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Vocé tem recursos ilimitados de poder, criatividade e radidncia dentro de si.
Em Cura Energética para Mulheres, vocé aprenderd a usar seu poder
ilimitado para curar a si mesma nos niveis do corpo, da alma e do espirito —
no campo de energia humano — na raiz da doenca.

Cura Energética para Mulheres foi escrito por duas razdes. Primeira, para
mostrar como curar padroes kdrmicos e doencgas ou indisposi¢des fisicas que
tém impedido vocé de vivenciar todo o espectro da boa satdde, da vitalidade
e dos relacionamentos intimos radiantes. E, segunda, para ajudar aquelas
entre vocés que estdo preparadas para a experiéncia de uma liberacio e de
uma alegria mais profundas que expanda seus limites para que possam
vivenciar dentro de si novos e ilimitados mundos de paz, poder e liberdade.

As técnicas de cura ensinadas neste livro permitem que vocé vivencie
esses novos mundos dentro de si independentemente das atuais
circunstincias atuais de sua vida. Talvez pareca dificil acreditar, durante a
execucdo dessas técnicas, que essas mudangas externas possam, de fato, vir
a ocorrer. No entanto, no fim do dia, sdo as mudancas internas realizadas
por vocé que se revelardo as mais importantes e mais duradouras. Isso
acontece porque todas as coisas de que precisa, inclusive a consciéncia, a
energia e o poder criativo para curar a si mesma nos niveis do corpo, da
alma e do espirito, ji estdo dentro de vocé.



Em Cura Energética para Mulheres, vocé usard técnicas de cura pelos
chakras, libertacio karmica e raja yoga, bem como massagem, mudras,
dancgas, meditagio e afirmagdes para libertar definitivamente seu corpo, sua

alma e seu espirito.

Em cada capitulo, mergulharemos em algum importante problema
energético que esteja limitando seu poder, criatividade e/ou radiincia.
Analisaremos esse problema tanto no nivel fisico como nos niveis sutis de
energia e de consciéncia. Em seguida, ensinaremos uma série de exercicios
simples elaborados especificamente para curar esse problema da forma mais
rapida possivel.

Com uma técnica simples, vocé aprenderd a aumentar a autoconfianga
passando a amar as partes nao amadas do seu corpo. Com outra técnica,
aprenderd a usar a mente para superar padrdes restritivos. Aprenderd a
criar arquétipos mantenedores da vida que intensificarfo sua autoconfianga
e for¢a interior. Dois capitulos foram dedicados a cura pelos chakras e a
cura de feridas karmicas. Outro capitulo é dedicado a intensificar tanto a
beleza interior como a radiAncia fisica, algo que uma mulher pode fazer em
qualquer idade. Dedicamos uma atencgio especial a cura de feridas sofridas
em vidas passadas ou nos primeiros anos de infincia, bem como de traumas
pela perda de um filho durante a gravidez.

Vocé aprenderd a criar um espago de cura e a usd-lo para curar a si
mesma e as pessoas que ama. Aprendera técnicas simples para intensificar a
intuicio, criatividade e sensualidade. Uma vez que a cura espiritual nao é
completa se vocé nao descobrir seu dharma (isto é, seu propdsito e caminho
na vida), forneceremos uma terapia simples gracas a qual vocé podera abrir
um atalho através da paralisia e descobri-lo. Finalmente, vocé aprendera a
fazer a transicdo de um relacionamento tradicional para um relacionamento
transcendente e a partilhar o que aprendeu aqui com sua familia e seu

circulo de amigos.

O que torna este livro diferente de outros é o fato de que nele vocé

aprenderd a curar feridas, traumas e padrdes karmicos pela raiz, no sistema



de energia sutil. Ao assumir o controle de sua prépria cura e chegar ao
cerne dos problemas, vocé saberd que tudo o que precisa para ter uma vida
alegre e satisfatdria j4 faz parte de vocé.

Sabine e Keith estio juntos hd quinze anos, e tém mais de trinta anos de
experiéncia trabalhando com homens e mulheres de todas as idades na
América do Norte, na Europa e na Africa.

d

Keith Sherwood é mestre nos quatro yogas cléssicos. E autor de sete
livros sobre o trabalho com a energia, sobre cura e relacionamentos
transcendentes. Os exercicios, mudras e meditagdes desenvolvidos por
Keith sdo amplamente usados na Europa e na América do Norte por
agentes de cura e terapeutas energéticos para curar doengas fisicas, traumas
profundos, feridas karmicas e bloqueios energéticos. A capacidade de Keith
para ver e analisar campos de energia sutil tem ajudado muitas pessoas a
atingir suas metas espirituais. Visite Keith em www.onewholelove.com e no
Facebook, em Keith Sherwood — Onewholelove.

Sabine Wittmann é agente de cura alternativa e mestre no uso de
energias alternativas que recorre ao trabalho com o corpo, acupuntura,
reflexologia e homeopatia para curar mulheres. A empatia de Sabine e as
técnicas de cura avancadas utilizadas por ela tém ajudado muitas mulheres
a superar problemas no sistema reprodutor, traumas provenientes da
primeira infincia e problemas de relacionamento que se referem
diretamente A autoestima e ao caminho de vida pessoal de uma mulher

(dharma). Visite Sabine em www.awomanshealingspace.com.
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UM

O Feminino Universal
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Depois de emergir da Consciéncia Universal, a energia criativa feminina
passou a operar como forca motriz da evolugdo. O poder para criar e
procriar vem da energia feminina que emerge de todo Universo — e da
fémea de cada uma das espécies que existem.

A energia feminina, portanto, é universal e mantenedora da vida. Ela
motiva os seres humanos a se unir e a se tornar intimos. Ela ndo pode ser
tirada de vocé, e por isso torna todas as pessoas agentes de cura, agentes do
amor e seres radiantes e transcendentes capazes de transformar o mundo

por meio de seu trabalho e relacionamentos.

Embora as mulheres e os homens estejam vivenciando um
Renascimento da liberdade e da autopercepcio, como parte de um processo
que comecou no século XX, se vocé olhar para dentro de si mesma de
maneira mais profunda encontrard uma heranca que a tem impedido de se
tornar quem vocé realmente é capaz de vir a ser. Essa heranca existe nos
bloqueios sutis que vocé carrega em seu campo energético, o campo de
energia sutil e de consciéncia que existe em vocé e a envolve em todas as
dimensoes.

Falaremos mais sobre o campo de energia sutil em outras partes deste
livro. Por enquanto, é importante que saiba que a somatéria do nosso
campo de energia é composto por veiculos energéticos que permitem que



vocé se expresse e interaja tanto nos niveis fisicos como nos planos sutis.
Ele também contém campos de recursos informacionais e um sistema de
energia sutil que abastece seu campo energético com a energia feminina

mantenedora da vida: Prana-Shakti.

Mesmo com toda a liberdade que as pessoas tém hoje em dia a sua
disposicdo, muitas tém dificuldade para atingir o pleno potencial, que ja
esta totalmente desenvolvido desde o nascimento e que os antigos mestres
de yoga e de tantra ensinaram que emergiria, desabrochando e florescendo
ao longo dos vérios estagios da vida. Isso acontece por causa dos bloqueios
energéticos sutis que existem no campo de energia e dos padrdes restritivos

que eles criam.

A energia primordial davida

Este livro foi planejado para servir como um manual que vocé pode usar
para curar a si mesma e as pessoas que ama nos niveis da alma, do espirito e
do corpo. Nos capitulos a seguir, vocé aprenderd a fazer exercicios simples
que lhe dario acesso a generosidade ilimitada da energia feminina
mantenedora da vida que existe dentro de vocé e também aprenderd a
compartilhar livremente sua energia feminina com aqueles que ama e com
aqueles que se beneficiardo da cura produzida por essa energia vital. A
energia feminina mantenedora da vida é o fundamento do poder, da
criatividade e da radiAncia de uma mulher. Ela pode ser intensificada em
todas as mulheres. Essa energia sobre a qual estamos falando recebe muitos
nomes e foi venerada em muitas sociedades. Na China, os taoistas a
chamam de chi ou ki. Na India, é chamada de prana ou shakti. Ndo importa o
nome pelo qual ela é chamada, o que importa é que essa energia
extraordindria pode ser usada para curar traumas e doencas fisicas e romper
padroes restritivos que limitam as mulheres e prejudicam os
relacionamentos. E, o que é o mais importante, por ter apenas qualidades

universais, essa energia pode ser usada para curar a alma e o espirito nos



niveis mais profundos, permitindo que vocé possa ter acesso a0 amor e 2

alegria transcendentes que sio seus por direito inato.

%a[idades universais do feminino

As qualidades universais do feminino compreendem a cura e o poder, a
criatividade e a radiAncia que apoiam essa cura. Entre elas estdo também o
prazer, 0 amor, a intimidade, a alegria e as qualidades do bom caréter que,
durante milénios, foram adotadas por mulheres de todas as culturas. Entre
essas qualidades estdo ndo prejudicar outras pessoas, a lealdade, a
perseveranca, a disciplina, a paciéncia, a resignacdo e a coragem.
Compreender a si mesma como uma expressao da feminilidade universal ird
empoderd-la de modo que se torne seu “eu” [self] e o compartilhe de
maneira plena.

Na verdade, ao integrar na vida cotidiana essa energia que mantém a
vida, celebrando as qualidades universais dessa energia, vocé, sozinha ou
com seu companheiro, afirmard a verdade segundo a qual “mulheres sdo
deuses, mulheres sdo vida, mulheres sdo adornos”. Estas palavras, citadas

pelo dr. John Mumford em seu livro Ecstasy Through Tantra, foram atribuidas
a Buda.

As mulheres ancestrais

Vocé pode nio estar ciente disso, mas o costume de destacar e celebrar as
qualidades universais do feminino foi e continua sendo o ponto principal
em muitas sociedades tradicionais. Embora a imensa maioria delas tenha
desaparecido hd muito tempo, ou tenha sido absorvida por outras
sociedades mais dominantes, as que permaneceram prendem-se a

remanescentes dos costumes ancestrais.



No mundo atual, o maior grupo étnico que mantém essas antigas
tradicdes é o dos minangkabau, da Sumatra, parte do territério da
Indonésia. Com pouco mais de 4 milhdes de habitantes, constituem uma
das poucas sociedades que se esforcaram para preservar os costumes que
harmonizam as necessidades das mulheres e dos homens e que procuram
intensificar abertamente as qualidades mantenedoras da vida do feminino
universal.

Sociedades como a dos minangkabau sio matriarcais e fornecem
recursos para as mulheres que procuram curar o corpo, a alma e o espirito e
compartilhar de forma mais livre o poder feminino, a criatividade e
radidncia naturais.

No passado existiam muitas sociedades matriarcais em todo o mundo, e
as mulheres que nelas viviam eram tratadas como joias preciosas porque

personificavam as qualidades do feminino universal.

A Joia preciosa

Essa verdade se reflete até hoje na tradicio hinduista das devadasis.
Tradicionalmente, essas sacerdotisas hinduistas — que literalmente significa
servas de Deus — eram capazes de curar outras pessoas com a danga porque
eram ensinadas a irradiar livremente a esséncia pura da energia feminina,
que concede vida e cura. Uma das maneiras pelas quais as devadasis
intensificavam e celebravam a joia preciosa era por meio do uso de mudras
em dangas e rituais de cura.

Um mudra é um gesto simbdlico que pode ser feito com as maos e com
os dedos ou em combinacio com a lingua e com os pés. A palavra mudra

» «

vem da raiz sAnscrita mud, que significa “encanto”, “deleite” ou “prazer”.
Embora sejam novos no mundo ocidental, os mudras sdo usados no

Oriente ha séculos para aumentar o bem-estar fisico, mental, emocional e

espiritual. Os taoistas da antiga China os usavam para encontrar a paz



interior; os misticos hinduistas para ajudi-los a atingir o samadhi
(iluminacio); e os agentes de cura para curar tudo, desde dores de cabega
até artrites.

Os mudras funcionam porque estimulam o fluxo de energia sutil, de
prana-chi, através de centros de energia especificos e de meridianos no
sistema de energia sutil. Ao estimular esses pontos durante intervalos de
tempo mais longos, geralmente por 5 minutos ou mais, é possivel liberar
energia bloqueada. Essa liberacdo pode curar padrdes autolimitadores e
destrutivos e levar a niveis intensificados de autopercepcao.

A semelhanca das devadasis, vocé também pode liberar a joia preciosa
dentro de si ao executar o Mudra da Joia Preciosa. Desenvolvemos esse
mudra porque a joia preciosa tem uma ligacdo direta com a Kundalini-
Shakti. A Kundalini-Shakti é o maior depdsito de energia feminina do
corpo humano e por isso representa uma fonte de forca interior e de
confianca para todos que estdo prontos para abracar as qualidades
universais do feminino. Ao despertar dentro de si a joia preciosa, vocé
estard dando um passo significativo em dire¢do a experiéncia do antigo
poder, criatividade e radidncia do feminino universal que existe dentro de

SI.

Exercicio: O Mudra da Joia Preciosa

Para realizar o Mudra da Joia Preciosa, sente-se em uma posicao confortdvel
mantendo a coluna ereta. Em seguida, encoste a lingua no topo da boca e
deslize-a para tras até que o palato duro se torne macio. Fique nessa posicio
enquanto une as solas dos pés. Junte as partes externas dos dedos
indicadores desde as pontas até a primeira articulacio. Em seguida, junte as
pontas dos dedos médios de modo a criar um triAngulo. Una os dedos
anelares voltando-os para as palmas das maos, de modo que as partes
externas desses dedos se toquem desde a primeira até a segunda articulacio.

Junte as pontas dos dedos minimos de modo a formarem outro triAngulo.



Entdo, repouse o polegar esquerdo no berco criado pelo dedo indicador
direito e repouse o polegar direito no ber¢o criado pelo dedo indicador
esquerdo.

Figura 1: O Mudra da Joia Preciosa

Feche os olhos e mantenha este mudra durante 10 minutos. Em pouco
tempo, vocé sentird seu centro de percep¢ao emergindo de um ponto
profundo dentro de vocé. Esse centro é a joia preciosa.

Nio faga nada depois de ter feito contato com ele. Vocé recebera mais
beneficios do Mudra da Joia Preciosa se apenas deixar que ele a leve a um
reconhecimento mais profundo do seu poder e radiancia inatos.

Vocé pode usar o Mudra da Joia Preciosa como parte de sua rotina de
trabalho energético ou sempre que quiser promover o aumento da
autoconfianca e da forca interior.

A crianga em crescimento

Aprendemos com os mestres do tantra que as criancas, até atingir a idade
de 7 anos, celebram naturalmente as qualidades universais do feminino,



representadas pela joia preciosa. No entanto, a medida que crescem, a

celebracio natural dessas qualidades pode ser rompida.

Essa ruptura ndo estd confinada ao plano fisico. Seres humanos sao seres
interdimensionais, e uma crianca em crescimento pode ser alvo de
influéncias negativas nas dimensdes nao fisicas. Essas influéncias negativas
vém sob a forma de projecdes energéticas emitidas por outras pessoas e por
bagagens kdrmicas — a energia densa e autolimitadora que todos carregam
consigo de uma vida para outra, no campo de energia sutil. Mais tarde
voltaremos a falar mais sobre esses temas, mas por enquanto é importante
reconhecer que as criangas ficam particularmente susceptiveis a essas
influéncias 2 medida que crescem, seus egos emergem e comecam a dominar
suas vidas. Elas assimilam os valores culturais que as desvalorizam e, a
medida que ficam mais apegadas a campos de energia sutil, esses campos
bloqueiam o fluxo natural de energia feminina mantenedora da vida que
atravessa seus corpos, e os campos de energia que os preenchem e se

estendem além deles.

E a energia feminina mantenedora da vida que traz prazer, amor,
intimidade e alegria a vida de todas as pessoas, e é essa mesma energia que
fornece o meio que torna possivel compartilhd-la com qualquer outra
pessoa pronta e aberta para recebé-la.

Cassandra

Na mitologia grega, a tragica histéria de Cassandra ilustra claramente esse
ponto. Por causa de suas qualidades tnicas, Cassandra, filha tnica do rei
Priamo e da rainha Hécuba de Troia, foi dotada pelo deus Apolo com o
poder da profecia. Infelizmente, o proprio Apolo mais tarde a amaldicoou,
quando ela rejeitou suas investidas sexuais. Assim, sua queda e morte foram
decorrentes das préprias qualidades que haviam feito dela uma mulher
extraordindria e atraente ao deus da medicina e da cura, ou seja, sua beleza,

independéncia, forca e inteligéncia.



Cacas as bruxas

E h4, entdo, a sérdida histéria da caca as bruxas na Europa e na América do
Norte. No século XIV, durante e apds o periodo da peste bubonica (1347-
1349), as pessoas na Europa Central concentraram seu medo e seu 6dio nas
bruxas e “espalhadores de pragas”, que elas acreditavam estar tentando
destruir seus vizinhos por meio de magia e venenos. Os casos de feiticaria,
particularmente contra mulheres, aumentaram de forma lenta, mas
constante, a partir dos séculos XIV e XV. Entao, por volta de 1550, o
nimero de perseguicdes disparou. Como observou o historiador Steven
Katz: “As evidéncias deixam claro que o crescimento da loucura contra as
bruxas — o panico que ela provocou — era inseparavel da estigmatizacio das
mulheres” (citado em Jones).

As mulheres na sociedade modema

Felizmente, as mulheres modernas ndo sdo mais amaldicoadas pelos deuses
nem condenadas como bruxas. De fato, nos dultimos duzentos anos
aconteceu uma transformacio na maneira como a sociedade enxerga e
percebe as mulheres. Leis e costumes mudaram na maioria das sociedades
tecnoldgicas avangadas, e hoje suprimir e frustrar as aspiracdes naturais das
mulheres ainda faz parte de uma rotina, quase ritualistica em diminuir as
mulheres, mas, ainda assim, a violéncia institucionalizada contra as
mulheres ja ndo é vista, de forma geral, de forma impune.

O significado disso é simples: se vocé abracar as qualidades universais do
feminino, podera desfrutar da capacidade para se render a intimidade e as
relacdes transcendentes. Suas decisdes estardo alinhadas com seus objetivos

e seu corpo se tornard um tributo brilhante ao feminino universal.

Uma mulher que tenha trazido a joia preciosa para a percepcio
consciente e mergulhado nas qualidades universais do feminino iluminara



qualquer sala em que entrar, independentemente da sua idade. Essa mulher
manifestard no mundo uma nova feminilidade, que unird os mitos que
celebram o feminino universal com a liberdade que as mulheres obtiveram

na sociedade ocidental moderna.

Damos a essa nova mulher, essa mulher que se curou e que é um farol de
luz e de amor, o0 nome de mulher radiante.

Voceé pode mudar sua vida

Executar o Mudra da Joia Preciosa permite que vocé dé o primeiro passo
nessa direcdo. O passo seguinte serd superar o medo que bloqueia o acesso
ao campo de energia. Vocé fard isso aprendendo a executar o Mudra do
Destemor. Depois disso, usard o Mudra da Autoaceitacdo para, como o
proprio nome diz, aceitar a si mesma exatamente como ¢ agora.

Depois de concluir essas etapas, tudo o que vocé precisa fazer é usar o
que vai aprender nos capitulos seguintes para curar seu corpo, sua alma e
seu espirito.

Tenha certeza de que, aprendendo primeiro a realizar as mudancas
internas, vocé ird liberar todo o poder, energia e criatividade de que

necessita e serd capaz de expressar tudo isso livremente.



Figura 2: O Mudra do Destemor

Exercicio: O Mudra do Destemor

Para realizar o0 Mudra do Destemor, encontre uma posicdo confortédvel,
mantendo a coluna ereta. Em seguida, coloque a lingua no palato superior e
deslize-a para trds até que o palato duro se curve para cima e fique macio.
Uma vez com a lingua nesta posicdo, aproxime as solas dos pés até que elas
se toquem. Em seguida, junte os dedos indicadores de modo que as pontas
se toquem. Depois que as pontas dos dedos indicadores estiverem se
tocando, faga com que as pontas dos polegares e as pontas dos dedos
médios se juntem. Mantenha as pontas dos dedos indicadores acima das
pontas dos polegares e dos dedos médios. Em seguida, junte as pontas dos
dedos anelares e as pontas dos dedos minimos.

Pratique o mudra durante 10 minutos. Em seguida, solte os dedos e
coloque a lingua e os pés de volta as posicdes normais.

Vocé pode usar esse mudra como parte do seu regime regular de
trabalho energético ou sempre que apegos a crencas restritivas ou a
arquétipos criados pelo ser humano usarem o medo para impedi-la de



irradiar livremente energia com qualidades universais. Repita tantas vezes
quantas julgar necessario.

Figura 3: O Mudra da Autoaceitacdo

Exercicio: O Mudra da Autoaceitacio

O Mudra da Autoaceitagio ird ajudé-la a se aceitar mesmo quando tiver
sido aprisionada por crengas restritivas ou quando outras pessoas tiverem
coagido vocé a abandonar seus valores fundamentais para atender as
exigéncias delas.

Para executar o Mudra da Autoaceitagdo, encontre uma posicio
confortdvel, mantendo a coluna ereta. Em seguida, coloque a lingua no
topo do palato superior e deslize-a para tras até que o palato duro se curve
para cima e fique macio. Mantenha a ponta da lingua em contato com o
topo do palato enquanto junta as solas dos pés. Em seguida, junte o monte
de Vénus[_1 ] com as bordas dos polegares. Depois deslize o dedo indicador
direito sobre o dedo indicador esquerdo de modo que a ponta do dedo
direito fique sobre a segunda articulacdo do dedo esquerdo. Junte os dedos
médios de modo que as pontas se toquem. Uma vez que estejam se tocando,



junte os lados externos dos dedos anelares, desde a primeira até a segunda
articulagdo. Em seguida, junte as partes internas dos dedos minimos desde
as pontas até as primeiras articulagdes.

Pratique o mudra por 10 minutos. Em seguida, solte os dedos e coloque
a lingua e os pés de volta as posicdes normais. Repita tantas vezes quantas
julgar necessério.

Ao praticar regularmente o Mudra da Autoaceitacio, vocé serd capaz
de se aceitar como é agora e estard um passo mais perto de se tornar uma

mulher radiante.

Resumo

Como toda mulher, vocé tem enormes quantidades de energia feminina
adormecidas dentro de si. O processo de cura comega quando vocé abraga
o feminino universal e libera essa energia, de modo que ela se irradie
livcemente através de seu campo de energia e de seu corpo fisico. Vocé fez
isso ao executar o Mudra da Joia Preciosa.

O uso do Mudra do Destemor para banir o medo fard vocé liberar ainda
mais energia. E, ao praticar o Mudra da Autoaceitagio, iniciard um
processo que levard vocé gradualmente para mais perto da realizacdo de
suas metas pessoais e espirituais. No préximo capitulo, vocé aprenderd a
reivindicar seu centro de energia no corpo fisico e no campo de energia
sutil e também a se centrar na mente auténtica, seu auténtico veiculo de

cura.

[_1] O monte de Vénus é a parte abaulada da mao entre o polegar e a Linha da Vida. (N. T.)
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Nos primérdios da civilizagdo, quando grandes aldeias comecaram a se
formar, as mulheres acreditavam que o feminino universal governava
supremo, e que seu poder e amor manteriam para sempre o equilibrio entre
homens e mulheres. Elas acreditavam nisso porque se agarravam
firmemente ao seu centro de energia e confiavam no poder do feminino
universal. Por causa da fé dessas mulheres em si mesmas, o poder delas
irradiava livremente através de seu campo de energia sutil e de seu corpo
fisico.

Infelizmente, muitas pessoas ndo confiam plenamente no feminino
universal; outras nem sequer sabem que tém enormes reservas inexploradas
de poder feminino adormecidas no interior do campo de energia sutil.
Como resultado, muitas ainda nio recebem todos os beneficios do poder
feminino que irradia através do corpo, da alma e do espirito.

Sem duvida, a ideia de que alguém poderia ndo confiar na energia que a
nutre seria capaz de suscitar uma reagdo cética. Mas considere o seguinte:
praticamente todos os seres humanos viveram muitas vidas. E o legado de
suas vidas passadas, bem como do relacionamento distorcido com o préprio
poder feminino, permanece entrincheirado dentro do campo de energia sob

a forma de bloqueios energéticos.



O conceito de vidas passadas pode lhe parecer estranho se o trabalho de
cura e o trabalho energético forem coisas novas para vocé. No entanto,
como um ser interdimensional com uma alma, um espirito e um campo de
energia sutil que os apoia, vocé participa de um grande ciclo de vida, morte

e renascimento.

Embora vocé vivencie a perda do corpo fisico no fim de cada vida, os
veiculos energéticos, que constituem o fundamento da alma e do espirito,
sobrevivem. No fim de cada ciclo de vida, morte e renascimento, eles
encarnam-se em um novo corpo fisico planejado para conduzi-los ao longo
da fase seguinte da jornada evolutiva. Esse processo continua até que vocé
tenha atingido um estado permanente de iluminacio. No estado iluminado,
vocé se tornara plenamente consciente de seu estado a priori de felicidade e
transcenderd o ciclo de morte e renascimento, o que significa que néo
precisard mais encarnar na Terra.

Mulheres-homem

Um exemplo extremo de pessoas que desconfiam do préprio poder
feminino, e que sofrem desnecessariamente, pode ser encontrado no norte
da Albania em uma das instituicdes mais estranhas e mais duradouras da
Europa. Nessa regidao montanhosa, encontram-se as chamadas mulheres-
homem. Sio mulheres que rejeitaram o poder feminino e até mesmo a
identidade feminina. Essas mulheres assumem o papel de sustentar
materialmente sua familia extensa, depois que o patriarca, o pai ou o irmao
mais velho morrem. De acordo com a tradicio, a mulher-homem adota esse
papel para proteger a familia do roubo e do estupro. Infelizmente para essas
mulheres, a tradicio das mulheres-homem exige que elas sacrifiquem uma
vida como esposas e maes para o bem de suas familias. Essas mulheres
abandonam sua feminilidade; elas cortam os cabelos deixando-os bem
curtos, usam roupas masculinas e fazem o trabalho tradicional dos homens

/.

durante o resto da vida. E interessante notar que todos aceitam esse



equivoco 6bvio, inclusive as préprias mulheres. E, sob condicdes normais,
uma mulher-homem ¢ tratada da mesma maneira que um homem por

homens e mulheres na comunidade.

A importancia da confianca

Para aquelas de vocés que anseiam por se curar nos niveis mais profundos, a
mulher-homem ilustra a importincia da confianca tanto nas qualidades
universais do feminino como nas suas préprias qualidades especificas. A
falta de confianca pode impedir que encontre seu centro de energia. E, sem
um centro de energia, serd dificil usar o campo de energia para curar e para
desencadear todo o poder feminino potencial. Sonhos se materializam em
realidade fisica e os desejos se tornam verdadeiros quando vocé encontra

seu centro de energia e passa a viver dentro dele.

Ve

Ha outras razdes que fazem da confianca algo importante. E a
autoconfianca que sustenta uma personalidade dinimica e que evolui
continuamente. E é a confianga em si mesma e no feminino universal que
lhe permitird estabelecer e manter relacionamentos saudaveis consigo

mesma € com outras pessoas.

Felizmente, mesmo que uma mulher desconfie de si mesma e da energia
feminina, hA momentos em que é impossivel bloquear por completo as
qualidades universais do feminino. A energia feminina e as qualidades
universais que emergem dela podem irromper na percepcio consciente de
uma mulher e transforma-la quando ela esta gravida, momento em que os
hormonios e o fluxo de energia feminina intensificada a tornam mais
radiante. Essa condicio pode superar a desconfianca de uma mulher quando
ela estd no perfodo menstrual e quando encontra o amor de sua vida.
Principalmente no inicio de um relacionamento com esse nivel de
intensidade, uma mulher descobrird que, para agradar o parceiro, é
impossivel desconfiar das qualidades universais do feminino ou rejeitar por

completo essas qualidades.



Infelizmente, essas irrupcdes de energia em geral sdo temporarias. Mas
nao precisam ser. Com a ajuda dos exercicios a seguir, vocé poderd tornar a
energia feminina parte permanente de sua vida e de seus relacionamentos.
O primeiro exercicio que aprenderd a executar é o Mudra da Confianca. Se
executd-lo durante 10 minutos por dia por pelo menos cinco dias, vocé se
tornard mais receptiva a sua propria energia feminina. Isso fard com que
vocé adquira confianca em si mesma e aprecie o poder, a criatividade e a
radiAncia que sao seus por direito.

Exercicio: O Mudra da Confianca

Para executar o Mudra da Confianca, encontre uma posicao confortavel,
mantendo a coluna ereta. Quando estiver relaxada, leve a ponta da lingua
até o topo da boca. Em seguida, deslize-a para tras até que o palato superior
fique macio. Em seguida, junte as solas dos pés. Continue, juntando os
polegares de modo que eles se toquem desde as pontas até as primeiras
articulagdes. Junte os dedos indicadores de modo que eles se toquem desde
as pontas até as primeiras articulagdes. Os polegares formarao um triAngulo,
assim como os dedos indicadores. Faca com que as partes exteriores dos trés
dedos restantes se juntem de modo que os dedos correspondentes em ambas

as maos se toquem desde a primeira até a segunda articulacio.



Figura 4: O Mudra da Confianca

Mantenha este mudra durante 10 minutos, conservando os olhos
fechados. Depois de 10 minutos, libere 0 mudra e desfrute a confianca
intensificada que sente por si mesma, bem como a energia feminina que a
preenche de poder. Repita tantas vezes quantas julgar necessario.

Descubra seu centro de energia

Depois de executar o Mudra da Confianga, vocé pode recuperar seu centro
de energia, primeiro no corpo fisico, centralizando-se no Hara, e em seguida
no campo de energia sutil, aprendendo, para isso, a executar o Método
Padro.

O Hara estd localizado quatro dedos abaixo do umbigo e dois
centimetros e meio a frente da coluna vertebral. Em japonés, a palavra
Hara significa “abdomen”. O termo Hara estd muitas vezes ligado a outra
palavra japonesa, Tanden. Tanden significa “campo do elixir” (Stiene e
Stiene). O Hara pode, portanto, ser compreendido como o local no qual se
encontra o elixir da vida no corpo fisico. E também o local onde vocé pode
recuperar o centro de poder no corpo fisico.



A maioria das pessoas no Ocidente desconhece a importancia do Hara.
Essa é uma das razoes pelas quais tantas pessoas ainda deixam de aproveitar
toda a vitalidade e energia de cura disponiveis a elas. Isso também explica
por que tantas pessoas estdo fora de equilibrio, e por que estdo suspensas
por um ponto exatamente acima dos ombros e oscilam a partir dele como
fantoches. O corpo fisico, a postura e a maneira como se movem refletem o
fato de elas ndo terem feito do Hara parte integrante da vida cotidiana.

Problemas como ma postura, tensdo muscular cronica (que inibe o fluxo
de prana através do sistema energético humano), coluna vertebral
comprimida e torcida, érgaos corporais rigidos e mé circulagio podem estar
diretamente ligados ao equilibrio a partir dos ombros, e nao ao Hara. O fato
de nfo estarmos centralizados em nosso centro de energia pode criar outros
problemas, como tensdo sobre as articulagdes e os ligamentos. E isso pode
contribuir para a fadiga mental e fisica, e até mesmo para a depressio, que

atinge mais as mulheres do que os homens.

Entdo, o que podemos ganhar por meio do Hara! Podemos ganhar
muito. Encontrar seu centro de energia em Hara lhe concederd poder.
Conectard os centros de energia no abddmen com os centros de energia do
coracdo e da cabeca. Os 6rgios reprodutores receberdo mais nutricdo e
funcionarao melhor. E, liberando a energia em seu abddmen, vocé acessara
com mais facilidade suas emogdes e sentimentos mais profundos.

Portanto, ndo deveria nos causar surpresa saber que todas as principais
tradicOes espirituais afirmam que um sélido fundamento é um pré-requisito
para o crescimento pessoal. A prépria natureza reflete esse principio. Para
que uma 4arvore alcance os céus, ela precisa ter um sélido fundamento na
terra. Sem isso, a arvore tende a permanecer fraca, reagindo a cada
pequena alteracio do clima.

Exercicio: A Respiragao Hara




A respiragdo Hara é uma técnica antiga, que tem sido praticada ha séculos
no Extremo Oriente. Ela foi concebida para ajudar as pessoas a descobrir o
centro de energia no corpo fisico, que estd localizado no abddmen e
conectado ao terceiro chakra. Se vocé se sentir separada de seu corpo ou
vazia e necessitando de forga interior, ou caso se sinta agitada ou
sobrecarregada, assustada ou zangada, respirar dentro do Hara aliviar4 esses
sentimentos ao trazé-la de volta ao seu centro de energia, em equilibrio

com o restante do mundo.

Vocé pode praticar a respiracio Hara em qualquer posi¢do, contanto
que a coluna esteja ereta. Por ora, sugerimos que execute a respiracio Hara
deitada de costas. Conforme progride, vocé pode praticar o exercicio
sentada ou em pé.

Comece a respiragdo Hara com os bragos esticados ao lado do corpo, as
palmas das mAos para cima e os dedos estendidos relaxadamente. Os olhos
devem estar fechados e as mandibulas relaxadas, o que permitird que sua
boca fique confortavelmente semiaberta. Nessa posi¢ao, respire fundo pelo
nariz durante 3 ou 4 minutos. Em seguida, dirija a atencdo mental para o

Hara, quatro dedos abaixo do umbigo.

Com a atencdo mental voltada para o Hara, faca pequenos circulos no
sentido horario ao redor do Hara com a ponta do dedo médio da mao
positiva (mao direita, se vocé for destra, ou esquerda, se for canhota). Em
pouco tempo, vocé notara sensacdes emergindo desse ponto vital e podera
sentir calor, formigamento, sensacdes latejantes, frio ou pressdo. Nenhuma
dessas sensacdes deve preocupé-la; sdo todas normais. Depois de alguns
momentos, coloque ambas as maos diretamente sobre a posicdo
correspondente ao Hara. Ao mesmo tempo, encoste a lingua no palato
superior, logo atrds dos dentes. Isso ird conectar as correntes feminina e
masculina de prana a seu campo de energia e intensificar a experiéncia.

Uma vez com as maos em posi¢do, use 0 prana que entra em seu campo
de energia em cada inalacdo para ativar ainda mais seu Hara. Para fazer
isso, inspire profundamente, dirigindo a corrente para o Hara, contando até



cinco. A medida que preenche o Hara com prana, visualize um fluido
dirigindo-se para dentro e preenchendo esse ponto vital com energia e luz.
Retenha a respiracdo contando até cinco, enquanto sua atengdo mental
permanece focada no Hara. Durante a reten¢do, a medida que o nivel de
prana aumenta, vocé comecard a sentir o Hara se aquecendo e o centro de
equilibrio se deslocando dentro de seu ponto vital.

Depois de ter retido a respiragdo contando até cinco, expire pela boca
para outra contagem até cinco. Nao deve haver intervalo entre a exalacio
e a proxima inalacdo. O ritmo natural sé deve ser quebrado durante a
retencao.

Faca esse exercicio 2 ou 3 vezes por semana por cerca de 20 minutos.
Ao dominar a respiragdo Hara, retorne ao seu centro verdadeiro, que esté
no Hara. Repita tantas vezes quantas julgar necessario.

O centro de energia em seu campo de energia suil

Agora que vocé encontrou seu centro de energia no corpo fisico, pode
continuar executando um exercicio que chamamos de Método Padriao. O
Método Padrdo lhe permitird recuperar seu centro de energia em seu
campo de energia. Depois de executar o Método Padrao, crie uma tela
visual. A tela visual é parte essencial de muitos dos exercicios de cura que
aprenderd neste livro. Por fim, vocé aprenderd a executar o Mudra do
Empoderamento. Quando encontrar o centro de energia em seu corpo
fisico e em seu campo de energia sutil, esse mudra ajudard vocé a
transmutar energia feminina em forga.

Exercicio: O Método Padrao

Para encontrar seu centro de energia no campo de energia, é preciso ser

capaz de concentrar a atencio sem se distrair. Isso acontece de maneira



muito natural sempre que vocé faz algo que gosta, como ler um livro,
participar de uma discussao animada ou partilhar da intimidade com alguém
que ama. Quando falamos de focalizar a mente e deslocar a percepg¢io para
dentro do campo de energia, o prazer é a chave para o sucesso. Isso porque
a sensagio de prazer faz aumentar o fluxo de prana através de seu campo de
energia e de sua mente auténtica.

Ve

A mente auténtica é o veiculo de percepc¢io e expressdo. E seu centro
de energia no mundo sutil da energia e da consciéncia, e é composta por
trés elementos: campo de energia, o sistema nervoso e os 6rgaos e sentidos
fisicos de percepcao, que podem ser direcionados tanto para o ambiente
externo (0 plano fisico) como para o ambiente interno (os planos sutis da
consciéncia).

Quanto mais prana fluir do seu campo de energia e, por extensio, de sua
mente auténtica, mais facil serd para vocé permanecer centrada. O fluxo
intensificado de prana também faz com que sua percepcdo emerja

naturalmente, sem distragoes.

A prética do Método Padrio leva cerca de 20 minutos. Na primeira
parte dela, relaxe os principais grupos de misculos de seu corpo fisico,
contraindo-os e soltando-os. Isso ajuda a aquietar a mente, liberando
tensdes residuais. Na segunda parte, use a intengcdo e volte-se
interiormente para os seus Orgdos de percepcido, de modo que possa

localizar seu campo de energia sutil e permanecer centrada nele.

E importante notar que neste exercicio a intencdo funciona como um
software de computador. Assim como um software instrui um computador a
executar uma determinada tarefa, sua intencfo instrui a mente auténtica a
voltar os 6rgios de percepcio para dentro.

Entre os 6rgdos de percepcao estio os sentidos, que redinem a conexo
fisico-material como outros meios de conhecimento néo fisicos, tais como a
intui¢io. Se vocé usar sua intengdo de maneira adequada, sem ficar

olhando para si mesma, sem se pressionar muito nem misturar a intencao



com sentimentos e com a inseguranga, sua percepcdo se voltard

automaticamente para dentro.

Para iniciar a pratica do Método Padrio, encontre uma posi¢do
confortdvel, mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo
nariz durante 2 ou 3 minutos. Entdo, lentamente, faca uma contagem
regressiva de cinco até um. Enquanto faz essa contagem, repita
mentalmente e visualize cada nimero 3 vezes para si mesma. Nio se apresse
e deixe a mente livre para ser criativa. Depois de chegar ao nimero um,
repita para si mesma a seguinte afirmacio: “Agora estou profundamente
relaxada e me sinto melhor do que antes”.

Continue, agora contando de 10 até 1, deixando-se mergulhar mais
fundo a cada ndmero da escala descendente. Quando alcancar o ndmero
um, afirme: “Ioda vez que chego neste nivel mental, consigo usar mais minha
mente e de maneiras mais criativas”.

Em seguida, inspire e dirija a atencAo mental para os pés. Contraia os
musculos dos pés o méiximo que puder. Segure a respiracdo duranter 5
segundos. Em seguida, solte a respiracdo e relaxe os musculos dos pés.
Inspire fundo mais uma vez e repita o processo com os tornozelos e batatas
das pernas. Faga o mesmo com os joelhos, as coxas, as naddegas e a pélvis, o
abddmen médio e superior, o térax, os ombros, o pescogo, os bracos e as
maos. Depois de comprimir e relaxar todas essas partes do corpo, contraia
também os musculos do rosto e os mantenha assim druante 5 segundos.
Depois dos 5 segundos, solte e diga “ahh” enquanto expira. Em seguida,
abra a boca, estique a lingua para fora da boca e alongue os musculos do
rosto 0 maximo que puder. Mantenha-os assim durante 5 segundos. Em
seguida, relaxe os musculos do rosto e diga “ahh” enquanto expira.

