:
sua pineal a dela, simbolizando a comunicagao energética. Transmita :
informacdo desejada com clareza e cuidado, usando o nome da pessoa. Diga «
que vocé pensa e como se sente a respeito de determinada situacao. Permita qu
a informacao flua suavemente através do cordao de energia. Visualize o cordac
*trazendo de volta respostas ou energia positiva. Recolha suavemente de volt:
)para sua pineal. Abra os olhos, respire profundamente e sinta a conexao sendc
*concluida. Agradeca o momento de ligacao.



7. NOVOS AMIGOS

) \
Visualize-se em um local sereno e acolhedor. A medida que vocé observa :

1paisagem, comece a moldar o ambiente a seu gosto. Pode ser um espago par:
_um encontro social, como um café ao ar livre, um banco no parque ou uma sal:
“aconchegante em uma casa. Faca uma declaracao mental ou verbal convidandc
Yos amigos que vocé deseja cocriar a se juntarem a voce nesse espaco. Seja clare
sobre as qualidades e caracteristicas que deseja em seus amigos. Por exemplo
vocé pode dizer algo como: “Estou aberto para cocriar amizades baseadas en
conflanca, empatia e interesses comuns’. Imagine esses amigos chegando ac
1espago que vocé criou. Veja-os se aproximando, cumprimentando vocé con
asorrisos calorosos e abracos amigaveis. Passe algum tempo na visualizacac
econversando e conhecendo seus novos amigos. Imagine discussoes animadas
Hbrisos e uma conexao profunda se formando. Visualize a si e a seus amigo
acompartilhando experiéncias felizes juntos. Pode ser um passeio, um projeto en
ecomum, uma viagem, ou qualquer atividade que gostaria de compartilhar con
aeles. Agradeca a esses amigos por terem entrado em sua vida e por tudo o quu
strazem para ela. Sinta uma profunda gratidao por essas conexdes. Quandc
.estiver pronto, abra os olhos e retorne ao momento presente. Lembre-se da
asensagoes € emogoes positivas que experimentou durante a visualizagdo.

8. SEPARACAO HARMONIOSA

Primeiramente, tenha plena certeza de que é exatamente isso que voc
1quer. Uma vez decidido, ndo podera voltar atras! Escreva a proprio punho um:
Jcarta assim: “Fu (escreva seu nome completo) e (escreva o nome completo da pessoa) estamo
eseparados. Houve uma separagdo harmoniosa! Ele(a) estd muito bem e feliz. Eu estou muit
.bem e feliz também. Eu desejo amor, paz e prosperidade para a vida dele(a). Estd feito, Est
ofeito, Estd feito”. Leia essa carta todos os dias em voz alta e visualize sua nova vid:
,sem essa pessoa, sinta a sua liberdade e seu alivio decorrentes de nao mai
aconviver com essa pessoa. Pratique essa técnica até que sinta no seu coracao (
amomento de parar. Para potencializar, espalhe pela casa o arquétipo da agui:
>(fotos, objetos e o som), deixe a vista dessa pessoa, 1sso a afastara de voce.

;9. SAIR DA RESSONANCIA DE ALGUEM

a
J



a

Uma projecao de pensamento sobre alguém faz com que essa pessoa ligus
para vocé, mande mensagem ou o procure por outros meios de comunicacao
Existe um fio energético que conecta ambos por meio do pensamento. Quand

3. A . ’ . . A .
vocé pensa algo negativo sobre alguém, essa pessoa val sentir por ressonancia

1~ , - . O . . L
entdo ela também ndo vai gostar de vocé. Diga: “Eu Sou atwar, sair da ressondncia d

J

(fale 0 nome da pessoa)” e visualize o rompimento do fio energético que o conect:

J
com a pessoa.
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Uma projecao de pensamento sobre alguém faz com que essa pessoa ligue
para vocé, mande mensagem ou o procure por outros meios de comunicagao.
Existe um fio energético que conecta ambos por meio do pensamento. Quando
vocé pensa algo negativo sobre alguém, essa pessoa vai sentir por ressonancia,
entdo ela também ndo vai gostar de vocé. Diga: “Eu Sou atwar, sair da ressondncia de

(fale 0 nome da pessoa)” e visualize o rompimento do fio energético que o conecta
com a pessoa.



FAMILIA

10. HONRE SEUS PAIS

Visualize uma luz suave e calorosa surgindo ao seu redor. Imagine-se en
um espaco sereno, onde a paz reina. ITraga a mente a imagem dos seus pais
quer eles estejam presentes fisicamente na sua vida hoje ou ndo. Lembre-se d
que a honra nao depende das circunstancias passadas ou presentes, mas sim d
respeito e gratidao pela vida. Conscientemente, deixe de lado qualque
julgamento que vocé possa ter sobre seus pais. Imagine esses julgamentos s
dissolvendo na luz ao seu redor. Visualize uma ponte luminosa se formand
entre voc¢ e a Fonte da Vida, representando a sua conexdao com a Energi:
Universal. Sinta a gratidao e o respeito fluindo de vocé em direcao a imagem do
seus pais. Silenciosamente, expresse sua honra por tudo o que eles representan
em sua jornada, por todos os aprendizados, por todas as experiéncias. Afirme
que libera seus pais dos seus julgamentos e expectativas. Olhe nos olhos da su:
mae e agradeca pela sua vida; olhe nos olhos do seu pai e agradeca pela sua vida
Abra os olhos lentamente e agradeca a oportunidade de cura e harmonizagao.

11. FILHOS RESPEITOSOS

Visualize seus filhos agindo de maneira positiva, respeitosa e gentil. Imagin
situagoes especificas em que eles estao se comportando da maneira que voc
deseja, tratando-lhe com respeito e amor. Veja essas cenas com detalhes vividos
Concentre-se em como se sente quando vé seus filhos agindo dessa forma. Sint:
a alegria, o orgulho e o amor que isso lhe traz. Evite pensar nos comportamento
indesejados, foque nos comportamentos desejados e visualize as cena
correspondentes. Ao direcionar seu foco para os comportamentos desejados
voceé estd fortalecendo essas qualidades em seus filhos. Encerre a visualizagac
sentindo gratidao por ter filhos maravilhosos. Sinta a alegria de ser um pai o
mae que esta contribuindo para o crescimento deles de maneira positiva.