Por fim, contraia todo o corpo e os misculos do rosto enquanto prende
a respiracio duranter 5 segundos. Solte o ar pelo nariz e relaxe por alguns
instantes.

Afirme: “E minha intencdo voltar meus érgdos de percepcdo para dentro”.

Durante alguns instantes, apenas sinta os efeitos dessa afirmacio; depois,



afirme: “E minha intencdo me centrar em meu campo de energia sutil”.

Imediatamente, sua orientagcdo se deslocard, e, a partir de sua nova
perspectiva, dentro de si mesma, vocé ficaré ciente de que estd centrada no
seu campo de energia e na sua mente auténtica, porque se sentird mais leve,
mais vocé mesma e, o que é ainda mais importante, pensamentos e
sentimentos nio a distrairdo mais.

Reserve mais 15 minutos para sentir os efeitos desse exercicio. Em
seguida, conte de 1 até 5, e entdo abra os olhos. Quanto mais vezes vocé
usar o Método Padrdo, maiores serdo os beneficios e mais facil sera
permanecer focada sem se distrair. Agora que encontrou seu centro de

energia em seu campo de energia sutil, vocé pode criar uma tela visual.

Exercicio: A Tela Visual

Para criar uma tela visual, encontre uma posi¢cao confortavel, mantendo a
coluna ereta. Feche os olhos e relaxe. Use o Método Padrio a fim de
relaxar o corpo fisico e se centrar no campo de energia sutil e na mente
auténtica. Depois de relaxar o corpo fisico e estar centrada, crie uma tela
de dois metros e meio a sua frente. A tela deve ser branca e grande o
bastante para que nela caiba uma imagem em tamanho real de si mesma.
Também deve estar um pouco elevada em relacdo ao chio, de modo que
precise olhar para cima, em um 4ngulo de trinta graus, para ver claramente

a imagem na tela.

Para criar a tela visual, afirme: “E minha intencdo visualizar uma tela
branca de dois metros e meio a minha frente”. Uma vez que a tela visual tiver
se “materializado”, afirme: “E minha intencdo visualizar uma imagem de mim
mesma na tela”. Imediatamente, vocé verd sua imagem na tela. Observe-a
durante cerca de 5 minutos. Depois de 5 minutos, libere a imagem e
também a tela. Entdo, conte de 1 até 5, e abra os olhos.



Nos capitulos a seguir, vocé usard a tela visual para substituir arquétipos
autolimitadores por arquétipos que mantém a vida, para liberar apegos que
a bloqueiam, e para se curar nos niveis do corpo, da alma e do espirito.
Agora que criou a tela visual, vocé estd pronta para executar o Mudra do
Empoderamento.

O Mudra do Empoderamento ¢é planejado para intensificar a
transmutacgio da energia feminina em poder e para distribui-la de maneira
uniforme por todo o campo de energia sutil.

Figura 5: O Mudra do Empoderamento

Exercicio: O Mudra do Empoderamen’co

Para executar este mudra, encontre uma posi¢cao confortdvel, mantendo a
coluna ereta. Em seguida, use o Método Padrio para se centrar em seu
campo de energia e em sua mente auténtica. Executando, em primeiro
lugar, o Método Padrio, vocé intensificard o efeito do mudra. Continue
colocando a ponta da lingua diretamente atrds do ponto onde os dentes
encontram a gengiva superior. Junte as pontas externas dos polegares de
modo a formar um tridngulo. Depois, junte as pontas dos dedos indicadores
de modo a formar um segundo tridngulo. Uma vez que as pontas dos dedos



indicadores estejam se tocando, coloque os lados externos dos dedos médio
e anelar juntos desde a primeira até a segunda articulacio. Em seguida,
coloque as pontas internas dos dedos minimos juntas de modo a formar um

terceiro triAngulo.

Quando vocé olhar para baixo, para as maos, vera trés tridngulos. O
primeiro tridngulo foi criado pelos polegares, o segundo pelos dedos
indicadores e o terceiro pelos dedos minimos.

Mantenha este mudra durante 10 minutos, com os olhos fechados.
Depois de 10 minutos, libere 0 mudra. Entao, conte de 1 até 5, e abra os
olhos. Vocé se sentird totalmente desperta, relaxada e muito melhor do que
se sentia antes. Repita tantas vezes quantas julgar necessario.

Resumo

Ao aprender a executar o Mudra da Confianca e a recuperar o centro de
energia no corpo fisico e no campo de energia sutil, vocé dard um passo
importante para recuperar seu poder, sua criatividade e sua radiAncia. Ao
aprender a criar a tela visual e a executar o Mudra do Empoderamento,
vocé dard um passo importante, pois aprenderd a conceder poder a si
mesma. No préximo capitulo, vocé aprendera a distinguir a diferenca entre
a energia feminina mantenedora da vida e a energia que causa sofrimento e
doenca. Depois, aprenderd a executar a cura pelos chakras, o que a tornara
capaz de usar os 6rgaos do seu sistema energético para curar a si mesma e as
pessoas que ama.



TRES
A Cura pelos Chakras

:!,_
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Agora que recuperou o centro de energia no corpo e no campo de energia
sutil e aprendeu a criar uma tela visual, vocé pode comecar o processo da
cura pelos chakras (ou pelo desbloqueio dos chakras). Ao executar esse
processo, vocé poderd curar doengas no seu corpo, na sua mente, na sua
alma e também nos seus relacionamentos — e curé-las pela raiz — em seu

campo de energia sutil.

No entanto, antes de iniciar a cura pelos chakras, é importante que
compreenda duas coisas. Primeira: que ha dois tipos de energia no universo,
a energia com qualidades universais e a energia com qualidades individuais.
Segunda: o campo de energia sutil e o sistema de energia sutil sdo
planejados para transmitir e transmutar exclusivamente a energia com
qualidades universais. Eles ndo podem transmitir ou transmutar energia

com qualidades individuais.

Energia com qualidades universais

A energia com qualidades universais é o que possibilita a diversidade da
vida tanto no universo fisico quanto no nio fisico. Sem ela, nao haveria um
universo digno de assombro, nenhum ser senciente com um campo de



energia e um corpo fisico capaz de senti-lo, nem nenhum prazer, amor,

intimidade ou alegria.

Vocé talvez j4 conheca o extraordindrio poder dessa energia. Talvez ja
tenha percebido que essa forga é tao poderosa que, ao ser irradiada do seu
campo energético, pode curar doencas e catapultd-lo a um estado de
transcendéncia no qual os problemas e preocupacdes desaparecem e vocé é

capaz de sentir a felicidade que vigora continuamente no universo vivo.

Energia com qualidades individuais (os gumas)

Ja falamos sobre a energia com qualidades universais. Essa é a forma original
da energia feminina que emergiu quando o universo nao manifestado passou
a existir fisicamente. No entanto, ha outra forma de energia que surgiu
pouco tempo depois. E a energia que enxergamos com nossos Grgios de
percepcio. Ela tem qualidades individuais e muda continuamente.

No nivel fisico, o calor, a eletricidade e a luz sdo bons exemplos de
energia com qualidades individuais. Mas a energia com qualidades
individuais ndo estd confinada ao nivel fisico. No universo nao fisico, ha
também campos de energia com qualidades individuais que tém o que vocé
pode chamar de caracteristicas, ou o que chamamos de “sabor”. Vocé ja
conhece essa energia. E a mesma energia densa que cria pressdo e dor
muscular quando vocé estd estressada e com ansiedade, falta de
autoconfianca e confusdo, quando €é ativada consciente ou
inconscientemente. A energia com qualidades individuais é na verdade, de
uma forma ou de outra, a principal fonte de sofrimento humano e de

doenca fisica.
Os mestres do tantrismo usaram os gunas para descrever o sabor dos
campos de energia com qualidades individuais. A palavra sAnscrita guna

significa “qualidade ou atributo”. No tantrismo cldssico, trés gunas



conhecidos como Sattva, Rajas e Tamas sdo usados para descrever a energia

com qualidades individuais.

A energia tamésica é a forma mais densa e distorcida de energia com
qualidades individuais. Quando h4 uma quantidade excessiva de energia
tamésica aprisionada no campo de energia sutil, ela causard muito
sofrimento e terd um efeito muito prejudicial sobre a satide e o bem-estar.

A energia rajésica é menos densa do que a energia tamésica. Na maioria
dos casos, a energia rajsica exercerd menos impacto na saide e no bem-
estar. Mas a presenga de uma quantidade excessiva de energia rajésica a
empurrard para fora de seu centro de energia e podera dificultar sua tarefa

de abragar as qualidades universais do feminino.

A energia sattvica é menos densa que a energia tamdsica ou a rajdsica.
[sso a torna menos prejudicial & satde e ao bem-estar humanos. No
entanto, essa energia ainda assim pode separi-la de seu centro de energia
no seu corpo fisico e no seu campo de energia sutil. E pode tornar dificil ser

vocé mesma e se expressar livremente.

O sistema de energia sutil

O campo de energia sutil tem qualidades universais que penetram no corpo
fisico. Esse campo contém dois tipos de veiculos energéticos — corpos
energéticos e invélucros energéticos. O campo de energia também contém
campos de recursos. Os campos de recursos informacionais fornecem a
energia e a consciéncia que nutrem os veiculos energéticos e o sistema de
energia sutil.

O sistema de energia sutil inclui os chakras e os campos dos chakras, os
meridianos, as auras e os centros de energia secundérios espalhados pelo
seu campo de energia sutil.

Da mesma maneira que uma rede elétrica fornece energia para casas e
empresas, os 6rgios do sistema de energia sutil transmitem e transmutam



todo o prana que o corpo fisico e seus veiculos energéticos precisam para

funcionar de maneira saudavel.

Nas péginas a seguir, examinaremos mais a fundo os 6rgaos do sistema
de energia sutil. Os chakras, os campos dos chakras e os centros de energia
secunddrios irdo atrair particularmente nossa atengao, porque saber usé-los
com habilidade na cura pelos chakras é o que lhe permitird encontrar
solucdes enérgicas para os problemas mais comuns que provocam rupturas
em sua vida e em seus relacionamentos. Sdo problemas que tém como

fundamento bloqueios em seu campo energético.

Normalmente, os bloqueios no campo de energia sutil sdo criados
quando uma concentragdo de energia sutil com qualidades individuais
impede que o prana (energia com qualidades universais) irradie livremente
através de um chakra ou de um centro de energia secundério. A
concentracao de energia de que estamos falando pode se parecer com uma
onda ou com uma pequena piscina de energia densa que é ativa e pode se
mover, especialmente quando vocé presta atencdo a ela. Devido a
densidade e capacidade para se mover dessa concentracdo de energia, ela
pode bloquear o prana da mesma maneira que a sujeira pode bloquear o
fluxo de ar limpo através de um filtro de ar.

Sao esses bloqueios que causam apegos, bem como padrdes
autolimitadores e destrutivos. Muitos desses bloqueios estdo com vocé ha
vérias vidas, uma vez que vocé carrega a energia que os sustenta no campo

de energia de uma encarnacio para a seguinte.

Os chakras, os campos dos chakras e os centros de energia secundarios
sA0 os principais responsaveis pela regulacdo das atividades energéticas no
universo nio fisico. Essas atividades incluem muitas interagdes que as
pessoas acreditam de maneira equivocada que ocorram exclusivamente no
plano fisico. Empatia, motivacio e entusiasmo, assim como o amor e a
intimidade humanos, sdo exemplos de interagdes energéticas reguladas
pelos chakras, pelos campos dos chakras e pelos centros de energia nas

maos e nos pés.



Isso significa que a condicio do sistema energético pode influenciar na
capacidade para sentir e expressar emogdes e sentimentos. Infelizmente,
isso também significa que, quando ha bloqueios no sistema de energia sutil,
a capacidade para interagir com o ambiente e com outras pessoas serd
bloqueada.

Figura 6: O Portal do Chakra

Os chakras

A palavra chakra vem do sanscrito e significa “roda”. H4 duas partes
distintas de um chakra — o portal do chakra e o campo do chakra. Para
pessoas com capacidade para ver campos de energia sutis, um portal de
chakra se parecerd com um disco brilhante e colorido que gira rapidamente
na extremidade que se parece com um longo eixo de rodas ou com uma
haste. A por¢do da roda do portal do chakra mede cerca de oito
centimetros de diAmetro e gira ou rodopia perpetuamente em torno de um
eixo central. Emergindo do centro do disco ha o que se parece com os raios
de uma roda.



A principal funcdo do portal do chakra é a de constituir uma via de
acesso para fornecer prana ao campo de energia sutil e ao corpo fisico.
Embora os portais dos chakras tenham outras funcdes, a parte principal de
um chakra é o imenso reservatério de prana, que chamamos de campo do
chakra. O campo do chakra estd conectado com o portal do chakra.
Quanto mais saudavel for o campo do chakra, mais prana serd distribuido
pelo portal do chakra ao seu campo de energia e ao seu corpo fisico.

Fungdes dos chakras

Os portais dos chakras e os campos a eles associados realizam vérias fungdes
importantes, além de fornecer prana ao campo de energia sutil e ao corpo
fisico. Eles ligam todos os seres humanos a Consciéncia Universal, a
singularidade a partir de onde tudo emergiu, tanto no universo fisico como

no nao fisico.

Eles transmutam prana de uma “altura” de vibragéo, ou frequéncia, para
outra. A transmutacio de prana ocorre automaticamente sempre que um
corpo energético, involucro ou corpo fisico estiver em uma condigcdo de
deficiéncia de energia.

Os chakras também ajudam a equilibrar as forcas da polaridade e do
género no campo de energia, permitindo que o prana se mova através do
sistema de energia sutil em quatro direcdes (e sentidos) gerais, para cima na
parte de trés, para baixo na parte da frente, para a frente no sentido de trés
para a frente, e para tras no sentido de frente para trés.

A manutencio de um equilibrio sauddvel entre as forgas da polaridade e
do género ao distribuir prana de uma parte do seu sistema de energia sutil
para outro a empoderard e intensificard sua capacidade de se expressar

plenamente.

Os treze chakras no espaco dO Ccorpo



Existem 146 chakras no sistema de energia humano. Os treze chakras mais
importantes estdo localizados dentro do espaco do corpo: os sete chakras
tradicionais, localizados ao longo da coluna vertebral e na cabeca, dois
chakras etéricos, dois chakras fisicos e dois chakras fisicos-materiais. Veja a
seguir uma pequena lista das atividades controladas pelos treze chakras no
corpo e as funcdes da mente, da alma e do corpo por eles reguladas.

Primeiro Chakra

Seguranca, autoconfianga, imagem do corpo, conexdo com a terra e com
suas criaturas. Se esse chakra estiver bloqueado, seu relacionamento com
seu corpo fisico serd interrompido.

Segundo Chakra
Vitalidade, identidade de género (masculinidade ou feminilidade),

criatividade. Se esse chakra estiver bloqueado, vocé experimentaré
sensacoes de ira.

Terceiro Chakra
Sentimento de pertencer, contentamento, intimidade, amizade, status e

bem-estar psiquico. Se esse chakra estiver bloqueado, vocé sentird medo.

Quarto Chakra
Autopercepcio, direitos pessoais (inclui o direito de controlar o corpo

fisico, de expressar sentimentos e emogdes — e de compartilhar o que vocé
conhece). Se esse chakra estiver bloqueado, vocé sentira dor.

Quinto Chakra

Autoexpressao, contentamento, perseverancga e integridade pessoal. Se esse

chakra estiver bloqueado, sua experiéncia de alegria serd interrompida.

Sexto Chakra

Percepc¢ao, memoria, intuigao, raciocinio e pensamento racional e dedutivo.
Se esse chakra estiver bloqueado, vocé experimentard uma ruptura nas



atividades de raciocinio e intuicio indutivas e dedutivas.
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Sétimo Chakra

Consciéncia transcendental. Se esse chakra estiver bloqueado, a
experiéncia de transcendéncia também sera bloqueada.

Chakras Etéricos

Regula os sentimentos. H4 centenas de sentimentos auténticos que
emergem dos chakras etéricos e que vao desde o conforto e a satisfacio até
a fadiga e o entusiasmo. Se esses chakras estiverem bloqueados, o acesso
aos sentimentos e a capacidade para expressi-los também estarfo
bloqueados.

Chakras Fisicos

Responsdaveis por regular o prazer fisico, em particular o prazer sexual. Se os
chakras fisicos estiverem bloqueados, vocé se sentird presa do lado de fora
de si mesma, no nivel fisico, com uma correspondente perda de
sensibilidade com relacdo a outras pessoas.

Chakras Fisicos-Materiais

Responsiveis por arraigd-la no mundo fisico-material. O fato de estar
aterrada permitird que vocé vivencie o corpo fisico e o ambiente fisico sem
rupturas. Se os chakras fisicos-materiais estiverem bloqueados, a forca e a
resisténcia que lhe dao poder serdo interrompidos, assim como a produgio,
no cérebro, de compostos responsaveis pela sensagdo de prazer.

Exercicios: Sinta os Chakras no Espago do Corpo

Em nosso trabalho, descobrimos que as pessoas ndo sao capazes de sentir os
chakras mesmo depois de terem aprendido algo sobre a estrutura e a funcio
deles. Isso é lamentavel, pois ha maneiras simples de senti-los. Uma delas é
utilizando o poder da dgua corrente para estimula-los.



E facil fazer isso no chuveiro. Basta direcionar o fluxo de dgua para a
frente do primeiro chakra, que se estende da base da espinha até um ponto
situado cerca de oito centimetros abaixo dela. Continue assim até sentir
uma vibracido emergir do ponto onde o portal do chakra estd localizado.
Aproveite 0 momento para desfrutar a ressonincia — em seguida, mova o
fluxo de 4gua para o segundo chakra, quatro dedos abaixo do umbigo.
Depois de alguns instantes, vocé sentird a vibracdo caracteristica do
segundo chakra. Continue a usar a dgua que emerge do esguicho para
estimular os chakras, do terceiro ao sétimo chakras, e, depois deles, os
chakras etéricos, fisicos e fisicos-materiais. Vocé pode localizar as posi¢des
desses chakras consultando a Figura 7.

Depois de estimular os chakras, permaneca durante cerca de 10 minutos
desfrutando a ressonAncia intensificada deles, que continuard a se
manifestar mesmo depois que parar de estimul4-los.

Outra maneira de sentir os chakras no seu corpo consiste em esfregar as
maos uma na outra e, em seguida, colocar a palma da mio positiva — a
direita se vocé for destra ou a esquerda se for canhota — cerca de oito
centimetros 2 frente de cada portal do chakra.

Esfregar as maos uma na outra as polariza ligeiramente, fazendo com que
sinta de modo mais fcil e consciente a ressonincia de cada chakra. Se vocé
comecar esfregando as maos dessa maneira e, em seguida, colocar a méao
positiva acima do primeiro portal do chakra, sua palma registrard a
impressao da ressonincia caracteristica dele.

Para continuar o processo, remova a mao do primeiro portal do chakra.
Esfregue novamente as maos uma na outra e coloque a palma da mao
positiva na frente do portal do segundo chakra, quatro dedos abaixo do
umbigo. Sua palma registrard a impressio de uma ressonincia de
intensidade ligeiramente maior do que aquela que vocé sentiu no primeiro
chakra. Faca o mesmo, esfregando as palmas das maos e experimentando as
ressonincias Unicas, caracteristicas do terceiro, quarto, quinto, sexto e
sétimo chakras.



Uma vez que experimentar a ressonancia dos sete chakras tradicionais,
use a mesma técnica para sentir a ressonancia dos chakras etéricos, fisicos e
fisicos-materiais.

Depois de estimular todos os treze chakras, durante alguns minutos,

apenas aprecie os efeitos que vocé experimenta, emocional, mental e
espiritualmente.

Exercicio: Ative um Chakra

Agora que vocé consegue sentir os chakras no seu corpo, pode dar o
proximo passo no processo da cura pelos chakras ativando um deles. Vocé
aprender4 a técnica ativando o chakra do coragdo. Em seguida, pode usar a

mesma técnica para ativar os outros doze chakras no seu corpo.

Para ativar o chakra do coracdo, encontre uma posi¢do confortédvel,
mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante
2 ou 3 minutos. Em seguida, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e,
depois, de 10 até 1. Use o Método Padrio para relaxar e se centrar em sua
mente auténtica (ver Capitulo 2).

Quando estiver pronta para continuar, afirme: “E minha intencdo ativar
meu chakra do coracdo”. Uma vez ativado o chakra do coracglo, vocé sentira
uma sensagdo de brilho junto com uma sensacéo intensificada de bem-estar.
Vocé poder4 intensificar esses efeitos afirmando: “E minha intencdo wvoltar
meus 6rgdos de percepcdo para dentro no nivel do meu chakra do coracdo”. Ao
voltar os 6rgdos de percepcdo para dentro, vocé ficard ainda mais
consciente do deslocamento que ocorreu agora que seu chakra do coracio
estd ativo. Permaneca centrada em sua mente auténtica, com a atencio

focada no chakra do coracio durante 15 minutos.

Depois de 15 minutos, vocé pode retornar a consciéncia normal

contando de 1 até 5. Quando chegar ao ntimero 5, abra os olhos. Vocé se



sentird totalmente desperta, relaxada e muito melhor do que se sentia

antes. Repita tantas vezes quantas julgar necessario.

Exercicio: Centrar-se no Campo de um Chakra

Depois que vocé ativou o chakra do coragio, o préximo passo no processo
da cura pelos chakras consiste em se centrar no campo do chakra
correspondente. Ao se centrar no campo do chakra, sua percepcio
emergird diretamente do reservatério de prana que anima vocé — e o
coracao de cada mulher radiante.

Para se centrar no campo do chakra do coragéo, encontre uma posigao
confortavel, mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo
nariz durante 2 ou 3 minutos. Faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e,
depois, de 10 até 1. Em seguida, use o Método Padrio para relaxar e se
centrar em sua mente auténtica. Quando estiver pronta para continuar,
afirme: “E minha intencdo ativar meu chakra do coracdo”. Durante alguns
instantes, apenas sinta os efeitos dessa afirmacio. Ento, afirme: “E minha
intencdo me centrar no campo do meu chakra do coracdo”. Vocé pode
intensificar os efeitos voltando seus 6rgaos de percepcio para dentro. Para
fazer isso, afirme: “E minha intencdo wvoltar meus érgdos de percepcdo para
dentro, para o niwel do campo do meu chakra do coracdo”. Permaneca centrada
no campo do chakra do coracdo durante 15 minutos. Em seguida, retorne a
consciéncia normal, contando de 1 até 5. Quando chegar ao ndmero 5,
abra os olhos. Vocé se sentird totalmente desperta, relaxada e muito melhor
do que se sentia antes. Repita tantas vezes quantas julgar necessario.
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Centros de energia secundarios e meridianos

Agora que vocé é capaz de ativar o chakra do coracio e se centrar no
campo dele, vocé esta pronta para ativar os centros de energia secundérios

nas maos € nos pés.

Todas as pessoas tém quatro centros de energia secundérios, um em
cada mao e um em cada pé. Esses centros de energia complementam as
fungdes dos chakras e exercem uma influéncia importante sobre a sadde e a
capacidade de expressar liviemente o poder feminino.

Os centros de energia secundérios ndo devem ser confundidos com os
chakras. Chakras sdo vortices através dos quais o prana ingressa no campo
de energia humano. Os centros de energia secunddrios sdo centros de
atividade criados pela interagio funcional de dois dos principais meridianos,

um masculino e um feminino.

Meridianos

Os meridianos sdo correntes de prana que tém duas funcdes importantes:
eles conectam os chakras e os centros de energia secundérios, espalhados
por todo o sistema energético, e também transmitem prana para as partes
do campo de energia humano que mais precisam dele. Ao transmitir prana,
os meridianos mantém o sistema energético humano em equilibrio e

funcionando de maneira saudavel.

Nosso conhecimento dos meridianos vem da Asia. Na verdade, a
palavra meridiano tem correlacdo com a palavra chinesa jingxian, que por sua
vez corresponde A palavra sanscrita nadi.

Embora os meridianos sejam muitas vezes comparados com as veias e
artérias do sistema circulatério humano, no nivel estrutural eles sdo mais

semelhantes as correntes de 4gua e de ar encontradas nos oceanos e na



atmosfera da Terra. Enquanto veias e artérias tém uma estrutura precisa
(sdo essencialmente longos tubos eldsticos), com uma forma e uma
capacidade de fluxo bem definidas, os meridianos, ao contrario, sio
correntes de prana cujo tamanho e forma sio regulados pela quantidade de

prana que carregam.

Se os centros de energia secundarios estiverem operando de maneira
saudével, o prana irradiard através dos meridianos nos bragos e nas pernas
e, em seguida, através dos centros de energia secundérios nas maos e nos
pés. O prana que emerge dos centros de energia secundarios em suas maos
ird ajudi-la a manifestar livremente seu poder, sua criatividade e sua
radiancia. Os centros de energia secunddrios nos pés lhe fornecerdo o prana

de que vocé necessita para avancgar e progredir no mundo.

Exercicio: Ative os Centros de

Energia Secundarios das Maos

Os dois exercicios a seguir foram projetados para ativar os centros de
energia secundarios das mios e dos pés. Ative primeiro os centros de
energia secundarios das mdos. Depois, ative os centros de energia
secundarios dos pés.

Para iniciar o exercicio, encontre uma posi¢ao confortdvel, mantendo a
coluna ereta. Respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Em seguida,
faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o
Método Padrio para relaxar os musculos e se centrar em sua mente
auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar o centro de energia na
palma de minha mao direita”. Continue, afirmando: “E minha intencdo ativar o
centro de energia na palma de minha mdo esquerda”. Uma vez que os centros
de energia de suas maos estiverem ativos, permanega durante 15 minutos

desfrutando o fluxo intensificado de prana que deles irradia.



Depois de 15 minutos, conte de 1 até 5. Quando chegar ao ntimero 5,
abra os olhos. Vocé se sentird totalmente desperta, relaxada e muito melhor
do que se sentia antes. Repita tantas vezes quantas julgar necessario.

Exercicio: Ative os Centros de

Energia Secundarios dos Pés

Para iniciar o exercicio, encontre uma posi¢ao confortdvel, mantendo a
coluna ereta. Respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Em seguida,
faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o
Método Padrdo para relaxar os mudsculos e se centrar em sua mente
auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar o centro de energia na sola
do meu pé direito”. Continue, afirmando: “E minha intencdo ativar o centro de
energia na sola do meu pé esquerdo”. Uma vez que os centros de energia dos
seus pés estiverem ativos, permaneca durante 15 minutos desfrutando o
fluxo intensificado de prana que irradia através deles. Depois de 15
minutos, conte de 1 até 5. Quando alcancar o nimero 5, abra os olhos.
Vocé se sentird totalmente desperta, relaxada e muito melhor do que se

sentia antes. Repita tantas vezes quantas julgar necessario.

Obtenha mais daquilo que uma mulher precisa

Nossos pensamentos, emocdes e sentimentos estdo interagindo
constantemente com os O0rgaos do sistema energético e com o prana que
irradia através dele. Isso significa que o prana pode ser bloqueado, os érgaos
fisicos podem ser enfraquecidos e as emocdes e a percepcao podem ser
rompidas quando vocé se apega a crencas restritivas e padrdes

autolimitadores. Considerados em conjunto, esses sintomas podem criar ao



longo da vida problemas que afetardo seus relacionamentos, seu trabalho e

seu bem-estar.

A histéria de Laura

A histéria de Laura ilustra como os bloqueios no sistema de energia
humano podem influenciar o bem-estar e os relacionamentos de uma

mulher.

Quando Laura nos consultou, ela trabalhava havia vérios anos como
gerente de projetos para uma grande empresa alema. Ela conseguia realizar
um trabalho eficiente na profissdo dela porque era intelectualmente astuta,
esforcando-se para controlar todos os aspectos do trabalho.

Infelizmente, Laura nio tinha reconhecido que a necessidade de
controlar todos os aspectos do trabalho e do seu ambiente resultavam de
sua incapacidade de sentir a si mesma ou de sentir outras pessoas: na
verdade, ela tinha caréncia de empatia. Depois de checar o campo de
energia de Laura, descobrimos que um bloqueio de energia pelo primeiro
chakra obstrufa o fluxo de prana e prejudicava tanto a empatia como a
intuicao.

Mais tarde, Laura explicou que vivia com seu terceiro marido, mas que o
relacionamento nio estava dando certo porque nio conseguia confiar nos
homens. Procuramos a causa desses problemas conjugais e descobrimos que
ela tinha um bloqueio no terceiro chakra causado por um trauma sexual
vivido quando era adolescente.

Uma anélise mais abrangente do campo de energia de Laura no fim da
segunda sessao revelou que os outros sintomas, que inclufam insensibilidade
com relacdo ao préprio corpo, incapacidade de atingir o orgasmo exceto
por autoestimulacio, necessidade compulsiva de limpeza e problemas de
sono recorrentes eram consequéncias de bloqueios do segundo ao sexto
chakras.



Na terceira sessdo, comegamos a lhe ensinar as habilidades de cura por
desbloqueio de chakras, com técnicas simples para ativar os chakras, se
centrar nos campos dos chakras e preencher de prana esses campos. O
processo, que Laura abracou com entusiasmo, teve um efeito imediato. Em
alguns dias, ela passou a sentir empatia pelo marido. Isso liberou a pressio
sobre o relacionamento. Pouco tempo depois, seus sentimentos comegaram
a reemergir e ela conseguiu sentir o prdprio corpo novamente. Laura
continua a praticar as técnicas de cura pelo desbloqueio dos chakras e

seguimos monitorando seu progresso.

A experiéncia de Laura ndo é Unica. Muitas mulheres que sofreram
bloqueios energéticos e rupturas no campo de energia sutil aprenderam a
superar os efeitos negativos causados por eles usando as técnicas de cura
pelos chakras. Se elas conseguiram fazer isso, entdo vocé também pode!

Nas péginas a seguir, listamos alguns dos problemas mais comuns que
afligem as mulheres, e que tém origem em bloqueios energéticos que
restringem o fluxo de prana através do campo de energia sutil da mulher.
Junto com uma descri¢do do problema, fornecemos uma série de exercicios
relacionados a cura pelo desbloqueio dos chakras que podem ser usados
para curar esses problemas.

Os problemas listados sdo complexos e muitas vezes desafiam os
tratamentos convencionais. No entanto, é importante reconhecer que h4,
na raiz de todos os problemas fisicos e psicoldgicos, questdes energéticas
que s6 podem ser resolvidas com um trabalho direto sobre o campo de

energia humano.

Exercicio: A Questao —

Problemas com a Imagem do Corpo

Problemas com a imagem do corpo estao diretamente relacionados com a
inseguranca bdsica. A inseguranga bésica aflige a mulher quando seu



primeiro chakra foi bloqueado e ela ndo tem acesso as frequéncias de prana
que a fazem se sentir segura no préprio campo de energia sutil nem no
corpo fisico.

O primeiro chakra de uma mulher pode ser bloqueado se os pais nao a
queriam, se eles ndo queriam uma menina ou se a autoestima de uma
menina tenha sido rompida por projecdes de energia com qualidades
individuais vindas de membros da familia, de amigos e de pessoas que
impdem autoridade. Também pode ser bloqueado se uma mulher permanece
apegada a relacionamentos de vidas passadas.

Esse fato nao é bem conhecido, mas pessoas apegadas a campos de
energia com qualidades individuais podem projetar essa energia sobre
outras pessoas. A energia projetada pode romper o campo de energia da
pessoa visada (assim como a pessoa que a projeta) e pode contribuir para a
manifestacdo de doencas energéticas e fisicas.

O primeiro chakra de uma mulher também pode ser bloqueado se ela
tiver sofrido abuso sexual, especialmente se o autor do abuso ocupava uma

posicio de autoridade.

A solucdo

Para superar na fonte problemas de imagem do corpo, vocé precisa ativar o
primeiro chakra e se centrar no campo dele. Em seguida, precisa usar a
intencio para preencher o campo do primeiro chakra com prana.

Para realizar essa técnica, encontre uma posi¢io confortdvel, mantendo
a coluna ereta. Respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Em
seguida, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1.
Use 0 Método Padrao para relaxar os musculos e se centrar em sua mente
auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar meu primeiro chakra”. Seu
sistema energético sabe exatamente o que fazer em seguida. Portanto, ndo
force o processo. Nio visualize nada nem focalize a respiragio. Uma mente
relaxada e flexivel é seu maior trunfo ao trabalhar com a energia e com a

cura. Depois de ativar o primeiro chakra, afirme: “E minha intencdo me



centrar no campo do meu primeiro chakra”. Para completar o processo, afirme:
“E minha intencdo preencher com prana o campo do meu primeiro chakra”. Nao
faca nada depois disso. O prana preencherd o campo do primeiro chakra

sem sua intervengao consciente.

Durante 15 minutos, apenas sinta o processo. Durante esse tempo, fique
centrada e lembre-se de que vocé estd aqui e agora. Deixe os pensamentos
e sentimentos virem e irem enquanto o processo a guia para o ambito de
uma experiéncia mais profunda e mais rica. Em seguida, retorne 2a
consciéncia normal, contando de 1 até 5, e entdo abra os olhos. Vocé se
sentird totalmente desperta, relaxada e muito melhor do que se sentia
antes. Pratique essa técnica todos os dias, durante duas semanas, e vocé
notard uma mudanga significativa no relacionamento que tem com o seu

corpo.

Exercicio: O Problema — Sentir-se

COMo um Oloje’co Sexual

Se o ambiente em que vivia quando crianga foi sexualizado por um homem
adulto, se vocé foi programada para ser a esposa substituta de seu pai ou
pequena princesa dele, se foi condicionada quando crianca a acreditar que
seu valor dependia do fato de ser ou nio ser sexualmente atraente para um
homem ou se vocé sempre compete com outras mulheres para provar que é
sexualmente dominante, é possivel usar o segundo e o quinto chakras para
superar esses problemas.

O segundo chakra regula a alegria sexual, a sensualidade e a orientagéo
de género. O quinto chakra regula a autoexpressio e a alegria
incondicional. Ao intensificar as funcdes desses dois chakras, vocé pode se
desconectar do padrio que relaciona prazer e alegria as necessidades
sexuais dos homens. Dessa maneira, recuperard a autoestima sem desistir do

prazer, da alegria ou do seu poder sexual natural.



A solucdo

Para superar esse problema, vocé precisa ativar o segundo chakra e se
centrar no campo desse chakra. Em seguida, precisa preencher esse campo
de energia prinica. Entdo, ative o quinto chakra e se centre no campo
desse chakra. E também preencha esse campo.

Para fazer essa técnica, encontre uma posicao confortavel, mantendo a
coluna ereta. Respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Em seguida,
faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o
Método Padrdo para relaxar os muasculos e se centrar em sua mente
auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar meu segundo chakra”.
Continue, afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo do meu segundo
chakra”. Durante alguns instantes, apenas sinta essa mudanca. Entao,
afirme: “E minha intencdo preencher de prana meu segundo chakra”. Depois de
preencher de prana o campo do segundo chakra, afirme: “E minha intencdo
ativar meu quinto chakra”. Entdo, afirme: “E minha intencdo me centrar no
campo do meu quinto chakra”. Durante alguns instantes, apenas sinta essa
mudanca. Entdo, afirme: “E minha intencdo preencher de prana o campo do
meu quinto chakra”.

Durante 15 minutos, apenas sinta os efeitos dessas afirmacdes. Em
seguida, retorne a consciéncia normal, contando de 1 até 5, e entdo abra os
olhos. Vocé se sentira totalmente desperta, relaxada e muito melhor do que
se sentia antes. Pratique essa técnica todos os dias, durante duas semanas, e
vocé notard uma mudanga significativa na quantidade de alegria que sentiré

no corpo, na alma e no espirito.

Exercicio: O Problema — Falta de Excitacdo Sexual

Muitas mulheres experimentam falta de excitagdo sexual, especialmente

quando permanecem por muito tempo em relacionamentos com um



companheiro que nio é capaz de compartilhar intimidade ou celebrar as

qualidades universais do feminino com elas.

Essas mulheres tendem a projetar energia distorcida no campo de
energia dos companheiros para controlar a expressao sexual deles e criar
um ambiente confortdvel para si proprias. Projecdes de energia distorcida
podem bloquear o fluxo de prana através do campo de energia sutil da
mulher e interferir na capacidade para sentir excitacio sexual e/ou de

expressa-la livremente.

A solucdo

Para superar esse problema, vocé precisa ativar o chakra do coracio e se
centrar no campo desse chakra. Em seguida, precisa ativar o primeiro e o
segundo chakras, se centrar em ambos os campos dos chakras, e preencher
com prana os campos do primeiro e do segundo chakras.

Para realizar essa técnica, encontre uma posi¢ao confortdvel, mantendo
a coluna ereta. Respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Em
seguida, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1.
Use 0 Método Padrao para relaxar os musculos e se centrar em sua mente
auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar meu chakra do coracdo”.
Continue, afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo do meu chakra
do coracdo”. Durante alguns instantes, apenas sinta essa mudanca. Entao,
afirme: “E minha intencdo ativar meu primeiro chakra”. Depois de ativar o
primeiro chakra, afirme: “E minha intencdo me centrar no campo do meu
primeiro chakra”. Continue, afirmando: “E minha intencdo preencher de prana
o campo do meu primeiro chakra”. Durante alguns instantes, apenas sinta
essa mudanca. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar meu segundo chakra”.
Continue, afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo do meu segundo
chakra”. Finalmente, afirme: “E minha intencdo preencher com prana o campo
do meu segundo chakra”.

Durante 15 minutos, apenas sinta os efeitos dessas afirmacdes. Em
seguida, retorne a consciéncia normal, contando de 1 até 5, e entdo abra os

olhos. Vocé se sentira totalmente desperta, relaxada e muito melhor do que



se sentia antes. Pratique essa técnica todos os dias, durante duas semanas, e

vocé notard uma mudanga significativa no seu nivel de excitagio sexual.

Exercicio: O Problema — Rece}otividade B[oqueada

Muitas mulheres tém dificuldade para se abrir com os homens que amam e
ser receptivas a eles. Isso acontece porque é possivel que uma mulher ame
um homem, mas, a0 mesmo tempo, tenha sentimentos negativos com
relacdo ao poder masculino e ao abuso desse poder. Esses sentimentos
negativos podem interferir no relacionamento com o parceiro — mesmo que
ele seja receptivo as qualidades do feminino universal — rompendo a
polaridade natural da mulher ao bloquear a capacidade dela de reafirmar a

energia que vem do coragdo e de receber energia pela pélvis.

Ser receptiva nao significa ser submissa. Significa aceitar as qualidades
masculinas universais ao se viver um relacionamento intimo com um
homem. A intimidade é um ingrediente essencial em todos os
relacionamentos bem-sucedidos. Sem ela, a mulher se sente solitiria e
privada de uma conexio profunda com o homem que ama.

A solucdo

Para se tornar mais receptiva e ter intimidade com seu parceiro, vocé
precisa ativar o chakra do coragéo e se centrar no campo desse chakra. Em
seguida, precisa fazer o mesmo com o segundo chakra, ativando-o e se
centrando no campo desse chakra. Quando estiver centrada no campo
desses dois chakras, vocé deve ativar os centros de energia secundarios

localizados nas palmas das maos.

Para realizar essa técnica, encontre uma posi¢ao confortdvel, mantendo
a coluna ereta. Respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Em
seguida, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1.
Use o Método Padrdo para relaxar e se centrar em sua mente auténtica.
Entio, afirme: “E minha intencdo ativar meu chakra do coracdo”. Continue,



afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo do meu chakra do coracdo”.
Durante alguns instantes, apenas sinta essa mudanca. Depois, afirme: “E
minha intencdo ativar meu segundo chakra”. Continue, afirmando: “E minha
intencdo me centrar no campo do meu segundo chakra”.

Depois que vocé se centrou no campo do segundo chakra, afirme: “E
minha intencdo atiwar o centro de energia secunddrio da minha mdo direita”. Em
seguida, afirme: “E minha intencdo ativar o centro de energia secunddrio da
minha mdo esquerda”.

Durante 15 minutos, apenas sinta os efeitos dessas afirmacdes. Em
seguida, retorne a consciéncia normal, contando de 1 até 5, e entdo abra os
olhos. Vocé se sentira totalmente desperta, relaxada e muito melhor do que
se sentia antes. Pratique essa técnica todos os dias durante duas semanas e
vocé notard uma mudanga signficativa em sua receptividade e no grau de

intimidade com seu companheiro.

Exercicio: O Problema — Falta de Autoestima

A autoestima é tdo Obvia para quem a possui que essas pessoas raramente
tém nocdo do valor desse sentimento. A existéncia pode ser uma luta
constante para quem carece de autoestima, mas essas pessoas podem usar o
proprio sistema de energia sutil para se libertar definitivamente desse
padrio.

A solucdo
Aprendemos em nosso trabalho que a autoestima est4 ligada diretamente 2
autoconfianca e a alegria interior. Para aumentar a autoconfianga e alegria,
vocé precisa ativar o primeiro, o terceiro e o quinto chakras e se centrar
nos campos correspondentes a eles. Em seguida, precisa preencher os trés
campos de prana.

Para realizar essa técnica, respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3
minutos. Em seguida, faga duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois,



de 10 até 1. Use o Método Padrao para relaxar e se centrar em sua mente
auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar meu primeiro chakra”.
Continue, afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo do meu primeiro
chakra”. Em seguida, afirme: “E minha intencdo preencher de prana o campo do
meu primeiro chakra”. Durante alguns instantes, apenas sinta essa mudanca.
Depois afirme: “E minha intencdo ativar meu terceiro chakra”. Continue,
afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo do meu terceiro chakra’.
Em seguida, afirme: “E minha intencdo preencher de prana o campo do meu
terceiro chakra”. Durante alguns instantes, apenas sinta essa mudanca.
Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar meu quinto chakra”. Continue,
afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo do meu quinto chakra”.
Para completar o processo, afirme: “E minha intencdo preencher de prana o
campo do meu quinto chakra”. Durante 15 minutos, apenas sinta os efeitos
dessas afirmacgdes. Em seguida, retorne a consciéncia normal, contando de 1
até 5, e entdo abra os olhos. Vocé se sentird totalmente desperta e relaxada.

Pratique essa técnica todos os dias, durante duas semanas, e vocé notara
uma mudanca significativa em sua autoestima e na sua capacidade de

irradiar livremente poder, criatividade e radiAncia.

Exercicio: O Problema — Culpar os Homens por Tudo

E facil culpar os homens por tudo o que d4 errado em sua vida. Mas
culpabilizar nunca libertou uma mulher da opressio masculina. A culpa
pode na verdade causar muitos problemas secundérios que podem impedir
uma mulher de desfrutar as qualidades universais do feminino. O melhor a
fazer é desistir do jogo da culpa e usar as técnicas de cura pelos chakras para
se libertar dos seus efeitos.

A solucdo
Para parar de culpar os homens por tudo, vocé precisa ativar o primeiro e o
terceiro chakras e se centrar nos campos desses chakras. Em seguida,



/.

precisa ativar os centros de energia dos pés. E a energia neles que lhe
permite avangar e progredir no mundo. O fato de ativar o primeiro e o
terceiro chakras e, em seguida, se centrar nos campos correspondentes a
esses chakras, vai lhe dar seguranca o bastante para que pare de culpar os

homens.

Para realizar essa técnica, respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3
minutos. Em seguida, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois,
tos. E da, faga d t de 5até 1e,d
de 10 até 1. Use o Método Padrio para relaxar os musculos e se centrar em
sua mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar meu primeiro
chakra”. Continue, afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo do meu

hakra”. Cont fi do: “E minha intenca tra ampo d
primeiro chakra”. Em seguida, afirme: “E minha intencdo ativar meu terceiro
chakra”. Continue, afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo do meu
terceiro chakra”. Durante alguns instantes, apenas sinta essa mudanca.
Depois afirme: “E minha inten¢do ativar meu centro de energia na sola do meu
pé direito”. Continue, afirmando: “E minha intencdo ativar o centro de energia
na sola do meu pé esquerdo”. Durante 15 minutos, apenas sinta os efeitos
dessas afirmagdes.

Em seguida, retorne a consciéncia normal, contando de 1 até 5, e entfo
abra os olhos. Vocé se sentird totalmente desperta e relaxada. Pratique essa
técnica todos os dias, durante duas semanas, e vocé serd capaz de perseguir
seus objetivos pessoais sem 0 jogo da culpa atravancando seu caminho.

Exercicio: O Problema — Falta

de Vitalidade ou de Motivacio

Uma ruptura na polaridade pode bloquear o fluxo de prana através do
campo de energia sutil de uma mulher. Esse bloqueio pode prejudicar a
vitalidade e a motivacéo e acabar levando a fadiga cronica ou, pior ainda, a

um sério estresse. As mulheres sdo particularmente suscetiveis a fadiga



crOnica e ao esgotamento por estresse porque investem mais em seus
relacionamentos.

A solucdo

Para superar os problemas bdsicos que prejudicam a vitalidade e a
motivacio, vocé precisa ativar o segundo chakra, se centrar no campo
desse chakra e preenché-lo de prana. Em seguida, precisa fazer o mesmo
com o chakra fisico-material inferior e com o chakra fisico-material
superior.

Para realizar essa técnica, respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3
minutos. Em seguida, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois,
de 10 até 1. Use o Método Padrio para relaxar os musculos e se centrar em
sua mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar meu segundo
chakra”. Continue, afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo do meu
segundo chakra”. Entéo, afirme: “E minha intencdo preencher de prana o campo
do meu segundo chakra”. Durante alguns instantes, apenas sinta essa
mudanca. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar meu chakra fisico-material
inferior”. Continue, afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo do
meu chakra fisico-material inferior”. Em seguida, afirme: “E minha intencdo
preencher de prana o campo do meu chakra fisico-material inferior”. Durante
alguns instantes, apenas sinta essa mudanca. Entdo, afirme, “E minha
intencdo ativar meu chakra fisico-material superior”. Continue, afirmando: “E
minha intencdo me centrar no campo do meu chakra fisico-material superior”.
Entio, afirme: “E minha intencdo preencher de prana o campo do meu chakra
fisico-material superior”. Durante 15 minutos, apenas sinta os efeitos dessas
afirmacdes.

Em seguida, retorne a consciéncia normal, contando de 1 até 5, e entfo
abra os olhos. Vocé se sentird totalmente desperta e relaxada. Pratique essa
técnica todos os dias, durante duas semanas, e vocé notard um aumento na
sua vitalidade e motivagéo.



Exercicio: O Problema —

Agarrar-se a Apegos Negativos

O sofrimento é causado pelo apego a crengas restritivas e a padrdes
autolimitadores. Se vocé nio é capaz de superar os apegos, o sofrimento
pode se tornar uma provacio didria capaz de destruir sua motivacdo e
autoestima e afetar seus relacionamentos intimos. Embora o processo de
vencer apegos e superd-los se estenda por toda a vida, vocé pode usar os
chakras e o prana que deles emerge para enfraquecer seus apegos e, com
isso, sentir mais prazer, mais amor, mais intimidade e mais alegria na sua

vida e nos seus relacionamentos.

A solucdo

Para superar apegos negativos, vocé precisa iniciar um processo de treze
dias de cura pelos chakras. Em cada dia, vocé precisa ativar um chakra, se
centrar no campo do chakra correspondente e preencher esse campo com
prana. Para visualizar a localizacdo dos treze chakras no espaco do corpo,

examine a Figura 7.

No primeiro dia, vocé precisa ativar o primeiro chakra, se centrar no
campo desse chakra e preenché-lo de prana. Nos doze dias seguintes, vocé
precisa continuar a trabalhar da mesma maneira nos doze chakras
restantes, nesta ordem: do segundo até o sétimo chakra tradicionais, o
chakra etérico inferior e o chakra etérico superior, os chakras fisicos inferior

e superior e, por fim, os chakras fisicos-materiais inferior e superior.

Para realizar essa técnica, respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3
minutos. Em seguida, faga duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois,
de 10 até 1. Use o Método Padrio para relaxar os misculos e se centrar em
sua mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar meu primeiro
chakra”. Continue, afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo do meu
primeiro chakra”. Uma vez que esteja centrada no campo do primeiro



chakra, afirme: “E minha intencdo preencher de prana o campo do meu primeiro
chakra”. Durante 10 minutos, apenas sinta os efeitos dessas afirmacdes.

Entdo, conte de 1 até 5, e abra os olhos. Vocé se sentird totalmente
desperta e relaxada. Ao ativar o primeiro chakra, se centre no campo do
primeiro chakra e, em seguida, preencha-o de prana. Com isso, vocé
enfraquecerd os apegos que interferem com as sensacOes e atividades
relacionadas ao primeiro chakra. Vocé pode seguir superando apegos
limitadores, e para isso trabalhard em doze chakras, do segundo ao décimo
terceiro, durante mais doze dias. Repita tantas vezes quantas julgar

necessario.

Resumo

Neste capitulo, vocé aprendeu a distinguir a energia com qualidades
universais da energia com qualidades individuais e a usar os 6rgdos do
sistema energético para executar a cura pelos chakras. Com as habilidades
desenvolvidas neste capitulo vocé serd capaz de curar padroes
autolimitadores e destrutivos que a tem impedido de compartilhar

livcemente sua energia e sua consciéncia com outras pessoas.

No préximo capitulo, vocé dard o préximo passo no processo da cura ao
entender como a bagagem kirmica, uma forma de energia com qualidades
individuais, pode prejudicar o funcionamento do campo de energia sutil.
Aprendera entlo a usar a intengao, a atencao mental e a felicidade, que é a
forca mais poderosa a sua disposicio, para curar feridas karmicas baseadas
na bagagem kéarmica. Também aprenderd a usar suas habilidades de cura e
suas funcdes mentais em conjunto para superar a influéncia de crencas
restritivas que tém impedido vocé de ter acesso a todo o poder, criatividade

e radidncia que estdo a sua disposigao.



QUATRO

A Cura das Feridas Karmicas

:!,_
N

Toda mulher, nos dias de hoje, carrega consigo o legado das atividades de
sua vida passada em seu campo de energia sutil sob a forma de bagagem
karmica. Por isso, superar a bagagem kéarmica e as feridas por ela
alimentadas é parte essencial da cura do corpo, da alma e do espirito.

A bagagem kédrmica é composta por energia densa com qualidades
individuais. Até mesmo uma pequena quantidade de bagagem kérmica é
capaz de influenciar o fluxo de prana que atravessa seu campo de energia,
criando bloqueios energéticos e padrdes autolimitadores que prejudicam a
capacidade de ser vocé mesma e de atingir seus objetivos. Os bloqueios e
padroes criados pela bagagem karmica também podem influenciar seu
sistema de crengas, dando apoio energético a crencas restritivas integradas
a sua personalidade. E a presenca da bagagem karmica que explica por que
pode ser tao dificil superar crengas restritivas ou mudar o que vocé sente

em relagdo a si mesma e as outras pessoas.

O que éa bagagem karmica?

Para ter uma ideia do que é a bagagem kédrmica e de como ela pode
prejudicar a vida e os relacionamentos, é preciso primeiro saber o que é



karma e como ele funciona. A antiga palavra sanscrita karma vem da raiz kri
(“agir”) e significa uma atividade ou uma agéo.

No Ocidente, o karma foi definido como “o efeito cumulativo da agao”.
Isso é correto sob um ponto de vista mais limitado, mas as grandes religides
do Oriente vao além dessa definig¢do, descrevendo o karma com base tanto
na estrutura quanto na fungio dele.

O jainismo, uma antiga religido da India que enfatiza o aceticismo, a ndo
violéncia e a reveréncia pela vida, considera o karma — e, por extensdo, a
bagagem karmica — como uma substincia sutil que se acumula no campo de

energia humano.

De acordo com essa antiga religido, a bagagem ké&rmica obscurece a
compreensio e a percepcio; produz sensagdes, sentimentos e emogdes
falsos; encobre a verdade; cria padrdes autolimitadores; determina status e,
portanto, bem-estar psiquico; e perturba o poder pessoal.

Ja deve ter ficado claro a essa altura que a bagagem karmica é muito
mais complexa do que o principio abstrato segundo o qual colhemos aquilo
que plantamos. A bagagem kérmica é uma forca da natureza, que manifesta
vontade e intengdo e conecta os efeitos e as causas das agdes em todos os
mundos e dimensdes que se interpenetram.

Isso significa que a bagagem karmica funciona de maneira muito
parecida com a lei da gravidade. Como acontece com a gravidade, a
polaridade que o karma cria entre a causa e seu efeito pode atrair uma
pessoa para campos de energia distorcida em pessoas, lugares e coisas, e
manté-la apegada a esses campos. Depois de ficar apegada a um campo de
energia com qualidades individuais, é criada uma relagdo polar que facilita
uma transferéncia de energia de baixo nivel vibratério do campo de energia
distorcida para o campo de energia sutil da pessoa afetada. Isso explica
como é possivel acumular bagagem karmica em um campo de energia.
QQuanto mais apegos vocé tiver, mais polarizado se tornard seu campo de
energia. E quanto mais polarizado se tornar o campo de energia sutil, é

muito mais provavel que essa energia distorcida fique aprisionada nele. Se



for permitido que esse processo continue sem ser checado, camadas de
bagagem karmica que preencherio grandes partes do campo de energia sutil
vao se acumular. Com o tempo, essa bagagem karmica criard bloqueios no
campo de energia de modo que serd dificil para vocé se envolver nas
atividades normais da vida, ou em relacionamentos intimos com outras

pessoas.

Quando uma pessoa acumular uma quantidade suficiente de bagagem
kérmica no nivel da alma (intelecto, emog¢do e sentimento), os apegos que
ela criar a impedirdo de sentir as emocdes ou expressa-las livremente. Eles
também provocario rupturas na percepg¢io, na criatividade e no equilibrio

normal de raciocinio indutivo e dedutivo.

Com o tempo, a pessoa pode se ver aprisionada no didlogo interno (a
incessante tagarelice entre a mente individual e 0 ego) e reativo sustentado
pelos campos ou pela energia com qualidades individuais. Quando isso
acontece, a pessoa pode sentir a mente se tornar nebulosa ou correr em

disparada, fora de controle.

Quando alguém acumulou bagagem karmica suficiente no nivel
espiritual, acharg dificil se voltar para dentro de si mesmo e vivenciar a paz
e a felicidade interior que normalmente emergem quando se tem acesso ao
eu interior (a fonte de felicidade). Isso, por sua vez, impedird que vocé
reconhega e siga seu dharma.

O espirito pode ser considerado o aspecto universal da mente que
vivencia intimidade com outros seres vivos. E das profundezas do seu
espirito que emergem a intuicio, a percep¢do agucada e iluminadora e o
discernimento.

O dharma é o propésito e o caminho individual de autocura e de
autorrealizacdo. O propésito inclui seu trabalho e o impacto que vocé tera
sobre outras pessoas. E seguindo seu dharma que vocé aprenderd quem & e
o que é capaz de alcancar nesta vida. O universo ird apoid-la quando vocé
seguir seu dharma pessoal, removendo para isso obstdculos e oferecendo o

que for necessario para vocé superar os desafios da vida.



Para seguir o dharma, uma pessoa precisa empenhar-se exclusivamente
em atividades que sdo motivadas por sua mente auténtica. Sdo essas
atividades que promoverao o fluxo de prana através do sistema de energia
sutil dela e que a manterdo centrada em sua mente auténtica e nas
qualidades universais do feminino.

Sao os apegos criados pela bagagem karmica, no nivel espiritual, que a
mantém ocupada com atividades que nio levam a lugar nenhum e que
simplesmente servem para perpetuar antigos padroes karmicos. Esse
carrossel infrutifero é, em ultima andlise, autodestrutivo e contrario a
autopercep¢do e a liberdade de autoexpressdo. “Viver em um deserto
espiritual” é uma expressio usada com frequéncia para descrever tal
condigo.

Para que uma mulher cure a alma e o espirito, ela precisa superar o
poder da bagagem karmica no seu campo de energia e depositar a fé naquilo
que é mais real: as qualidades universais do feminino que emergem através
da mente auténtica. Esse esfor¢o para superar a heranca karmica pode
parecer uma tarefa prometeica, mas o fato é que muitas mulheres
conseguiram realizar este feito. E vocé também pode fazé-lo. Pensando
nisso, inclufmos um exercicio que vocé poderd usar para liberar a bagagem
karmica e se livrar definitivamente daquilo que a limita.

Diga adeus a Ioagagem kdrmica

Todas as ferramentas necessérias para liberar a bagagem karmica estdo no
seu campo de energia sutil. Mas elas emergem na sua percepcio consciente
por meio da mente auténtica. As ferramentas a que estamos nos referindo
sA0 a intencdo, a aten¢do mental e a consciéncia transcendental sob a
forma de felicidade. Combinando essas trés ferramentas da maneira
apropriada, serd possivel localizar concentragoes de bagagem kérmica em
seu campo de energia sutil, discernir suas qualidades e, em seguida, libera-

las de forma definitiva.



A intencdo

A intengio é uma atribui¢io da mente auténtica, que esté ativa em todos
os mundos e dimensdes dos universos fisico e nio fisico. No préximo
exercicio, vocé usard a intengdo para programar sua aten¢ao mental a fim
de localizar, em seu campo de energia, a concentracdo particular de
bagagem karmica que deseja liberar. Pode ser a bagagem karmica
responsavel por uma doenga fisica, um bloqueio em seu campo de energia,
um padrio autolimitador e/ou uma atitude, emog¢ao ou sentimento negativo
e autodestrutivo. Depois de usar a intencdo para programar sua atencio
mental, vocé a usard conjuntamente com a felicidade para liberar a

bagagem karmica localizada.

A atencdo mental

A atencdo mental funciona simultaneamente em todos os mundos e
dimensdes, tanto no universo fisico como no nio fisico. Com a intencio
como guia, ela é capaz de localizar uma concentracio de bagagem karmica,
fornecendo as informagdes necessarias para liberd-la. Essas informacoes
podem ser relativas ao tamanho, a forma, a densidade, a polaridade e ao
nivel de atividade da concentracio.

Felicidade orgdsmica
A felicidade orgdsmica é a for¢a mais poderosa do universo. Todo ser
humano estd nesse estado de bem-aventuranca, embora a maioria das
pessoas nao saiba disso. De acordo com os adeptos do tantrismo, a
felicidade orgdsmica é uma condicdo permanente, estabelecida nas
profundezas do seu campo de energia e criada pela unido da consciéncia
(Shiva) com a energia (Shakti). A fusdo da consciéncia e da energia com
qualidades universais é capaz de proporcionar a vocé um fluxo constante de
poder que pode liberar até mesmo as concentragdes mais densas de
bagagem karmica.

No entanto, para usar a felicidade orgdsmica com o propésito de liberar
bagagem kérmica, é preciso trazé-la até a percep¢do consciente, onde ela



deverd ser mantida durante o processo de cura. Isso porque é preciso
irradiar conscientemente essa felicidade para liberar de forma permanente a
bagagem kérmica, que fora localizada pela sua ateng¢do mental, a qual sua
intencio havia programado para fazer isso.

A fim de trazer a felicidade para o campo da consciéncia, vocé
aprenderd a executar um mudra planejado especificamente para esse
propésito. Esse mudra é chamado de Mudra da Felicidade Orgédsmica.

Ve

E importante notar que a felicidade ndo é uma forma de energia
feminina, mas sim a mais elevada forma de consciéncia disponivel aos seres

humanos.

Exercicio: O Mudra da Felicidade Orgasmica

Para executar o Mudra da Felicidade Orgdsmica, use o Método Padrio para
relaxar os masculos e se centrar em sua mente auténtica. Entdo, coloque a
ponta da lingua no palato superior e leve-a diretamente para tras até que
ela repouse no ponto onde o palato duro se curva para cima e se torna
macio. Quando a ponta da lingua estiver nessa posicao, junte as partes de
baixo dos pés de modo que as solas fiquem em contato. Entdo, posicione as
maos na frente do seu plexo solar e junte as pontas internas dos polegares.
Continue, juntando as partes externas dos dedos indicadores desde as
pontas até as primeiras articulacdes. Em seguida, junte as partes externas
dos dedos médios da primeira até a segunda articulagio. O quarto e o
quinto dedos das maos deverao ser dobrados em direcdo as palmas. Quando
a lingua, os dedos e os pés estiverem em posicio, feche os olhos e respire
pelo nariz.



Figura 9: O Mudra da Felicidade Orgdsmica

Mantenha este mudra durante 10 minutos. Em seguida, solte os dedos,
separe as solas dos pés e deixe a lingua voltar a posi¢ido normal. Em seguida,
conte de 1 até 5. Quando chegar ao ndmero 5, abra os olhos. Vocé se
sentird totalmente desperta, relaxada e muito melhor do que se sentia
antes.

Liberagdo da bagagem kdrmica

Agora que é capaz de executar o Mudra da Felicidade Orgasmica, vocé esté
pronta para usar a felicidade, junto com a intencdo e a atencdo mental,
para liberar uma concentracio de bagagem karmica capturada em seu
campo de energia sutil.

O primeiro passo serd escolher qual concentragio de bagagem karmica
liberar. Isso ndo deve ser dificil de fazer, uma vez que a bagagem karmica é a
base que sustenta os bloqueios energéticos e os padrdes autolimitadores,
bem como as atitudes, emogdes e sentimentos negativos e autodestrutivos.
Confusio, caos e ambivaléncia normalmente tém uma base de sustentagio
em uma bagagem karmica, assim como o ciime, a inveja, a inseguranga, o



desprezo, a raiva, a frustracio, a ansiedade, o sentimento de vazio, o tédio e
sentimentos de torpor que podem aliend-la de seu corpo, de sua alma e de
seu espirito. Vocé também poderia escolher uma condicéo fisica, como uma
dor nas costas ou o ranger dos dentes. Ambos tém uma base de sustentagio
na bagagem karmica.

Ao escolher, é importante se lembrar de que a bagagem kirmica tem
qualidades individuais, e por isso produz a sensacdo de ser mais pesada e
mais densa que o prana.

Depois de escolher um problema ou um padrio sobre o qual trabalhar,
use 0 Método Padrio para relaxar os musculos e se centrar em sua mente
auténtica. Em seguida, execute o Mudra da Felicidade Orgésmica. Depois
disso, vocé precisa usar sua intencio a fim de programar sua atengao mental
com o propdsito de localizar e liberar a concentragdo de bagagem karmica

que tem em mente.

Exercicio: A Liberacdo de uma

Concentragilo de Bagagem Kdrmica

Para iniciar o processo, encontre uma posicio confortdvel, mantendo a
coluna ereta. Em seguida, escolha um problema, um padrio ou uma doenga

de base kdrmica para liberar.

Depois de fazer sua escolha, feche os olhos e respire fundo pelo nariz
durante 2 ou 3 minutos. Use 0 Método Padrio para relaxar os musculos e se
centrar em sua mente auténtica. Em seguida, execute o Mudra da
Felicidade Orgasmica. Continue mantendo este mudra enquanto afirma: “E
minha intencdo criar uma tela visual de dois metros e meio de largura na minha
frente”. Depois que a tela aparecer, afirme: “E minha intencdo visualizar uma
imagem de mim mesma na tela”. Depois que a imagem aparecer, afirme: “E
minha intencdo localizar, na imagem, a bagagem kdrmica responsdvel pelo meu
[nomeie aqui o seu problema, padrdo ou doenca fisica]”.



Vocé pode ver ou sentir a concentracio de bagagem kirmica na tela.
Em qualquer um dos casos, ela se destacara porque manifesta em vocé uma
sensacdo de mais peso ou de mais densidade, uma aparéncia mais escura ou
uma sensacdo de pressdo sobre seu campo de energia. Em alguns casos,

essas sensacdes podem até mesmo causar desconforto fisico.

Uma vez localizada a concentragdo de bagagem karmica, crie uma caixa,
ou invélucro, de prana que rodeie essa concentragdo. O tamanho e a forma
da caixa devem acompanhar os contornos da concentracdo de bagagem
kérmica. Para construir a caixa, afirme: “E minha intencdo criar uma caixa de
prana em torno da bagagem kdrmica que tenho em mente”. Tao logo vocé
tenha conseguido sentir efou ver a caixa, afirme: “E minha intencdo
preencher a caixa com felicidade e liberar a bagagem kdrmica contida dentro
dela”. Nao faga nada depois disso. A felicidade preencherd a caixa que vocé
criou. Uma vez que a felicidade é muito mais poderosa do que qualquer
forma de energia com qualidades individuais, a bagagem kérmica na caixa
serd definitivamente liberada.

Algumas de vocés podem experimentar uma sensacio de alivio e/ou de
stbita abertura. Essa é a indicacdo de que a bagagem kéarmica foi liberada e
que a felicidade a substituiu.

Assim que a bagagem kérmica tiver sido liberada, libere também a caixa
e desmonte o Mudra da Felicidade Orgdsmica. Em seguida, conte de 1 até
5. Quando chegar ao ntimero 5, abra os olhos. Vocé se sentira totalmente
desperta, relaxada e muito melhor do que se sentia antes.

A superagio de crengas restritivas

Agora que vocé é capaz de liberar a bagagem karmica, pode usar as mesmas
habilidades para superar o efeito de crencas restritivas que se alicercam em

concentragdes de bagagem karmica.



Uma crenga restritiva é qualquer crencga aceita como verdadeira por
uma institui¢io da sociedade que impede as pessoas de se expressarem
livremente. Crencas restritivas restringem o fluxo de prana e tornam mais
dificil para as pessoas permanecerem centradas em seus campos de energia.
Elas tém um efeito desordenado sobre as mulheres porque limitam o poder,
a criatividade e a radiincia, deturpando os sentimentos dessas mulheres em
relacio ao préprio corpo e a si mesmas, impedindo-as de criar uma
identidade saudével e auténtica.

Como as crencas restritivas forcam as mulheres a se contrair
energicamente, podem aumentar as tendéncias autolimitadoras e/ou
destrutivas, tais como inseguranca cronica, ansiedade, depressao,
hipersensibilidade e tendéncia para se envolver em jogos emocionais. Em
casos extremos, uma crenga restritiva pode até mesmo criar obsessdes, 0
que pode por sua vez causar comportamentos antissociais ou que a voltam

contra st mesma.

Em 1955, o célebre poeta e autor E. E. Cummings observou que “nao ser
ninguém além de vocé mesmo, num mundo que esta fazendo de tudo, noite
e dia, para transformar vocé em outra pessoa, significa travar a batalha mais

dificil que qualquer ser humano pode travar; e nunca parar de lutar”.

As incriveis fungdes da mente

Para superar os efeitos de crengas restritivas inibidoras que impedem as
pessoas de receber e compartilhar livremente do prana, é preciso usar as
funcdes mentais. E as funcbes mentais, como a intengdo, emergem da
mente auténtica. Elas permitem que participemos espontaneamente de
todas as atividades dos universos fisico e nio fisico, e experimentemos
diretamente o mundo sem que programagbes nem crengas restritivas
ponham-se no nosso caminho. Elas também nos fornecem o poder de
superar todas as limitagGes que as crencas restritivas criaram em nossas

vidas.



Ha dezesseis importantes funcdes mentais por cujo intermédio o poder, a
criatividade e a radidncia emergem. Vocé ja aprendeu a usar sua “intengdo”
para realizar a cura pelos chakras e para liberar bagagem karmica. Além
desta, hd quinze outras fungdes: vontade, desejo, resisténcia, rendicio,
aceitacdo, conhecimento, escolha, compromisso, rejei¢do, fé, desfrute,
destruicao, criatividade, empatia e amor.

Déo primeiro passo

Para superar uma crenca restritiva é preciso usar as funcdes da mente
auténtica em conjun¢do com uma afirmacido positiva. Uma afirmacio
positiva pode ser definida como uma afirmagdo objetivamente verdadeira.
“Sou uma mulher radiante e tenho todas as qualidades universais do feminino
dentro de mim” é uma declaragio desse tipo. Ela é objetivamente verdadeira
porque nao pode ser modificada pela cultura ou por um sistema de crencas
restritivas e porque é verdadeira em todos os lugares e em todas as
situagoes.

Substituir uma crenca restritiva por uma afirmacio objetivamente
verdadeira terd um efeito profundo sobre vocé. Aumentara sua autoestima
e o fluxo de energia feminina através do seu campo de energia. E a mantera

centrada em sua mente auténtica.

Aftrmagdes para o século XX1

As afirmagdes tradicionais normalmente usavam uma tnica fungio mental
para superar crencas restritivas. Mas, de acordo com nossa experiéncia,
aprendemos que é mais eficiente usar mais de uma funcdo da mente
auténtica para tanto. H4 uma boa razéo para isso: cada fung¢do da mente ird
liberar um espectro especifico de prana que foi bloqueado pelo apego a uma
crenga restritiva.



Isso significa que usar mais de uma funcio mental torna mais ficil
contrabalangar a influéncia de uma crenga restritiva em sua vida — e entéo
vencé-la. “Preciso estar no controle de todos os aspectos da minha vida” é uma
crenca restritiva que pode ilustrar nosso ponto. Quando a crenca restritiva
surge, vocé pode contrabalanca-la afirmando: “ITenho fé no feminino universal
e 0 amo. Por isso, ndo tenho necessidade de controlar todos os aspectos da minha
vida”. Entdo, vocé pode superar a crenga restritiva usando duas funcoes
adicionais da mente, “conhecimento” e “aceitacdo”, para afirmar: “Sei que
posso permanecer aberta e flexivel em todas as situacoes e aceito esse
conhecimento”. Afirmagdes positivas funcionardo melhor se vocé as enunciar

claramente e com firmeza, com um tom de voz normal.

Exercicio: O Uso de Afirmagdes Positivas

Vocé pode usar afirmagdes positivas sempre que uma crenga restritiva
perturba-la, ou como parte de suas meditacdes e da sua rotina de trabalho
com a energia. Para comegar, faca uma pequena lista de crencas restritivas
que interferem na sua capacidade de vivenciar o poder feminino, a
criatividade e a radiAncia. Deixe um espaco abaixo de cada uma delas. Em
seguida, decida quais afirmagdes e fungdes mentais vocé usard para liberar
cada uma dessas crengas e anote nesse espaco. Mantenha a crenga
restritiva em mente durante alguns instantes. A seguir, repita as afirmagdes
para si mesma agora com palavras, e nio em pensamentos, juntamente com
as fungdes mentais que escolheu para apoid-las. Repita as afirmacdes
durante pelo menos 5 minutos — ou até que a crenca restritiva deixe de
perturba-la. E uma boa ideia trabalhar com uma ou duas crencas restritivas
por vez. Depois que elas forem liberadas, vocé pode repetir o processo com

as crengas que restarem em sua lista.

Eis uma lista de exemplos de crencas restritivas:



1. Preciso ser perfeita em tudo o que fago.
2. Preciso ser magra para ser atraente.

3. Entregar-se a um relacionamento intimo com um homem ¢ sinal de
fraqueza.

4. Preciso estar no controle de todos os aspectos da minha vida.

5. Ser eu mesma e irradiar prana através do meu corpo, da minha alma e

do meu espirito ndo é o bastante.
6. O que eu faco é mais importante do que quem eu sou.
7. Quanto mais eu tenho, mais bem-sucedida eu sou.

8. Mulheres poderosas sdo masculinas demais.

Para ajudar a guid-la através do processo, incluimos trés crencas
restritivas tiradas da lista acima e uma amostra de afirmacdes e fungdes
mentais que podem ser usadas para liberd-las. Sugerimos que use duas
fungdes mentais para contrabalancar uma crenga restritiva, e em seguida
duas outras funcbes mentais para superd-la. Por exemplo, para
contrabalangar e superar a crencga restritiva “quanto mais eu tenho, mais
bem-sucedida eu sou”, use a fé e o conhecimento para afirmar: “Eu acredito
e eu sei que o sucesso é determinado por eu ser eu mesma e me expressar
livremente”. Entdo, use o conhecimento e o compromisso para afirmar: “Eu
sei que é apropriado e que eu estou empenhada em compartilhar meu poder,
minha criatividade e minha radidncia por meio do meu trabalho e dos meus
relacionamentos”.

Para contrabalangar a crenca segundo a qual “vocé precisa ser magra
para ser atraente”, use a aceitacio e o desfrute e afirme: “Aceito e desfruto o
corpo, a alma e o espirito, que sdo o presente do universo para mim”. Entao, use
o conhecimento e a fé para afirmar: “Sei e acredito que a beleza interior é o
maior tesouro de uma mulher”.

Para contrariar a crenca segundo a qual “o que eu faco é mais

importante do que quem eu sou”, use o desejo e o conhecimento e afirme:



“Eu desejo e sei que o meu sucesso depende de eu ser a mulher mais poderosa,
criativa e radiante que eu possa ser”. Entdo, use a vontade e o desejo para
afirmar: “E minha vontade e meu desejo me tornar a mulher poderosa, criativa e
radiante que eu devo ser nesta vida”.

Use as afirmacdes fornecidas aqui como uma base, e a partir dessa base
use a criatividade. Nao fique desanimada caso nio consiga contrabalancar e
superar uma crenca restritiva de imediato. Continue a fazer afirmacdes
regularmente, junto com as fungdes mentais apropriadas e, em pouco

tempo, vocé ird superar a influéncia das crencas restritivas que a limitam.

Exercicio: Um Regime de Afirmagdes

As afirmacdes positivas e as funcdes mentais nao sdo tteis apenas para
liberar crencgas restritivas. Elas também podem ser usadas para aumentar o
bem-estar. A lista a seguir inclui afirmacdes positivas objetivamente
verdadeiras, bem como uma ou mais funcdes mentais que dao suporte a
elas. Vocé pode usé-las sempre que tiver o tempo e o desejo, a vontade e a
intengdo de aumentar seu bem-estar e melhorar seus relacionamentos.

1. Aceito e sei que tenho um suprimento ilimitado de energia feminina

dentro de mim.

2. Aceito e sei que é meu direito inato expressar livremente meu poder,
minha criatividade e minha radiincia.

3. Tenho fé e aceito que posso tomar minhas préprias decisdes.

4. Tenho fé e sei que sou mais forte do que minha programagio; sou uma
mulher radiante e poderosa.

5. Aceito e sei que sou mais do que a soma de minhas partes. Sou uma
manifestacio do feminino universal.

6. E meu desejo e minha vontade transcender os elementos restritivos

do meu sistema de crengas.



d

7.E a minha intenc¢do amar a mim mesma como eu sou € nao como

outras pessoas querem que eu seja.

8.E meu desejo e vontade expressar livremente minha identidade

feminina auténtica.
9. E minha intencio, desejo e vontade amar o que me d4 prazer.

10. E minha intencdo, desejo e vontade amar meu corpo e minha
identidade sexual Gnica.

Resumo

Neste capitulo, vocé aprendeu como os apegos criados pela bagagem
kérmica podem perturbar ou romper seu relacionamento com seu eu, com o
feminino universal e com as pessoas que ama. Em seguida, aprendeu como
libera-lo usando a intengdo, a atengao mental e a felicidade. Vocé também
aprendeu a usar suas fun¢des mentais para superar crengas restritivas e
substitui-las por afirmacdes da vida que apoiam seu poder, sua criatividade e
sua radidncia. No préximo capitulo, veremos como criar uma identidade
que afirma a vida ao curar aspectos mentais e superar arquétipos culturais

autolimitadores.

Aspectos mentais sdo veiculos energéticos sutis que permitem seu
contato com pessoas, lugares e coisas no ambiente externo. Uma vez que
tenha curado seus aspectos mentais, vocé aprenderd a superar arquétipos
autolimitadores que a bloqueavam e a substitui-los por arquétipos
mantenedores da vida e que apoiam seu poder, sua criatividade e sua

radiancia.



CINCO
A Criagdo de uma ldentidade Afirmativa da Vida

:!,_
N

O espirito de uma mulher permanecerd a deriva e a alma dela sofrera
desnecessariamente se nao tiver como reftgio uma identidade afirmativa da
vida. Uma identidade que afirma a vida é parte essencial da vida feliz de
uma mulher radiante. Mostraremos neste capitulo como vocé pode
restaurar e refinar sua identidade para que ela sustente seu relacionamento

com o feminino universal e com seu eu.

Uma identidade feminina afirmativa da vida é fundamentada na
autoconfianca, na autoestima e na empatia por outras pessoas. A criacdo de
uma identidade que afirma a vida é parte essencial da cura da alma e do
espirito da mulher moderna. A cura pelos chakras e a liberacdo de bagagem
kérmica sdo importantes passos na criacdo de uma identidade que afirma a
vida. Para completar o processo, porém, é preciso ser capaz de restaurar os
aspectos mentais e de superar arquétipos insalubres que foram integrados
em sua personalidade e que por isso fazem parte da sua identidade.

Aspectos mentais sdo veiculos energéticos sutis que servem como
fundamento para a identidade auténtica. Arquétipos sido gabaritos ou
hologramas energéticos que determinam como vocé se vé&, o que valoriza,
como julga os outros e se seguird o seu dharma. Alguns arquétipos devem a

existéncia a karmas de vidas passadas, o que significa que vocé os trouxe



consigo de vidas anteriores. Outros sdo criados por programacdes da
primeira infAncia e pelo processo de aculturacéo.

Aspec’cos mentais curativos

A restauracio de sua identidade afirmativa da vida tem inicio quando vocé
cura seus aspectos mentais. Aspectos mentais sdo ligeiramente maiores do
que os corpos energéticos, o que significa que eles se estendem alguns

centimetros além do espago ocupado pelo corpo fisico no plano fisico.

O que diferencia os aspectos mentais dos outros veiculos energéticos é a
capacidade deles para se estender além do campo de energia — o que
permite que facam contato com outras pessoas € outros campos energéticos
no ambiente. Essa capacidade para se estender e se contrair torna-os
veiculos ideais para que vocé adquira conhecimento e se oriente no mundo.
Essa caracteristica também torna os aspectos mentais vulnerdveis a
contaminagdo por campos distorcidos de energia no ambiente externo.
Qutro problema é que os aspectos mentais contaminados podem ser
projetados em outras pessoas. Quando um aspecto mental contaminado faz
contato com seu campo de energia, pode agarrar-se a ele juntamente com a

energia distorcida que o contaminou.

A Gnica maneira de estabelecer a identidade afirmativa da vida,
necessdria para que vocé possa emergir como uma mulher poderosa e
independente, é liberar os aspectos mentais insalubres projetados em seu
campo de energia e descontaminar seus proprios aspectos mentais.

De acordo com os antigos textos tAntricos, hd quatro aspectos da
mente. Em sanscrito, eles sio conhecidos como manas, buddhi, chitta e
ahamkara.

O manas estende-se até fazer contato com um objeto, ser e/ou campo de
energia no ambiente externo, isolando-se assim, de modo que possa ser
estudado. O aspecto manas pode ser compreendido usando-se a metafora do



“olhar” como um ato oposto a “ver”. Ao olhar, nio h4 énfase colocada
sobre qualquer coisa em particular. Mas ao ver, o que se vé é trazido para
um contexto em que pode ser comparado e estudado. O manas ndo olha;
em vez disso, ele vé, enfatizando alguma coisa em seu campo de visdo, uma

coisa que possa ser separada do seu ambiente.

O buddhi analisa e compara um objeto, pessoa e/ou campo de energia
que foi separado do seu ambiente com o que ji é conhecido. Embora
objetos, pessoas e/ou campos de energia possam variar e/ou mudar, o buddhi
permanece constante. Na verdade, é a consisténcia do buddhi que lhe
permite colocar o que estudou em um contexto especifico, de modo que o

chitta possa atribuir a ele um valor particular.