12. PROGRAME SEUS FILHOS PARA O SUCESSO

Visualize seu filho, um bebé ou uma crianga pequena, radiante de alegria «
confianca. Imagine os momentos em que interage com seu filho de maneir:
positiva, elogiando-o e encorajando-o. Veja como ele absorve essas palavras «



cresce em autoestima e autoconfianca. Enquanto visualiza, concentre-se n:
importancia de suas palavras e acoes ao lidar com seu filho. Visualize-se sempr
escolhendo palavras de amor, incentivo e apoio, mesmo em momentos di
desafio. Enquanto continua a visualizagao, imagine o potencial ilimitado que set
filho possui. Visualize-o crescendo e prosperando, confiante em suas habilidade
1€ aberto a oportunidades. Encerre a visualizagdo com um sentimento profunds

,de gratidao por ter a oportunidade de moldar positivamente o futuro de se
-filho.

J
r13. COCRIANDO GRAVIDEZ

Imagine-se em um cenario pacifico e alegre. Pode ser uma praia, um jardin

b

tranquilo ou qualquer lugar onde vocé se sinta a vontade. Visualize vocé e se
parceiro juntos, felizes e relaxados no momento da concep¢ao de maneir:
positiva e cheia de amor. Veja-se gravida e sorrindo. Envolva seus sentidos n:

1sualizacdo. Imagine como ¢ sentir o calor do sol ou a brisa suave, ouca os son
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“tranquilizadores ao seu redor e sinta a alegria e a emogao desse momento. Veja ¢
acaricie sua barriga crescida, sinta seu bebezinho mexendo. Veja o momento d
“seu parto, visualize-se segurando seu bebezinho no colo pela primeira vez, sint:
o cheirinho dele, a textura suave de sua pele, escute seu choro vigoroso, escute a
pessoas lhe dando parabéns. Termine a visualizacdo com um sentimento ds
gratidao. Agradeca pelo amor que vocé e seu parceiro compartilham, pel:
epossibilidade de criar uma vida juntos e pelo presente da maternidade que esta :
scaminho. Quando estiver pronta, abra os olhos e retorne ao seu estado norma
.de consciéncia.

1
s14. PROGRAME SEU BEBE PARA O SUCESSO

Se vocé esta gravida, visualize seu bebezinho dentro do seu ttero, cercadc

’por um campo energético proprio. Visualize o campo energético do bebé s
’fundindo com o seu campo, absorvendo suas emocgoes e informacgoes. Observ
‘como as suas emocoes influenciam na qualidade de vida e a programacao do set
bebé para o futuro. Veja-se agindo como a engenheira genética do seu bebé
otimizando as condig¢oes Intrauterinas para sua saude e pleno desenvolvimento
Visualize o seu bebé sendo programado para uma vida de saude e sucesso, tantc
eno aspecto mental quanto fisico. Lembre-se de que as influéncias epigenética
acontinuam apés o nascimento, com os pais exercendo uma grande influénci:
edurante o crescimento, especialmente na primeira infancia. Abra os olhos



atrazendo essa consciéncia para sua vida cotidiana. Saiba que vocé tem o pode
2de criar um ambiente positivo e influenciar o desenvolvimento saudavel de seu
efilhos desde o inicio.

1
s15. HARMONIZACAO FAMILIAR

) : - : :
Imagine todos os membros de sua familia reunidos em um ambiente calmc

‘e acolhedor. Visualize cada pessoa sorrindo e se sentindo a vontade. Visualiz

um brilho suave e caloroso que envolve cada membro da familia. Este brilh
representa o amor, o respeito € a compreensao mutua. Veja todos trocandc
sorrisos, abracos e palavras gentis. Se houver conflitos ou mal-entendidos n:
afamilia, visualize-os sendo resolvidos de maneira pacifica e construtiva. Imaging
atodos se comunicando abertamente e encontrando solugoes juntos. Visualiz
atodos compartilhando momentos felizes juntos, como refeicoes em familia
apasseios e celebragoes. Sinta a alegria e o amor que fluem entre todos. Repita
s“Minha familia é unida e harmoniosa”. Termine a visualizacio com un
esentimento de gratidao por sua familia. Agradeca por cada membro e pelo amo
bque compartilham. Abra os olhos e leve essa sensacdo de harmonia para o set
adia a dia.
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trazendo essa consciéncia para sua vida cotidiana. Saiba que vocé tem o poder
de criar um ambiente positivo e influenciar o desenvolvimento saudavel de seus
filhos desde o 1nicio.

15. HARMONIZACAO FAMILIAR

Imagine todos os membros de sua familia reunidos em um ambiente calmo
e acolhedor. Visualize cada pessoa sorrindo e se sentindo a vontade. Visualize
um brilho suave e caloroso que envolve cada membro da familia. Este brilho
representa o amor, o respeito e a compreensao mutua. Veja todos trocando
sorrisos, abracos e palavras gentis. Se houver conflitos ou mal-entendidos na
familia, visualize-os sendo resolvidos de maneira pacifica e construtiva. Imagine
todos se comunicando abertamente e encontrando solugdes juntos. Visualize
todos compartilhando momentos felizes juntos, como refeicoes em familia,
passeios e celebragoes. Sinta a alegria e o amor que fluem entre todos. Repita:
“Minha familia ¢ unida e harmoniosa”. Termine a visualizacio com um
sentimento de gratidao por sua familia. Agradeca por cada membro e pelo amor
que compartilham. Abra os olhos e leve essa sensagao de harmonia para o seu
dia a dia.



SAUDE

16. PARE DE RECLAMAR

Feche os olhos e respire profundamente. Visualize-se cercado por uma aur:
escura formada pela energia dos seus sentimentos, pensamentos e palavras di
reclamacdo a respeito da sua saude. Essa energia afeta negativamente sua saud
e também a sua capacidade de cocriar. Transforme essa aura escura em uma lu:
brilhante que preenche seu ser, trazendo satde e emogoes positivas. Sinta com
essa luz fortalece sua imunidade e eleva sua vibracao. Imagine-se atraindc
motivos para agradecer e se alegrar. Faca um compromisso de parar de reclama
e adotar uma mentalidade positiva. Abra os olhos e leve consigo ess:
transformacgao positiva.