O chitta atribui um valor ao que foi isolado por manas e analisado por
buddhi. O valor depende da condi¢do do ser humano ao fazer contato com
seu ambiente por meio dos seus aspectos mentais. Quando uma mulher esta
presa a crengas restritivas e a arquétipos autolimitadores, o valor de algo
serd determinado pela maneira como ele promove ou ndo bem-estar fisico
e/ou psiquico. Quando uma mulher escolhe curar a si mesma e restaurar seu
poder, criatividade e radidncia, o valor de alguma coisa serd determinado
pela capacidade para intensificar ou ndo o relacionamento com seu eu e
com as qualidades universais do feminino.

O dahamkara é o aspecto que toma as decisdes e que destila as
informacgdes que recebe dos trés outros aspectos da mente para criar e/ou
apoiar a visao que uma mulher tem de si mesma e dos relacionamentos. O
que o ahamkara recebe e aceita como legitimo e importante nio apenas se
soma ao que uma mulher aceita como “conhecimento”, mas também

confirma experimentalmente o que ela ja sabe sobre si mesma.

Quando as informacdes recebidas sustentam crencas restritivas e
arquétipos autolimitadores, isso perturbard ou romperé o relacionamento de
uma mulher com a energia feminina e impedird que ela vivencie a satisfacio
que provém de conhecer e seguir seu dharma. Quando a decisdo sustenta as

qualidades universais do feminino, confirmard o que uma mulher conhece



intuitivamente a respeito de si mesma: que ela é a manifestacio fisica do

feminino universal.

E provével que vocé tenha se apegado a aspectos mentais contaminados
projetados em seu campo de energia na época em que atingiu a puberdade.
Alguns dos efeitos mais comuns estdo incluidos na lista a seguir. Se vocé ja
vivenciou qualquer um desses efeitos, pode usar os exercicios apresentados
logo ap6s a lista para superé-los.

Efei‘cos de aspectos mentais externos

1. Vocé é exageradamente reativa as opinides dos outros.

2. Vocé se sente fragil ou excessivamente timida em publico.

3. Vocé se sente constrangida e insegura.

4. Vocé se tornou alienada dos seus sentimentos e do seu corpo.
5. Vocé se tornou dependente demais de outras pessoas.

6. Vocé acha dificil encontrar e/ou seguir o seu dharma.

7. Vocé se sente sufocada pelas necessidades e pelas expectativas de

outras pessoas.
8. Vocé acha dificil expressar seus verdadeiros sentimentos e/ou ideias.

9. Vocé se sente esgotada ou drenada pelos outros pelo menos durante

parte do tempo.

10. Vocé esta constantemente procurando seu “eu” sem sucesso.

Nossa lista é apenas uma amostra. Mas se vocé se sente aprisionada por
qualquer problema ou padrdo persistente que interfere continuamente na
sua capacidade para manifestar uma identidade forte, que afirme a vida, ou
se conhece uma pessoa que tenha interferido na sua capacidade para ser
vocé mesma ou para se expressar livtemente, entdo é provavel que tenha se

apegado a um ou mais aspectos mentais externos.



No exercicio a seguir, vocé aprenderd como se descontaminar e liberar
um aspecto mental contaminado que tenha se agarrado ao seu campo de
energia. Depois disso, aprenderd a descontaminar um dos seus préprios
aspectos mentais, de modo que sua alma e seu espirito fiquem livres para

cumprir a finalidade auténtica deles.

Exercicio: A Liberagéio de Aspectos Mentais Externos

Para descontaminar e liberar um aspecto mental externo, encontre uma
posicdo confortdvel, mantendo a coluna ereta. Escolha na lista um efeito ou
problema de identidade para trabalhar com ele. Se nenhum deles se aplicar
a vocé, escolha um outro efeito ou problema de identidade que acredita ter
perturbado ou rompido sua capacidade para manifestar uma identidade
vigorosa e afirmativa da vida. Mantenha-o em mente. Feche os olhos e
respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Use 0 Método Padrio para
relaxar os masculos e se centrar em sua mente auténtica. Em seguida,
execute 0 Mudra da Felicidade Orgésmica (ver Capitulo 4). Mantenha este
mudra enquanto afirma: “E minha intencdo criar uma tela visual de dois metros
e meio de largura na minha frente”. Quando a tela aparecer, afirme: “E minha
intencdo wvisualizar uma imagem de mim mesma na tela”. Quando a imagem
aparecer, afirme: “E minha intencdo localizar o aspecto mental externo cuja
energia fornece a maior parte do suporte a pergunta que tenho em mente”. Se for
um aspecto mental externo, serd modelado como um tubo flexivel que
invade o espaco do seu corpo e se estende para fora do seu campo ao longo
de uma distancia significativa. Depois de verificar que é um aspecto mental
externo pela forma dele, afirme: “E minha intencdo envolver com uma caixa de
prana o aspecto mental que estou considerando”. Essa caixa deve ser grande o
bastante para que tal aspecto mental se encaixe nela de maneira
confortavel. Em seguida, afirme: “E minha intencdo preencher a caixa de prana
com felicidade e descontaminar o aspecto mental dentro dela”. Finalmente,



afirme: “E minha intencdo que o aspecto mental descontaminado retorne
diretamente ao seu lugar de origem”.

Uma vez que o aspecto mental externo tenha sido descontaminado e
liberado, libere também a caixa de prana. Em seguida, libere 0 Mudra da
Felicidade Orgasmica. Continue, liberando a imagem de si mesma na tela e
depois a propria tela visual. Em seguida, conte de 1 até 5 e finalize o

exercicio.

Muitas pessoas tém uma sensagio de alivio e mais autoconfianga
quando um aspecto mental externo é descontaminado e liberado. Outros

tém uma sensacio mais intensa de integridade pessoal.

Ao criar uma identidade afirmativa da vida, é importante lembrar que
também é possivel que mais de um aspecto mental dé suporte a algum efeito
ou problema de identidade. Se vocé sente que esse problema persiste
mesmo depois que descontaminou e liberou um aspecto mental externo,
repita o processo até que todos os aspectos mentais externos que dao apoio
a esse efeito ou problema de identidade tenham sido descontaminados e
liberados.

Exercicio: A Reintegragao

dos Aspectos Mentais Pessoais

Para formar uma identidade afirmativa da vida, é importante que os
aspectos mentais pessoais estejam livres de contaminantes e devidamente
integrados no campo de energia. Para descontaminar e reintegrar um de
seus proprios aspectos mentais, encontre uma posi¢io confortavel,
mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante
2 ou 3 minutos. Use 0 Método Padrio para relaxar os musculos e se centrar
em sua mente auténtica. Em seguida, execute o Mudra da Felicidade
Orgésmica (ver Capitulo 4). Mantenha este mudra enquanto afirma: “E
minha intencdo criar diante de mim uma tela visual de dois metros e meio de



largura”. Assim que a tela aparecer, afirme: “E minha intencdo visualizar uma
imagem de mim mesma na tela”. Quando a imagem aparecer, afirme: “E minha
intencdo localizar meu aspecto mental mais contaminado”.

Se o aspecto mental estiver contaminado, ele terd distor¢cdes sob a
forma de protuberancias ao longo das bordas. E ndo estara apropriadamente
integrado: se manterd inclinado para fora do espaco do corpo ou estara
estendido ao longo dele.

Depois de verificar que vocé localizou um aspecto mental pessoal pela
forma e posicio desse aspecto, afirme: “E minha intencdo envolver esse
aspecto mental com uma caixa de prana”. Entdo, afirme: “E minha intencdo
preencher a caixa de prana com felicidade e descontaminar o aspecto mental
dentro dela”. Finalmente, afirme: “E minha intencdo reintegrar o aspecto
mental que acabei de descontaminar”. Nao faca nada depois disso. Durante 10

minutos, apenas sinta os efeitos desse processo.

Depois de 10 minutos, libere a caixa de prana. Em seguida, libere o
Mudra da Felicidade Orgdsmica. Continue, liberando a imagem de si
mesma na tela e a propria tela visual. Em seguida, conte de 1 até 5 e finalize

o exercicio, tomando consciéncia do ambiente a sua volta.

Depois de descontaminar e de reintegrar um aspecto mental pessoal,
uma sensagdo de alivio e de renovada autoconfianga surgird. Se vocé
prosseguir com esse processo de descontaminagdo e de reintegracio em
todos os seus aspectos mentais contaminados, ndo demorard muito para que

sua identidade se torne mais forte e mais afirmativa perante a vida.

A superagdo de arquétipos autolimitadores

Agora que vocé aprendeu a curar os aspectos mentais, estd pronta para
superar os arquétipos autolimitadores das mulheres. Um arquétipo
autolimitador é uma imagem distorcida e/ou superficial que limita o poder, a
criatividade e a radidncia, distorcendo os sentimentos sobre seu préprio



corpo e sobre si mesma, tornando dificil criar uma identidade saudével e

afirmativa da vida.

Vocé pode acreditar que estd imune a arquétipos culturais
autolimitadores. Mas basta observar o que nos é oferecido pelas industrias
do entretenimento e pelas instituicdes religiosas, que continuam a
desempenhar um papel importante na vida da maior parte das pessoas, para
constatar que as mulheres continuam sendo retratadas de maneira
distorcida e desagraddvel. Mesmo que leis que liberam as mulheres das
condicoes opressivas do passado estejam sendo aprovadas, fato é que os
arquétipos autolimitadores que permeiam as sociedades modernas ainda
podem aprisioni-las em espacos compartimentalizados que as distorcem e as

deixam mal-ajustadas.

H4 muitos arquétipos femininos. H4 arquétipos positivos e negativos na
maior parte das sociedades modernas para diferentes tipos de mulheres e
para os estigios mais significativos da vida delas. Mas causa surpresa que
até mesmo os arquétipos positivos das sociedades modernas possam se
tornar negativos ao limitar o poder natural, a criatividade e a radiancia das

mulheres.

Isso pode ser observado na dificil transi¢do vivida pelas meninas durante
a puberdade. Nesse periodo critico da vida de uma jovem, é quase chocante
a falta de arquétipos saudaveis, que afirmem a vida e que levem em
consideracdo as mudancas e as exigéncias naturais do seu corpo e do seu
campo de energia. Na verdade, as mulheres jovens do mundo ocidental sao
desprovidas quase por completo de arquétipos saudédveis capazes de ajuda-
las durante esse periodo critico. Ao contrério, elas sdo deixadas a disposiciao
de esteredtipos culturais que niao oferecem o apoio necessario de que
precisam para lidar com questdes importantes como sexo, controle da
natalidade, criacdo dos filhos e casamento.

Em contrapartida, sociedades matriarcais tradicionais proporcionam as

mulheres jovens mais apoio e arquétipos femininos muito mais sauddveis

(DiMaria, 2011).



Ritos de passagem em outras culturas

Um bom exemplo é o da tribo dipo (da cultura akan), um pequeno grupo
étnico que habita a regido norte de Ghana. Na cultura akan, mulheres e
meninas sdo ensinadas a se devotar a um arquétipo sadio, apropriado a
idade, que impregna as mulheres jovens de beleza, pureza e dignidade e as
protege contra a corrup¢do. Os akans acreditam que maes instruidas com
boas tradi¢des também levam a criacdo de meninas fortes. Por essa razao, a

énfase nos ritos de passagem femininos é maior do que nos masculinos.

Sob o olhar atento da Rainha-M3ae, as meninas sdo levadas para um
local isolado apds a primeira menstruacido. Por duas ou trés semanas, a
menina é iniciada nos segredos da sexualidade. Além disso, é informada a
respeito de tudo o que precisa saber sobre controle de natalidade e relagdes
sexuais com homens, e sobre como ela serd capaz de conduzir um bom

casamento e, desse modo, manter a prépria dignidade e a dignidade da

comunidade (Boakye, 2009).

O cuidado e a preparacdo dados as mulheres jovens na sociedade akan

nao existe nas sociedades ocidentais modernas.

Uma das razdes para isso é que os arquétipos das mulheres,
especialmente nas culturas modernas, sao fundamentados em um ideal
masculino que se baseia no que os homens querem (e nio querem) das
mulheres. O fato de muitos arquétipos no mundo moderno serem fabricados
por corporacdes confunde ainda mais a questdo. E, independentemente do
que os departamentos de marketing dessas empresas queiram que vocé
acredite, os principais interesses dessas empresas bilionérias sdo apoiar os
valores do patriarcado e ganhar dinheiro.

A verdade é que os arquétipos femininos tradicionais ou modernos
raramente oferecem as mulheres jovens modelos que valorizam a

autoestima ou a verdadeira libertacdo. Também nfo proporcionam as



jovens um roteiro vidvel que as ajude a encontrar satisfacio e realizagcdo nos

relacionamentos intimos.

No entanto, o que aconteceria se uma mulher contemporinea nio
tivesse de lutar contra arquétipos culturais autolimitadores? Acreditamos
que tal mulher seria capaz de mergulhar na energia dotada de qualidades
universais. Essa energia teria um efeito tdo profundo na alma e no espirito
dessa mulher que a nutriria e a faria se sentir satisfeita em muitos niveis. Tal
mulher faria aquilo que fosse melhor para si mesma independentemente dos
riscos. Ela veria o proprio corpo como um templo sagrado digno de honra e
de amor. Ela o nutriria com alimentos saudaveis e suas atividades fisicas

seriam um reflexo de seu amor-proprio.

Examinaremos nas pdginas a seguir alguns arquétipos que afirmam a
vida e que poderiam ajudar as mulheres, especialmente as que se encontram
na puberdade, a expressar livremente seu poder, sua criatividade e sua
radiancia. Depois disso, vocé aprenderi a liberar arquétipos autolimitadores
e a substitui-los por arquétipos femininos que afirmam a vida e que honram
as mulheres e as qualidades universais do feminino.

Arquéﬁp 0S para a mulher radiante

O primeiro arquétipo para o qual voltaremos nossa atengio é o de Lilith.

De acordo com a tradicAo hebraica, Lilith foi a primeira mulher de
Adao. Ela nao foi criada da costela de Adao, como Eva, a segunda mulher
dele, mas sim forjada da mesma argila que formou o corpo de Adao, o que,
pelo menos na mente de Lilith, fez de Adao seu igual.

Esta é Lilith, primeira esposa de Adao.
Fique sabendo de seus lindos cabelos,
dessas joias que irradiam seu brilho.

Se com tais coisas Lilith alcangar o jovem,



ela ndo deixard que ele se va tio facilmente.

—J. W. v. Goethe (1798)

Lilith foi mencionada apenas uma vez no Velho Testamento (Josué 34, 14).
Exceto por essa passagem, foi completamente banida dele. O que nio
ocorreu na tradicdo hebraica. O Alfabeto de Ben Sira, que entrou na
Europa vindo do Oriente no século VI d.C., nos ensina que “tao logo fora
criada, Lilith passou a argumentar, e disse: ‘Por que deveria eu estender-me
sob ti!? Sou digna tanto quanto tu e fomos ambos criados da terra”. (Humm,

1995).

Ao recusar se submeter a autoridade masculina, o relacionamento de

Lilith com Adao se tornou tao dspero que ela decidiu deixar o Paraiso.

Embora o Alfabeto de Ben Sira a retratasse como uma mulher
extremamente sensual, cujo poder e radidncia femininos inatos exerciam
um efeito quase hipndtico sobre os homens, essa visao acabou mudando. Na
sociedade hebraica medieval, os estudiosos argumentaram que o poder de
atragio erético de Lilith era causado pelas forcas obscuras e pelos demonios

que a dominavam.

E claro que hd mais de uma versdo da histéria. Mas os autores do
Talmude deixaram muito claro que Lilith tinha de partir e que Adao
precisava de uma mulher mais submissa. Forjaram entdo a ideia de que
Jeova tivera misericérdia de Adao e criara uma segunda esposa para ele,
Eva. A mesma misericérdia ndo se estendeu a Lilith. Desde essa época,
Lilith passou a ser retratada nas escrituras hebraica e crista como um
demodnio alado, bela, mas cruel, e, é claro, extremamente tdéxica para

qualquer homem que entrasse em contato com ela (Howe Gaines, 2012).

O outro lado de Lilith

Para as mulheres que anseiam superar arquétipos autolimitadores, a mulher
ancestral, insubordinada e amante da liberdade, que combina fertilidade e



morte, sombras e luz, oferece um modelo. Ela atrai a atencdo das mulheres
para os perigos da fraqueza e da conformidade. Ela é uma mulher que nao
tem medo de se afirmar, que nunca se rende e que vivencia e abraga a

propria sexualidade.

Poderia o arquétipo de Lilith fornecer as mulheres uma nova identidade
baseada na liberdade, no poder e na radiAncia? Se sim, talvez seja Lilith o
arquétipo que poderd guid-las até os recessos mais profundos do
inconsciente delas a fim de lhes mostrar a feminilidade e for¢ca ancestrais. E
se vocé estiver preparada para abracar essas qualidades reconhecendo Lilith
como um modelo positivo para as mulheres, pode se reunir a elas. Porque
vocé merece o que Lilith queria obter, ou seja, ndo ficar acima nem abaixo

dos homens mas, simplesmente, ser igual a eles.

Shakti

Shakti fornece outro arquétipo de afirmagdo da vida para a mulher
moderna. Na sociedade hinduista, os atributos de Shakti sdo quase que
exclusivamente positivos. E por isso que essa sociedade, que foi
profundamente influenciada pelos ensinamentos do yoga e do tantra,
reconhece que o relacionamento de uma pessoa com a energia feminina
exerce uma influéncia profunda e permanente sobre seu bem-estar e saide

de seus relacionamentos.

As origens de Shakti podem ser remontadas ha varios milhares de anos.
Como um arquétipo feminino e de tudo o que é criativo no universo,
influenciou o hinduismo, o budismo e até mesmo alguns cultos na Grécia e

na Roma antigas, inclusive o culto de Dioniso.

De acordo com o yoga e o tantra, Shakti serve como um modelo para a
feminilidade, pois representa a for¢a césmica primordial que cria e sustenta
o Universo. Entre os hindus, Shakti é as vezes chamada de a Grande Mae
Divina.



No plano terrestre, Shakti manifesta mais diretamente seu poder
através das mulheres. Swamini Mayatitananda observa que “no principio da
Criagfo... [Shakti]... tomou forma e colocou em movimento a roda da
manifestacdo. Ela conferiu seu espirito de cura e sua energia regeneradora
no ventre de todas as mulheres e espécies femininas na Terra”.

Na mitologia hindu, Shakti assumiu muitas formas que afirmam o poder,
a criatividade e a radidncia das mulheres, como Parvati, a boa esposa,

Durga, a mée nutridora, e Kali, a suprema guerreira.

Cinco arquét'qoos mantenedores da vida

Embora Lilith e Shakti representem arquétipos que afirmam a forca, a
criatividade e o poder das mulheres, incluimos neste capitulo mais cinco
arquétipos mantenedores da vida. Vocé pode adotar qualquer um deles na
proxima série de exercicios para substituir os arquétipos que a tém
impedido de expressar livremente seu poder, sua criatividade e sua
radiancia.

A menina inocente

Este arquétipo pode ser adotado por qualquer mulher que tenha sofrido
algum tipo de trauma ou abuso quando crianca. As qualidades mais
importantes da menina inocente sao a inocéncia e a confianca. Para usar
esse arquétipo na préxima série de exercicios, vocé precisa visualizar a si
mesma como uma mulher que manteve a inocéncia. Vocé pode representar
isso em sua visualizacio a partir da postura, expressio, o que esta vestindo e
os itens simbdlicos que carrega consigo.

Ser inocente nao significa ser ingénua ou infantil. A inocéncia é a
pureza da alma que uma mulher alegre e equilibrada conserva ao longo de
toda a sua vida. Ela se perde quando o campo energético de uma mulher é
contaminado por arquétipos autolimitadores e por projecdes emitidas por
pessoas egofstas e abusivas.



Por confianca, estamos nos referindo a mais do que confianga em um
universo benevolente. Dentro desse contexto, a confianca inclui a
autoconfianca e a confianga que s6 pode emergir em uma mulher quando

ela conhece a si mesma e assume o risco de ser ela mesma.

A guerreira

Este arquétipo pode ser adotado por mulheres que estejam preparadas para
recuperar o poder feminino e reafirma-lo livremente no mundo. A guerreira
é uma mulher que se respeita porque respeita sua intui¢do e o que sente em
relacio ao mundo ao seu redor. A guerreira desenvolveu coragem e
perseveranca. Ela tem cardter porque escolheu ser ela mesma
independentemente do custo dessa decisdo. Como resultado, ela ndo pode
ser manipulada pelos valores fundamentais do patriarcado, que identificam
feminilidade com fraqueza e dependéncia. A mulher que se torna guerreira

é mestre de sua propria mente e se iguala a qualquer homem.

Para usar o arquétipo da guerreira na proxima série de exercicios,
visualize-se com um olhar firme e em uma postura que manifeste poder e
autoconfianca. As roupas que vocé usar e os itens simbdlicos que carregar
consigo devem simbolizar seus pontos fortes e suas habilidades tnicas.

A mulher nutridora

Este arquétipo pode ser adotado por mulheres que precisem superar a
presungao, o narcisismo ou a necessidade de chamar a aten¢do masculina.
Todas essas qualidades emergem de padroes de diavida quanto a si mesma e
de inseguranca, que indicam falta de autoestima. A mulher nutridora é
alguém que tem mais prana do que o necessério para se sustentar e aqueles
que dependem dela.

Para usar este arquétipo na préxima série de exercicios, visualize-se
como uma mulher autoconfiante e que olha para dentro de si enquanto
irradia seu excesso de energia feminina através dos olhos e das mios.

A mulher nutridora ndo requer a legitimacio por parte de um homem
para se sentir completa. Ela tem uma natureza generosa e irradia o poder



nutridor tanto para o “santo como para o pecador”, indistintamente. A
mulher nutridora superou o narcisismo e o ego inflado que provém da
incapacidade de amar a si mesma e outras pessoas. Essa mulher d4 sem

esperar nada em troca.

A mulher aventureira

Este arquétipo pode ser adotado por mulheres que se sintam aprisionadas
em uma vida convencional que as estejam sufocando. Se vocé sente que
esta se afogando nas necessidades de outras pessoas e que precisa sacrificar
o préprio bem-estar pela familia ou pelos amigos, a mulher aventureira
oferece uma maneira de alcancar a liberdade interior que procura. A
mulher aventureira ndo foge da vida; ela a abraca criando uma vida interior

rica em aventura e experiéncia.

Se vocé é uma mulher que procura o préprio caminho, a mulher
aventureira oferece a forga interior e a convicgdo que lhe permitirdo tomar
as proprias decisdes e criar uma ética que coloque em primeiro lugar as
qualidades universais do feminino. A mulher aventureira tem coragem de
ser ela mesma. Ela desafia o critico que hid em outras mulheres,
conclamando-as a seguir o préprio caminho e a viver com integridade.

A mulher aventureira é disciplinada e perseverante. Ela confia em seus
sentidos e abraca todas as experiéncias, boas e mas. Tal mulher aprende
com seus erros e, como resultado, torna-se mais forte. Embora possa vagar

sozinha as vezes, ela nunca esté sozinha, porque encontrou a si mesma.

Para usar este arquétipo na préxima série de exercicios, visualize a si
mesma em uma atitude que manifesta sua coragem e sua forca interior, bem
como a liberdade interior que vocé vivencia.

A mulher sdbia

Este arquétipo pode ser adotado por mulheres que tomam maés decisdes
com frequéncia. Os problemas que grande parte das mulheres enfrentam
quando adultas sdo decorrentes de decisdes que interferem no seu
relacionamento com o universo feminino e consigo mesmas. Tais decisdes



sdo motivadas por padrdes resultantes de concentracdes de bagagem
kadrmica e apegos energéticos sutis. E por isso que o Universo ndo da
respaldo a essas decisdes, e é por isso que elas nao melhoram o fluxo de

prana através do campo de energia feminino.

Os fatos nao mentem: quando os valores essenciais de uma mulher nao
sustentam seu relacionamento consigo mesma e com o feminino universal,
por conseguinte as decisdes que ela toma inevitavelmente levardo a dor e
a0 sofrimento. Decisdes como amar um homem ferido ou abusivo, se
sacrificar por outras pessoas ou adotar uma persona sexual que degrada sua
dignidade sdo exemplos de mas decisdes. Mulheres sdbias nunca tomam tais
decisdes: elas se mantém conscientes e tomam decisdes baseadas em valores

que realcam o poder, a criatividade e a radiAncia femininos.

Para usar esse arquétipo, visualize-se como uma mulher autoconfiante,
que acredita no préprio poder e na intui¢io. Uma mulher que abandonou a
culpa e a vergonha porque aprendeu com seus erros. Como resultado, ela
sente o prana fluindo através de si e nunca toma uma decisio que
prejudique o relacionamento dela com essa energia mantenedora da vida. E
a mulher sibia, de qualquer idade, que pode curar o mundo.

Sejamos praticos

Na série de trés exercicios a seguir, vocé vai liberar um arquétipo
autolimitador. Em seguida, usard um dos arquétipos mantenedores da vida
que apresentamos (ou um dos seus proprios arquétipos) para substituir o
arquétipo que liberou.

Exemplos de arquétipos culturais autolimitadores frequentes em
meninas e mulheres jovens sdo a garota da mamade, a filhinha do papai, a
princesa, a outsider, a perdedora, a conformista, a rebelde, a egoista, a
vagabunda e a garota popular.



Embora a garota popular pareca a primeira vista ser um arquétipo
positivo, ele é autolimitador porque a coloca dentro de uma caixa onde ela
fica mal acomodada e porque faz exigéncias que limitam suas escolhas e sua

capacidade para se expressar plenamente.

Arquétipos culturais autolimitadores frequentes em mulheres sio a
boneca Barbie, a mulher troféu, a “mulher estragada”, a devoradora de
homens, a mulher dependente e a resmungona. Primeiro escolha um dos
arquétipos autolimitadores citados acima (ou um arquétipo particular seu).
Em seguida, escolha um dos arquétipos mantenedores da vida apresentados
(ou um arquétipo particular seu) para substitui-lo.

No primeiro exercicio, vocé usara a tela visual para liberar o arquétipo
autolimitador escolhido e no segundo vai substitui-lo pelo arquétipo
mantenedor da vida definido por vocé. Por fim, execute o Mudra da
Autoestima para aumentar sua autoestima depois de ter substituido um
arquétipo autolimitador por outro, que realce sua identidade afirmativa da
vida.

Exercicio: A Liberacao de um

Arquétipo Autolimitador

Para iniciar o exercicio, encontre uma posi¢do confortdvel, mantendo a
coluna ereta. Em seguida, respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos.
Use 0 Método Padrao para relaxar os musculos e se centrar em sua mente
auténtica. Em seguida, escolha um arquétipo autolimitador para liberar e
um arquétipo mantenedor da vida para substitui-lo. Tenha em mente ambos
0s arquétipos.

Em seguida, crie uma tela visual a sua frente, afirmando: “E a minha
intencdo criar uma tela visual de dois metros e meio de largura na minha frente”.
Quando a tela visual se materializar, afirme: “E minha intencdo visualizar a
mim mesma personificando sobre a tela visual o arquétipo autolimitador que



escolhi liberar”. Imediatamente, vocé verd a imagem da mulher que vocé nao
quer ser. Dedique alguns instantes para estudar o arquétipo e observe de
que forma ele representa vocé. Crie empatia para sentir como ele restringiu
seu acesso a energia com qualidades universais. Quando estiver satisfeita
com a experiéncia, trace mentalmente um circulo ao redor do arquétipo e
uma linha vermelha riscando o circulo. Em seguida, afirme: “E minha
intencdo liberar o arquétipo que estd na tela e toda a energia e consciéncia em
meu campo de energia e no corpo fisico que sustentam este arquétipo”. O
arquétipo desaparecerd imediatamente. Quando isso acontecer, libere a
imagem de si mesma e da tela afirmando: “E minha intencdo liberar a imagem
de mim mesma e da tela na minha frente”. Entao, durante 10 minutos, apenas

sinta os efeitos dessas afirmacdes.

Depois de 10 minutos, conte de 1 até 5, abra os olhos e finalize o
exercicio, tomando consciéncia do ambiente A sua volta. Vocé precisa
liberar o arquétipo autolimitador apenas uma vez. No préximo exercicio,
substitua o arquétipo autolimitador pelo mantenedor da vida de sua
escolha.

Exercicio: A Integracio de um

Arquétipo Mantenedor da Vida

Neste exercicio, substitua o arquétipo autolimitador que acabou de liberar
por um arquétipo mantenedor da vida. Para iniciar o exercicio, encontre
uma posi¢do confortdvel, mantendo a coluna ereta. Em seguida, respire
fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Use 0 Método Padrao para relaxar
os musculos e se centrar em sua mente auténtica. Em seguida, traga a
mente o arquétipo mantenedor da vida escolhido para substituir o
arquétipo autolimitador que vocé liberou no dltimo exercicio.

Para continuar, afirme: “E minha intencdo criar uma tela visual de dois
metros e meio de largura a minha frente”. Assim que a tela aparecer, afirme: “E



minha intencdo visualizar a mim mesma na tela personificando o arquétipo
mantenedor da vida que tenho em mente”. Assim que a imagem aparecer,
observe-a e veja como ela se comporta, qual a atitude dela e o que ela
irradia através de seus olhos. Dedique algum tempo para observar que
roupa ela estd usando e se tem algo a lhe dizer ou a lhe ensinar. Quando
estiver satisfeita com o que aprendeu, afirme: “E minha intencdo substituir o
arquétipo que liberei anteriormente pelo arquétipo mantenedor da vida que estd
na tela visual”. Nao faga nada depois disso; apenas relaxe e deixe o
arquétipo mantenedor da vida e suas qualidades universais se arraigarem no
seu campo de energia e no seu corpo pelos 10 minutos seguintes. Depois de
10 minutos, conte de 1 até 5 e finalize o exercicio, tomando consciéncia do
ambiente 2 sua volta. Vocé pode repetir este exercicio até se sentir
satisfeita com as mudancas que quer que criem raizes na sua identidade.

Exercicio: O Mudra da Autoestima

Depois de substituir um arquétipo autolimitador por um arquétipo
mantenedor da vida, vocé estard pronta para executar o Mudra da
Autoestima. O Mudra da Autoestima ajudard vocé a integrar o novo

arquétipo, intensificando sua autoconfianga e autoestima.

Para executar esse mudra, sente-se em uma posi¢do confortével,
mantendo a coluna ereta. Use 0 Método Padrio para relaxar os musculos e
se centrar em sua mente auténtica. Em seguida, forme uma concha com as
maos. Junte as partes laterais dos polegares. Prossiga, colocando o dedo
indicador esquerdo, desde a ponta até a primeira articulagio, sobre a ponta
do dedo indicador direito até a primeira articulacdo. Faca o mesmo com os
dedos médios. Em seguida, junte as pontas dos dedos anelares e as dos
dedos minimos. Pressione a lingua contra o topo da boca e deslize-a para
trds até que o topo fique macio. Em seguida, junte as solas dos pés.

Mantenha este mudra durante 10 minutos enquanto inspira e expira no



nivel de seu plexo solar. Depois de 10 minutos, libere 0 mudra e abra os
olhos. Repita quantas vezes julgar necessério.

Figura 10: O Mudra da Autoestima

Resumo

Neste capitulo, vocé aprendeu como os aspectos contaminados da mente e
os arquétipos criados pelo homem podem perturbar ou interromper o
desenvolvimento de uma identidade afirmativa da vida. Em seguida,
aprendeu habilidades para liberar aspectos externos da mente e para curar
aspectos pessoais da mente que tenham sido contaminados. Além disso,
aprendeu como liberar arquétipos autolimitadores e substitui-los por
arquétipos mantenedores da vida.

No préximo capitulo, vocé aprendera por que a evolucio favoreceu o
desenvolvimento de duas mentes humanas — uma mente feminina e uma
mente masculina. E aprenderd habilidades simples que lhe permitirdo
aprimorar os aspectos da mente auténtica e do campo de energia que a
tornam singularmente feminina.



SEIS

A Mente Unica Feminina
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Embora mulheres e homens tenham muitas coisas em comum, é apenas
reconhecendo as diferengas e as capacidades tnicas da mente feminina que
vocé pode obter uma imagem precisa do que serd capaz de alcancar, agora
que se libertou de crencas restritivas e de arquétipos autolimitadores.

As mentes de todos os seres humanos sdo compostas de trés elementos
essenciais. No nivel fisico, incluem o cérebro, o sistema nervoso e as
substincias quimicas no corpo, como os hormodnios, que influenciam sua
estrutura e suas atividades.

No nivel nio fisico, a mente inclui o campo de energia sutil, os 6rgaos e
veiculos desse campo e o prana que os alimenta. A combinacio de
elementos fisicos e ndo fisicos cria a terceira parte da mente humana — a

rede. Cada uma das trés partes tem capacidades e necessidades especificas.

A rede inclui as conexdes da mente com as partes individuais que a
compdem e com coisas além de si mesma. Isso inclui consciéncia e energia,
bem como apegos a outras pessoas, seres nio fisicos e projegdes.

Os 6rgaos da percepcdo (visdo, sensacdo, audicdo etc.) também sio
partes da mente humana que podem ser direcionados para dentro da
propria mente ou para fora dela, para o ambiente externo. Quando sao
dirigidos para fora, podem fazer contato com outras redes e interagir com
elas.



Um mundo com duas mentes

Os cientistas hoje reconhecem que a natureza favoreceu a evolucio de dois
tipos de mentes, e que a mente feminina é superior 2 mente masculina no
desempenho de tarefas complexas e na leitura de pistas emocionais. As
diferengas ndo terminam por ai. Ha diferencas significativas na polaridade,
no nivel energético, que permitem as mulheres se conectar com a Terra e
com seu poder inato de maneiras que a maioria dos homens nao é capaz. E
ha também as ébvias diferencas hormonais que tornam as mulheres mais

nutridoras, intuitivas, empaticas e doadoras.

Devido as suas qualidades tnicas, em particular a capacidade para
reconhecer pistas emocionais e a sensibilidade maior as interagdes de
energia sutil, a mente de uma mulher também é capaz de desenvolver
habilidades baseadas em percepg¢des intuitivas e nas licdes aprendidas com a
experiéncia adquirida tanto no universo fisico como no universo nio fisico.
Essa mente é capaz de resolver problemas relativos a sobrevivéncia fisica e
de diagnosticar e curar problemas psiquicos e espirituais usando a energia

com qualidades universais e a habilidade que essa mente desenvolveu.

Outro aspecto importante da mente de uma mulher (e pouco
reconhecido pelas sociedades modernas) é que praticamente todas as
pessoas vivas atualmente encarnaram na Terra mais de uma vez. Isso
significa que a maioria das mulheres tem uma histéria pessoal e uma
heranca kdrmica que podem abranger geracdes. A histéria pessoal de uma
mulher desempenha um papel significativo na maneira como a mente dela
funciona, o que ela valoriza, que talentos traz para esta vida e como se
expressa. Neste capitulo, examinaremos como uma mulher pode melhorar
suas singulares fun¢des mentais para aumentar o poder, a criatividade e a
radiancia.



A procura da abundancia

Como a polaridade da mente feminina difere de maneira significativa da
verificada na mente masculina, também ¢é diferente a relacio espiritual de
mulheres e de homens com a Terra e com o universo nio fisico.

No nivel espiritual, a mente dos homens estd equipada, no nivel fisico,
com as conexdes necessdrias para transcender as limitacdes da existéncia
terrena, a fim de alcangar a paz e a harmonia. Por outro lado, a mente das
mulheres procura participar plenamente da Terra e se integrar com a

abundancia de energia e de vida que emerge dela.

A abundancia estd apenas indiretamente relacionada com a aquisicio
de bens materiais. Em termos espirituais, a abundancia tem mais relacio
com a aquisicio dos elementos essenciais para satisfazer as necessidades de

cada pessoa nos niveis do espirito, da alma e do corpo.

Essa abordagem holistica da vida é natural para as mulheres. Na
verdade, sem satisfazer sua necessidade de abundincia, a vida de uma
mulher é vazia. E ela sente como se nio estivesse adequadamente ancorada
a Terra e A energia que emerge dela. HA uma boa razio para isso: os chakras
fisicos-materiais das mulheres sio masculinos em relacio a Terra. Isso
significa que elas alcangam ativamente a Terra com seu campo de energia

sutil e com suas funcdes mentais de conexio com a Terra.

Em contrapartida, os chakras fisicos-materiais dos homens sio femininos
em relacdo a Terra, o que os torna receptivos a Terra. E, em vez de alcancé-
la ativamente, eles simplesmente aceitam a forca vital e a energia que lhes é
gratuitamente oferecida.

Embora as mulheres tenham um relacionamento mais complexo com a
Terra e sintam o desejo de participar de suas qualidades essenciais, doadoras
de vida, as sociedades modernas nao dao respaldo a um relacionamento

ativo entre as pessoas e a lerra vivificante.



Apesar disso, é possivel alcancar a Terra com sua mente, como se fosse
uma coisa viva, a fim de receber dela a abundancia que é seu direito inato.
Para conseguir isso, vocé precisard aprender a fazer a Meditacdo para a
Abundancia.

Exercicio: Meditagio para a Abundancia

A Meditacdo para a Abundincia fortalecerd seu relacionamento com a
Terra, ativando seus chakras fisicos-materiais. Em seguida, vocé se centrard
nos campos dos chakras fisicos-materiais superior e inferior. Quando estiver
centrada, reforcard a polaridade masculina dos campos desses chakras,
centrando-se no primeiro campo polar, que é afirmativo e, portanto,
masculino. Isso lhe permitird alcancar a Terra e participar ativamente da

abundancia de vida e de energia que a Terra tem para lhe oferecer.

Exercicio
Para iniciar a meditacdo, encontre uma posicdo confortdvel, mantendo a
coluna ereta. Respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Em seguida,
faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o
Método Padrdo para relaxar os mdsculos e se centrar em sua mente
auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar meu chakra fisico-material
superior.” Em seguida, afirme: “E minha intencdo ativar meu chakra fisico-
material inferior”. Desfrute a mudanca durante alguns momentos. Entéo,
afirme: “E minha intencdo centrar-me no campo do meu chakra fisico-material
superior”. Continue, afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo do
meu chakra fisico-material inferior”. Durante alguns instantes, apenas sinta o
fluxo de prana intensificado. Em seguida, afirme: “Em meus chakras fisicos-
materiais superior e inferior, é minha intencdo me centrar em meu brimeiro
campo polar”.

Como seu primeiro campo polar é masculino, ao se centrar nele vocé
irradiard mais intencdo, vontade e desejo por meio dos chakras fisicos-



materiais. Isso, por sua vez, fortalecerd sua conexao com a Terra.
Durante 15 minutos, apenas sinta a conexao intensificada que vocé tem
com a Terra e com a energia sutil que emerge dela. Em seguida, conte de 1

até 5 e finalize a meditacio. Repita tantas vezes quantas julgar necessario.

O cérebro femin'mo

A parte fisica da mente humana inclui o sistema nervoso, o cérebro, bem
como as substincias quimicas presentes no corpo e que lhes dio sustento.
O cérebro controla muitas das funcdes do corpo fisico e interage com os
dois outros elementos da mente humana de forma continua. Mas os
cérebros ndo sdo todos iguais. O centro de comunicagdo e o centro da
memoria emocional sdo maiores no cérebro feminino do que no masculino.
O cérebro feminino desenvolve uma capacidade maior do que o cérebro
masculino para fazer a leitura de pistas sutis, verbais e nao verbais, nas

pessoas.

Por causa dessas diferencas, os valores fundamentais de uma mulher so
a comunicagio, a conexao, a sensibilidade emocional e a responsividade.
Sao as diferencas no cérebro feminino que explicam por que as mulheres
valorizam essas qualidades acima de todas as outras e por que elas ficam tao
perplexas com o comportamento de pessoas com cérebros que nao

apreendem a importancia dessas qualidades, ou seja, pessoas com cérebros

masculinos (Wolf, 2005).