17. PROGRAME O SEU DNA (TECNICA 1)

Visualize seu DNA como uma matriz flexivel. Conecte-se com su:
linguagem interna, usando afirmacgoes positivas, como “Meu corpo ¢é saudavel
equilibrado.” Imagine essas palavras se transformando em luz dourada qu
envolve seu DNA. Visualize seu DNA se reprogramando para promover saude «
equilibrio. Sinta essa transformacdao se espalhar por todas as células do set
corpo. Imagine-se no controle de sua propria evolugao e satide. Abra os olhos «
leve consigo a sensacao de equilibrio e bem-estar. Essa técnica curta d
visualizagdo permite que vocé use a linguagem interna e imagens positivas par:
reprogramar seu DNA, promovendo mudangas biolégicas e melhorando su:
saude e equilibrio.

18. PROGRAME O SEU DNA (TECNICA 1)

Feche os olhos e visualize seu DNA como uma dupla hélice composta ds
3% matéria quimica e 97% energia quantica. Visualize a parte quimica comc
informacoes biologicas e a parte quantica como sua espiritualidade, sua verdad
essencial e todas as possibilidades. Compreenda que vocé ndo ¢ uma vitima dc
destino tracado pelo seu DNA. Visualize-se desativando os genes de doenca
pobreza e depressao, e ativando genes de saude, riqueza e bem-estar na part;
quimica do seu DNA. Na parte quantica, veja-se comandando a realidad
desejada para sua vida. Entenda que suas emocodes sao a chave para manipula



seu DNA. Cultive emocoes elevadas, como amor e alegria, para reprogramar set
DNA para a satde, prosperidade e felicidade. Abra os olhos com a convic¢ao d
que vocé tem o poder de transformar sua propria realidade através do control
das suas emocaoes.

119. PROGRAME AS SUAS CELULAS

A Imagine-se dentro do seu proprio corpo, explorando o ambiente interno
“Visualize a membrana que envolve cada célula como uma fina camada de un
“material especial, semelhante a um chip eletrénico. Veja a membrana celula
como um receptor de informacoes, assim como um chip eletronico. Compreend:
que suas células recebem informacoes do ambiente e reagem de acordo con
essas Informagoes. Visualize situagdes em que vocé costuma ter reagoe

A A 4

emocionais negativas, como estresse, raiva, medo, 6dio e julgamento. Observi
como essas emocoes afetam a programacgao das suas células. Agora, imagine-s
reagindo de maneira diferente a essas situagoes. Veja-se respondendo com amor
alegria e compaixao em vez de emocOes negativas. Visualize suas célula
arecebendo essas novas emocgoes positivas como se fossem informacgoes de
-ambiente. Observe como suas células comecam a se reprogramar para se alinha
=com essas emogoes positivas. Imagine como sua biologia comeca a responder di
emaneira mais saudavel e equilibrada devido a nova programagao emocional
1Visualize-se experimentando sucesso, satide e bem-estar como resultado dess:
transformacdo. Abra os olhos lentamente e sinta gratidao pelo poder que voc:
etem para reprogramar sua biologia para o sucesso.
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seu DNA. Cultive emocoes elevadas, como amor e alegria, para reprogramar seu
DNA para a satde, prosperidade e felicidade. Abra os olhos com a conviccao de
que vocé tem o poder de transformar sua propria realidade através do controle
das suas emocaoes.

19. PROGRAME AS SUAS CELULAS

Imagine-se dentro do seu proprio corpo, explorando o ambiente interno.
Visualize a membrana que envolve cada célula como uma fina camada de um
material especial, semelhante a um chip eletronico. Veja a membrana celular
como um receptor de informacoes, assim como um chip eletrénico. Compreenda
que suas células recebem informacdes do ambiente e reagem de acordo com
essas Informagoes. Visualize situagdes em que vocé costuma ter reagoes
emocionais negativas, como estresse, raiva, medo, 6dio e julgamento. Observe
como essas emocoes afetam a programacao das suas células. Agora, imagine-se
reagindo de maneira diferente a essas situagoes. Veja-se respondendo com amor,
alegria e compaixao em vez de emocOes negativas. Visualize suas células
recebendo essas novas emocgoes positivas como se fossem informacdes do
ambiente. Observe como suas células comeg¢am a se reprogramar para se alinhar
com essas emocoes positivas. Imagine como sua biologia comeca a responder de
maneira mais saudavel e equilibrada devido a nova programacao emocional.
Visualize-se experimentando sucesso, saude e bem-estar como resultado dessa
transformagao. Abra os olhos lentamente e sinta gratidao pelo poder que vocé
tem para reprogramar sua biologia para o sucesso.



REJUVENESCIMENTO

20. COCRIANDO REJUVENESCIMENTO

Visualize-se olhando-se no espelho e vendo refletida a sua imagem bela «
jovial, olhe de perto os detalhes da sua pele, do seu rosto e veja-se livre de rugas «
manchas. Sinta-se vibrando na mesma frequéncia da idade e da aparénci:
desejadas — como vocé se sentiria se parecesse ter 10, 20, 30 anos a menos
Garanta que sua vibragao interna corresponda a visualizacdo. Viva a sensacac
de rejuvenescimento em sua realidade vibracional para manifesta-la fisicamente
Ensine para o seu corpo qual é a emocao e a sensagao que decorre do seu desej
realizado! Visualize novas redes neurais sendo criadas e se fortalecendo pr:
possibilitar a mudanga que vocé tanto quer!



REJUVENESCIMENTO

20. COCRIANDO REJUVENESCIMENTO

Visualize-se olhando-se no espelho e vendo refletida a sua imagem bela e
jovial, olhe de perto os detalhes da sua pele, do seu rosto e veja-se livre de rugas e
manchas. Sinta-se vibrando na mesma frequéncia da idade e da aparéncia
desejadas — como vocé se sentiria se parecesse ter 10, 20, 30 anos a menos?
Garanta que sua vibragao interna corresponda a visualizagao. Viva a sensacao
de rejuvenescimento em sua realidade vibracional para manifesta-la fisicamente.
Ensine para o seu corpo qual ¢ a emocao e a sensagao que decorre do seu desejo
realizado! Visualize novas redes neurais sendo criadas e se fortalecendo pra
possibilitar a mudanga que vocé tanto quer!