Embora descobertas cientificas nos tenham oferecido um conhecimento
aprofundado sobre o papel desempenhado pelo cérebro, pelo sistema
nervoso e pelos hormoOnios, até recentemente era raro para a ciéncia (ou
para qualquer disciplina, como a psicologia, a biologia ou a filosofia) levar
em consideracio o fato 6bvio de que o cérebro das mulheres difere do
cérebro dos homens.



E esse preconceito patriarcal por si s6 explica por que nio nos
surpreendemos com o fato de que pouquissimas pesquisas tenham sido
realizadas a respeito de como mudancas na tecnologia ou nas normas sociais
perturbam as fungdes do cérebro das mulheres e sobre como essas
perturbacdes afetam o relacionamento delas com suas familias, com elas
mesmas e com a ecologia da vida presente nos universos fisico e nao fisico.

O pvo’o[ema das mu[ﬁtarqfas

Isso é particularmente lamentével no que se refere as multitarefas, porque a
conjugacio de atividades verificada nas multitarefas pode interferir com as

fungdes do cérebro e com o campo de energia sutil de uma mulher.

Pesquisadores descreveram a multitarefa como uma forma de violéncia
contra a mente, porque se entregar a muitas tarefas a0 mesmo tempo
instala novas conexdes no cérebro, de modo que em pouco tempo um
cérebro normal fica parecido com o cérebro de uma pessoa com
personalidade predisposta a algum vicio (Hinsel, 2012). Isso pode ser
devastador para uma mulher e os relacionamentos dela, pois o cérebro afeta
a rede. E a atividade fundamental da rede é perceber e se comunicar com as

pessoas de maneira holistica.

Por “holistico” queremos dizer que a linguagem corporal, a palavra
falada e a radiacdo de prana sdo percebidas e interpretadas pelo cérebro e
usadas pelo campo de energia sutil e pela rede para criar uma experiéncia
completa.

Conversas por vias eletrOonicas com mais de uma pessoa ao mesmo
tempo, bate-papos, jogos de computador e multitarefas causam disttrbios
na quimica normal do cérebro e podem causar uma tensio tio grande no
campo de energia sutil que a rede se despedaca, juntamente com a

percepgao e a comunicagdao normais.



As multitarefas ndo apenas prejudicam a atividade quimica normal do
cérebro e o campo de energia humano, como também interferem na
capacidade do cérebro e do campo de energia sutil para integrar suas
atividades. Isso, por sua vez, pode prejudicar a capacidade de uma mulher
para priorizar, afetando a habilidade dela para discernir entre o que é
importante e o que nao €.

Se repetidas por um periodo suficiente, as multitarefas perturbardo as
funcoes do sistema de energia humano, bloqueando o fluxo de prana
através dos chakras, bem como dos centros de energia secundérios nas
maos e nos pés. Isso impedird que uma mulher se conecte com a Terra e
compartilhe sua abundancia, e também perturbari a empatia e capacidade

para alcancar intimidade e sustenté-la.

Considerando que as multitarefas podem criar tantos problemas para as
mulheres, incluimos neste capitulo a Meditacdo do Campo essencial. O
objetivo é ajudi-las a superar os aspectos mais disruptivos das multitarefas e
a manter empatia com as pessoas e com elas compartilhar energia com

qualidades universais.

O campo essencial

O campo essencial é um dos muitos campos de recursos informacionais que
interpenetram o campo de energia sutil. H4 pouca literatura, antiga ou
moderna, sobre os campos de recursos informacionais e a importancia deles.
No entanto, aprendemos em nosso trabalho que embora o sentido de
identidade pessoal emerja dos corpos de energia, das blindagens e do
sistema de energia sutil, sdo os campos de recursos informacionais que
fornecem ao campo de energia sutil e ao sistema de energia sutil a
consciéncia e a energia de que eles necessitam para coordenar suas

atividades e funcionar de forma saudavel.



Na Meditacio do Campo essencial, vocé experimentard as funcdes
mentais — intencdo, vontade, desejo, resisténcia, rendicdo, aceitagio,
conhecimento, escolha, compromisso, rejeicdo, fé, apreciacio, destruicio,
criatividade, empatia e amor — como parte de um grande campo de
consciéncia e de energia que preenche e envolve o campo de energia. Uma
vez relaxada, vocé se centrard no campo central e desviard seus 6rgdos de
percepcio, voltando-os para o seu interior, para o nivel do campo essencial.
Isso lhe permitird sentir com clareza a presenga desse campo. Na proxima
etapa, vocé escolherd uma funcio mental que precise ser melhorada e usara

sua intencdo de preencher com prana essa secio do campo essencial.

Exercicio: Meditagéo do Campo Essencial

Para iniciar a Meditagio do Campo essencial, encontre uma posicio
confortdvel, mantendo a coluna ereta. Em seguida, escolha uma funcio
mental que queira melhorar. Usaremos o prazer — ou a apreciacio — como
um exemplo. Depois de fazer sua escolha, feche os olhos e respire fundo
pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Em seguida, faca duas contagens
regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o Método Padrio para
relaxar os masculos e se centrar em sua mente auténtica. Entdo, afirme: “E
minha intencdo me centrar em meu campo essencial”. Continue, afirmando: “E
minha intencdo voltar meus 6rgdos de percepcdo para o meu interior, até o nivel
do meu campo essencial”. Durante alguns instantes, apenas sinta essa
mudanca. Entdo, afirme: “E minha intencdo preencher meu campo essencial
com prana no setor associado com o prazer [com a apreciacdo]”. Durante 15
minutos, apenas vivencie a mudanga em seu campo essencial. Em seguida,
contando de 1 até 5, abra os olhos e finalize a meditagdo, tomando
consciéncia do ambiente a sua volta. Vocé se sentird totalmente desperta,
relaxada e muito melhor do que se sentia antes. Repita tantas vezes quantas

julgar necessério.



Cacadores e coletores

Os cacadores (homens) e coletores (mulheres) precisavam de diferentes
capacidades mentais para aumentar as chances de sobrevivéncia. Isso
explica por que alguns homens superam as mulheres em algumas
habilidades cognitivas, como, por exemplo, no sentido da percepcio
espacial, em conclusdes matematicas, na orientacio e em habilidades
motrizes orientadas para um alvo — habilidades tteis para um cacador. As
mulheres, por outro lado, muitas vezes tém melhores habilidades verbais e
percebem as coisas mais rapidamente. Em muitos casos, elas sdo capazes de
se lembrar melhor de certos detalhes de um caminho e de realizar tarefas de
precisio com muito mais rapidez — todas essas tarefas tteis para quem
coleta alimentos e é responsédvel pela manutencio da continuidade familiar
e cultural.

Os hormonios sexuais sdo responsaveis por muitas dessas diferencas,
bem como pela capacidade que muitas mulheres tém para ler expressoes e

pistas faciais e emocionais sutis.

Pesquisas recentes realizadas pela dra. Christiane Northrup,
ginecologista norte-americana e uma das principais autoridades no campo
da satde e do bem-estar das mulheres, revelaram algo notével a respeito da
mente feminina. Devido & influéncia dos hormonios, o corpo caloso (a parte
do cérebro que conecta os hemisférios direito e esquerdo) é maior e mais

espesso nas mulheres do que nos homens.

Do ponto de vista funcional, isso significa que as mulheres conhecem ou
ganham conhecimento vivenciando algo em seus centros de cognigdo e em
seus corpos simultaneamente. Na pratica, isso significa que o corpo e a
mente das mulheres estdo em sintonia, a0 mesmo tempo, e que a mulher

média tem uma inteligéncia corporal mais desenvolvida do que o homem

médio (Walker, 2007).



Embora a influéncia dos hormoOnios sexuais possa ter muitos efeitos
positivos, o desequilibrio desses hormonios pode fazer com que o cérebro
das mulheres caia em um estado depressivo durante vérios meses e faz com
que as conexdes dos circuitos neurais se retraiam de muitas interacdes em
nivel energético. Isso pode ser exacerbado pela programagio que atuou
sobre a primeira infAncia, por traumas e por projecdoes de outras pessoas.
Como a depressao na sociedade ocidental atingiu propor¢des epidémicas,
incluimos neste capitulo uma Meditacdo Antidepressio.

Exercicio: Meditagio Antidepressio

A Meditagdo Antidepressio deve ser realizada uma vez por dia, de
preferéncia no periodo da manhi, até que os sintomas da depressio
desaparecam.

Para iniciar a Meditacdo Antidepressdo, encontre uma posicio
confortdvel, mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo
nariz durante 2 ou 3 minutos. Faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e,
depois, de 10 até 1. Em seguida, use o Método Padrio para relaxar os

musculos e para se centrar em sua mente auténtica.

Quando estiver relaxada, focalize a aten¢do mental no lado direito do
cérebro durante 2 ou 3 minutos. Em seguida, focalize o lado esquerdo do
cérebro durante 2 ou 3 minutos. Tente detectar diferengas entre os dois
hemisférios. Verifique a temperatura. Vocé sente que um dos lados é mais
quente do que o outro! H4 mais pressdo sobre um lado do que sobre o
outro! Um lado do seu cérebro estd entorpecido e o outro ndo? Ha
sentimentos de desconforto localizados em um dos lados do cérebro, mas
nao no outro! Permaneca durante o tempo que julgar necessdrio para
detectar as diferencas. Em seguida, use o polegar direito para pressionar
firmemente o ponto de acupuntura no topo da cabeg¢a durante 10 segundos.
Depois de 10 segundos, libere a pressdo e espere por 10 segundos. Repita 3

vezes.
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Figura 11: O Ponto de Acupuntura no Topo da Cabeca

Estimular o ponto de acupuntura intensificard o fluxo de prana através
de seu cérebro e do sexto e do sétimo chakras. Para intensificar ainda mais
esse fluxo, vocé pode afirmar: “E minha intencdo intensificar o fluxo de prana
através do meu cérebro para que o equilibrio e a harmonia sejam restaurados”.
Durante 15 minutos, apenas sinta os efeitos desse processo. Em seguida,
conte de 1 até 5, abra os olhos e finalize a meditag¢do, tomando consciéncia
do ambiente a sua volta. Repita o processo tantas vezes quantas julgar
necessario.

A bagagem kdrmica e a mente

A heranga kiarmica de uma mulher, sob a forma de bagagem kéarmica que
veio tanto desta vida como de vidas passadas, pode exercer um impacto
negativo sobre a mente dela ao criar apegos que provocam perturbacdes ou



rupturas nas fungdes do sistema de energia sutil (chakras, auras, meridianos

e centros de energia secundarios).

Como mostramos no Capitulo 4, a bagagem karmica é a energia densa,
autolimitadora e com qualidades individuais que as mulheres (e 0os homens)
carregam nos campos de energia sutil de uma vida para a outra.

Os apegos, criados pela bagagem kérmica, podem influenciar o campo
de energia sutil das mulheres e, portanto, a mente delas, de trés maneiras:
podem restringir o acesso ao prana, criar padroes restritivos (problemas de
personalidade) que nio constituem parte essencial da mente e manter uma
mulher apegada a pessoas e a problemas de relacionamento nao resolvidos
desde a infAncia e/ou desde vidas passadas.

Ainda que a projecdo de aspectos da mente possa causar apegos na
maioria dos casos, apegos a outras pessoas podem tomar a forma de corddes.
Os corddes se assemelham a tubos longos e finos com um diAmetro
constante ao longo de todo o comprimento. Quando uma pessoa se apega a
bagagem karmica no seu campo de energia e a projeta sob a forma de um
cordio, este pode ficar preso no campo de energia do seu alvo. Quando isso
acontece, é criado um apego que conecta o perpetrador ao seu alvo
(homem ou mulher), que se mantera enquanto o perpetrador se apegar a
falsa impressdao de que quer ou precisa de alguma coisa do alvo.

Outro fato a respeito de corddes é que eles ndo desaparecem quando o
perpetrador ou o alvo morrem. Isso significa que vocé pode permanecer
apegada a alguém de uma vida passada, na maioria dos casos a um
relacionamento amoroso de uma vida passada, e isso pode se estender ao
longo de vidas se essa pessoa projetou um corddo no seu campo de energia.
E essa conexdo pode interferir com a capacidade dessa pessoa para
compartilhar as qualidades universais do feminino com as pessoas que ama
nesta vida.

E importante reconhecer que, assim como vocé, seus amantes de vidas
passadas sao seres interdimensionais e, quando morrem, nao desaparecem

simplesmente junto com a bagagem kéarmica e os corddes que eles



projetaram. Depois de uma pausa, eles reencarnam em um novo corpo. Isso
significa que vocé pode permanecer apegada a um amante de uma vida
passada durante vidas e que esse apego pode criar um anseio por uma ou

mais das qualidades desse amante que atraem vocé.

Naturalmente, se a pessoa estiver morta vocé nio ird encontra-la.
Mesmo se ela estiver encarnada, esse relacionamento de uma vida passada
pode ter uma idade diferente ou viver no outro lado do mundo. Também é
possivel que vocé nido queira mais essa pessoa, mesmo que a tenha
encontrado, pois vocés evoluiram em diferentes direcdes. Em qualquer caso,
permanecer apegado a uma pessoa de uma vida passada e/ou a uma das
qualidades dela perturbard as funcdes de seu campo de energia e impedira
que vocé integre os trés elementos de sua mente para criar uma experiéncia
plena.

Felizmente, mesmo que vocé nio se lembre de seu amante de uma vida
passada, é possivel superar seu apego cortando o cordao que ainda conecta

vocés dois.

Vocé pode se perguntar como é possivel superar um apego a alguém que
estd morto e de quem vocé néo se lembra mais. No entanto, é possivel. Na
verdade, vocé ndo precisa saber o nome dessa pessoa ou a aparéncia que
tinha na vida passada. Nao é preciso nem mesmo saber exatamente qual era
o tipo de relacionamento que tinha com ela. E preciso apenas isolar a
qualidade pela qual vocé anseia ou a qualidade que esta prejudicando sua
capacidade para compartilhar prana com alguém que ama. Fazendo isso,
vocé isolard o cordao que foi projetado em seu campo e podera assim cortar
a ligacdo energética que provoca seu apego a ela, usando as fungdes mentais
apropriadas.

A histéria de Lena




A histéria de Lena ilustra como um apego a um amante de uma vida
passada, criado por um corddo, pode interferir na vida e nos

relacionamentos de uma mulher.

Na primeira sessio conosco, Lena, uma mulher de 31 anos de
Hamburgo, explicou que tinha encontrado recentemente um homem que
era exatamente o seu tipo. A atracio era tdo intensa que decidira dormir

com ele ja no primeiro encontro.

O encontro comegou com um jantar em um dos melhores restaurantes
de Hamburgo. Depois do jantar, Lena e seu amigo foram ao apartamento
dela, onde tomaram vinho e comecaram a se acariciar. Porém, ainda que
estivesse vivendo seu sonho romantico, Lena nao conseguia relaxar, seus
musculos permaneciam tensos e ela sabia que sua linguagem corporal estava
apresentando sinais conflitantes. Ela conseguiu consumar a relacio naquela
noite, embora a penetracdo lhe causasse dor e ela continuasse a se

comportar com embaraco.

Depois de relatar a histéria, Lena nos disse que nunca fora capaz de se
soltar e de desfrutar do sexo com um homem. Quando examinamos o
campo de energia dela no fim da sessdo, descobrimos que um cordao ligava
Lena a um amante de uma vida passada. O cordao estava localizado em um
dos piores lugares possiveis, perto do segundo chakra.

Liberamos o cordao na sessao seguinte, e quase de imediato Lena sentiu
uma renovada sensacdo de receptividade e bem-estar. Depois da sessio,
explicamos a ela que o bloqueio do segundo chakra havia impedido que o
sistema de energia sutil distribuisse prana livremente e que sem prana em
uma medida suficiente ela ndo seria capaz de ter uma experiéncia sexual

satisfatéria com um homem.

Exercicio: Corte de uma Conexio

com uma Vida Passada




Para liberar um cordao que a conecta a um amante de uma vida passada, o
primeiro passo é escolher um sentimento pelo qual anseia ou um bloqueio
que interfere constantemente na sua capacidade de compartilhar com outra
pessoa as qualidades universais do feminino. Depois de escolher um
sentimento ou um bloqueio, encontre uma posiciao confortavel, mantendo a
coluna ereta, feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3
minutos. Faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1.
Em seguida, use o Método Padrao para relaxar os mdsculos e se centrar em
sua mente auténtica. Quando estiver relaxada, afirme: “E minha intencdo
criar uma tela visual com dois metros e meio de largura a minha frente”. Assim
que a tela aparecer, execute o Mudra da Felicidade Orgdsmica e mantenha
este mudra. Entdo, afirme: “Ienho a intencdo de me tornar consciente do
corddo que é responsdvel pelo [diga o nome do sentimento ou bloqueio] que eu
escolhi liberar”. Permaneca por um momento observando o cordio. Ele sera
longo e fino, e se estenderd por toda a distAncia que separa seu campo de
energia do campo de energia do perpetrador. Depois de examinar o cordio,
afirme: “E minha intencdo criar uma caixa de prana ao redor do corddo que
tenho em mente”. Entéo, afirme: “E minha intencdo preencher a caixa de prana
com felicidade e liberar o corddo, a fonte deles e suas extensées”. Vocé sentird
uma mudanga no seu campo de energia assim que o cordao for liberado. A
pressao diminuird. O prana fluird mais livremente. E vocé serd capaz de
permanecer centrada com mais facilidade em sua mente auténtica. Como
Lena, vocé também podera experimentar um sentimento renovado de bem-
estar e sentimentos mais suaves emergindo de seu campo de energia.

Depois de liberar o cordio, libere a caixa de prana, a tela visual e depois
o mudra. Durante 10 minutos, apenas sinta os efeitos dessas afirmagoes,
depois conte de 1 até 5, e abra os olhos. Vocé se sentird totalmente
desperta, relaxada e muito melhor do que se sentia antes.

Vocé pode usar a mesma técnica para liberar os cordoes que a prendem
a pessoas nesta vida, bem como corddes vindos de vidas passadas. Repita

tantas vezes quantas julgar necessario.



Resumo

Neste capitulo, vocé aprendeu que a mente de uma mulher é composta por
trés partes e que cada uma delas tem capacidades e necessidades tnicas.
Também aprendeu exercicios planejados para levé-la a superar a depressao,
intensificar a conexdo dela com a Terra, protegé-la dos efeitos mais
disruptivos das multitarefas e liberar apegos a amantes de vidas passadas.

No préximo capitulo, aprenderd como padrdes passivos-agressivos
podem impedi-la de manifestar seu poder de maneira sauddvel. Em seguida,
aprenderd a intensificar seu poder abracando o caminho do meio, e
liberando os padrdes passivos-agressivos que prejudicam sua vida e seus
relacionamentos.



SETE

A Intensificacio do Poder Feminino

:!,_
N

Em geragdes passadas, o processo de aculturacio e as expectativas,
oportunidades, recompensas e punicdes desiguais instilaram tanto nas
mulheres como nos homens a crenga de que era natural que os homens
tivessem mais poder que as mulheres. Esse desequilibrio foi uma das

caracteristicas mais comuns de muitas sociedades e de suas institui¢des até

o século XXI.

Mas esse desequilibrio nao poderia ser imposto unicamente por meio da
violéncia, das leis discriminatérias e de um contrato social repressivo. Essas
sociedades, muitas das quais oprimiam tanto os homens como as mulheres,
também necessitavam que as pessoas aceitassem seus valores fundamentais.
Para isso, criavam uma lista de caracteristicas humanas de acordo com o
género (papéis associados ao género) e esperavam que tanto mulheres como
homens aceitassem essas definicdes sem questionamento, integrando-as em
suas vidas.

Muitas dessas sociedades exigiam que as mulheres fossem nutridoras,
gentis, receptivas, pacientes, castas, atraentes, estivessem em contato com
os proprios sentimentos etc. Estes atributos sdo naturais as mulheres e aos
homens também. Mas até recentemente, sociedades da Europa, do Oriente
Médio e da América do Norte exigiam que as mulheres os aceitassem como

valores fundamentais, enquanto muitos homens, em especial aqueles que



ocupavam posicdes de autoridade, eram livres para rejeitd-los a fim de
abracar outro conjunto de valores que lhes eram ensinados como dominio
exclusivo dos homens: a competitividade, a afirmacdo, a ambicdo, a

racionalidade, a dureza, a agressividade etc.

Quando alguém ndo aceitava os atributos que lhe eram designados,
muitas vezes sofria escarnio, rejei¢do, perseguicdo, ou pior ainda, violéncia.
Tudo isso, incluindo as crencas restritivas e a programagao impostas sobre
uma pessoa na primeira infancia, conspiravam para minar a capacidade dela
para expressar naturalmente seu poder. Como os valores fundamentais
mudam lentamente, muitas pessoas e instituicdes ainda adotam valores que
dificultam para as mulheres abracar seu poder feminino e realizar seu

potencial.

O caminho do meio

Neste capitulo, explicaremos que hd uma alternativa aos atributos de
género que ainda sdo designados as mulheres, até mesmo no século XXI.
Essa alternativa é o caminho do meio: uma vida equilibrada que inclui a
empatia e o poder da mulher para se expressar livremente, bem como as

qualidades universais do feminino.

Ao abragar o caminho do meio, a mulher serd capaz de realizar tdo bem
quanto o homem, ou até melhor do que ele, qualquer trabalho ou atividade
produtiva, pois terd poder e energia suficientes para sustentar o progresso e
garantir o sucesso. E é abracando o caminho do meio que uma mulher
atingira seus objetivos sem que o legado do passado fique no caminho.

No entanto, antes de comecarmos a explorar o caminho do meio, serd
ttil nos lembrarmos de que o poder e a liberdade de expressi-lo — algo que
homens sempre tiveram garantido — nem sempre estiveram disponiveis para

as mulheres. Na verdade, os mitos negativos sobre as mulheres nos fazem



lembrar como era dificil para elas abracarem, no passado, seu poder

feminino e se expressarem de maneira honesta.

Mitos nega’civos sobre o empoderamento femin'mo

A Grécia Antiga, ber¢o da moderna civilizacio ocidental, foi
excepcionalmente prolifica no que diz respeito aos mitos negativos sobre
mulheres poderosas. Medusa, cujo olhar poderia transformar homens em
pedra, as mulheres da ilha grega de Lesbos e as amazonas que fizeram guerra
contra os homens sdo exemplos que logo nos vém a mente. Lembramos
também de Circe, que seduzia homens e retirava deles o poder masculino, e
das sereias, cujas cangdes enlouqueciam até mesmo os homens mais
poderosos.

Obviamente, os gregos ndo estavam sozinhos na antipatia por mulheres
poderosas. Os primeiros bretdes também viam as mulheres fortes como uma
ameaca. O exemplo de Morgana, a irma do rei Arthur, vem de imediato a
nossa mente. Morgana era uma mulher poderosa, mas, para homens
aprisionados em uma mentalidade medieval, era mais conveniente mold4-la
como uma bruxa conivente, sedenta de poder, e ndo como uma mulher

poderosa e radiante.

Em uma sociedade moderna, uma mulher radiante com poder pode nao
ser comparada com Medusa, que transformava os homens em pedra, ou
com Morgana, que os encantava e extrafa seu poder, mas pode ser
severamente julgada quando tenta afirmar o poder. Se uma mulher é
poderosa e consegue ser bem-sucedida no mundo dos homens corre o risco
de ser rotulada de dura, conivente, zangada ou, pior ainda, castradora.

Embora esses mitos e adjetivos nada lisonjeiros ainda sejam usados para

solapar mulheres poderosas e desencoraji-las de aspirar a posi¢des de

autoridade, nenhum desses mitos ou adjetivos descreve pessoas reais. Em



vez disso, se alimentam do medo irracional que os homens sentem de
mulheres liberadas e do poder inato delas.

No entanto, esses mitos sao efetivos, solapando as aspiracdes naturais
de muitas mulheres jovens e sustentando padrdes de personalidade passiva-
agressiva que minam a confianga das mulheres em si mesmas e no seu poder
feminino.

A Méscara da ]nfémia

Na Idade Média, época em que havia pouco espaco para as mulheres
demonstrarem seu poder de uma maneira sauddvel, uma mulher
considerada culpada de tentar influenciar o marido de maneira passiva-
agressiva importunando-o com constantes reclamacdes, podia ser for¢ada a
usar a mascara da infamia (scold’s bridle).

A mascara da infimia era um dispositivo de metal e couro que se
ajustava a boca e era fixado na parte de trds do pescoco. Tinha um
depressor de lingua, que pressionava o topo da lingua para baixo, com
esporas ou bordas afiadas. Quando entrava na boca da mulher, tornava a
fala dolorosa. O dispositivo destinava-se a humilhar uma mulher condenada
por tagarelice por um conselho de homens. Algumas méscaras tinham uma
corrente presa na parte da frente para que a vitima pudesse ser conduzida

pelas ruas ou presa a um poste.

A mascara da infAmia foi usada em toda a Europa e até mesmo na
América do Norte até o século XVII. Em alguns casos, bastava ao marido
acusar sua mulher de resmungar continuamente para que a mascara fosse
colocada nela. Mulheres que discordavam dos maridos ou que fossem
consideradas culpadas por fofocas cruéis ou qualquer outra ofensa menor
também podiam ser forcadas a usar essa méscara.

Jogos passivos-agressivos



Como os valores fundamentais que sustentam a obediéncia dos géneros a
rigidos papéis ainda se manifestam na midia, na educagio e nas atitudes
adotadas por muitas familias, ndo é de admirar que muitas pessoas
continuem a adotar padrdes de comportamento passivo-agressivo.

H4 muitos jogos passivos-agressivos que as mulheres modernas ainda
jogam. Listamos trés entre os mais comuns. Vocé provavelmente
reconhecera pelo menos um deles da sua experiéncia ou da experiéncia de
seus amigos e familiares.

Seducdo

Esta pode ser uma forma de jogo sexual ou de manipulacio. Infelizmente,
em muitas sociedades, as mulheres aprendem que é natural usar a seducio
para obter o que querem dos homens. Ainda hoje, em muitas sociedades, ao
usar a sedugdo para manipular um homem, a mulher bloqueard o préprio

acesso ao poder que normalmente emergiria de seu campo de energia sutil.

Resmungo

Mulheres frustradas ou que aprenderam desde criangas a resmungar para os
pais, muitas vezes continuam a resmungar para o companheiro ou outros
homens da familia para obter o que querem. Resmungar é uma expressiao
extrema de impoténcia, e qualquer mulher que recorrer a esse padrio
sofrera de falta de autoestima, pois serd incapaz de expressar livremente seu
poder auténtico.

Manifestacoes de culpa autoindulgentes ou infundadas

Algumas mulheres que se sentem impotentes usardo a fraqueza ou alguma
manifestacio de mau-caratismo de um homem para fazé-lo se sentir
culpado. A manifestacio de culpa autoindulgente ou infundada é uma
armadilha perigosa porque perturba ou rompe a intimidade do casal e cria
um ambiente que destruird a confianca e 0 amor necessarios para manter os
companheiros juntos.



A superagio de padrdes passivos-agressivos

Se vocé acha que dominou pelo menos um padrao passivo-agressivo e faz
uso dele para afirmar poder e para obter o que quer, faca os dois exercicios a
seguir. O primeiro é chamado de retirada de um arquétipo autolimitador e o
segundo, de Medita¢do do Meridiano Governador.

A retirada de arquétipo autolimitador substitui o arquétipo passivo-
agressivo que vocé havia integrado a sua personalidade por um arquétipo
mantenedor da vida que intensifica seu poder, sua criatividade e sua
radiAncia. A Meditacio do Meridiano Governador aumenta seu poder,
intensificando o fluxo de prana ao longo do meridiano governador.

Exercicio: A Retirada de um Arquétipo Autolimitador

Para iniciar a retirada de um arquétipo autolimitador, escolha um padrio
passivo-agressivo que vocé ja tenha dominado, mas do qual gostaria de se
libertar. Em seguida, escolha um arquétipo mantenedor da vida para
substitui-lo (hd uma lista de arquétipos mantenedores da vida no Capitulo
5) e mantenha ambos os arquétipos em mente. Em seguida, encontre uma
posicdo confortavel, mantendo a coluna ereta. Feche entdo os olhos e
respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Faca duas contagens
regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Em seguida, use o Método
Padrdo para relaxar os musculos e se centrar em sua mente auténtica.
Continue, afirmando: “E minha intencdo visualizar uma tela de dois metros e
meio de largura & minha frente”. Assim que a tela aparecer, afirme: “E minha
intencdo visualizar a mim mesma na tela expressando em acdes o padrdo passivo-
agressivo do qual eu quero me libertar e segurando na frente do meu peito um
sinal que identifique com clareza o padrdo”. Por exemplo, se resmungar for o
padrao passivo-agressivo de que vocé quer se libertar, entdo a imagem

deverd segurar um cartaz escrito “mulher resmungona”.



Continue, desenhando um circulo preto em torno da sua imagem na
tela e elimine-a imediatamente, riscando a imagem com uma linha
vermelha. Ao mesmo tempo que estiver apagando a imagem, afirme: “E
minha intencdo me libertar do padrdo passivo-agressivo que eu tenho em mente e
todas as qualidades que o sustentam”. Depois de libertar o padriao passivo-
agressivo, vocé o substituird pelo arquétipo mantenedor da vida escolhido.
Para fazer isso, afirme: “E minha intencdo substituir o arquétipo passivo-
agressivo que eu acabei de libertar pelo arquétipo do [diga o seu arquétipo]”. Em
seguida, se conecte empaticamente com a imagem durante 15 minutos e
experimente todas as qualidades primordiais da vida transmitidas pelo
arquétipo que cria raizes no seu campo de energia e no seu corpo. Depois de
15 minutos, libere a imagem e a tela e conte de 1 até 5 e finalize a
meditacio, tomando consciéncia do ambiente a sua volta. Repita tantas

vezes quantas julgar necessario.

O Meridiano Governador

O Meridiano Governador é o mais importante meridiano masculino no
sistema de energia humano. Tem origem no perineo, na base da coluna
vertebral, e se estende para cima ao longo da espinha até a altura do sétimo
chakra, na coroa da cabeca e além dela. As partes masculinas dos sete

chakras tradicionais estdo conectadas a ele.

Ao fazer a Meditacdo do Meridiano Governador, vocé fard duas coisas
que a levardo a adquirir poder: aumentara a quantidade de energia positiva
disponivel, intensificando o fluxo ascendente de prana em suas costas, e
intensificard sua autoconfianga, equilibrando o fluxo ascendente de prana
na parte de tras do seu corpo, que é masculina, com o fluxo descendente de

prana na parte da frente do seu corpo, que é feminina.

Exercicio: Meditagio do Meridiano Governador



Para iniciar a Meditacdo do Meridiano Governador, encontre uma posicio
confortdvel, mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo
nariz durante 2 ou 3 minutos. Em seguida, faca duas contagens regressivas,
de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o Método Padrio para relaxar os
musculos e se centrar em sua mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha
intencdo ativar a parte de trds do meu primeiro chakra”. Para ativar ainda mais
a parte de tras do chakra, leve a atengdo mental até o chakra e sopre para
dentro dele. Quando a parte de trds do primeiro chakra comegar a vibrar
ou a brilhar, desloque lentamente a atengdo mental e sopre para cima, a
partir da parte de trds do primeiro chakra ao longo do meridiano
governador, até atingir a parte de trds do segundo chakra. Quando atingir a
parte de tras do seu segundo chakra, afirme: “E minha intencdo ativar a parte
de trds do meu segundo chakra”. Desfrute por alguns instantes a vibrago e o
brilho que emerge da parte de trds do segundo chakra. Em seguida, faga o
mesmo, trabalhando para cima ao longo do Meridiano Governador até que
tenha ativado a parte de tras de todos os sete chakras tradicionais.



meridiano govemador

menidiano governador —_

Figura 12: O Meridiano Governador



Depois de ativar a parte de trds dos sete chakras tradicionais, afirme: “E
minha intencdo me centrar nos campos dos chakras no nivel dos meus sete
chakras tradicionais”. Durante 15 minutos, apenas sinta essa experiéncia.
Depois de 15 minutos, conte de 1 até 5 e finalize a meditacio, tomando
consciéncia do ambiente a sua volta. Repita tantas vezes quantas julgar
necessario.

Ativar a parte de trds dos sete chakras tradicionais e intensificar o fluxo
de prana ao longo do meridiano governador também intensificara seu poder
pessoal. Isso lhe permitird se expressar como vocé realmente é, e nao como

outras pessoas querem que seja.

Outra maneira para intensificar seu poder pessoal e, a0 mesmo tempo,
avancgar e progredir no mundo, consiste em intensificar o fluxo de prana
através dos centros de energia secundarios nas mios e nos pés. Vocé ja
aprendeu a ativar os centros de energia secundérios no Capitulo 3. Nos dois
exercicios a seguir, vocé dard o proximo passo, ativando os centros de
energia secundérios nas maos e nos pés e intensificando o fluxo de prana ao
longo dos meridianos reinantes que os sustentam. Para isso, precisamos
primeiro examinar mais de perto o sistema de meridianos e a maneira como

vocé pode usé-lo para adquirir poder.

Os meridianos pr'mc'qoais

Como vocé aprendeu no Capitulo 3, os meridianos sao correntes de prana
que tém duas fungdes importantes: conectam os chakras e os centros de
energia secundérios espalhados por todo o sistema energético e transmitem
prana para as partes do campo de energia humano onde ele é mais
necessario. Embora existam centenas de meridianos importantes, os antigos
textos chineses e hindus concordam com a ideia de que h4 dez meridianos
reinantes: dois deles estdo diretamente conectados aos centros de energia
secunddrios nas mios e outros dois se conectam aos centros de energia

secundérios nos pés. Meridianos yang levam prana para longe do centro do



corpo, enquanto meridianos yin levam prana em dire¢io ao centro do

Corpo.

O Yang Yu

Os dois meridianos Yang Yu sdo canais masculinos localizados em ambos os
bracos. Eles ligam os ombros aos centros de energia nas palmas das maos,

depois de atravessar os dedos médios.

O Yin Yu

Os dois meridianos Yin Yu sdo canais femininos dos bracos, que ligam os
centros nas palmas das maos com o peito. Eles se deslocam ao longo da
parte interna de cada braco e, juntamente com o Yang Yu, formam os

centros de energia secundarios nas palmas das maos.

O Yang Chiao

Os dois meridianos Yang Chiao sobem a partir de um ponto central nas
solas dos pés e atravessam os lados externos dos tornozelos e das pernas,

onde se conectam com meridianos adicionais na base do pénis/vagina.

O Yin Chiao

Os dois meridianos Yin Chiao sobem a partir de um ponto central nas solas
dos pés e atravessam os lados internos dos tornozelos e das pernas, onde se
conectam com meridianos adicionais na base do pénis/vagina. Sio
chamados de canais negativos das pernas, pois sdo yin em relacdo aos
meridianos Yang Chiao, que sdo yang. Juntamente com os meridianos Yang
Chiao, formam centros de energia secundéarios nos pés.

Nos exercicios a seguir vocé ativard os meridianos Yang Yu-Yin Yu e Yang
Chiao—Yin Chiao, junto com os centros de energia nas mios e nos pés. Ao
ativar esses Orgaos, vocé ird adquirir poder para manifestar seus talentos e
suas forgcas por meio do seu trabalho e dos seus relacionamentos e se
impregnara de poder para seguir em frente e progredir no mundo.



Exercicio: Meditagdes Yin Yu e Yang Yu

A Meditagio Yin Yu—Yang Yu é planejada para intensificar o fluxo de prana
ao longo do circuito formado pelos meridianos que convergem das palmas
das maos, primeiro do lado direito do corpo e, em seguida, do lado
esquerdo.

Para iniciar a Meditacdo Yin Yu-Yang Yu, encontre uma posi¢ao
confortavel, mantendo a coluna ereta. Em seguida, use o Método Padrio
para relaxar os musculos e se centrar em sua mente auténtica. Continue,
afirmando: “E minha intencdo ativar meu chakra do coracdo”. Em seguida,
afirme: “E minha intencdo me centrar no campo do meu chakra do coracdo”.
Depois que estiver centrada no campo do chakra do corago, afirme: “E
minha intencdo projetar minha atencdo mental na extremidade superior do
meridiano Yang Yu no lado direito do meu corpo”. Se nao houver obstrucdes,
no momento em que sua aten¢do mental atingir o Yang Yu, o prana que flui
ao longo do meridiano ird leva-la meridiano abaixo até o ponto final na
palma da mao. Assim que a atencido mental atingir esse ponto final, mova-a
cerca de dois centimetros e meio diagonalmente para baixo, em direcio a
base da méo. Esse é o ponto de acesso do meridiano Yin Yu (na palma da
mao direita). Se ndo houver obstrucdes, no momento em que a atencgao
mental encontrar o meridiano, ela serd levada para cima, ao longo da parte
interior do braco (pelo prana que flui ao longo do meridiano) até o ponto
final, no lado direito do peito.

Ao completar o circuito, libere sua atencdo mental e desfrute o fluxo
intensificado de prana ao longo dos meridianos Yin Yu e Yang Yu e através
do centro de energia na palma da mao.

Quando estiver pronta para prosseguir e executar a segunda parte desse
exercicio, afirme: “E minha intencdo projetar minha atencdo mental no ponto de
acesso ao meridiano Yang Yu no lado esquerdo do meu corpo”. Se nao houver
obstrucdes, no momento em que vocé localizar o ponto de acesso com sua



atencdo mental, esta serd levada para baixo, até o ponto final do meridiano
na palma da mio esquerda. Continue, movendo a atencdo mental dois
centimetros e meio diagonalmente para baixo da palma da méo, em um
Angulo que se afasta em 45 graus do polegar. L4 vocé encontrard o ponto de
acesso ao meridiano Yin Yu. Deixe que o prana que flui ao longo do
meridiano transporte sua atengdo mental até o ponto final no peito e entao
libere a aten¢io mental.

Durante 15 minutos, apenas sinta os efeitos desse exercicio. Depois
conte de 1 até 5 e abra os olhos. Vocé se sentird totalmente desperta,
relaxada e muito melhor do que se sentia antes. Se praticar esse exercicio
todos os dias por apenas cinco dias, vocé experimentard uma melhora
significativa na motivacdo e na capacidade para manifestar seu poder
feminino no mundo.

Exercicio: A Meditagio Chao Yin—Chao Yang

Na Medita¢do Chao Yin—Chao Yang, vocé intensificard o fluxo de prana ao
longo do circuito formado pelos meridianos que convergem nos pés,
primeiro no lado direito do espaco do corpo e, em seguida, no lado
esquerdo. A medida que o fluxo de prana ao longo de cada circuito
aumenta, seus centros de energia secundarios se tornardo mais ativos e

vocé seré capaz de avancar e de progredir mais no mundo.

Para iniciar o exercicio, encontre uma posi¢cao confortavel, mantendo a
coluna ereta. Em seguida, use 0 Método Padrao para relaxar os masculos e
se centrar em sua mente auténtica. Continue, afirmando: “E minha intencdo
ativar meu chakra do coracdo”. Em seguida, afirme: “E minha intencdo me
centrar no campo do meu chakra do coracdo”. Quando vocé estiver centrada
no chakra do coracfo, afirme: “E minha intencdo projetar minha atencdo
mental na extremidade superior do meridiano Chao Yang, no lado direito do meu
corpo”. Assim que sua atencdo mental tiver sido projetada no ponto de
acesso do Chao Yang, o prana que flui ao longo do meridiano ira leva-la até



seu ponto final, na sola do pé. Uma vez que a atencdo mental tiver
alcancado o ponto final, mova-a na diagonal para trds e para dentro, por
dois centimetros e meio. Esse é o ponto de acesso ao Meridiano Chao Yin
(na sola do pé direito). Se nao houver obstrucdes, no momento em que a
atencdo mental encontrar o meridiano, esta serd levada para cima, por
dentro do tornozelo e da coxa até um ponto quatro centimetros abaixo da
base da coluna vertebral, na parte de dentro da perna. Ao completar o
circuito, liberte sua atencdo mental. Permaneca centrada no campo do
chakra do coracido e desfrute o fluxo intensificado de prana no centro da
sola do pé e nos meridianos Chao Yang e Chao Yin.