EMAGRECIMENTO

21. PESO IDEAL, CORPO DOS SONHOS

Imagine uma grande tela holografica a sua frente, como um cinema. /
partir da sua glandula pineal, projete a imagem do seu corpo e peso dos sonhos
uma cena em movimento. Sinta o calor na sua pineal enquanto essa imagem s
forma. Saia do seu corpo e observe-se de fora, vendo a imagem saindo da su:
pineal. Volte ao seu corpo e envolva os cinco sentidos na cena em movimento
Visualize-se no corpo ideal que vocé deseja alcancar, com confianca e vitalidade
Concentre-se em acreditar que essa visualizagdo ja esta cocriada, como se j:
fosse realidade. Sinta a gratidao antecipadamente, como se ja tivesse alcancadc
seu objetivo. Mantenha a fé de que vocé estad manifestando sua visualizagao con
cada pensamento positivo. Imagine sua vibragao elevando-se, como se estivess
transformando energia em realidade fisica. Lembre-se de que a fé ¢ comc
plantar uma semente e confiar que ela crescera. Afaste a ansiedade, confiandc
no processo de manifestagao. Sinta a certeza de que seu peso desejado ja ¢ real
Recolha gradualmente essa imagem de volta para a sua pineal, sentindo se
sonho se tornar parte de vocé, de cada célula e molécula. Respir
profundamente e abra os olhos.

22. COMPRANDO ROUPAS NOVAS

Partindo do principio que vocé ja emagreceu, ja conquistou seu peso ideal
o corpo dos seus sonhos, visualize-se indo as compras na companhia de su:
melhor amiga. Vocé precisa de um enxoval inteiro completamente novo! Qual «
o seu novo manequim? Visualize-se passeando pelo seu shopping preferidc
muito animada com sua amiga. Entre de loja em loja para comprar calgas jean
novas, vestidos de festa novos, roupas novas para trabalhar, um biquini novc
bem pequeninho e tudo mais que vocé desejar. Veja-se experimentando cad:
peca, escute sua amiga dizendo que tudo fica 6timo em vocé, sinta a alegria e «
bem-estar decorrentes dessa experiéncia. Respire profundamente e abra o
olhos.
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ESPIRITUALIDADE

23. COCRIANDO UM MILAGRE

Imagine-se como o préprio milagre, sentindo uma profunda paz interior
Visualize sua Frequéncia Vibracional® aumentando a medida que seu
pensamentos, sentimentos, palavras e agoes se alinham harmoniosamente. Veja
se interagindo com o mundo com gentileza, irradiando amor e positividade en
todas as direcoes. Observe como essa transformacao interna comeca a molda
sua realidade, tornando-a mais propicia para atrair as oportunidades que voc
antes apenas visualizava. Gontinue a se ver como o proprio milagre, abracando «
poder da visualizagao que habita dentro de vocé. Abra os olhos quando estive
pronto, sentindo-se revigorado e confiante em seu potencial de manifesta
milagres em sua vida.

24.PAZ: “O OASIS INTERIOR”

Feche os olhos, respire profundamente, foque na tranquilidade d:
respiracao. Visualize-se em um o04asis, sinta o sol, ouga o riacho. Caminhe po
esse espaco sagrado, deixando tensOes para tras. Sinta a paz envolver vocé
Respire, absorva paz, sinta-a em cada célula. Permaneca em paz, acalme :
mente. Pense em algo que o faca sentir a gratidao. Abra os olhos, leve paz «
gratidao consigo.

25. UNIAO COM DEUS

Visualize uma luz divina representando Deus. Imagine-se em um ambient
sagrado. Fale com Deus em pensamento ou voz alta. Sinta a presenca de Deu
ao seu redor. Medite sobre a experiéncia. Pratique regularmente par:
desenvolver a conexao espiritual.

26. MESTRE INTERIOR

Visualize um lugar especial e reconfortante. Imagine uma porta para set
mundo interior. Entre e sinta-se calmo. Visualize seu “mestre interior”. Fac:
perguntas e ouca suas respostas internas. Tenha um didlogo sobre questoe



pessoais. Confie nas respostas e absorva as licoes. Agradeca e retorne :
consciéncia acordada. Reflita sobre as licoes aprendidas. Use essa técnica par:
buscar orientacao interna e autoconhecimento.

27. AUMENTO DA AUTOESTIMA

Comece visualizando uma versao de vocé mesmo em sua mente, veja-si
com todos os detalhes fisicos e¢ emocionais. Imagine que uma luz dourad:
“amorosa envolve essa imagem de si mesmo. Sinta uma profunda aceitacao ¢
Yamor por essa versio de vocé, independentemente de quaisquer imperfeicde
"percebidas. A medida que vocé continua a visualizagdao, imagine, agora, a versa
“do Novo Eu que deseja ser, mais confiante. Sinta sua autoestima comecando a s
Yelevar. Veja como é o seu Novo Eu e sinta que ja esta na pele dele agora mesmo
"no momento presente. Visualize-se caminhando mais ereto, sorrindo mais, «
"sentindo-se bem consigo mesmo. Sinta a confianca e o orgulho de ser quem voc:
¢. Repita afirmacgoes positivas relacionadas a autoestima, como: “Eu me amo
me aceito”’, “Eu sou digno de amor e respeito”, “T'enho confianca em min
mesmo” e outras afirmagoes que ressoem com vocé. Imagine-se alcancando seu
,0bjetivos e metas. Sinta a confianca e o orgulho que decorrem dessas realizagoes
rointa gratidao por quem voceé ¢ e pelo progresso que esta fazendo em diregao :
_uma autoestima mais elevada. Quando estiver pronto, abra os olhos e retorne ac

amomento pI‘CSﬁHtC.