Quando estiver pronta para prosseguir, afirme: “E minha intencdo projetar
minha atencdo mental no ponto de acesso do meridiano Chao Yang, no lado
esquerdo do meu corpo”. Se nao houver obstrugdes, no momento em que sua
atencdo mental atingir o Chao Yang, o prana que flui ao longo do
meridiano a levara para baixo, até o ponto final dele na sola do pé. Quando
sua atencido mental atingir o ponto final, mova-a até o ponto de acesso
Chao Yin na sola do pé diagonalmente e para trds, ao longo de dois
centimetros e meio. No momento em que sua atencio mental encontrar o
meridiano, ela serd carregada para cima, por dentro do tornozelo e da coxa,
até um ponto aproximadamente quatro centimetros abaixo da base da
coluna vertebral, pelo prana que flui ao longo do meridiano. Quando o
circuito estiver completo, libere sua aten¢do mental.

Durante 15 minutos, apenas sinta os efeitos desse exercicio. Em seguida,
conte de 1 até 5 e abra os olhos. Vocé se sentird totalmente desperta,
relaxada e muito melhor do que se sentia antes. Se praticar esse exercicio
todos os dias durante apenas cinco dias, vocé experimentard uma melhora

significativa na motivagao e na capacidade para progredir no mundo.

Resumo




No inicio deste capitulo, vocé aprendeu como os padrdes passivos-
agressivos podem perturbar ou romper seu poder. E aprendeu a superar os
padrdes passivos-agressivos por meio da execugdo da retirada de um
arquétipo autolimitador e da Meditacido do Meridiano Governador.

Depois aprendeu a fazer as Meditagoes Yin Yu—Yang Yu e Chao Yin—
Chao Yang. Essas duas meditacdes, se praticadas regularmente, permitirdo
que vocé manifeste mais do seu poder no mundo e faca maiores progressos

no seu trabalho e nos seus relacionamentos.
No préximo capitulo, vocé aprenderd a intensificar a criatividade ao

aprimorar a capacidade para conceber ideias criativas e manifesti-las no
mundo.



OITO
A Intensificacio da Criatividade

:!,_
N

Embora todos tenham capacidade inata para ser criativos, poucas pessoas
conseguem explicar exatamente o que € a criatividade ou como manifest4-
la plenamente no mundo fisico. O que sabemos intuitivamente é que uma
avl estd envolvida em um ato criativo ao tricotar um puldver para o neto.
Assim como uma mulher que cria um novo negdcio pela internet. Elaborar
uma proposta de negdcio pode ser algo tdo criativo quanto compor uma
sinfonia.

A criatividade estd apenas vagamente relacionada ao talento. E embora
nem todos tenham talento em uma determinada drea, como a musica ou a
matemadtica, todos tém grandes recursos de criatividade adormecidos
dentro de si.

Apresentamos nas péginas a seguir exercicios para melhorar a
criatividade, para que ela possa florescer em qualquer ambiente. Mas antes
disso é preciso deixar claro que a criatividade é composta de duas partes:
concepcio e manifestacio. A concepcio € sustentada pela consciéncia, que
aumenta a receptividade a novos conceitos, interpretagdes e ideias.

A manifestacio, a capacidade para apresentar sua concep¢ao no mundo
fisico, é a segunda parte do processo criativo, e requer o resgate da sua voz

interior.



A voz interior de uma mulher é o elemento mais importante do processo
criativo, e a criatividade sé florescerd se essa mulher tiver acesso a
consciéncia necessaria para sustenta-la. A fim de ajudar vocé a ter acesso a
toda consciéncia de que precisa, incluimos uma Meditacio do Campo de
Purusha, na qual vocé se centrardA no campo de purusha, o campo
primordial da consciéncia.

O campo de purusha é um campo de recursos que emergiu junto com o
campo de prakriti, o campo primordial da energia feminina, durante o
quarto tattva, o quarto passo na evolucdo do universo. Ao praticar a
Meditacdo do Campo de Purusha, vocé tera acesso a consciéncia na fonte.
Isso a ajudard a evitar grande parte da distor¢do que subsequentemente
entrou nos diversos campos da consciéncia durante os estagios posteriores
da evolugao.

Exercicio: A Meditacao do Campo de Purusha

Para iniciar a Meditagdo do Campo de Purusha, encontre uma posiciao
confortdvel, mantendo a coluna ereta. Respire fundo pelo nariz durante 2
ou 3 minutos. Em seguida, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e,
depois, de 10 até 1. Use o Método Padrio para relaxar os musculos e se
centrar em sua mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo me centrar
no meu campo de purusha”. Em seguida, afirme: “E minha intencdo preencher
de prana o meu campo de purusha”. Durante alguns instantes, apenas sinta
essa mudanca. Entdo, afirme: “E minha intencdo voltar meus 6rgdos de
percepcdo para dentro até o nivel do meu campo de purusha’”.

Durante 15 minutos, apenas sinta os efeitos dessa meditacdo. Entéo
conte de 1 até 5. Quando chegar ao ndmero 5, abra os olhos. Vocé se
sentird totalmente desperta, relaxada e muito melhor do que se sentia

antes.



Ao praticar a Meditagdo do Campo de Purusha regularmente, vocé ird
recuperar rapidamente a consciéncia de que necessita para sustentar o
processo criativo.

A intensificagdo da intuicdo e da percepgio interior

A manifestacio comega com a emergéncia da voz interior de uma mulher.
Infelizmente, muitas mulheres se sentem tdo desanimadas e dependentes
das opinides de outras pessoas — pais, amigos, patrdes etc. — que raramente
entram em contato com sua voz interior. Outras mulheres, como parte da
programacio da primeira infincia, aprenderam a desconfiar da voz interior
porque foram ensinadas a dar maior peso as opinides e crengas de pessoas
em posicoes de autoridade. A midia também desencoraja as mulheres,
especialmente as jovens que entram na puberdade, a confiarem na voz

interior e a manifestarem sua criatividade no mundo.

Se acrescentarmos a tudo isso a escassez de arquétipos femininos
saudaveis e a dificuldade de muitas mulheres para se tornarem plenamente
autdnomas, nao nos causard nenhuma surpresa o fato de muitas mulheres

terem dificuldade para sentir e entrar em contato com a voz interior.

O rito 0[6 passagem 0[6 uma mulher

Nas sociedades matriarcais, a autonomia e a plena emergéncia da voz
interior e da criatividade de uma mulher jovem ocorrem na puberdade e sao
comemoradas nos ritos de passagem. Porém, nas sociedades tecnoldgicas
modernas, onde nio existe um rito de passagem claramente definido que a
conduza até a plena condi¢ido de mulher, a voz interior de uma jovem pode
ser interrompida na infincia por uma mae ou por um pai com
desenvolvimento psicoldégico incompleto e que ndo é totalmente
autbnomo(a). Um pai ou uma mie excessivamente protetor(a), que niao



tenham alcancado plena autonomia para si mesmos, sufocardo a filha com
projecoes de energia distorcida. E essas projecoes podem romper o acesso

dela & voz interior e a criatividade inata.

Um pai ou uma mie excessivamente possessivos, que ndo tenham
alcancado plena autonomia, impedirdo que a filha desenvolva uma
identidade afirmativa da vida forte o bastante. E sem uma forte identidade,
uma jovem carecerd da independéncia, da autoestima e da perseveranga

necessarias para reivindicar sua voz interior.

Um pai ou uma mie que ndo tenham alcangado plena autonomia, que
negligenciam a filha e nfo oferecam a ela 0 amor ou a nutricio de que
necessita, impedirdao que ela desenvolva os recursos interiores de que
precisa para se aventurar sozinha no mundo. Felizmente, porém, e
independentemente da sua histéria pessoal, ela ainda pode reivindicar sua
voz interior. E por isso que todas as mulheres podem ter acesso, por meio do
seu campo de energia, a consciéncia e A energia necessérias para superar
qualquer obstédculo que restrinja ou iniba a criatividade e a capacidade para

se manifestarem no mundo.

A histéria de Julie

O caso de Julie ilustra como uma mae possessiva pode perturbar e até
interromper a capacidade de uma jovem de ter acesso a sua voz interior.
Julie tinha 27 anos quando veio a nés pedindo ajuda. Ela vivia em Freiburg,
na Floresta Negra da Alemanha, desde que se formara na Universidade de
Heidelberg, em 2008.

Julie crescera sem a presenca do pai e a mae tinha obsessao por limpeza.
Gudrun também era controladora em outros sentidos e se estressava com
facilidade quando Julie falava muito alto ou agia com muita agitacao.

A medida que foi crescendo, Julie foi se tornando cada vez mais retraida
e dependente da aprovagdo da mae, relutando em desobedecé-la ou até



mesmo em expressar os proprios sentimentos e emocdes. Nio demorou
muito para que o medo passasse a dominar sua vida, e ela se tornou uma
extensio da mie. Como resultado, ndo desenvolveu uma identidade
independente nem estabeleceu relacionamentos sauddveis com outras

criangas.

Estava claro que a mie nunca havia estabelecido uma identidade
propria e que despejara sua energia em Julie para viver sua vida de forma
perniciosa através da propria filha. Quando Julie terminou o ensino
secundario, aconselhada pela mae, se tornou advogada, profissao que exigia
pouco contato humano ou criatividade. No entanto, problemas comegaram

a surgir quando Julie comecou a namorar um cineasta de Berlim.

Gragas as suas interacdes intimas, Peter percebeu que Julie se tornara
tdo dependente da mae que havia perdido o acesso a sua voz interior. Ele a
encorajou a deixar a mae para trds e procurar ajuda. Foi quando Julie veio
até nos.

Reconhecemos de imediato que ela tinha fronteiras energéticas
vulnerdveis em seu campo sutil e seus chakras estavam cheios de projegdes
energéticas psiquicas da mde e que esta havia provocado rupturas na
vontade, no desejo e na resisténcia da filha. Em outras palavras, sua mae
havia projetado energia de baixo nivel vibratério de sua prépria bagagem
karmica no campo essencial de Julie.

Ajudar Julie a estabelecer uma identidade independente foi a primeira
de nossas prioridades, ensinando-a a curar seus aspectos mentais e a se
centrar em seus campos de recursos informacionais apropriados. Dentro de
alguns meses, Julie podia sentir novamente a si mesma e continuamos
fornecendo-lhe tarefas com o objetivo de recuperar sua voz interior.

Julie fez grandes progressos. E vocé também pode fazé-lo. Se vocé
perdeu contato com sua voz interior, pode recupera-lo executando a mesma

série de tarefas que ajudaram Julie.

A primeira tarefa



A fim de recuperar sua voz interior, sua primeira tarefa serd a de liberar o
drama interior que vocé absorveu de sua mie ou de seu pai. E esse drama e
a bagagem kirmica que o sustenta que perturbam, ou até mesmo rompem, a
voz interior e a criatividade de uma mulher. Isso porque ambos internalizam
caracteristicas que desvalorizam as qualidades universais do feminino e
criam uma luta interior que perturba a formacao de uma identidade forte e
estavel, necessdria para uma mulher expressar livremente sua criatividade.

Para realizar a primeira tarefa, vocé precisa fazer a Meditacio da

Liberdade Infinita.

Exercicio: A Meditagéo da Liberdade Infinita

Para iniciar a Meditagio da Liberdade Infinita, encontre uma posigio
confortdvel, mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo
nariz durante 2 ou 3 minutos. Em seguida, faca duas contagens regressivas,
de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o Método Padrio para relaxar os
musculos e para se centrar em sua mente auténtica. Em seguida, visualize
uma tela de cerca de dois metros e meio a sua frente. Desenhe com o dedo
na tela um sfmbolo do infinito na horizontal e entio afirme: “E minha
intencdo visualizar minha mde dentro do lado esquerdo do stimbolo do infinito”.
Continue, afirmando: “E minha intencdo visualizar uma imagem de mim mesma
dentro do lado direito do simbolo do infinito”. Em seguida, afirme: “E minha
intencdo cortar todos os apegos a minha mde que romperam meu dacesso a minha
vog interior”. Em seguida, visualize uma espada em sua mio masculina (a
mao direita se vocé for destra ou a esquerda se vocé for canhota) e, com um
golpe rapido e decisivo, corte o simbolo do infinito no ponto em que ele é
mais estreito. Entdo, libere o simbolo do infinito e as imagens de vocé

mesma e de sua mae. Por fim, libere a tela.

Durante 10 minutos, apenas sinta essa mudanga. Conte de 1 até 5 e

abra os olhos. Vocé se sentird totalmente desperta, relaxada, e reconhecera



que o controle de seu campo de energia estd se movendo de volta para vocé

— onde ele pertence! Repita tantas vezes quantas julgar necessério.

A segunda tarefa
A segunda tarefa para recuperar sua voz interior serd criar mais espagco em

seu campo de energia para que possa expressar suas emocoes auténticas.

O primeiro chakra fornece o prana que sustenta emogdes auténticas e
que permite que elas emerjam livremente. Os chakras, do segundo ao sexto,
e 0s campos auricos que os envolvem, regulam a expressio das quatro

emocOes humanas auténticas: raiva, medo, dor e alegria.

Embora possa parecer que todas as emogdes sejam as mesmas, a verdade

¢ que existem apenas quatro emogoes auténticas.

As emocoes sdo consideradas auténticas por trés razdes: sio compostas
de energia com qualidades universais; emergem do seu sistema energético a
partir dos chakras quando seu relacionamento com alguém foi rompido, e
podem ser resolvidas esbravejando, gritando, chorando ou simplesmente
deixando a energia emocional subir para os 6rgaos de expressao no rosto.

Em contraste com as quatro emocdes auténticas, hd uma mirfade de
emocOes inauténticas que podem emergir da bagagem karmica e das

projecdes externas.

Uma emocio é considerada inauténtica por duas razdes: emerge de
campos de energia com qualidades individuais (bagagem karmica e
projecoes externas) e ndao pode ser resolvida esbravejando, gritando,
chorando ou simplesmente deixando que a emocgio se eleve ao longo do
sistema de energia até os 6rgios de expressio no rosto. Deve-se notar que o

fato de uma emocao ser inauténtica no significa que vocé nao ird senti-la.

O espaco e a resolugdo de emogdes

O tempo necessério para que vocé expresse suas emocdes auténticas lhe

proporciona o espago de que precisa para que suas ideias criativas evoluam



para uma forma que possa ser manifestada com sucesso no mundo. O
espaco estd intimamente ligado & condicdo dos campos A4uricos e a
qualidade da energia neles contida.

Os campos Auricos sao grandes campos de prana que preenchem e
envolvem os campos de energia sutil em todas as dimensdes. A partir da
superficie do seu corpo em todas as dimensdes, seus campos Auricos
estendem-se para fora (em todas as direcoes) desde cerca de seis

centimetros até mais de oito metros. Consulte novamente a Figura 7.

Estruturalmente, cada campo 4urico é composto de uma cavidade
interna e de uma delgada fronteira superficial que o envolve e lhe confere
sua forma oval caracteristica. Do ponto de vista funcional, cada campo
durico serve como um reservatdrio de prana e como uma fronteira que
separa o ambiente interno do externo.

Para recuperar sua voz interior, suas auras em todas as dimensdes
precisam ser fortes, firmes e livres do actimulo desordenado de bagagem
karmica.

A segunda tarefa consistird em preencher com prana os campos duricos
que envolvem do primeiro ao sexto chakras de modo que haja mais espaco,
e portanto mais tempo, para que suas emogOes auténticas possam ser
expressas.

Exercicio: O Preenchimento dos

Campos Auricos com Prana

Para preencher seus campos &duricos com prana, encontre uma posi¢ao
confortdvel, mantendo a coluna ereta. Respire fundo pelo nariz durante 2
ou 3 minutos. Em seguida, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e,
depois, de 10 até 1. Use o Método Padrio para relaxar os musculos e se
centrar em sua mente auténtica. Entfo, afirme: “E minha intencdo me centrar

em meu campo de prakriti”. Em seguida, preencha com prana seus campos



suricos desde a primeira até a sexta dimensdo. Para fazer isso, afirme: “E
minha intencdo preencher com prana os campos duricos que envolvem meus
chakras, desde o primeiro até o sexto”. Nao faca nada depois disso — apenas
desfrute o processo durante os 15 minutos seguintes. Depois de 15 minutos,
conte de 1 até 5, abra os olhos e finalize a meditagdo, tomando consciéncia
do ambiente a sua volta. Repita tantas vezes quantas julgar necessario.

A terceira tarefa

A proxima tarefa consiste em intensificar sua sensualidade, e para isso é
preciso intensificar a sensibilidade de seus 6rgaos da percepcio. Vocé pode
nao estar ciente disso, mas sua capacidade para sentir coisas mundanas
através dos 6rgios da percepcao — visdo, audigido, paladar, olfato e tato — é
regulada pelos 6rgaos do campo de energia, particularmente pelos chakras.
Por isso, ativar os chakras apropriados pode intensificar as funcoes dos seus
sentidos, o que, por sua vez, intensificard sua sensualidade e lhe ajudari a

liberar sua voz interior.

No exercicio que se segue, vocé usard os chakras no espaco do seu
corpo juntamente com os chakras correspondentes a eles e situados abaixo
do espaco do corpo, para intensificar as sensacdes de tato, paladar, olfato,
visao e audicio.

Antes de prosseguir, examinaremos os seis primeiros chakras abaixo do
espaco pessoal porque, juntamente com os sete chakras tradicionais, eles
exercem o maior impacto sobre os 6rgios da percepg¢ao e a capacidade para
sentir coisas mundanas.

Os chakras abaixo do espaco do corpo comecam sua descida logo abaixo
do primeiro chakra na base da coluna vertebral. O primeiro chakra abaixo
do espaco do corpo estd localizado cerca de seis centimetros abaixo do
perineo, e os chakras restantes estendem-se para baixo, ao longo de
aproximadamente seis metros (ver Figura 7).

Se vocé estudar a Figura 7, verd que os chakras abaixo do espago

pessoal do corpo sdo quase idénticos aos chakras dentro do espaco do



corpo, exceto quanto ao comprimento: sdo cerca de 40% mais curtos.

No préximo exercicio, vocé intensificard as fungdes dos 6rgaos da
percepcio ativando o chakra apropriado no espaco do corpo e o chakra
correspondente abaixo dele. Depois de ativar os chakras apropriados, vocé
se centrard nos campos dos chakras nas dimensdes reguladas pelos dois
chakras que vocé ativou.

Para intensificar o sentido do tato, vocé ativard o terceiro chakra, bem
como o terceiro chakra abaixo do espaco do corpo e depois se centrard nos
campos desses dois chakras. Para intensificar os sentidos do olfato e do
paladar, vocé ativara o quinto chakra, bem como o quinto chakra abaixo do
espaco do corpo e entdo se centrard nos campos desses dois chakras. Para
intensificar os sentidos da visdo e da audicio, vocé ativard o sexto chakra,
bem como o sexto chakra abaixo do espaco do corpo e se centrari em
ambos os campos desses chakras.

Vocé faré o exercicio intensificando o sentido do tato e depois pode usar
a mesma técnica para melhorar as funcdes dos outros sentidos, ativando os
chakras apropriados e centralizando-se nos campos correspondentes a esses

chakras.

Exercicio: Intens iﬁque sua Sensualidade

Para intensificar o sentido do tato, encontre uma posicdo confortével,
mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo nariz por 2 ou
3 minutos. Entdo, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de
10 até 1. Use o Método Padrao para relaxar os masculos e se centrar em
sua mente auténtica. Em seguida, afirme: “E minha intencdo ativar meu
terceiro chakra”. Continue, afirmando: “E minha intencdo ativar meu terceiro
chakra abaixo do espaco do corpo”. Durante alguns instantes, apenas sinta
essa mudanca. Entio, afirme: “E minha intencdo me centrar no campo do meu

terceiro chakra” e em seguida afirme: “E minha intencdo me centrar no campo



do meu terceiro chakra abaixo do espaco do meu corpo”. Continue, afirmando:
“E minha intencdo voltar meus 6rgdos da percepcdo para dentro, até os niveis do
meu terceiro chakra e do terceiro chakra abaixo do espaco do meu corpo”.

Durante 15 minutos, apenas sinta os efeitos dessa experiéncia, conte de
1 até 5 e finalize a meditagdo, tomando consciéncia do ambiente a sua
volta. Repita tantas vezes quantas julgar necessario.

A quarta tarefa: A recuperacdo da voz interior
Agora que todos os preparativos necessarios foram feitos, vocé estd pronta

para recuperar sua voz interior, executando o Mudra da Voz Interior.

Para isso, sente-se em uma posicdo confortdvel, mantendo a coluna
ereta. Use 0 Método Padrao para relaxar os musculos e se centrar em sua
mente auténtica. Em seguida, leve a ponta da lingua para o topo do palato e
a mantenha no ponto onde a parte de trds dos dentes encontra a gengiva.
Junte as pontas dos dedos minimos de modo que eles formem um triAngulo.
Continue juntando os lados externos dos dedos anelares de modo que a
primeira e a segunda articulagdo de ambos se toquem.

Junte as pontas dos dedos médios de modo a formar um segundo
tridngulo. Em seguida, junte as partes externas dos dedos indicadores de
modo que eles se toquem desde as pontas até a primeira articulagio.
Finalmente, sobreponha os polegares de modo que as pontas dele toquem
os dedos indicadores em um ponto entre as segundas articulacdes e os nds

dos dedos.



Figura 13: O Mudra da Voz Interior

Mantenha este mudra durante 10 minutos e sinta a mudanga enquanto
sua voz interior emerge e seus sumos criativos voltam a fluir livremente.
Depois de 10 minutos, libere 0o mudra, conte de 1 até 5 e finalize o
exercicio, tomando consciéncia do ambiente a sua volta.

A execugdo das quatro tarefas durante apenas duas semanas é o
bastante para recuperar sua voz interior, e vocé voltard a ser capaz de
manifestar sua criatividade no mundo. Repita tantas vezes quantas julgar

necessario.

Resumo

Neste capitulo, vocé aprendeu a aprimorar a criatividade executando a
Meditacdo do Campo de Purusha e restaurando sua voz interior. No
proximo  capitulo, aprenderd a aumentar a beleza interior,
independentemente de sua idade, de modo a transformar a maneira como
vocé se apresenta e como outras pessoas percebem vocé.



Incluimos sugestdes sobre como usar alimentos, exercicios, ambientes
naturais, fons negativos e coisas belas para intensificar a beleza interior e a
radidncia. Foi dedicada uma atengdo especial ao bom cariter e a sua
influéncia sobre a radidncia feminina. Para intensificar o bom caréter

quando necessério, incluimos uma série de exercicios faceis de executar.
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A Intensificacio da Radidncia Feminina
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A beleza interior

A beleza interior é uma forma de radidncia que emerge das profundezas do
campo de energia de uma mulher, muda a maneira como ela se sente a
respeito de si mesma, bem como a maneira como as pessoas a percebem.
Neste capitulo, tentaremos abrir caminho em meio aos entulhos que se
prendem as insegurancas das mulheres e chegar a verdade bésica sobre a
beleza interior — o que ela é e o que ela ndo é. Em seguida, examinaremos
como intensificar a beleza interior, independentemente da idade, de modo
que isso nAo apenas transformard a maneira como alguém percebe as coisas,

mas também a maneira como outras pessoas a percebem.

Na mente da maioria das pessoas, a beleza est4 ligada exclusivamente a
caracteristicas fisicas, mas ha pessoas que ji reconhecem que a beleza
depende da maneira como uma pessoa se sente. Uma mulher pode ter
tracos perfeitos e um corpo jovem e atlético. Mas se ela nao se sentir bem,
se estiver deprimida, estressada ou exausta, se carecer de autoestima ou de
carater, se estiver em conflito e ndo for capaz de irradiar livremente sua
energia, ela ndo se sentird bela e nem serd considerada bela por outras

pessoas, mesmo que tenha todas as caracteristicas associadas a beleza fisica.



Por outro lado, o bom carater, um corpo saudavel e uma abundancia de
energia feminina podem fazer qualquer mulher parecer bela, mesmo que nao
tenha tracos perfeitos. Tal mulher ganhard o respeito e a admiracdo das
pessoas porque irradiard o brilho associado a uma mulher bela, que é o
fundamento da beleza. E é esse brilho que fard uma mulher se sentir bela
quando olhar para si mesma no espelho e quando olhar nos olhos de outras
pessoas.

O brilho interior

Vocé pode nio estar ciente disso, mas tudo o que vemos no ambiente
externo € uma interpretacio do mundo que nos rodeia. Nunca vemos o
mundo como ele realmente é por causa das limitacdes dos nossos 6rgaos da

percepcio e da maneira como interpretamos nossas experiéncias.

Quando alguém nos causa uma méa impressdo, podemos achar essa
pessoa feia mesmo que tenha tracos perfeitos. E podemos achar linda uma
pessoa plena de tragos imperfeitos, se ela nos transmitir uma boa sensagao.
Desse modo, quando lidamos com a beleza, ndo estamos apenas lidando
com a estrutura dssea e com uma pele impecéavel; estamos lidando com

aparéncias subjetivas.

Também é util lembrarmos de que a beleza fisica pode se tornar um fardo
ou, em casos extremos, uma deficiéncia. Todos conhecemos histérias de
mulheres que foram abusadas ou marginalizadas no trabalho por causa de
sua beleza. Mas a beleza interior, ao contrario, sempre melhora a vida de
uma mulher, independentemente do que nos dizem os propagandistas da

midia.

A intensificacdo da beleza interior




Entdo, o que intensifica a beleza interior? Nossa experiéncia e nosso
trabalho nos ensinou que a beleza interior tem quatro aspectos essenciais:

boa satde, cardter, paz interior e energia feminina.

A boa satide

A beleza interior sempre esteve associada a boa satde. Quando falamos de
satide, estamos nos referindo tanto a satde fisica como a satde do campo de

energia sutil de uma mulher.

Atividades que perturbam a boa satde incluem fumar, tomar bebidas
alcodlicas e usar drogas em excesso. A inatividade, assim como atividades
mentais estressantes, como a preocupagdo, também prejudicam a boa
sadde. Todas essas atividades interferem no fluxo de prana e perturbam o
equilibrio energético entre o corpo fisico e 0 campo de energia sutil.

Promover a boa satde e a beleza interior consiste, portanto, em fumar
menos, beber menos, usar menos drogas e ter um estilo de vida menos
sedentario. Também significa que vocé precisa ter um estilo de vida mais
natural. Mesmo que a vida no século XXI force vocé a passar longos
periodos em ambientes artificiais, seu corpo é planejado para interagir com
a natureza, e sao os elementos naturais que exercem efeito mais positivo

sobre sua satde e seu bem-estar.

O alimento é algo natural que promove a boa sadde. Pode ser que vocé
seja obrigada a trabalhar em um escritdrio e a ir e voltar de carro do seu
trabalho, mas ninguém a obriga a comer alimentos processados que
fornecem zero calorias, mas pouco mais que isso. A experiéncia nos ensinou
que os alimentos exercem um efeito extraordindrio sobre a beleza e a boa
satide. Alimentos frescos naturais, e ndo adulterados, tém as qualidades
mais mantenedoras da vida, a protegem contra os radicais livres e outras
substincias tdxicas e contém vitaminas e nutrientes que manterio seu

metabolismo saudédvel. Alimentos frescos também tém nutrientes que



podem reduzir o estresse, manter os musculos firmes e a pele macia e
sedosa.

Listamos a seguir vdrios alimentos que podem ser adicionados a sua
dieta. Todos tém propriedades benéficas que promovem a beleza interior e a
boa satde.

Manga: contém caroteno, que protege dos danos provocados pelos raios
ultravioleta e intensifica a radidncia da pele, e zinco, que aumenta a
resisténcia e o brilho dos cabelos. As mangas melhoram a satde das
gengivas, tornam o tecido conjuntivo mais firme, so ricas em vitamina A,
que intensifica a vitalidade, e tém propriedades que melhoram o humor.
Comer manga pode fazer com que vocé se sinta eufdrica.

Mamao: contém grandes quantidades de vitamina A, que melhora a visdo e
confere um brilho saudével aos olhos. Intensifica a fungdo de enzimas que
promovem a vitalidade e outros processos vitais essenciais, melhora o
funcionamento do coracio e a circulacio e aumenta a capacidade do
colon, o que também promove a sadde da pele e melhora o tdonus
muscular.

Cereja: contém acido f6lico, que melhora o metabolismo celular e é uma das
vitaminas mais importantes que podem ser ingeridas durante a gravidez,
pois desempenha um papel importante na producio de células nervosas.
As cerejas também contém grandes quantidades de ferro, que tem
propriedades rejuvenescedoras que tornam as gengivas e a pele mais
saudéveis.

Acgafrao: tem propriedades afrodisiacas e regenerativas. Na medicina
ayurvédica, o agafrio é utilizado para combater a depressio e para
harmonizar e equilibrar o ciclo menstrual de uma mulher.

Alho: conhecido por suas propriedades rejuvenescedoras e regeneradoras, o
alho pode reduzir o nivel de colesterol e ajudar o corpo a descartar
residuos metabdlicos. E bom para o coragdo e pode ser usado para

combater infec¢des, doencas da pele e problemas cidticos.



Ewvite comer a noite
Embora alimentos frescos e saudaveis intensifiquem a beleza interior, comer

muito ou comer tarde da noite pode ser ruim para a sadde e a radiincia.

Comer a noite adicionara quilos ao seu corpo porque o metabolismo
noturno € incompleto. Além disso, como as células sdo restauradas
enquanto dormimos, comer tarde da noite obriga o corpo a executar essa
tarefa essencial junto com o dificil trabalho da digestdo. Isso causara
estresse no organismo, aumentando a pressdo arterial, a producido de
colesterol ruim e o nivel de acticar no sangue, todos esses fatores de risco
para o diabetes e outras doencas. Na Europa, um velho provérbio afirma:
“Friihstiicken wie ein Kaiser, Mittagessen wie ein Konig, und Abendessen wie ein
Bettler” (Tome o café da manha como um imperador, almoce como um rei e
jante como um mendigo).

Exercicio fisico

O exercicio fisico realca a radidncia feminina de vérias maneiras: melhora o
tdnus muscular, aumenta o estado de alerta mental e melhora a circulacio
sanguinea, ajudando a liberar toxinas responsaveis pelo envelhecimento. O
exercicio melhora o sono, que traz seus proprios beneficios para a satde e a
beleza, e aumenta a produgio de serotonina, que intensifica o prazer e ajuda
a superar os efeitos da depressao.

O exercicio vigoroso e regular ajuda a superar as limitagdes, o que, por
sua vez, ajuda a superar o medo e a ansiedade. Os hormonios do estresse
sao reduzidos quando vocé se exercita regularmente, de modo que reduzird
também a tensio fisica.

Para quem procura um regime regular de exercicio fisico, recomendamos
o Hatha Yoga ou o Tai Chi Chuan, que proporcionam beneficios para a
satde e ajudam a integrar as atividades do corpo fisico com as atividades do
campo de energia sutil.

Ambientes naturais



Boa satide e ambientes naturais caminham de maos dadas. Esses locais,
especialmente florestas, tém um efeito rejuvenescedor sobre as pessoas, mas
nem todas as florestas sdo iguais. As florestas de crescimento antigo sio
famosas pela complexidade ecoldgica e pela idade das arvores, e as arvores
mais antigas irradiam no ambiente grandes quantidades de prana. Quando
ha varias drvores antigas juntas, a atmosfera ao redor delas estd saturada de
prana. O efeito disso chega a ser tdo forte que a depressio pode ser
interrompida e a ansiedade reduzida. A intensificada radiagdo de prana e o
prazer que dela resulta beneficiam as mulheres fisica e energeticamente,
aumentando a capacidade delas para se conectar com a Terra e com outras
pessoas.

Quase todas as florestas nacionais dos Estados Unidos e do Canad4 tém
bosques de crescimento antigo, especialmente nos pontos mais altos. Faca
uma caminhada, leve amigos e um pouco de comida natural e fresca para

um piquenique.

Desfrute coisas belas

Quando uma mulher desfruta coisas belas — arte, natureza e belos objetos
feitos pelo ser humano — as pupilas se dilatam e h4d uma reagcdo emocional.
A musica pode exercer um efeito particularmente positivo na beleza e na
satde: a complexidade de certos tipos de musica estimula partes do cérebro

ligadas a criatividade, & concentragio e ao pensamento abstrato.

Esse nao é um fato bem conhecido, mas os sete tons na escala musical
estdo ligados energeticamente aos sete chakras tradicionais. Os
compositores barrocos, e até mesmo alguns compositores modernos,
estavam cientes dessa conexdo e compuseram obras musicais que estimulam
os chakras e proporcionam aos ouvintes um stbito aumento da quantidade
de endorfinas.

Ions negativos
Os ions negativos sdo criados na natureza quando moléculas de ar se
quebram pela acdo da luz do Sol, do movimento do ar e da dgua. Sao



moléculas inodoras, sem gosto e invisiveis que inalamos em abundincia em
certos ambientes. Pense em montanhas, cachoeiras e praias. Acredita-se
que os fons negativos, ao alcancarem nossa corrente sanguinea, produzam
reacdes bioquimicas que aumentam os niveis da serotonina, substincia
quimica que intensifica o humor. Acredita-se que niveis intensificados de
serotonina ajudam a aliviar a depressdo e o estresse, e aumentam a energia
— e tudo isso intensifica a sadde e a beleza.

Felizmente, todas as casas contam com ionizadores naturais: Os
chuveiros. Sugerimos que vocé tome um banho de fons negativos

pulverizando o corpo com 4gua fria do chuveiro pelo menos uma vez por

dia.

Bom carater

A energia com qualidades universais é, a0 mesmo tempo, o fundamento e o
produto do bom carater. Isso significa que as mulheres perseverantes com
autodisciplina, paciéncia e coragem irradiam prana livremente e brilham
com beleza interior. Por outro lado, se uma mulher estd aprisionada em
campos de energia distorcida e se é indisciplinada, intolerante com os
defeitos de outras pessoas e se nao é confidvel porque nao persevera nem
tem a coragem de viver com integridade, entfo ela terd muito pouco prana
disponivel. Como resultado, ela ficard rigida e sua postura sofrerd com isso.
Os olhos dela ficardo embotados e, em vez de se mover com graga e de
irradiar livremente qualidades femininas, ela ficard constrangida e mal-
humorada por causa da energia distorcida que domina suas interagdes
energéticas sutis.

E claro que tudo isso pode ser evitado se uma mulher optar por
intensificar seu bom cariter. Com isso em mente, incluimos um exercicio
para cada qualidade associada ao bom carater. Assim, em vez de se demorar

em seus defeitos de cardter, pratique os exercicios e em pouco tempo vocé



receberd os beneficios, que incluem a beleza interior e a radiAncia que vém
do fato de ter um bom carater.

Paciéncia

Para aumentar sua paciéncia, vocé precisa executar o Mudra da Paciéncia.
Para comecar, sente-se em uma posicdo confortdvel, mantendo a coluna
ereta. Use o Método Padrio para relaxar e se centrar em sua mente
auténtica. Em seguida, desloque a ponta da lingua até o ponto onde a
gengiva e os dentes superiores se encontram. Entfo, junte as solas dos pés.
A seguir, junte as mios em concha de modo que fiquem embutidas
perfeitamente uma na outra, enquanto pressiona o polegar esquerdo contra
o lado externo do dedo minimo direito, e o polegar direito contra o lado
externo do dedo indicador direito. Mantenha este mudra durante 10
minutos com os olhos fechados. Repita tantas vezes quantas julgar

necessario.

Figura 14: O Mudra da Paciéncia

Perseveranca

Nio é possivel perseverar sem uma quantidade de prana suficiente. Para
melhorar sua perseveranga, vocé precisa aumentar a pressio no seu campo
de energia, o que aumentard a quantidade de prana que flui através dele. A



maneira mais simples de aumentar a pressao no campo de energia é ativar o
primeiro e o sétimo chakras, se centrar nos campos correspondentes a esses
chakras e usar sua intencdo para intensificar o fluxo de prana ao longo do
meridiano governador. Para fazer isso, feche os olhos e respire fundo pelo
nariz durante 2 ou 3 minutos. Em seguida, faga duas contagens regressivas,
de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o Método Padrio para relaxar os
musculos e se centrar em sua mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha
intencdo ativar meu primeiro chakra”. Em seguida, afirme: “E minha intencdo
me centrar no campo do meu primeiro chakra”. Continue, afirmando: “E minha
intencdo ativar meu sétimo chakra”. Em seguida, afirme: “E minha intencdo me
centrar no campo do meu sétimo chakra”. Para completar o exercicio, afirme:
“E minha intencdo aumentar o fluxo de prana ao longo do meu meridiano
governador”. Durante 10 minutos, apenas sinta os efeitos dessas afirmacdes,
conte de 1 até 5 e abra os olhos. Se vocé praticar o exercicio durante
apenas uma semana, ocorrerd um aumento sensivel na sua perseveranca.

Repita tantas vezes quantas julgar necessario.

Nao provocar prejuizos

Para superar campos de energia distorcidos que sustentam pensamentos,
sentimentos e agdes prejudiciais, é preciso ser capaz de entrar em empatia
com outras pessoas. Existem trés campos de empatia dentro do campo de
energia, que sdo campos de recursos informacionais que fornecem energia
aos chakras. Para superar a tendéncia de prejudicar outras pessoas, vocé
precisa preencher esses campos com prana e irradiar o excesso de energia
através dos seus chakras etéricos.

Para comecar, feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3
minutos. Em seguida, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois,
de 10 até 1. Use o Método Padrio para relaxar os musculos e se centrar em
sua mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar meu chakra
etérico superior”. Continue, afirmando: “E minha intencdo ativar meu chakra
etérico inferior”. Em seguida, afirme: “E minha intencdo me centrar em meus
trés campos de empatia”.



Assim que estiver centrada em seus trés campos de empatia, afirme: “E
minha intencdo preencher com prana meus trés campos de empatia”. Em
seguida, afirme: “E minha intencdo irradiar prana dos meus trés campos de
empatia através dos meus chakras etéricos”. Durante 15 minutos, apenas sinta
os efeitos dessas afirmacdes, conte de 1 até 5 e finalize a meditacio,
tomando consciéncia do ambiente a sua volta. Repita tantas vezes quantas
julgar necessério.

Disciplina

Problemas com a disciplina estdo diretamente relacionados com problemas
de polaridade em seu campo de energia sutil. Embora pareca que existem
dois campos de polaridade, quando vocé entrar no universo nio fisico
encontrard outros campos de polaridade, que influenciam as interagdes
energéticas. Quando se trata de disciplina, o campo polar mais importante

¢ o terceiro, 0 campo neutro.

Centrando-se em seu terceiro campo polar, vocé se libertard do “puxa-
empurra” provocado pelos campos de energia distorcidos. E serd capaz de
permanecer focada e disciplinada em um mundo cadtico e em constante
mudancga.

Para melhorar a disciplina, feche os olhos e respire fundo pelo nariz
durante 2 ou 3 minutos. Em seguida, faca duas contagens regressivas, de 5
até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o Método Padrio para relaxar os masculos
e se centrar em sua mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo me
centrar no meu terceiro campo polar”. Em seguida, afirme: “E minha intencdo
voltar meus dérgdos de percepcdo para dentro no meu terceiro campo polar”.
Permaneca centrada durante 15 minutos. Entéo, conte de 1 até 5 e finalize
a meditacio, tomando consciéncia do ambiente & sua volta. Repita tantas

vezes quantas julgar necessario.

Longanimidade
Trata-se da capacidade para permanecer firme em tempos turbulentos e/ou
dificeis. Para permanecer firme é preciso intensificar a capacidade de



vivenciar a alegria e manifestd-la no mundo. O segundo chakra regula a
alegria sexual e o quinto regula a alegria incondicional. Para intensificar a
longanimidade, vocé precisa ativar esses dois chakras e se centrar nos
campos correspondentes a eles. Em seguida, vocé precisa ativar os centros

de energia secundérios nas maos e nos pés.

Para comecar, feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3
minutos. Entéo, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10
até 1. Use o Método Padrio para relaxar os masculos e se centrar em sua
mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar meu segundo
chakra”. Continue, afirmando: “E minha intencdo ativar meu quinto chakra”.
Depois que os dois chakras estiverem ativos, afirme: “E minha intencdo me
centrar no campo do meu segundo chakra”. Continue, afirmando: “E minha
intencdo me centrar no campo do meu quinto chakra”.

Durante alguns instantes, apenas sinta essa mudanca. Entéo, afirme: “E
minha intencdo ativar os centros de energia secunddrios em minhas mdos”.
Continue, afirmando: “E minha intencdo atwar os centros de energia
secunddrios nos meus pés”. Permaneca centrada durante 15 minutos, conte
de 1 até 5 e finalize a meditagdo, tomando consciéncia do ambiente a sua
volta.

Se vocé praticar o exercicio regularmente, permanecerd firme e
autoconfiante mesmo em tempos dificeis. Repita tantas vezes quantas julgar

necessario.

Coragem
A coragem é um sentimento associado aos rins e é o terceiro chakra que
regula o prana na regido do corpo que inclui os rins. Quando o terceiro
chakra é bloqueado e a energia sutil ndo é capaz de irradiar através dos rins,
vocé vai sentir medo. Sem a contracio causada pelo medo, tanto a coragem
fisica como a moral emergirdo espontaneamente.

A fim de aumentar sua coragem, vocé precisa fazer a Meditacdo da

Coragem Intensificada. Para comecar, encontre uma posicdo confortével,



mantendo a coluna ereta. Respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos.
Em seguida, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até
1. Use o Método Padrdo para relaxar os misculos e se centrar em sua
mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar meu terceiro
chakra”. Em seguida, afirme: “E minha intencdo me centrar no campo do meu
terceiro chakra.” Continue, afirmando: “E minha intencdo preencher com
prana o campo do meu terceiro chakra”. Durante alguns instantes, apenas
sinta essa mudanca. Entéo, afirme: “E minha intencdo ativar os centros de
energia secunddrios em minhas mdos”. Assim que seus centros de energia
secundérios estiverem ativos, coloque as palmas das méos sobre os rins. Ao
fazer isso, vocé intensificard o fluxo de prana através desses orgaos, o que,
por sua vez, intensificard os sentimentos associados a coragem.

Continue por 15 minutos. Em seguida, retire as maos, conte de 1 até 5
e finalize a meditagdo, tomando consciéncia do ambiente a sua volta.
Repita tantas vezes quantas julgar necessario.

Energia femin'ma

A energia feminina, sob a forma de prana, é tdo poderosa que quando uma
mulher a irradia livremente, as pessoas sdo cativadas pelo brilho interior
que permeia o corpo e a mente dessa mulher. A fim de aumentar a
quantidade de energia feminina que irradia através do seu campo de energia
sutil — de modo que o brilho interior transforme vocé e a sua aparéncia —

vocé precisa executar a Meditagdo do Campo de Prakriti.

O campo de prakriti é um campo de recursos que contém algumas das
frequéncias mais altas e mais puras da energia feminina. Como todos os
campos de recursos informacionais, esse campo preenche seu campo de
energia e se estende para além dele em todas as dire¢oes. Centrando-se no
campo de prakriti, vocé ird experimentar a energia feminina primordial.
Esta é a energia que cria e sustenta a vida e d4 a vocé a for¢a para se tornar
uma mulher radiante.



Exercicio: A Meditagéo do Campo de Prakriti

Para iniciar a meditacdo, encontre uma posi¢do confortdvel, mantendo a
coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3
minutos. Em seguida, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois,
de 10 até 1. Use o Método Padrdo para relaxar os musculos e para se
centrar em sua mente auténtica. Entfo, afirme: “E minha intencdo me centrar
em meu campo de prakrit”. Continue, afirmando: “E minha intencdo wvoltar
meus orgdos de percepcdo para dentro no meu campo de prakriti”. Depois de
alguns instantes, sua orientagdo mudard e vocé se tornard consciente de
uma grande cavidade que preenche seu corpo fisico e se estende além dele.
Essa cavidade é o campo de prakriti.

A partir do seu novo ponto de vista dentro do campo de prakriti, vocé
se tornara ciente do poder feminino e do amor em sua forma primordial. E

sentird ambos irradiando livremente através de vocé.

Durante 15 minutos, apenas sinta os efeitos dessa experiéncia e entio
conte de 1 até 5. Quando chegar ao ndmero 5, abra os olhos e finalize a
meditacio, tomando consciéncia do ambiente a sua volta. Repita tantas
vezes quantas julgar necessario.

Quanto mais frequentemente vocé praticar a Meditacdo do Campo de
Prakriti, maiores serdo os beneficios e mais facil serd entrar em contato com

a radidncia que vem do feminino universal dentro de vocé.

Paz interior

A paz interior é um estado de quietude que emerge de suas profundezas. Ela
surge quando o movimento para e vocé pode concentrar a mente na alegria

que espontaneamente irradia através de seu campo de energia. O Mudra da



Paz Interior destina-se a ajudd-la a vivenciar a paz interior,
independentemente das circunstincias.

Para executar o Mudra da Paz Interior, sente-se em uma posi¢ao
confortdvel, mantendo a coluna ereta. Use o Método Padrio para relaxar
os musculos e se centrar em sua mente auténtica. Em seguida, coloque o
polegar esquerdo no ponto de acupuntura sobre a borda interna do polegar
direito, logo abaixo da unha. Junte as pontas internas dos dedos
indicadores. Curve os dedos médios para dentro, fazendo com que se
toquem desde a primeira até a segunda articulacio. As almofadas dos dedos
anelares deverdo se tocar até a primeira articulacio, e o dedo minimo
esquerdo deve ser colocado sobre a unha do dedo minimo direito desde a
ponta até a primeira articulagio.

Figura 15: O Mudra da Paz Interior

Mantenha as solas dos pés totalmente estendidas no chio e a lingua na
posicdo normal. Mantenha este mudra durante 10 minutos com os olhos
fechados. Depois de 10 minutos, conte de 1 até 5 e abra os olhos. Repita
tantas vezes quantas julgar necessario.



Resumo

Neste capitulo, vocé aprendeu que uma mulher pode intensificar a beleza
interior melhorando a satde e o carater, vivenciando mais plenamente a
paz interior e aumentando o fluxo de prana através do campo de energia.
No préoximo capitulo, vocé aprenderd a superar os sintomas cronicos e
agudos do trauma. Uma especial atencio foi dada aos traumas que vém de
vidas passadas, aos traumas fisicos e psicoldgicos, ao trauma sexual e ao

trauma da negligéncia.
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A Cura de Traumas do Corpo, da Almae do
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Vamos iniciar este capitulo examinando como um evento traumético pode
incapacitar uma mulher tanto no nivel fisico como no nivel energético
sutil. Depois disso, ensinaremos trés exercicios elaborados para curar as
feridas energéticas responsiveis pelos sintomas mais duradouros. Em
seguida, apresentaremos exercicios e dicas planejadas para superar de modo
permanente os padrdes e os sintomas psicoldgicos causados pelos traumas
mais comuns as mulheres modernas: o trauma que vem de vidas passadas, o
trauma fisico, o trauma psicoldgico, o trauma sexual e o trauma da
negligéncia.

Trauma, a histéria interior

Embora médicos e profissionais da saide mental venham estudando ha
muitos anos as vérias formas de trauma, ainda h4 dificuldade para defini-las.
Isso acontece porque é quase impossivel definir ou até mesmo descrever um
evento traumatico sem levar em consideracio a violéncia imposta sobre o

campo de energia sutil da sobrevivente. H4 uma simples razio para isso: a



violéncia imposta sobre o campo de energia sutil, que é a responsavel pelos

sintomas agudos e duradouros que a sobrevivente precisa suportar.

Para compreender por que um evento traumético pode ter um efeito de
longo prazo sobre uma pessoa, é importante reconhecer que cada evento
traumatico é, na verdade, um evento duplo, que inclui dois traumas, um
trauma fisico-psicoldgico e um trauma energético sutil, que nio é fisico, mas
nem por isso menos real.

A memoria do trauma fisico e psicoldgico pode ser reprimida, mas o
trauma energético continuard a emergir na consciéncia da vitima durante
muitos anos na forma de uma ruptura da identidade e da orientacio sexual
auténticas. Ele também contribuird para o colapso de confianca da
sobrevivente, que poderd ter a autoestima rompida e dificultar
relacionamentos intimos de longo prazo.

A partir de nossa experiéncia, aprendemos que um trauma energético
terd trés efeitos significativos sobre a sobrevivente. Haverd uma violenta
intrusdo de energia distorcida no campo de energia dela, o que fard com que
um ou mais vefculos energéticos sejam ejetados. Isso é conhecido como
“fragmentacio”. E a intrusdo interromperd o fluxo de prana através do
sistema de energia sutil. Esses trés efeitos energéticos criam problemas que
se estendem por toda a vida da sobrevivente, que normalmente nao podem

ser corrigidos pela terapia convencional nem pela medicina ortodoxa.

Sintomas de segunda geragao

Mesmo que um trauma energético tenha um efeito imediato sobre o campo
de energia sutil da sobrevivente, a maioria das pessoas traumatizadas nao
reconheceréd os sintomas de primeira geracio e s6 reconhecerd que algo
estd seriamente errado mais tarde, quando os sintomas de segunda e de
terceira geracdes emergirem. Esses sintomas incluem a perturbagdo — ou a

propria ruptura — do autocontrole, da confianca, do poder pessoal, da



autoestima e da vitalidade. A depressdo e a ansiedade sdo sintomas de

segunda geracdo comuns.

Com o passar do tempo, esses sintomas energéticos e psicoldgicos
podem levar a perda de motivacio, a disfuncio sexual, a bloqueios criativos
e a problemas de limites que podem fazer com que a sobrevivente se retire
das atividades normais da vida cotidiana.

Quando uma crianca é traumatizada, havera complica¢des adicionais de
longo prazo, como uma ruptura da identidade pessoal e a criacdo de pontos
cegos, o que tornara dificil para ela ter sucesso na escola e constituir
relacionamentos saudédveis com outras criangas. Pontos cegos sio criados
quando a dor e 0 medo sdo muito dificeis de serem suportados e a crianga
empurra o evento, bem como partes de sua mente e de seu campo de
energia sutil, para fora da percep¢io consciente. Quando isso acontece, a
crianga perde o acesso as funcdes da mente aprisionadas dentro desses
pontos cegos e partes da mente e do campo de energia sutil passam a nao
poder mais ser usadas para interagir com outras pessoas de maneira
saudavel. Como resultado, a vitima pode se tornar rigida, inflexivel e
incapaz de ter empatia ou até mesmo de compreender os pontos de vista e

os sentimentos dos outros.

Como as trés feridas energéticas descritas acima sio responsaveis pelos
sintomas mais duradouros que os traumas produzem, vamos em primeiro
lugar aprender a superéd-los. Depois disso, forneceremos uma série de
exercicios preparados especificamente para curar os sintomas de segunda
geracio causados pelos traumas mais comuns que as meninas, as jovens e as

mulheres vivenciam.
Como a intrusido de energia distorcida no campo de energia sutil da

sobrevivente é o fator responsavel por todos os sintomas subsequentes,
vamos primeiro ensinar a curar intrusoes.

Intrusoes




Uma intrusdo é criada pela projecdo violenta de energia distorcida no
campo de energia sutil da sobrevivente. O alvo de uma intrusdo pode sentir
como se um alfinete ou dardo tivesse furado sua pele quando essa energia
faz contato com seu campo de energia sutil. A intrusdo também pode fazer a
vitima se sentir como se estivesse sendo sufocada ou como se uma onda de
energia discordante estivesse sendo derramada dentro dela.

Nao é preciso estar em contato fisico com o perpetrador para ser o alvo
de uma intrusdo. Pessoas ligadas a campos densos de energia podem projetar
uma intrusdo em seu campo de energia sutil quando pensam em vocé, tém
sentimentos intensos a seu respeito ou tém o desejo de muda-la, manipulé-

la, controli-la ou puni-la.

Exercicio: A Liberacio de Intrusdes

Felizmente, com os conhecimentos e habilidades que ja adquiriu, vocé tem
todas as ferramentas necessarias para liberar uma intrusio de energia
distorcida do seu campo de energia sutil. Na verdade, liberar uma intrusio
ndo é mais dificil do que liberar uma bagagem kéarmica. O primeiro passo
serd escolher um sentimento, uma atitude, um bloqueio ou um padrio
autolimitador que cria um medo irracional de determinada pessoa, lugar ou
coisa, ou que interfere na sua capacidade para ser vocé mesma, para se

expressar livremente e atingir seus objetivos.

Exemplos de sentimentos causados por intrusdes sido panico, mau
pressentimento, ira, frustracio, ansiedade, alienagio, arrogincia, desprezo,
irritagdo cronica e aborrecimento. Exemplos de padrdes causados por
intrusdes incluem ddvida com relacio a si mesma, autossabotagem,
impoténcia, desAnimo, dependéncia, inseguranca, indoléncia e falta de
autoestima.

Depois de escolher um padrio ou um sentimento sobre o qual vocé

queira trabalhar, encontre uma posicdo confortavel, mantendo a coluna



ereta. Feche entdo os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3
minutos. Use o Método Padrdo para relaxar os musculos e se centrar em
sua mente auténtica. Em seguida, execute o Mudra da Felicidade
Orgésmica (ver Capitulo 4) e mantenha ele enquanto afirma: “E minha
intencdo criar uma caixa de prana em torno da intrusdo que causa o [nomeie
aqui o sentimento ou padrdo intruso| que eu tenho em mente”. Quando vocé for
capaz de ver e/ou sentir a caixa de prana, continue, afirmando: “E minha
intencdo preencher com felicidade a caixa de prana que eu criei”. Entao, afirme:
“E minha intencdo que a felicidade libere a intrusdo em minha caixa de prana”.

Assim que a intrusio for liberada, havera uma sensacio de alivio, que é
muitas vezes acompanhada por um estalo que indica que a tUnica coisa que
permanece na caixa de prana é a felicidade.

Depois de liberar a intrusio, libere a caixa de prana. Em seguida, desfaca
o Mudra da Felicidade Orgdsmica. Depois de 10 minutos, apenas sinta os
efeitos das mudancas que vivenciou. Conte entdo de 1 até 5 e finalize a

meditagio, tomando consciéncia do ambiente a sua volta.

Fragmentacao

O campo de energia ficard fragmentado sempre que um veiculo energético
tiver se expelido dele. A causa mais comum da fragmentacio é a intrusio de
energia distorcida no campo de energia. A fragmentacdo pode ocorrer em
qualquer dimensao, durante qualquer fase da vida, incluindo os nove meses
entre a concepgao e o nascimento. A fragmentacio e os efeitos colaterais
dela se tornaram tdo comuns que superar a fragmentacio descontaminando
e reintegrando veiculos energéticos se tornou parte essencial do trabalho
de cura e do trabalho energético. Isso acontece porque os veiculos
energéticos realizam intimeras funcdes vitais, permitindo a formacao de uma
identidade auténtica e a interagio com o ambiente tanto no nivel fisico
como no nio fisico. Veiculos energéticos também ajudam vocé a manifestar

o anseio da alma e o cumprimento do dharma.



Para curar a fragmentacdo, é preciso primeiro localizar um veiculo
energético que tenha sido expelido e depois descontaminé-lo e reintegra-lo

a0 seu campo de energia.

Para fazer isso, vocé usard a mesma técnica a que recorreu para localizar
e liberar bagagem karmica e que foi apresentada no Capitulo 4.

Depois de localizar e descontaminar um veiculo energético é preciso
reintegra-lo para que ele seja congruente. Para um veiculo energético ser
congruente, ele precisa estar centralizado exatamente no meio do espaco
do seu corpo. A congruéncia é importante, pois permite que o veiculo
reintegrado funcione de maneira sincronizada com outros veiculos
energéticos no seu campo de energia, facilita o fluxo ininterrupto de prana
através dele e permite que vocé o reintegre a sua identidade auténtica.

Exercicio: A Cura da Fragmentagao

Para curar a fragmentagio, encontre uma posi¢ao confortdvel, mantendo a
coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3
minutos. Use o Método Padrdo para relaxar os mdsculos e se centrar em
sua mente auténtica. Em seguida, execute o Mudra da Felicidade
Orgésmica e o mantenha. Ento, afirme: “E minha intencdo criar uma caixa
de prana ao redor do meu weiculo enérgético que foi expelido e se afastou do
espaco do corpo pela intrusdo que eu liberei no 1iltimo exercicio”. Continue,
afirmando: “E minha intencdo preencher com felicidade a caixa de prana que eu
acabei de criar e reintegrar o veiculo energético dentro dela em meu campo de
energia sutil”. Nao faca nada depois disso. Seu veiculo energético sera
descontaminado e reintegrado automaticamente. Depois que o veiculo
enérgético se tornou congruente, durante 10 minutos, apenas sinta os
efeitos dessas afirmacdes. Em seguida, libere a caixa de prana, desfaca o
Mudra da Felicidade Orgésmica, conte de 1 até 5 e finalize a meditacio,

tomando consciéncia do ambiente a sua volta.



Quando a congruéncia for alcangada vocé experimentard uma sensagao

de satisfacio, de mais forga interior e de mais estabilidade.

Como uma experiéncia traumdtica pode fazer com que mais de um
veiculo energético seja expelido, talvez seja necessério repetir o processo
mais de uma vez. Para fazer isso, sempre reintegre primeiro o veiculo
energético que esteja mais afastado do seu campo energético. Dessa
maneira, vocé reintegrard em um compasso constante todos os veiculos
energéticos que foram expelidos como resultado de uma experiéncia

traumatica.

Erros sdo inevitaveis. Isso significa que vocé pode reintegrar um veiculo
energético que ainda contém elementos contaminantes. Se isso acontecer,
os sintomas emergirdo quase que imediatamente. Os sintomas mais comuns
sdo subitos sentimentos antiegoicos e antissociais, que emergem de
elementos contaminantes dentro do veiculo energético. Para corrigir a
situacdo, é preciso remover os contaminantes (enquanto o veiculo

energético estiver no seu campo de energia).

O processo é essencialmente o mesmo usado para liberar bagagem
kérmica. Basta usar sua intengdo e sua atencdo mental para colocar o
veiculo energético em uma caixa de prana. Execute o Mudra da Felicidade
Orgésmica e 0 mantenha enquanto afirma: “E minha intencdo que a felicidade
preencha a caixa de prana que eu acabei de criar e libere todos os contaminantes
dentro dela”. A felicidade liberard qualquer contaminacio residual — e
também garantird que o veiculo energético seja adequadamente integrado.

A Vestauragﬁo dOﬂULXO 0[6 prana

Sempre que vocé vivenciar um evento traumatico, o fluxo de prana através
do seu campo de energia serd rompido. O fluxo energético serd
parcialmente restaurado quando as intrusdes responsiveis pelo trauma

forem removidas e quando os veiculos energéticos que tiverem sido



expelidos forem reintegrados. No entanto, para restaurar completamente o
fluxo de prana em niveis saudaveis é preciso reativar seus treze chakras no
espaco do corpo e os primeiros seis acima dele.

Exercicio: A Ativacdo do Primeiro

a0 Décimo Terceiro Chakras

Para restaurar o fluxo de prana através de seu campo de energia, encontre
uma posi¢ao confortavel, mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire
fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Faca entfo contagens regressivas
de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o Método Padrio para relaxar os
musculos e se centrar em sua mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha
intencdo ativar meu primeiro chakra”. Em seguida, afirme: “E minha intencdo
me centrar no campo do meu primeiro chakra”. Faga o mesmo ativando o
segundo, terceiro, quarto, quinto, sexto e sétimo chakras tradicionais, e se
centrando nos campos correspondentes a esses chakras. Faga o mesmo com
os chakras fisicos superiores e inferiores e com os chakras fisicos-materiais

superiores e inferiores.

Durante alguns instantes, apenas sinta os efeitos dessas afirmagdes. Em
seguida, ative o oitavo, nono, décimo, décimo primeiro, décimo segundo e
décimo terceiro chakras acima do espago do corpo e se centre nos campos
correspondentes a esses chakras. Depois de ativar os treze chakras e de se
centrar nos campos dos treze chakras no espaco do corpo e dos primeiros
seis acima do espaco do corpo, afirme: “Nos niveis do meu primeiro ao meu
décimo terceiro chakras no espaco do corpo e dos primeiros seis acima do espaco
do corpo, é minha intencdo voltar para dentro meus dérgdos de percepcdo”.
Finalmente, afirme: “E minha intencdo preencher com prana meus campos dos
chakras da primeira a décima terceira dimensdes e os seis seguintes acima da
minha cabeca”.



Durante 15 minutos, apenas sinta os efeitos das mudancas que
experimentard, conte de 1 até 5 e entdo abra os olhos. Vocé se sentird
totalmente desperta, relaxada e muito melhor do que se sentia antes. Ao
praticar este exercicio regularmente, vocé ird restaurar o fluxo de prana
através de seus chakras e campos dos chakras. Isso lhe permitird superar
muitos dos efeitos residuais que sdo o legado do evento traumatico que

vivenciou.

A cura 0{6 um trauma 0[6 vida passada

Agora que vocé aprendeu a curar sintomas energéticos de primeira geragio
criados por um evento traumético, examinaremos 0s quatro traumas mais
comuns que as pessoas vivenciam no mundo moderno: traumas de vidas
passadas, traumas fisicos e psicoldgicos, traumas de negligéncia e traumas

sexuais. Vamos comegar examinando traumas de vidas passadas.

Como a bagagem kéarmica, os traumas de vidas passadas podem dificultar
o estabelecimento de uma identidade sauddvel e de relacionamentos
intimos, que vocé cumpra o seu dharma e experimente o seu poder, sua
criatividade e sua radidncia. Além disso, podem criar padroes
autolimitadores que tornam quase inevitdvel feridas e traumas

subsequentes.

Embora seja muito comum que traumas de vidas passadas sejam ligados
a padroes de autolimitagio e a eventos traumaticos nesta vida, curar um
trauma de vida passada nio é mais dificil do que curar qualquer outra ferida
energética. No entanto, para isso é essencial conectar eventos que
ocorreram em sua vida passada com os padrdes autolimitadores e os eventos
traumaticos vivenciados nesta vida. Com esse objetivo, apresentamos a
seguir a Meditacdo do Corddao de Prata. Cada corpo energético estd
conectado ao campo de energia de uma pessoa por um cordio de prata que
se estende a partir da parte de trds do pescoco e pode se esticar quase que

indefinidamente.



Exercicio: A Meditacdo do Cordao de Prata

Para fazer a Meditacdo do Cordao de Prata, escolha um sentimento, uma
atitude, um bloqueio ou um padrio autolimitador presente em vocé desde
que era crianca. Deve ser algo que tem interferido constantemente com a
sua capacidade para ser vocé mesma, para seguir o seu dharma e para sentir
e expressar-se livremente. Depois de fazer sua escolha, encontre uma
posicio confortdvel, mantendo a coluna ereta. Faca entdo duas contagens
regressivas, de 10 até 1 e, depois, de 5 até 1. Use o Método Padrao para
relaxar os masculos e para se centrar em sua mente auténtica e afirme: “E
minha inten¢do criar uma tela visual de dois metros e meio de largura a minha
frente”. Assim que a tela aparecer, afirme: “E minha intencdo seguir um corddo
de prata que se estende da parte de trds do meu pescoco até o evento traumdtico
que eu escolhi curar — e ter uma visdo do evento na tela a minha frente”. Nao
faca nada depois disso.

Deixe-se atrair para dentro desse drama da vida passada que causou o
trauma. Mantenha-se alerta e ndo ignore qualquer qualidade que emergir
na sua percepcio consciente: sentimentos, sons, o ambiente fisico e as
acOes e expressoes das pessoas. Tudo o que vocé vé na tela ou sente no seu
corpo e no seu campo de energia lhe fornecera detalhes valiosos.

Depois de vivenciar novamente os eventos que levaram ao trauma em
ambos os niveis, fisico e ndo fisico, libere as imagens na tela. Libere a tela
em seguida, conte de 1 até 5 e finalize a meditacio, tomando consciéncia
do ambiente a sua volta.

E uma boa ideia anotar o que vocé vivenciou na Meditacio do Cordio
de Prata e permanecer receptiva a ideias e percepcdes que emerjam na sua
percepgao consciente.

Quando estiver pronta para prosseguir, use os trés exercicios que
aprendeu neste capitulo para liberar as intrusdes que a conectam ao

perpetrador para descontaminar e reintegrar os veiculos energéticos que



foram expelidos do seu campo de energia por causa da fragmentagio e para
restaurar o fluxo de prana através de seu campo energético. Repita os
exercicios tantas vezes quantas julgar necessario.

A cura de traumas ﬁs [COS e psico [c’)gicos

Colocamos os traumas fisicos e psicoldgicos em uma sé categoria porque a
violacdo energética é praticamente a mesma em ambos o0s casos. Sempre
haverdA um ataque sustentado que derruba as defesas naturais da
sobrevivente.

Se o alvo de um ataque for capaz de se defender fisica e
energeticamente, a sobrevivente nio serd traumatizada mesmo que a
violéncia seja extrema ou mesmo continua. Um bom exemplo sio as brigas
de infAncia que podem causar lesdes fisicas e sofrimento emocional, mas que

nfo acarretam efeitos energéticos no longo prazo.

Para superar os efeitos de traumas fisicos e/ou psicoldgicos, é preciso
restaurar a saide de seu campo de energia e sua coragem. Para isso, vocé
precisa usar os exercicios que aprendeu anteriormente neste capitulo para
liberar as intrusdes, superar a fragmentagdo e restaurar o fluxo de prana
através de seu campo de energia. Depois disso, vai restaurar sua coragem
realizando a Meditacdo do Campo Essencial.

Exercicio: A Meditacio do Campo Essencial

Para iniciar a Meditacdo do Campo Essencial, encontre uma posicio
confortdvel, mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo
nariz durante 2 ou 3 minutos. Use o Método Padrdo para relaxar os
musculos e se centrar em sua mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha
intencdo me centrar em meu campo essencial”. Continue, afirmando: “E minha
intencdo voltar para dentro meus 6rgdos de percepcdo no nivel do meu campo



essencial”. Durante alguns instantes, apenas sinta essa mudanca. Entao,
afirme: “E minha intencdo preencher com prana meu campo essencial na secdo
associada com a coragem”. Durante 15 minutos, apenas vivencie a mudanca
em seu nivel de coragem e autoconfianca. Conte de 1 até 5 e finalize a
meditacio, tomando consciéncia do ambiente a sua volta. Repita tantas

vezes quantas julgar necessario.

A cura do trauma da negligéncia

Um tipo de trauma desconsiderado com frequéncia pelos médicos é a
negligéncia. Uma mulher pode vivenciar o trauma da negligéncia se seus
pais ou guardides ndo a querem, se queriam um menino ou se estdo muito
envolvidos consigo mesmos para conseguir cuidar dela de maneira
adequada. A negligéncia sempre estd ligada a rejeicio da crianga,
psicoldgica e energeticamente. Isso ocorre porque o adulto negligente
projetard energia distorcida de sua bagagem karmica sobre a crianca para
afasta-la de si. Como acontece com todos os eventos traumdticos, a
projecdo violenta de energia distorcida criard uma intrusdo. Isso, por sua
vez, causard fragmentacdo e interromperd o fluxo de prana através do
campo de energia da crianga.

Embora nio existam duas mulheres que tenham vivido a mesma
experiéncia quando criancas ou adolescentes, alguns elementos da
negligéncia sdo universais. A negligéncia produz sentimentos de abandono
e de isolamento, rompe a confian¢a e dificulta a formagio de uma
identidade afirmativa da vida.

Apresentamos a seguir um programa em cinco partes que tem como
objetivo ajudar vocé a superar os efeitos da negligéncia. Apds cumprir esse
programa, é preciso fazer uma pausa de dois dias e depois repeti-lo, até que
a recuperacio esteja completa.

Dia 1



No dia 1, vocé ira liberar a intrusdo que foi usada pelo adulto negligente
para rejeitd-la e reintegrard os veiculos energéticos que foram ejetados de
seu campo de energia. Depois disso, vocé intensificard o fluxo de prana
através de seu campo de energia ativando os treze chakras no espaco do

corpo e os seis primeiros acima do espaco do corpo.

Dia 2
No dia 2, vocé ativard seu primeiro e terceiro chakras e se centrarid nos
respectivos campos desses chakras (ver Capitulo 3).

Dia 3
No dia 3, vocé executard o Mudra da Confianca e o Mudra da Autoestima
(ver Capitulos 2 e 5).

Dia 4
No dia 4, vocé usard a tela visual para criar um arquétipo que promove a

autoconfianca e a estabilidade. Sugerimos que use o arquétipo da mulher
inocente (ver Capitulo 5).

Dia 5
No quinto dia, vocé intensificard sua conexdo com o feminino universal

executando o Mudra da Joia Preciosa (ver Capitulo 1).

Trauma sexual

Ao contrario do que muitas pessoas pensam, o abuso sexual ndo tem a ver
exclusivamente com sexo. Esse tipo de abuso se manifesta sob muitas

formas, mas sempre tem relacdo fundamental com o poder e o controle.

Embora estejamos familiarizados com as formas mais conhecidas de
abuso sexual, na sociedade ocidental as formas sutis da pratica sdo muitas
vezes negligenciadas. Isso significa que muitas pessoas que foram abusadas

sexualmente, em particular quando criancgas, nio conseguem reconhecer a



extensdo do trauma energético que vivenciaram. Além disso, muitas vezes
essas pessoas nao tém consciéncia de que os efeitos do abuso podem durar
toda uma vida se nao forem tratados de maneira adequada.

Formas sutis de abuso sexual incluem linguagem inadequada, nudez,
toque ou olhar fixo. Sinais contraditérios emitidos por cuidadores, sinais
que mascaram as intencbes sexuais do perpetrador, podem ser
especialmente traumaticos porque a decepgdo decorrente pode romper a
confianca. Essas atitudes podem criar confusio e inseguranga em meninas e

mulheres jovens em momentos criticos de seu desenvolvimento emocional
e mental (Tjaden e Thoennes, 1998).

O que é importante lembrar quando abordamos o trauma sexual é que
as feridas de uma sobrevivente ndo sdo diretamente proporcionais a
intensidade do ato fisico. O abuso sutil pode ter um efeito ainda mais
profundo do que atos sexuais explicitos sobre uma crianga, adolescente ou
adulto. Isso acontece por causa dos problemas energéticos de longo prazo
criados pela incapacidade da sobrevivente para conectar os sintomas do

abuso sexual as suas causas.

Para piorar a situacio, muitos adolescentes e adultos optam por manter
o abuso pelo qual passaram em segredo, por vergonha ou por medo do
julgamento e do ostracismo. No entanto, independentemente de como uma
pessoa racionalize o abuso, manté-lo em segredo s6 aumentaré a vergonha.
E a vergonha tornari ainda mais dificil para a sobrevivente superar os

efeitos do trauma sexual original.

Quando a vergonha é adicionada a equac@o, ha somente um remédio. A
mulher precisa confrontar pessoalmente o abuso, fazendo contato com a
mulher que teria se tornado caso o abuso nunca tivesse ocorrido. Ao fazer
isso, a sobrevivente pode restaurar sua identidade auténtica e assim ser
capaz de manifestar o anseio de sua alma e de viver relacionamentos

intimos sem o legado do trauma que se pde no caminho.

Para superar o trauma sexual, vocé precisa primeiro liberar as intrusdes

e, em seguida, descontaminar e reintegrar os veiculos energéticos que foram



ejetados. Para restaurar o fluxo de prana através do seu campo energético,
vocé precisa ativar seus treze chakras e os primeiros seis acima do espago do
corpo. Para superar o legado da vergonha causada pelo trauma sexual,
incluimos a Meditacio da Renovacgio Pessoal. Execute a Meditacdo da
Renovacio Pessoal depois de restaurar o fluxo de prana através do seu
campo de energia.

Exercicio: A Meditagdo da Renovagio Pessoal

Para fazer a Meditagio da Renovacdo Pessoal, encontre uma posicido
confortdvel, mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo
nariz durante 2 ou 3 minutos. Em seguida, faca duas contagens regressivas,
de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o Método Padriao para relaxar os
musculos e se centrar em sua mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha
intencdo visualizar uma tela de dois metros e meio de largura a minha frente”.
Quando a tela aparecer, afirme: “E minha intencdo visualizar a mulher que eu
teria me tornado se ndo tivesse sofrido abuso sexual”. Imediatamente, a imagem
de uma mulher aparecerd na tela. Ela serd a mulher que vocé teria se
tornado se o abuso ndo tivesse ocorrido. Observe-a por alguns instantes.
Preste atengio se ela é capaz de manifestar livremente todas as suas fungoes
mentais. Entdo, pergunte a si mesma: a mulher na tela se entrega mais
prontamente 2 intimidade do que eu? Ela parece mais amorosa do que eu?
Ela pode dizer “nao” quando isso for apropriado? Ela manifesta livremente
seus desejos auténticos! Ela é mais autossuficiente, mais flexivel e mais

equilibrada do que eu sou agora?

Depois de responder a essas perguntas, diga para a mulher na tela o que
vocé vivenciou. Seja especifica, e nido deixe de fora nenhum detalhe.
Certifique-se de dizer a ela como se sentiu durante e depois do abuso.
Quando tiver terminado, escolha uma qualidade que vem do seu campo
essencial e que foi bloqueada por causa do abuso. Deve ser uma qualidade



que vocé queira reafirmar mais livremente por meio do seu trabalho e dos

seus relacionamentos.

As qualidades que emergem através do seu campo essencial incluem
intencdo, vontade, desejo, resisténcia, entrega, aceitacdo, conhecimento,
escolha, compromisso, rejeicdo, fé, desfrute, destruicio, empatia,
criatividade e amor.

Depois que escolher a qualidade que deseja restaurar, afirme: “E minha
intencdo me centrar no setor do meu campo essencial associado com [nomeie
aqui a qualidade que escolheu]”. Uma vez que estiver centrada, continue,
afirmando: “E minha intencdo preencher com prana o setor do meu campo
essencial associado com [nomeie aqui a qualidade escolhida]”. Nao faca nada
depois disso. Apenas sinta o processo durante 10 minutos. Depois de 10
minutos, afirme: “E minha intencdo compartilhar a qualidade que eu restaurei
com a mulher em minha tela visual”. Durante 10 minutos, apenas compartilhe
a qualidade que vocé restaurou com a mulher na tela. Depois de 10
minutos, libere a mulher na tela e em seguida libere a tela. Duurante 5
minutos, apenas sinta a mudanca que vivenciou. Em seguida, conte de 1 até
5 e finalize a meditagdo, tomando consciéncia do ambiente a sua volta.

Repita tantas vezes quantas julgar necessério.

Se vocé continuar a praticar a Meditacdo da Renovagio Pessoal até que
todas as suas funcdes mentais sejam restauradas, serd capaz de manifestar as
qualidades universais do feminino sem que o medo ou a vergonha

perturbem sua vida e seus relacionamentos.

Resumo

Neste capitulo, vocé aprendeu como uma experiéncia traumatica pode
incapacitar uma pessoa tanto no nivel energético como no nivel sutil. E
aprendeu a fazer exercicios destinados a curar feridas energéticas comuns a

todos os tipos de trauma. Os exercicios apresentados lhe permitem liberar



intrusdes de energia distorcida, curar a fragmentagio e intensificar o fluxo

de prana através do seu campo energético.

Vocé também aprendeu a curar os sintomas de segunda geracdo do
trauma que emergem dos quatro eventos traumaticos mais comuns que as

pessoas vivenciam no mundo moderno.

No préoximo capitulo, vocé aprenderd a melhorar sua fertilidade e a
superar as complicacdes que acompanham a gravidez, incluindo cdlicas e
ataques de pAnico. Também aprenderd a curar as feridas energéticas
causadas por um aborto espontineo, um aborto provocado ou uma morte
fetal.



ONZE
A Cura de Feridas Associadas & Reproducio
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Neste capitulo, examinaremos a fertilidade e as feridas energéticas que
podem acompanhar a gravidez e o nascimento. Em seguida, forneceremos
solugbes energéticas para melhorar a fertilidade e curar de modo

permanente essas feridas. Comecaremos nosso estudo examinando a

fertilidade.

No século XXI, a fertilidade se tornou um dos principais problemas para
mulheres e casais que querem ter filhos e constituir uma familia. S6 nos
Estados Unidos, mais de 10% dos casais em idade de reprodugio enfrentam

problemas para conceber.

Muitas mulheres com problemas para engravidar procuraram clinicas de
fertilidade. Embora essa seja sempre uma opcio, a experiéncia nos ensinou
que a condi¢do do campo de energia de uma mulher pode ter um efeito
significativo sobre sua capacidade para conceber e dar 4 luz um bebé
saudavel.

Para ajudar as mulheres a melhorar a fertilidade, incluimos um regime
energético que temos usado com sucesso com mulheres que vieram até nds
pedindo ajuda. Ele se divide em trés partes. Na primeira, vocé vai preparar
e depois tomar o cha da fertilidade.

Para aquelas de vocés que nunca usaram chés de ervas para a cura, pode
causar surpresa saber que eles tém uma longa tradicio na Asia,



especialmente nas medicinas ayurvédica e chinesa. Chas tém sido usados
para curar vérios problemas, para promover a boa satde e para aumentar e
intensificar a fertilidade.

Ché da fertilidade

A preparagio e o consumo de chid da fertilidade sdo igualmente
importantes, por isso recomendamos que considere esses atos parte de um
ritual sagrado. E essencial que vocé mesma prepare o chd, sem interferéncia
de outras pessoas ou de seu celular, computador ou televisdo. Para preparar
o chi da fertilidade, vocé vai precisar de cinquenta gramas dos seguintes
ingredientes: alquemila ou pé-de-ledo (Alchemilla), erva-de-sdo-jodo
(Hypericum), garanca  (Galium), erva-de-sdo-roberto  (Geranium
robertianum), mil-folhas ou milef6lio (Achhilea millefolium) e meliloto

(Melilotus).

Depois de ter reunido todos os ingredientes para o chd, misture-os para
que estejam prontos para a bebida. Uma colher de sopa serd o suficiente
para preparar uma xicara grande. Em seguida, use 0 Método Padrio para
relaxar os masculos e se centrar em sua mente auténtica. Assim que estiver
centrada, abra os olhos e, durante os 9 minutos seguintes, prepare uma
quantidade de cha da fertilidade suficiente para uma xicara grande. Quando
o chi estiver pronto, beba-o quente. Repita o0 mesmo processo diariamente
até ficar gravida (Trieb).

A massagem dO desejo por um ’06’0@

Outra técnica que ird aumentar a fertilidade é a da massagem do desejo por
um bebé, uma massagem que vocé realizard em si mesma. Essa massagem
funciona porque aumenta e equilibra o fluxo de prana através dos drgaos
reprodutores, em particular o tdtero. Isso, por sua vez, melhora a satde do



sistema imunoldgico e ajuda a reduzir a tensio fisica e psicoldgica. Também
pode ajudar a reposicionar um dtero inclinado, melhorar a mé circulacio no

ttero e no colo do ttero e promover um equilibrio hormonal mais saudavel.

Exercicio: A Massagem do Desejo por um Bebé

Recomendamos que vocé use um Oleo natural com um aroma agradavel
para a massagem do desejo por um bebé e que a pratique 2 ou 3 vezes por
semana até engravidar. Recomendamos também que beba uma xicara de
cha da fertilidade apds terminé-Ia.