e
28. MANIFESTE A CORAGEM

Visualize-se em uma situacao desafiadora e veja-se agindo com coragem ¢
conflanga. Veja-se mantendo a calma, enfrentando a situacao de frente
etomando as medidas necessarias. Visualize todos os detalhes da cena. Imagine a
sexpressoes faciais das pessoas ao seu redor, o ambiente e as palavras que voc
sesta dizendo ou ouvindo. Concentre-se nas sensagoes que vocé experimenta ac
se comportar com coragem. Sinta seu coracao forte e firme, sua respiragac
controlada e a sensacao de empoderamento que a coragem traz. A medida que :
visualizacdo continua, imagine-se mantendo o foco em seus objetivos e valore
pessoais. Lembre-se do motivo pelo qual vocé esta agindo com coragem
Wisualize um resultado positivo da situacio desafiadora. Veja-se superandc
lobstaculos, resolvendo problemas e alcancando seus objetivos. Durante :
Svisualizacdo, repita afirmacdes positivas relacionadas a coragem, como: “Eu Sou
corajoso e capaz’, ““I'enho a forca interior para enfrentar qualquer desafio”



aoutras afirmacoes que lhe ajudem a fortalecer sua coragem. Sinta gratidao po
asua capacidade de enfrentar desafios com coragem e determinagdao. QQuandc
estiver pronto, abra os olhos e retorne ao momento presente. Leve consigo :
sensacao de coragem fortalecida e a confianca de que vocé pode enfrenta
situacoes desafiadoras.

m> @ (w v w»v b w0

P

»v (M @ [ 72N

wn = o o >

- W v

P



outras afirmacgoes que lhe ajudem a fortalecer sua coragem. Sinta gratidao por
sua capacidade de enfrentar desafios com coragem e determinacao. Quando
estiver pronto, abra os olhos e retorne ao momento presente. Leve consigo a
sensacao de coragem fortalecida e a confianca de que vocé pode enfrentar
situacoes desafiadoras.



TRABALHO

29. TRABALHO DOS SONHOS

Imagine o seu emprego ideal como se ja estivesse acontecendo nest
momento, no presente. Deixe de lado preocupacdes passadas e ansiedades sobr
o futuro. Limpe sua mente de pensamentos negativos e distracoes. Visualize-s
indo trabalhar alegre e grato pelo emprego que possui. Visualize detalhe
especificos do seu emprego dos sonhos, incluindo local, responsabilidades
sentimentos de realizacao. Veja seu sonho de novo emprego como realizad
agora e viva de acordo com essa crenga, sem ansiedade nem medo. Liberte-se d:
ansiedade entregando seu sonho ao Universo. Sinta a gratidao pelo emprego qu
vocé visualizou e acredite que ele esta a caminho. Abra os olhos e leve ess:
sensacao de positividade e confianca consigo ao procurar oportunidades di
emprego.

30. EMPREGO EM LOCAL ESPECIFICO

Caso deseje ingressar em uma empresa especifica, esta técnica pode ser d
grande auxilio. Diariamente, tanto antes de dormir quanto ao acordar, conecte
se com esse sonho. Imagine-se vestindo o uniforme ou traje de trabalho
percorrendo mentalmente todo o trajeto desde o despertar até o retorno ao lar
Visualize-se adentrando a empresa, saudando os colegas, familiarizando-se con
o ambiente de trabalho, desempenhando suas funcoes, e mergulhando n:
experiéncia por meio da visualizagdo. Sintonize-se com suas emocoes durante ¢
processo, observando também os momentos de pausa e o término da jornada
Aborde a simulacao com a convicgao de que esta genuinamente atuando ness:
contexto, sem ponderar a duracao da visualizacdo. Caso adormeca, isso pod
intensificar o poder de realizacdo do seu sonho.

31. SUCESSO E RECONHECIMENTO

Visualize um vasto horizonte onde suas acoes sao como pedras lancadas en
um lago tranquilo criando ondulagées na superficie da agua. Mesmo sen
resultados imediatos, cada passo que vocé da cria ondulacoes na jornada da vida
Mantenha a persisténcia acesa, avangando mesmo quando parecer dificil
Visualize um futuro promissor em que seus esforcos sao recompensados con



sucesso e reconhecimento. Ensaie viver a cena que representa que vocé “chegon
1a”, que conquistou o sucesso que deseja em sua carreira; veja € ouca as pessoa
lhe dando o reconhecimento que vocé merece. Acredite que cada pequeno passc
constrol um caminho para o sucesso. Siga em frente, pois a colheita dos fruto
esta proxima, talvez mais do que vocé imagina.

e
¢32. PASSAR EM EXAME (APROVACAO EM CONCURSO)

e L . : - .
Visualize-se no dia do exame. Veja-se acordando de manha com energia «

fentusiasmo. Imagine-se chegando ao local da prova com calma e confianga
“Visualize-se durante a prova, respondendo as perguntas com facilidade ¢
Dconﬁanga. Veja-se mantendo a calma, mesmo diante das questdes mai
idesaﬁadoras. Visualize-se administrando seu tempo de modo eficaz durante «
“exame. Veja-se revisando suas respostas e garantindo que nada seja deixado en
branco. Imagine o sentimento de realizacao que vocé tera ao concluir a prova
E:Veja—se entregando o exame com confianca, sabendo que fez o seu melhor
Visualize o resultado que vocé deseja alcangar, veja seu nome na lista d
aprovados. Imagine-se celebrando o seu sucesso com as pessoas que vocé ama
Sinta gratidao por toda a dedicacao e persisténcia que vocé colocou em seu
eestudos, sinta a mais profunda gratidio por sua aprovacao. Durante :
-visualizacdo, repita afirmacdes positivas, como: “Eu Sou capaz e confiante en
,minhas habilidades”, “Estou preparado para passar” e “Eu vou passar con
- sucesso”. Quando estiver pronto, abra os olhos e retorne ao momento presente
1Leve com vocé a sensacao de confianca e sucesso que a visualizagao lh
aproporcionou.
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sucesso e reconhecimento. Ensaie viver a cena que representa que vocé “chegou
1a”, que conquistou o sucesso que deseja em sua carreira; veja € ouca as pessoas
lhe dando o reconhecimento que vocé merece. Acredite que cada pequeno passo
constrol um caminho para o sucesso. Siga em frente, pois a colheita dos frutos
esta proxima, talvez mais do que vocé imagina.

32. PASSAR EM EXAME (APROVACAO EM CONCURSO)

Visualize-se no dia do exame. Veja-se acordando de manha com energia e
entusiasmo. Imagine-se chegando ao local da prova com calma e confianca.
Visualize-se durante a prova, respondendo as perguntas com facilidade e
confianca. Veja-se mantendo a calma, mesmo diante das questoes mais
desafiadoras. Visualize-se administrando seu tempo de modo eficaz durante o
exame. Veja-se revisando suas respostas e garantindo que nada seja deixado em
branco. Imagine o sentimento de realizacdo que vocé tera ao concluir a prova.
Veja-se entregando o exame com confianca, sabendo que fez o seu melhor.
Visualize o resultado que vocé deseja alcancar, veja seu nome na lista de
aprovados. Imagine-se celebrando o seu sucesso com as pessoas que vocé ama.
Sinta gratidao por toda a dedicacdo e persisténcia que vocé colocou em seus
estudos, sinta a mais profunda gratidao por sua aprovagdao. Durante a
visualizagdo, repita afirmacgoes positivas, como: “Eu Sou capaz e confiante em
minhas habilidades”, “Estou preparado para passar” e “Eu vou passar com
sucesso”. Quando estiver pronto, abra os olhos e retorne ao momento presente.
Leve com vocé a sensacao de confianca e sucesso que a visualizacdo lhe
proporcionou.



DINHEIRO E BENS MATERIAIS

33. TECNICA DO SEU “INCRIVEL MUNDO”

Com essa técnica, vocé val usar a sua imaginagao para criar o “incrive
mundo de (seu nome) ”. No seu incrivel mundo, tudo é perfeito, voce ¢ feliz
saudavel e muito prospero com todo o dinheiro que quiser para gastar come
quiser. Tudo o que vocé tem que fazer ¢ simplesmente soltar a imaginacao
voar alto, sem se julgar, sem considerar nada como absurdo — tudo que voc;
quiser, vocé pode, ¢ s6 imaginar! Depois de passear pelo seu incrivel mundo
desfrutar dele por um tempo, vocé para e pergunta “e se fosse verdade?”. Sen
forcar sua mente a acreditar que ¢ verdade, ndo ha resisténcia, vocé eleva su:
vibracao através da alegria e diversio e abre as possibilidades para :
manifestacao!

34. CHUVA DE DINHEIRO

Feche os olhos e imagine que, literalmente, comeca a chover cédulas di
dinheiro em cima de vocé! Sinta o dinheiro tocando vocé, sinta a textura, sinta
som, sinta o cheiro do dinheiro. Divirta-se, veja seus filhos e seu companheiro(a
pulando, dangando e gritando de alegria junto com vocé. Pegue um monte ds
dinheiro e jogue para cima; mergulhe em monte de dinheiro! Sinta a energi:
dele plasmando em vocé no momento em que cada cédula toca seu corpo
tornando-se parte de vocé, incorporando-se em cada célula sua, em cad:
molécula do seu DNA. Enquanto sente, repita o comando “integra” varias veze
para integrar o dinheiro no seu corpo! Parece loucura? Otimo, o absurd
elimina a resisténcia e ¢ muito divertido!

35. RIQUEZA INFINITA

Como vocé se sentiria se fosse rico, milionario, bilionario hoje, agorinh:
mesmo? Vocé esta mesmo pronto para receber todo o dinheiro que est:
pedindo? Visualize o que faria com tanto dinheiro, o que compraria, qu
experiéncias teria, a quem ajudaria, em que casa moraria, quais carros teria, qu
tipo roupas e acessorios usaria, que lugares frequentaria e tudo mais relacionado
aos detalhes de sua vida de milionario, ou melhor, bilionario.



36. GASTE COM ALEGRIA

Visualize o saldo da sua conta bancaria indicando muitos milhoe
disponiveis para vocé! Entdao, va ao banco e saque esse dinheiro em varia
maletas. Em seguida, comece a gastar cada centavo desse dinheiro como se na
llhouvesse amanha! Veja cada bem adquirido, cada experiéncia luxuosa. Perceb:
“o0s seus sentimentos ao gastar dinheiro — eles sao um indicador crucial: culpa «
"medo de falta indicam escassez; alegria, prazer e gratidao revelam abundancia
Portanto, se vocé nao sentiu prazer e alegria na primeira vez, repita 0 exercicic
até aprender a desfrutar do dinheiro sem culpa! Gastar com alegria transmit
merecimento ao cérebro e Universo, abrindo fluxo de prosperidade. Gasto
[

felizes geram sucesso e prosperidade duradouros. Lembre-se de colocar os !
sentidos nessa visualizacao!

O e L ]

37. RECEBIMENTO DE PIX

Feche os olhos, respire profundamente e entre em Ponto Zero. Visualize «
PIX chegando exatamente com o valor desejado, escute o som da notificacao
pegue o seu celular e sinta o peso dele, a textura dele. Olhe na tela a notificagac
do PIX com o valor desejado, sinta gratidao por estar recebendo esse valor n:
sua conta, vibre na alegrial Abra o seu app e veja o valor 14 na sua cont:

~_— O 0

bancéria e vibre na certeza de que isso ja ¢ real. Comemore para que o Criado

b

mande mais motivos para comemorar.

w

’38. LOTERIA

S Visualize um filme em movimento de vocé recebendo o prémio, veja «
bvalor exato desse dinheiro, coloque os 5 sentidos e perceba tudo detalhadamente
Escolha a roupa que vocé vai usar para receber esse prémio. Veja-se gastandc
cada centavo dele. Planeje o que serad feito com esse prémio e veja tudo en
detalhe! Mantenha-se grato na certeza de que esse prémio ja ¢ seu. Voc
também pode ativar o Codigo de Grabovoi especifico para loteria afirmando

jes}

“Eu Sou ativar nimeros quanticos para o prémio da loteria em luz 4610567
Esta feito”.

SRS

:39. SERIE COCRIANDO FARTURA



Caso voceé esteja imerso em uma realidade de constante caréncia e escassez
essa série de visualizagoes pode impulsionar a concretizagao da prosperidade en
“sua jornada. Independentemente da sua situagao atual, a transformacao se inici:
“exatamente onde vocé se encontra. A pratica ¢ notavelmente simples: valendo-s«
’da Visualizagao Holografica, vocé canalizara a transformacao das caréncia
zlpresentes em sua percepcao visual direta para um estado de plenitude.
- Geladeira cheia: Quando vocé abrir a geladeira e se deparar com «
"vazio, feche os olhos e imagine-a repleta de iguarias deliciosas. Visualize cad:
Zdetalhe, mergulhe na sensacao de abundancia e expresse gratidao pela propric

“existéncia da geladeira, assim como pela riqueza da sua plenitude.
s

. Armarios cheios: Quando abrir os armarios da cozinha e os encontra
)

vazios, feche os olhos e imagine-os repletos de mantimentos. Visualize-s
preenchendo-os com todos os alimentos que vocé adora. Deixe de ladc
preocupagOes com Pprecos ou como vocé os obterd, pois 1sso pertence ac
Universo. Concentre-se apenas na visualizacao daquilo que deseja, irradie :
»certeza de que 1sso ja ¢ uma realidade e manifeste gratidao.

3 Tanque cheio de gasolina: No caso de baixo nivel de combustivel
scomece sendo grato pelo carro e sua habilidade de condugdo. Visualize-se indc
120 posto, escute sua propria voz pedindo ao frentista que encha o tanque, pagu
a2 vista e em espécie e ainda deixe uma boa gorjeta para quem lhe atendeu. Sint:
rcada detalhe: cheiro de gasolina, o ponteiro do marcador de combustive
subindo, a contagem das notas, a alegria do frentista com a gorjeta. Entdo
agradeca ao frentista, agradeca ao Criador e siga seu caminho sentindo a alegri:
de um tanque cheio. Isso gera sensagoes de abundancia e gratidao.

Carteira recheada: Visualize vividamente sua carteira transbordandc
’com notas de 100, 200 reais. Visualize sua bolsa, gavetas e guarda-roupa repleto
“de abundéancia monetaria. Deixe sua mente percorrer pela imagem de dinheire
’permeando cada canto de sua casa, envolvendo-a numa aura de prosperidade
'Permita-se inclusive sentir a textura e o cheiro do dinheiro enquanto o toc:
“mentalmente, e deixe transbordar a alegria que advém de se senti
“financeiramente prospero. Enraize o sentimento de gratidio profundamente en
‘'seu coracao, pois essa gratidao fortalece a conexdao com essa visao d

abundancia.

40. CARRO NOVO



, Visualize-se em um local onde vocé gostaria de ver o carro que desej:
1possuir. Pode ser em sua garagem, em uma concessionaria de automoveis ou at
amesmo em um outro local que represente sua conquista. Visualize o carro qu
2deseja adquirir. Veja cada detalhe, desde a cor até o modelo e os recurso
sespecificos. Toque no carro em sua mente e observe como se sente. Imagine-si
entrando no carro. Sinta o cheiro do interior, toque o volante e os controles
»Sinta o conforto dos assentos e a poténcia do motor. Comece a conduzir o carrc
1em sua visualizacao. Sinta a emocgao de estar ao volante, dirigindo pelas estrada
1e experimentando a liberdade que isso representa. Visualize-se usando o carre
para realizar atividades de que vocé gosta. Pode ser uma viagem, visitar amigo
rou familiares, ou simplesmente desfrutar de um passeio relaxante. Sinta-se gratc
epor ter esse carro em sua vida. Sinta a alegria e a satisfacao de finalmente possui
blo. Durante a visualizacao, repita afirmacgoes positivas relacionadas a posse dc
ycarro, como: “Estou feliz e grato por ter o carro dos meus sonhos” ou “Merecc
1este carro e estou disposto a trabalhar para conquista-lo”. Quando estive
pronto, abra os olhos e retorne ao momento presente. Leve com vocé a sensagac
,de realizacdo e a gratidao por seu futuro carro.

J
CM OURIVES, E. DNA Milionério. Séo Paulo: Gente, 2019.
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Visualize-se em um local onde vocé gostaria de ver o carro que deseja
possuir. Pode ser em sua garagem, em uma concessionaria de automoveis ou até
mesmo em um outro local que represente sua conquista. Visualize o carro que
deseja adquirir. Veja cada detalhe, desde a cor até o modelo e os recursos
especificos. Toque no carro em sua mente e observe como se sente. Imagine-se
entrando no carro. Sinta o cheiro do interior, toque o volante e os controles.
Sinta o conforto dos assentos e a poténcia do motor. Comece a conduzir o carro
em sua visualizacdo. Sinta a emocao de estar ao volante, dirigindo pelas estradas
e experimentando a liberdade que isso representa. Visualize-se usando o carro
para realizar atividades de que vocé gosta. Pode ser uma viagem, visitar amigos
ou familiares, ou simplesmente desfrutar de um passeio relaxante. Sinta-se grato
por ter esse carro em sua vida. Sinta a alegria e a satisfacao de finalmente possui-
lo. Durante a visualizacao, repita afirmagoes positivas relacionadas a posse do
carro, como: “Estou feliz e grato por ter o carro dos meus sonhos” ou “Mereco
este carro e estou disposto a trabalhar para conquista-lo”. Quando estiver
pronto, abra os olhos e retorne ao momento presente. Leve com vocé a sensacao
de realizacao e a gratidao por seu futuro carro.

4  OURIVES, E. DNA Miliondrio. S&o Paulo: Gente, 2019.
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Compre agora e leia

A sua idade nao é uma sentenca: cocrie a sua melhor versao, mais
feliz e poderosa com Elainne Ourives.

Avancar em idade, mas manter uma aparéncia sempre jovial, muitas
vezes, acaba se tornando uma grande dor, a depender dos riscos que
tomamos na area da estética, pode se tornar um pesadelo!

Neste livro, Elainne Ourives, autora best-seller e mentora de mais de 200
mil alunos, vem para desmistificar o segredo da juventude duradoura e o
gue verdadeiramente podemos fazer para despertar o nosso gene da
juventude, que transborda jovialidade, alegria, prosperidade e beleza.
Chegou a hora de cocriar a aparéncia dos seus sonhos!

Em Gene da juventude, vocé vai aprender:

e Como certos padrdes de beleza sao impostos pela sociedade e
COmMo se amar e se aceitar do jeito que é para, entdo, manifestar a
mudanca que deseja;

e Colocar em pratica os 10 Principios do Rejuvenescimento
Consciente e da Cocriacédo da Realidade para usar o poder que
existe dentro de voceé.

e Cocriar o seu Eu do futuro ideal, que é a sua melhor versao no
Universo, mais realizada e mais plena em todas as areas da vida;

e Praticar a Técnica Face Holo Renew, que sdo exercicios fisicos para
rejuvenescer o rosto e o pescoco, baseada nos fundamentos da
ciéncia milenar da yoga facial.

Muito além de um guia de beleza, este livro é um portal para
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acessar sua esséncia verdadeira, que ja habita em seus desejos, e
que, agora, podera ser externalizada.
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Compre agora e leia

O que vocé esta esperando para se permitir acessar a prosperidade
que ha dentro de si? O agora é sempre o momento adequado.

Como seres humanos, somos vitimas de uma programacao mental
inconsciente que nos conduz a abracar as derrotas, subestimar as
vitérias e, sem perceber, sabotar nosso proprio sucesso. Essa
mentalidade destrutiva nos mantém presos em um ciclo de negatividade,
culpa e fracasso, impossivel de ser quebrado sem um despertar
consciente.

Angelo Vargas passou por esse despertar e agora quer ajudar mais
pessoas a se libertarem das amarras do pensamento negativo. Assim
como num jogo de videogame, ele nos guia por desafios e aventuras que
precisamos enfrentar para alcangar nossos objetivos e abracar uma
mentalidade de vitéria, determinagao e crescimento continuo, tomando
as rédeas de nossa propria vida e escolhendo conscientemente cada
passo em direcao a prosperidade almejada.

Neste livro, vocé vai:

o Aprender a explorar terrenos desconhecidos dentro de si mesmo,
desafiando a programacéo mental inconsciente que nos mantém
presos em ciclos negativos;

e Entender como transformar desejos em objetivos concretos e
realizaveis;

e Acessar insights para tomar decisdes certas que moldarao seu
destino de forma positiva;

e Aprender a fazer escolhas que conduzem ao crescimento e a
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prosperidade, mesmo diante das dificuldades;
e Entender como construir resiliéncia diante dos desafios e colher os
resultados das escolhas e esforgos feitos ao longo do caminho.

Agarre agora oportunidade de moldar seu destino e construa o seu
caminho para uma vida extraordinaria!

Compre agora e leia
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Magquiavel, Nicolau
9786555440041
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Compre agora e leia

O CLASSICO SOBRE LIDERANCA, PODER E POLITICA QUE TODOS
DEVEM LER AGORA EM UMA EDICAO ESPECIAL, COM PREFACIO
DE PAULO VIEIRA.

O principe, de Nicolau Maquiavel, € uma obra que ha mais de 500 anos
promove debates e analises sobre como um governante conquista e
mantém seu poder frente ao povo que lidera. A partir de sua cultura
historica e observacao dos grandes personagens contemporaneos a sua
época, Maquiavel da conselhos e orientacdes ao principe sobre todas as
situacdes possiveis que serdo vividas e como se comportar perante elas.
A experiéncia como diplomata e estudioso permitiu que o autor
compreendesse as facetas dos jogos politicos com muita propriedade e,
deste modo, construisse um manual que marcava um momento histérico
fundamental para a elaboracdo do pensamento politico moderno: o
poder ja ndo esta mais atrelado a questdes hereditarias ou influéncia
divina, mas, sim, as normas e condutas utilizadas por seus governantes.
Um relato classico e atual, O principe reflete o periodo em que foi escrito
e analisa com lucidez as bases do poder politico, entretanto, continua a
ser uma leitura imperdivel para quem procura entender o quebra-cabeca
ao qual estamos sujeitos quando falamos sobre a arte de conquistar e
conservar poder e influéncia enquanto lider, pois estas licbes acabam
sendo utilizadas, por exemplo, na administracéo de negdécios e
empresas.

"[...] Para entender a natureza do povo € preciso ser um principe e, para
entender a natureza dos principes, € preciso ser do povo."

Compre agora e leia
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O poder da acao

Vieira, Paulo
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Compre agora e leia

VERSAO AMPLIADA COM CAPITULO BONUS - EXCLUSIVO EM E-
BOOK
Acorde para os objetivos que quer conquistar.

Ja aconteceu a vocé de se olhar no espelho e néo gostar daqueles
quilos a mais? De observar seu momento profissional somente com
frustracéo? De se sentir desconectado dos seus familiares, dos seus
amigos? Se vocé acha que essas sao situacdes normais, pense de
novo!

Neste livro, Paulo Vieira lhe convida a quebrar o ciclo vicioso e iniciar um
caminho de realizacdo. Para isso, apresenta o0 método responsavel por
impactar milhdes de pessoas ao longo de sua carreira — e que pode ser
a chave para o que vocé tanto procura:

Aprenda a tomar as decisfes certas

Saiba como obter respostas de sucesso

Reprograme sua mente

Desenvolva novas capacidades

Conquiste a vida que sempre quis em seis meses
Aumente suas competéncias financeiras e profissionais

Nao existe outra opcao. E estd em suas maos reescrever seu futuro.

Exclusivamente no e-book deste livro vocé encontrara um capitulo bénus
sobre a Teoria Geral das Memoarias. Por meio de linguagem acessivel e
de diversos exercicios praticos, Paulo Vieira vai lhe mostrar o caminho
cientifico que identifica, compreende e transforma crencgas limitantes em
experiéncias capazes de promover a sua felicidade e o bem-estar da sua
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O poder da autorresponsabilidade

Vieira, Paulo
9788545202226
160 paginas

Compre agora e leia

Muitas pessoas tém consciéncia de que precisam assumir as rédeas da
propria vida, porém nédo sabem como fazer isso na pratica. Este livro traz
ao leitor o conceito de autorresponsabilidade. Trata-se de um manual
gue apresenta a metodologia das 6 leis para a conquista da
autorresponsabilidade, de modo que o leitor assuma o comando de sua
vida. Aplicando esse conceito, vocé sera capaz de levar alta
performance a vida pessoal e profissional, saindo de um estado nao
satisfatorio para uma vida de abundancia e de sucesso. Aqui Vocé vai
aprender a: 1. Calar-se em vez de criticar. 2. Dar sugestao em vez de
reclamar. 3. Buscar a solucdo em vez de buscar culpados. 4. Fazer-se
de vencedor em vez de vitimizar-se. 5. Aprender com o0s erros em vez de
justifica-los. 6. Julgar as atitudes, e ndo as pessoas. Nao adie mais a
vida para a qual vocé esta destinado. Assuma a responsabilidade e a
construa!

Compre agora e leia
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