Aquega o quarto onde fard a massagem antes de comecar. Em seguida,
deite-se de costas. Use o Método Padrao para relaxar os musculos e se
centrar em sua mente auténtica. Depois, aplique o 6leo na pele acima do
abddomen e da pelve. Com a palma da mao positiva, que é a mao direita se
vocé for destra e a esquerda se for canhota, comece a massagear sua pelve
durante 2 minutos e entdo mova a mao diagonalmente ao longo dos ossos
do quadril, primeiro do lado direito e depois do lado esquerdo da pelve.
Repita 3 vezes. Em seguida, forme uma concha com a mao positiva, usando-
a como uma pd, puxe-a para cima desde o monte de Vénus até o plexo
solar. Aplique pressdo suficiente de modo que sinta os musculos do ttero
relaxando. Conforme sua confianca vd aumentando, vocé pode aplicar mais
pressao com o lado da mio. Inale em cada uma dessas “bracadas”, enquanto

deixa que sua respiracio a conduza para cima.

Constatamos que cerca de vinte “bracadas” sdo suficientes para relaxar
o utero. Depois de realizar vinte movimentos ascendentes, leve as duas
maos até o monte de Vénus. Separe-as entdo lentamente e mova-as ao
longo do abdémen, em direcio aos pontos altos nos ossos dos quadris.
Enquanto vocé as move, faca pequenos movimentos circulares com os
dedos indicador, médio e anelar de cada mao.



Ao usar as pontas dos dedos como um ponteiro laser, vocé sentird as
concentragdes de energia distorcida e de bagagem karmica enterradas nos
tecidos profundos. Em seguida, use sua inten¢éo e sua atencdo mental para
envolver cada concentracio de energia distorcida com uma caixa de prana.
Entdo, execute o Mudra da Felicidade Orgdsmica (ver Capitulo 4).
Enquanto mantém este mudra, afirme: “E minha intencdo preencher com
felicidade todas as caixas de prana que criei e liberar toda a energia distorcida que
hd dentro delas”. Assim que terminar, feche os olhos e, durante 10 minutos,
apenas sinta as mudancas que vivenciou. Em seguida, conte de 1 até 5 e
finalize o exercico, tomando consciéncia do ambiente & sua volta. Depois
da massagem, tome uma xicara de ch4 da fertilidade.

Exercicio para Intens iﬁcar a Fertilidade

O exercicio para intensificar a fertilidade vai aumentar o fluxo de energia
feminina através dos seus Orgdos reprodutores. Isso, por sua vez, vai
intensificar os processos de fertilizacio e concepg¢do. O exercicio é
constituido de trés partes.

Na primeira, vocé precisa usar a intencio e a aten¢do mental para criar
uma tela visual. Em seguida, precisa usar a intencio e a atenc¢do mental
para criar um pincel energético com o qual vai limpar os ovarios, as tubas
uterinas e o tdtero. Na segunda parte, vocé precisa preencher seus ovérios
com prana. E na terceira parte vai ativar seu segundo e seu quinto chakras

e se centrar nos campos correspondentes a esses chakras.

Para iniciar o exercicio, encontre uma posi¢cao confortavel, mantendo a
coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3
minutos. Faca entdo duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10
até 1. Use o Método Padriao para relaxar os musculos e se centrar em sua
mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo criar uma tela visual de
dois metros e meio de largura na minha frente”. Continue, afirmando: “E minha
intencdo visualizar uma imagem de mim mesma na tela a minha frente”. Em



seguida, afirme: “E minha intencdo criar um pincel energético”. Assim que o
pincel energético aparecer, apanhe-o e use-o para limpar os ovérios, as
tubas uterinas e o tutero. Depois que vocé estiver satisfeita porque seus
6rgaos reprodutores terdo sido limpos de todas as impurezas, libere a
ferramenta de limpeza e afirme: “E minha intencdo preencher com prana meus
orgdos reprodutores”. Continue a preenché-los com prana até que eles
comecem a brilhar com a energia. Em seguida, afirme: “E minha intencdo
ativar meu segundo chakra”. Entdo, afirme: “E minha intencdo me centrar no
campo do meu segundo chakra”. Em seguida, afirme: “E minha intencdo me
centrar no meu segundo chakra”. Quando estiver centrada no campo do seu
segundo chakra, afirme: “E minha intencdo ativar meu quinto chakra”. Entdo,
afirme: “E minha intencdo me centrar no campo do meu quinto chakra’.
Durante 10 minutos, apenas sinta o brilho intensificado da energia nos seus
chakras e 6rgaos reprodutores. Depois de 10 minutos, libere a imagem de si
mesma na tela e libere a tela visual, conte de 1 até 5 e finalize a meditagio,
tomando consciéncia do ambiente A sua volta. Repita todos os dias até ficar
gravida.

Gravidez

A gravidez pode ser um desafio para qualquer mulher, pois exige muito do
corpo € do campo de energia dela e porque divide a ateng¢io mental,
tornando ainda mais dificil se dedicar a carreira e aos cuidados com a
familia. Soma-se ao fardo de uma mulher durante a gravidez as cdlicas
abdominais e os ataques de panico. Como essas condi¢bes tém um
fundamento energético e afligem muitas gravidas, incluimos exercicios
destinados especificamente para supera-las.

Célicas durante a grav idez




Coélicas abdominais durante a gravidez podem ser tdo dolorosas a ponto de
incapacitar uma mulher. A fim de superar as cOlicas abdominais,
desenvolvemos o Mudra para o Alivio Abdominal, que vai intensificar o
fluxo de prana através da pelve e promover o fluxo de energia através dos
chakras que fornecem prana ao abddémen, incluindo o segundo chakra, o
chakra etérico inferior, o chakra fisico inferior e o chakra material fisico
inferior. O mudra também estimula o ponto de acupuntura no célon, que
libera prana do primeiro chakra e estimula a kundalini-shakti, uma das
formas mais poderosas de energia feminina em seu campo de energia.

Vocé pode usar o mudra para aliviar a dor assim que sentir que as célicas
comecam a se manifestar. Nesse caso, mantenha o mudra durante pelo
menos 10 minutos e repita-o a cada meia hora até que as cdlicas ja nio a
perturbem. Se vocé praticar esse mudra regularmente (uma vez por dia)
quando engravidar, é possivel evitar totalmente as cdlicas.

Figura 16: O Mudra para o Alivio Abdominal



Exercicio: O Mudra para o Altvio Abdominal

Para iniciar o Mudra para o Alivio Abdominal, encontre uma posicio
confortdvel, mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo
nariz durante 2 ou 3 minutos. Use o Método Padrdao para relaxar os
musculos e se centrar em sua mente auténtica. Em seguida, una os dedos
indicadores em um “abrago”, juntando as pontas. Continue, juntando as
pontas dos polegares.

Dobre os dedos médios, anelar e minimo de cada mao em direcdo as
palmas e aplique um pouco de pressdo sobre o monte de Vénus (a base do
polegar) com as pontas dos dedos curvadas. Mantenha este mudra durante
10 minutos e repita-o todos os dias enquanto estiver gravida.

Ataques de panico durante a grav idez

Os ataques de panico sdo, em esséncia, episddios de estresse mental intenso
combinados com sintomas fisicos. Podem ser tdo insuportdveis a ponto de

sobrecarregar o sistema nervoso da mulher.

Por que as pessoas tém ataques de pAnico continua a ser um mistério
para os cientistas e profissionais da drea médica. No entanto, com base em
nossa pesquisa, aprendemos que o fluxo de prana pode ficar bloqueado por
causa das flutuagdes hormonais durante a gravidez, os traumas energéticos,
a reemergéncia de questdes karmicas e as feridas energéticas que as
suportam. Acrescentando-se a isso a sensibilidade intensificada, o medo que
a mulher pode sentir quando estd grdvida e a perda de liberdade, néo
surpreende o fato de que algumas mulheres sintam ataques de panico.

Para superi-los, desenvolvemos o Mudra para o Ataque de Panico, que
se destina especificamente a impedir que o campo de energia de uma

mulher fique sobrecarregado. Depois de aprender a executar o mudra, vocé



vai combiné-lo com duas outras atividades que podem ser usadas quando
um ataque de panico é iminente ou ja estd em curso.

Exercicio: O Mudra para o Ataque de Panico

Para executar o Mudra para o Ataque de PAnico, encontre uma posi¢ao
confortavel mantendo a coluna ereta. Deixe as solas dos pés bem apoiadas
no chio e a lingua na sua posicio normal. Feche os olhos e respire fundo
pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Use o Método Padrio para relaxar os
musculos e se centrar em sua mente auténtica. Em seguida, deslize a ponta
da lingua até o topo da boca. Entao, deslize-a para tras até onde o palato se
torna macio e a mantenha l4. A seguir, cruze o polegar direito sobre o
polegar esquerdo. Em seguida, dobre os dedos indicadores e os pressione um
contra o outro desde as pontas até a primeira articulacdo. Depois, crie dois
tridngulos juntando as pontas dos dedos médios e também as pontas dos
dedos anelares. Dobre os dedos minimos de modo que eles se toquem desde
a primeira até a segunda articulacio. Mantenha este mudra durante 10
minutos. Repita-o tantas vezes quantas julgar necessario.

I-"'f

Figura 17: O Mudra para o Ataque de Panico



Tratamento de emergéncia para o a’caque de p?mico

Quando um ataque de panico for iminente ou ji esteja em curso,
recomendamos que faca trés coisas. Primeiro, tome um banho com 4gua
fria, o que ird saturar seu corpo com fons negativos. fons negativos
aumentardo o nivel de serotonina quimica no cérebro, que melhora seu
humor. Isso ajudara a aliviar o estresse e a aumentar a energia, fatores que

ajudario a superar ataques de panico.

Depois de tomar o banho durante alguns minutos, sente-se em um lugar
confortdvel e execute o Mudra para o Ataque de PAnico. Mantenha este
mudra enquanto ativa seu terceiro chakra. Entdo, se centre no campo do
terceiro chakra. Quando estiver centrada no campo do terceiro chakra,
libere 0 mudra e comece a entoar o om a partir do terceiro chakra até que a
calma tenha sido restaurada.

Om é o som cdésmico, que emergiu quando o universo foi criado. O
efeito terapéutico dele é bem conhecido, especialmente quando é usado

com as meditagdes e os mudras apropriados.

Aborto espontaneo, aborto provocado e morte fetal

Perder um bebé por aborto espontineo, aborto provocado ou morte fetal
pode ser um evento traumadtico, especialmente para mulheres na primeira
gravidez. Nas paginas a seguir, faremos o melhor que pudermos para
explicar o que acontece quando se perde um bebé, com foco mais especifico
naquilo que acontece energeticamente com a mulher e com o filho nao
nascido, fornecendo exercicios para curar as feridas do aborto espontaneo,
da morte fetal e de abortos provocados. Isso lhe permitird se libertar do
doloroso legado desses eventos e ajudard a alma do seu filho nfo nascido a

prosseguir com alegria sua jornada evolutiva.



@) legado energéﬁco do aborto espontaneo, do aborto

provocado e da morte feta[

Embora algumas mulheres possam sofrer fisicamente durante anos apds a
perda de um filho, os desafios nao se limitam as questdes fisicas. Os efeitos
psicolégicos e energéticos podem ser devastadores tanto para a mulher
como para o filho nfo nascido e a familia.

Para muitas mulheres, o processo de luto comeca logo apds a perda da
crianga como um reflexo do trauma fisico, psicolégico e energético. Uma
mulher pode tentar reprimir ou controlar as inevitaveis tristeza e magoa,
mas normalmente isso ndo funciona muito bem, porque as feridas
energéticas subjacentes a perda raramente sdo curadas. Como resultado,
muitas mulheres sofrem com sentimentos ndo resolvidos de
autorrecriminacio e de saudade e acabam se isolando de amigos e da familia
apds a perda.

De uma perspectiva energética, a perda de uma crianga por aborto
espontaneo, aborto provocado ou morte fetal é um trauma sério tanto para
a mie como para a crianga porque o dharma de uma mée e seu propdsito
para encarnar estdo estreitamente ligados a ligacdo kdrmica que ela tem
com o filho nfo nascido. Quando um filho é perdido, a ligacao que eles tém
um com o outro é quebrada. E isso traz consequéncias de longo alcance
tanto para a crian¢a nio nascida como para a mae.

A histéria de Tamara

A experiéncia de Tamara ilustra quio traumdtica pode ser a perda de uma
crianga durante a gravidez. Comecamos a trabalhar com Tamara em 2010,
quando ela tinha 34 anos.



Depois de trabalhar conosco durante quase um ano, ela visitou uma
clinica de fertilidade e, com sua ajuda, engravidou. Com seis meses de
gravidez, sua bolsa estourou quando ela estava no aeroporto. Ela foi
socorrida rapidamente, mas perdeu o filho na ambulincia a caminho do
hospital.

Essa perda teve um profundo efeito sobre Tamara. Ela se fechou, se
afastou da familia e dos amigos e permaneceu profundamente deprimida
durante véarios meses. Seus niveis hormonais estavam tdo desequilibrados

que ela continuou a produzir leite durante quase um ano.

Depois de varios meses, ela comecou a se abrir e comegamos a tratar o
trauma energético vivenciado por ela e pelo filho ndo nascido. Para
reequilibrar seus hormonios, ndés a tratamos com Hormeel, um remédio
homeopético alternativo e lhe fornecemos um regime de trabalho
energético que ela praticou durante doze semanas, periodo em que ela
restaurou sua identidade afirmativa da vida, removendo intrusdes e
reintegrando trés veiculos energéticos. Ela ativou com sucesso o segundo e
o quinto chakras e se centrou nos campos de energia correspondentes a
esses chakras. Ela criou uma curativo pranico (ver p. 217) para curar a
ferida em sua pelve e usou as técnicas que lhe ensinamos para liberar o filho
e ajudar a alma dele a prosseguir com alegria em sua jornada.

Cinco meses depois desse processo ela engravidou, e entdo nds
interrompemos nosso trabalho. Oito meses mais tarde ficamos sabendo que
ela havia dado a luz um menino saudavel.

O custo energéﬁco para a mae

Embora o debate sobre qual 0 momento em que a alma do nio nascido
chega ao ttero esteja ainda ativo, nosso trabalho com as mulheres indica

que a ligacio energética é estabelecida logo no inicio da gravidez.



Uma transferéncia comega assim que essa ligacdo é estabelecida, e
elementos da alma da crianga, incluindo os veiculos energéticos, comegam
a descer para o feto em desenvolvimento. Se o processo for interrompido
por um aborto espontineo, por um aborto provocado ou por uma morte
fetal, alguns desses veiculos energéticos permanecerio presos no campo de
energia da mae, outros se perderdo no trinsito e outros ainda
permanecerdo no nao nascido, em vao, esperando para descer.

Os corpos de energia que ja desceram no corpo da mie nio podem
facilmente se reunir com o feto ndo nascido depois de um aborto
espontaneo, um aborto provocado ou uma morte fetal. Na maioria dos
casos, eles ficardo presos no campo de energia da mae, o que explica por
que a maioria das mulheres que teve um aborto espontineo, um aborto
provocado ou uma morte fetal carregam um apego ao filho nao nascido por

muitos anos.

Os corpos de energia presos em transito também serdo afetados. Eles
serdo separados dos campos de recursos informacionais, que normalmente
lhes fornecem energia e consciéncia. Esses corpos procurario
freneticamente por um reftigio seguro, um refdgio que lhes fornecga a energia
e a consciéncia de que precisam. Alguns desses corpos de energia
encontrardo uma seguranca duvidosa nos campos de energia de outras
pessoas. Outros corpos de energia serdo violados por campos de energia e
de consciéncia predadores, que se alimentam do prana que eles contém.
Corpos de energia que permanecam na mie ou encontrem seguranca em
outras pessoas criardo apegos insalubres entre o nio nascido e seu
hospedeiro (ou hospedeiros).

Esses apegos podem durar muitas vidas, porque cada corpo de energia
esta ligado ao campo de energia da alma por um cordio de prata. Cordoes
de prata constituem uma parte essencial da anatomia nio fisica do nao
nascido. Quando a alma do nio nascido encontrar outra mie por meio da

qual possa encarnar, ela sentird a perda desses corpos e fard o possivel para



encontri-los e reintegra-los. Mas sem o conhecimento nem a capacidade
para fazer isso, essa serd uma tarefa dificil de realizar.

Para curar as feridas da mie e da crianca, incluimos uma série de
exercicios destinados especificamente a ajudd-los a superar o trauma
causado por um aborto espontineo, por um aborto provocado ou por uma
morte fetal.

A série inclui um exercicio para liberar o apego a alma do nfo nascido e
um curativo prinico para curar a ferida energética sofrida pela mae. Isso
também inclui um exercicio para ajudar a crian¢a ndo nascida a completar

sua viagem de vida com todos os seus corpos de energia intactos.

Exercicio: A Liberagio da Alma

de um Filho Nao Nascido

Vocé deveria liberar o apego a alma de seu filho ndo nascido se essa crianca
foi perdida por negligéncia sua ou porque teve um aborto. Se vocé se sente
culpada pela sua perda, vocé também deve se liberar do seu apego a alma do
filho ndo nascido. Liberar-se do apego relacionado a isso tem vérios efeitos
karmicamente importantes. Se a mée foi responsavel, liberar-se ajudara a
reconhecer esse fato e oferecerd sinceros lamentos pela interrupcio da
jornada de vida da crianca. E se a mie nao foi culpada, permitird que ela
libere a culpa e a vergonha que carrega para que possa completar o
processo de autocura.

Para ser eficaz, o processo precisa remover o apego kdrmico e apagar a
divida kéarmica. E isso deve ser dado livremente. O processo tem duas
partes. Na primeira parte, é preciso descrever com precisio as acdes que
violaram o filho ndo nascido. Na segunda, é preciso expressar o
arrependimento sincero que sente por prejudicar energeticamente a crianga

nao nascida ao impedir que ela encarnasse na Terra.



Quando estiver pronta para iniciar, sente-se em um lugar calmo. Feche
os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Faca contagens
regressivas de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Em seguida, use o Método

Padrao para relaxar os masculos e se centrar em sua mente auténtica.

Quando estiver relaxada, afirme: “E minha intencdo ativar meu chakra do
coracdo”. Entdo, afirme: “E minha intencdo me centrar no campo do chakra do
meu coracdo”. Continue, afirmando: “E minha intencdo voltar meus érgdos de
percepcdo para dentro, no nivel de meu chakra do coracdo”. Durante um
instante, apenas sinta essa mudanca. Entdo, afirme: “E minha intencdo
visualivar uma tela de dois metros e meio na minha frente”. Continue,
afirmando: “E minha intencdo visualizar meu filho ndo nascido na tela & minha
frente”. A crianca aparecerd na tela com uma idade apropriada para
continuar sua jornada.

Para se libertar do apego, afirme: “Estou sinceramente arrependida por lhe
causar dor e por desempenhar um papel na interrupcdo da viagem de sua vida”.
Olhe diretamente para a crianga quando fizer a afirmacio. Depois de
terminar a afirmacio e sentir que a crianga aceitou seus arrependimentos
sinceros, vocé pode dizer adeus ao seu filho nio nascido. Para isso, vocé
irradiard energia de seu chakra do coragio a crianca. E quando aceité-la,
afirme: “Eu o liberto para que vocé continue sua jornada evolutiva. Adeus”. Em
seguida, libere a crianca e libere a tela. Contando de 1 até 5, finalize a
meditacio, tomando consciéncia do ambiente a sua volta.

Depois que o nao nascido aceitou seus arrependimentos, vocé pode
ajuda-lo a prosseguir alegremente em sua jornada de vida, devolvendo os
veiculos energéticos dele que permanecem aprisionados em seu campo de

energia.

Exercicio: Ajude a Crianca a

Completar sua Jornada de Vida




Para iniciar o processo, prepare uma banheira com 4gua quente e com uma
quantidade suficiente de sal do Mar Morto (vocé pode comprar sal do Mar
Morto em sites especializados). Entdo, deite-se na banheira com as pernas
separadas. Feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3
minutos. Em seguida, faga duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois,
de 10 até 1. Use o Método Padrido para relaxar os musculos e para se
centrar em sua mente auténtica.

Entdo, afirme: “E minha intencdo que o sal em meu banho absorva toda a
energia distorcida associada com a perda da minha crianca ndo nascida”. O sal
marinho tem a capacidade de absorver energia distorcida nos niveis
material fisico, fisico e etérico. Durante 5 minutos, apenas sinta esse
processo. Entdo, afirme: “E minha intencdo envolver todos os wveiculos
energéticos de minha crianca ndo nascida em meu campo de energia com caixas
de prana”. Em seguida, execute o Mudra da Felicidade Orgésmica (ver
Capitulo 4). Mantenha este mudra enquanto afirma: “E minha intencdo que
a felicidade descontamine todos os wveiculos energéticos da minha crianca ndo
nascida no meu campo de energia. E que todos os weiculos energéticos que
permanecam dentro dele retornem diretamente ao seu lugar apropriado no
uniwerso”. Em seguida, libere o mudra. Deite-se na 4gua durante 15 minutos
e permita que os veiculos energéticos da crianca ndo nascida sejam
purificados e se retinam com a alma dela. Repita até saber que a crianga nao
nascida estd novamente prosseguindo alegremente sua jornada de vida.
Vocé saberd que esse processo estd completo quando ndo sentir mais um

apego insalubre pela crian¢a nio nascida.

Exercicio: O Curativo Pranico

O exercicio final deste capitulo é um curativo pranico. Um curativo
pranico terd um impacto profundo na sua sadde psicolégica e na satde do
seu campo de energia, pois selard a ferida energética criada por um aborto



espontineo, um aborto provocado ou uma morte fetal. A criacio de um

curativo pranico compreende um processo que dura cinco dias.

Dia 1

Para iniciar o processo, encontre uma posicio confortdvel, mantendo a
coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3
minutos. Entéo, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10
até 1. Use o Método Padrido para relaxar os musculos e se centrar em sua
mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo visualizar uma tela de dois
metros e meio de largura & minha frente”. Continue, afirmando: “E minha
intencdo me visualizar na tela”. Quando vocé aparecer na tela, afirme: “E
minha intencdo visualizar que meu abdémen estd envolvido por um curativo feito
de prana”. Depois de criar o curativo, durante 10 minutos, apenas sinta esse
processo, libere a imagem de si mesma e da tela e, contando de um até

cinco, finalize a meditagdo, tomando consciéncia do ambiente a sua volta.

Dias 2 a 4

Nos dias 2, 3 e 4, encontre uma posi¢ao confortdvel, mantendo a coluna
ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos.
Entdo, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1.
Use o Método Padrio para relaxar os misculos e se centrar em sua mente
auténtica. Entéo, afirme: “E minha intencdo visualizar uma tela de dois metros
e meio de largura & minha frente”. Continue, afirmando: “E minha intencdo me
visualizar na tela”. Entdo, afirme: “E minha intencdo substituir meu antigo
curativo pranico por um novo”. Depois de ter substituido o curativo pranico
por um novo, afirme: “E minha intencdo preencher meu titero e minha vagina
com prana”. Durante mais 10 minutos, apenas sinta esse processo, libere a
imagem de si mesma e a tela e, contando de 1 até 5, finalize a meditagio,

tomando consciéncia do ambiente a sua volta.

Dia 5
No quinto dia, encontre uma posicdo confortdvel, mantendo a coluna
ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Em



seguida, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1.
Use 0 Método Padrao para relaxar os musculos e se centrar em sua mente
auténtica. Em seguida, afirme: “E minha intencdo visualizar uma tela de dois
metros e meio de largura & minha frente”. Continue, afirmando: “E minha
intencdo me visualizar na tela”. Depois de aparecer na tela, afirme: “E minha
intencdo substituir meu curativo pranico velho por um novo”. Depois que vocé
substituiu o curativo pranico por um novo, afirme: “E minha intencdo
preencher de prana meu iitero e minha vagina”. Depois disso, visualize que o
prana que preenchera seu ttero e sua vagina irradiou no curativo pranico e

criou um grande campo de prana que preenche seu abddmen.

Durante mais 10 minutos, apenas sinta esse processo. Em seguida, libere
tanto a imagem de si mesma como a tela visual. Para completar o processo,
conte de 1 até 5, abra os olhos e finalize a meditag¢do, tomando consciéncia
do ambiente a sua volta. Repita tantas vezes quantas julgar necessério.

Resumo

Neste capitulo, vocé aprendeu a usar remédios e exercicios simples para
intensificar sua fertilidade. Em seguida, aprendeu a curar as complicagdes

que podem acompanhar a gravidez, incluindo cdlicas e ataques de panico.

Por fim, vocé aprendeu a curar as feridas criadas pela perda de uma
crian¢a nio nascida. No préximo capitulo, vocé aprenderd a recuperar sua
poténcia sexual abrindo espago para a paixdo, aprenderd a intensificar o
fluxo de prana através de seus Orgdos sexuais e a intensificar seu desejo
sexual para que possa vivenciar mais alegria e intimidade nos

relacionamentos.



DOZE

A Restauracio da Poténcia Sexual

:!,_
N

Helen E Fisher escreveu, em The Sex Contract: The Evolution of Human
Behavior:

Nossa espécie é consagrada ao sexo: falamos e rimos a respeito dele, cantamos sobre ele,

nos fazemos amor regularmente... Por qué? Porque uma mulher pode manter um estado

permanente de excitagdo. Fisicamente, ela pode fazer amor todos os dias de sua vida

adulta, mesmo quando est4 gravida.

Embora nenhuma outra espécie tenha uma fémea geneticamente
programada para o amor e o erotismo, é raro encontrar uma mulher
satisfeita com sua vida sexual. H4 duas razdes para isso. A primeira é que a
maioria das mulheres teve o erotismo e a sensualidade naturais bloqueados
por interrupgdes ou rupturas em seu campo de energia. A segunda é que
muitas instituigdes na sociedade ainda nido honram o poder natural, a
criatividade e a radiAncia da mulher.

Embora muitas mulheres nas modernas sociedades tecnoldgicas
acreditem que sdo sexualmente liberadas, a inconveniente verdade é que,
na maior parte do mundo, os valores fundamentais da sociedade ainda
apoiam um contrato social que vé as mulheres como fracas e dependentes,

ou como objetos sexuais.

Por haver tdo pouco suporte para a expressao saudavel da sensualidade e

do erotismo natural femininos, as mulheres modernas tém poucas opgdes.



Muitas jogam o jogo do mundo e substituem o erotismo e a sensualidade
pela luxdria e pelo controle. Infelizmente isso ndo funciona por muito
tempo como uma estratégia de relacionamento porque o erotismo e a
sensualidade estdo entranhados na prépria estrutura do corpo fisico e do
campo de energia das mulheres. E sua substituicio pela luxiria e pelo
controle nio as satisfazem nos niveis mais profundos da alma e do espirito.

Em seu livro informativo The Woman’s Encyclopedia of Myths and Secrets,
Barbara G. Walker classifica o erotismo atual de “a perseguicio final do
choque, da destrui¢do e da morte”. Ela acrescenta que

Qualquer mulher que preste atengdo reconhecera que na sociedade ocidental os aspectos
masculinos do erotismo e da sensualidade sdo excessivamente enfatizados, o que torna a
sexualidade excessivamente permissiva, degradante e pornogrifica. Isso pode ser visto na
maneira como a sexualidade é expressa na midia, na pornografia, nos livros e filmes e na
internet — e na maneira como a ideia de que a luxdria e as atividades sexuais libertinas se

dissociaram da intimidade e passaram a constituir o que se considera a libertacio sexual.

(Walker, 2007, pp. 1.019-1.020)

Nenhuma mulher séria poderia acreditar nisso. Pergunte a si mesma:
“Uma mulher que ainda ndo tem o ouvido aberto as suas necessidades
auténticas ou aquilo que a nutre e que a satisfaz seria sexualmente
liberada?”. Ou ela simplesmente se tornou um esteredtipo de uma sociedade
que ainda se interessa em retratar as mulheres como sexy e luxuriosas em
todos os tipos de comportamento sexual, mesmo que isso ndo satisfaga suas
necessidades mais profundas de amor e intimidade?

A verdade é que nem a supressio do desejo feminino nem a aceitagio de
uma visdo masculina da sensualidade e do erotismo pode ser um modelo
apropriado para uma mulher radiante. A mulher radiante é alguém que usa
sua sensualidade e erotismo naturais para mergulhar na corrente da vida,
onde os espiritos de homens e de mulheres entram em unido e sio

transportados em éxtase.

A histéria de Katerina




A histéria de Katerina ilustra como a vida e os relacionamentos de uma
mulher podem ser prejudicados por valores sexistas. Katerina tinha 33 anos
de idade quando nos procurou. Sua primeira infincia foi marcada pelo
abuso sexual por parte do pai. Como muitas mulheres, ela se sentia tdo

envergonhada pelo que aconteceu que manteve o abuso em segredo.

Por causa da ferida kdrmica sofrida e da falta de confianga em si mesma e
nos homens, sua sexualidade se tornou uma simples mercadoria que ela
vendia pelo maior lance. Ela também usou a ira, que ela possufa em
abundancia, para obter um bom efeito. Essa raiva se tornou a base para uma
pessoa luxuriosa que recorria a homens mais velhos e poderosos que ela
intuitivamente sabia que serviriam como o velhote rico que a sustentaria.
O sexo para ela era a moeda corrente que ela usava a fim de se agarrar aos
homens e deles obter o que quisesse.

Ela continuou com esse padrao até que ficou gravida. Quando exigiu
que o pai da crianca a sustentasse, ele se recusou. E quando ela o

pressionou recusando-se a dormir com ele, esse homem a abandonou.

Finalmente, ela conheceu outro homem que a desafiou
emocionalmente. A inseguranga e o medo emergiram e se tornaram tao
intensos que ela por fim desmoronou e veio até nds pedindo ajuda.

Ela s6 nos contou sobre o abuso sexual na quarta sessdo. N6s entdo lhe
ensinamos dois exercicios destinados a curar suas feridas energéticas e para
superar a visdo sexista da sexualidade feminina que havia dominado sua
vida por tanto tempo. Desde entdo ela fez notdveis progressos e tem sido
capaz de viver com seu novo parceiro um relacionamento intimo, que ainda
enfrenta desafios, mas que se tornou mais sauddvel depois que Katerina
passou a trabalhar com sucesso seus problemas de relacionamento. Katerina
cria agora a filha em Berlim com seu parceiro Sebastian.

A criagio de espago para a paixio




Em uma sociedade onde as institui¢des ainda sdo fundamentadas em valores
sexistas, a luxdria é muito valorizada. Ela substitui a paixdo, o prazer, o
amor, a intimidade e a alegria auténticos, que sdo seus verdadeiros
companheiros e que nutrem a alma e o espirito de uma mulher. Se a luxiria
domina uma mulher, a intimidade serd excluida de seus relacionamentos
intimos e a satisfacio que vem da intimidade e da paixdo auténtica ird
evaporar junto com sua sensibilidade por seu préprio corpo.

Para ajudé-la a superar a energia distorcida que é a base da luxtria e
para curar sua alma desse legado, incluimos a Meditacio para se Libertar da
Luxdria. Esta meditag@o vai ajudé-la a melhorar as funcdes de seu campo do
corpo de luz para substituir a luxtria pela paixdo auténtica.

O campo do corpo de luz é um campo de recursos com uma vibracio um
estdgio acima do campo essencial. Como o campo essencial, ela enche o
campo de energia e o corpo fisico e se estende para além dela em todas as
direcoes.

Intensificando as fun¢des do campo do corpo de luz e centrando-se nele,
vocé encontrard dentro de sua alma um lugar onde a luxiria é superada
pela paixdo auténtica e suas auténticas qualidades femininas emergirao sem
distorc¢ao.

Exercicio: A Meditagfo para se Libertar da Luxtria

Para iniciar a Meditacdo para se Libertar da Luxiria, sente-se em uma
posicdo confortivel, mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire
fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos e faca entdo duas contagens
regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o Método Padrao para
relaxar os mésculos e se centrar em sua mente auténtica. Entio, afirme: “E
minha intencdo me centrar no campo do meu corpo de luz”. Continue,
afirmando: “E minha intencdo preencher com prana o campo do meu corpo de
luz”. Depois de preencher o campo do seu corpo de luz com prana, afirme:



“E minha intencdo voltar para dentro os meus érgdos de percepcdo até o nivel do
campo do meu corpo de luz”. Durante 10 minutos, apenas sinta esse
processo, conte de 1 até 5 e finalize a meditacio, tomando conciéncia do
ambiente A sua volta. Repita-a todos os dias até que a luxtria nio a

perturbe mais nem interfira em sua paixao sexual natural.

Uma vida de paixao

As mulheres nem sempre foram aprisionadas pelos mesmos padrdes sexuais
distorcidos que aprisionaram Katerina. Havia no Oriente, nos primeiros
tempos histéricos, uma visdo muito diferente do erotismo e da sensualidade
femininos. Para a mulher ancestral, o sexo néo tinha relacdo com luxria e
busca por orgasmos: compreendia uma série de atividades — mentais,
emocionais, sensuais e sexuais — que se desdobravam lentamente que
permitiam a4 mulher conhecer intimamente seu parceiro e compartilhar com

ele sua paixao sexual (Walker, 2007, pp. 1.019-1.020.)

Os parceiros se aproximavam uns dos outros com seus sentidos abertos
e ativos e compartilhavam prana livremente. Sua danca intima lhes
permitia se render ao profundo prazer e relaxamento que lhes levava ao

equilibrio e os curava em todos os niveis.

Acredita-se que em Catal Hiytik, cidade mediterrAnea da Anatdlia, os
parceiros expressavam abertamente sua sensualidade e exploravam seus
relacionamentos sexuais com paixdo e liberdade. A localidade foi descrita
como uma cidade tAntrica porque pesquisadores encontraram na regido
muitas reliquias que honravam a fertilidade e a Deusa Mae (Lysebeth,

1990).

A queda de Catal Hiiytik ainda é um mistério. O que sabemos é que a
sexualidade e o papel das mulheres tornaram-se objetificados em muitas

sociedades modernas. Como resultado, casais tentam quase qualquer



método para se sentir satisfeitos e alcancar a intimidade, como relagdes de

servidio, vibradores, jogos de submissao-dominio e filmes adultos.

Infelizmente, apesar de todas essas ferramentas e técnicas sexuais,
mulheres ou homens raramente estio satisfeitos com suas vidas sexuais. Isso
leva a relacionamentos nos quais a intimidade e a partilha auténtica
constituem a excecio e nao a regra.

/.

E tempo de reconhecer que uma vida sexual desequilibrada nio podera
satisfazer uma mulher que procura se tornar radiante. E por isso que a
mulher radiante vivencia seu corpo e sua sexualidade de maneira
diferenciada. O erotismo dela nio é baseado na luxiria e no controle, mas
na intimidade e na fonte da energia feminina que proporciona poder sexual
€ paixao.

Agora que vocé realizou a Meditagdo para se Libertar da Luxdria, esta
pronta para recuperar seu poder e sua paixio sexuais praticando o regime
de exercicios que incluimos nas pdginas seguintes. No primeiro exercicio, o
Mudra para a Yoni, vocé vai retomar o controle dos centros de prazer no

seu corpo e no seu campo de energia.

Exercicio: O Mudra para a Yoni

Yoni é uma palavra sinscrita que significa “passagem divina” ou “lugar de
nascimento”. No nivel fisico, corresponde a vagina. Em um contexto mais
amplo, também significa origem, fonte ou espaco sagrado: o espago ocupado
por uma mulher radiante em sua plenitude, tanto como manifestacio do
feminino universal como sua fonte de prazer sexual. Mulheres que praticam
0 Mudra para a Yoni experimentario os beneficios que vém de vivenciar e
expressar plenamente o prazer. Para executar o Mudra para a Yoni,
encontre uma posi¢do confortdvel, mantendo a coluna ereta. Feche os
olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Use o Método

Padrio para relaxar os misculos e se centrar em sua mente auténtica. Em



seguida, junte as maos, com as palmas abertas e viradas uma para a outra
em um pequeno Angulo. Una os dedos minimos na posi¢io da primeira
articulagdo. Em seguida, cruze os dedos anelares por tras dos dedos médios.
Os dedos médios devem estar completamente estendidos e se tocando nas
pontas. Os dedos anelares serdo mantidos pressionados pelos dedos
indicadores. Os polegares serdo dobrados para dentro das palmas.

Figura 18: O Mudra para a Yoni

Se vocé executar 0 Mudra para a Yoni durante 10 minutos por dia ao
longo de duas semanas, vocé experimentard mais prazer e terd mais
liberdade para expressar seu erotismo natural e sua paixdo sexual. Repita
tantas vezes quantas julgar necessario.

Recuperar o controle dos centros de prazer é um pré-requisito para uma
sexualidade saudavel e alegre na qual seu erotismo natural e sua paixdo
sexual tornam-se capazes de irradiar. Apds liberar os centros de prazer no
seu campo de energia e no seu corpo fisico, vocé estard pronta para

intensificar seu desejo sexual.



A intensificagdo do desejo sexual

Infelizmente, muitas mulheres supdem ser algo natural a perda do desejo
sexual depois do parto ou durante e apds a menopausa. No entanto, a perda
do desejo sexual nio precisa acompanhar nenhuma dessas fases da vida de
uma mulher, uma vez que desejo sexual estd mais relacionado a condicio do
campo de energia de uma mulher do que com quaisquer eventos fisicos,

mesmo com aqueles relacionados a producdo de hormonios.

Pesquisas médicas mostram que a producdo de hormodnios, mesmo
aqueles relacionados ao prazer sexual, é afetada pelo estado mental da
mulher (e, portanto, por sua condicdo energética). A dra. Doris Wolf,
psicologa da Universidade de Heidelberg, afirma: “A producdo de
hormonios sexuais, que leva ao prazer sexual, é inspirada pelo pensamento
e pela fantasia. O filme da mente é o Viagra do corpo — o combustivel que

faz os hormonios realizarem sua danga”.

Uma vez que fatores energéticos psicoldgicos e sutis desempenham um
papel importante na libido das mulheres, o desejo sexual nao ¢é
necessariamente diminuido quando a mulher envelhece. Embora seja
verdade que o desejo sexual nas mulheres desperte um pouco mais tarde do
que nos homens, as mulheres nio precisam vivenciar um declinio no desejo
sexual durante ou depois da menopausa, quando os niveis de estrogénio
diminuem e os ovérios produzem menos testosterona. O fato é que as
mulheres maduras tém mais tempo para se focar em si mesmas e na sua vida
sexual. Como resultado, a vida amorosa de uma mulher, bem como seu
desejo sexual, pode florescer durante qualquer etapa da vida, até mesmo

durante e depois da menopausa.

Por se tratar de uma energia com qualidades universais e que d4 apoio
ao desejo sexual e ao erotismo natural da mulher, a intensificacio
apropriada dessa energia pode potencializar tanto o erotismo natural como

a sexualidade da mulher.



Para chegar a isso, vocé precisa executar os dois exercicios que
ajudaram Katerina e Sebastian a intensificar o auténtico desejo sexual que
0s unia.

O primeiro exercicio se chama Meditacdo para a Yoni, que vai ajudar
vocé a aumentar seu desejo sexual antes e durante o sexo e a intensificar
sua satisfacdo quando um homem a penetra e partilha com vocé sua energia
sexual.

Exercicio: A Meditagdo para a Yoni

Para executar a Meditacdo para a Yoni, sente-se ou deite-se em uma
posicdo confortdvel, mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire
fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Em seguida, faga duas contagens
regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o Método Padriao para
relaxar os musculos e se centrar em sua mente auténtica. Em seguida, dirija
sua atencio mental para a vagina. Entéo, afirme: “E minha intencdo que, em
cada inalacdo, o prana flua diretamente para minha vagina e para os centros de
energia que a sustentam”. Quando vocé sentir a vagina vibrando ou
brilhando com prana, contraia ao mesmo tempo os musculos que governam
o movimento dela. Mentalmente, conte até 7 enquanto aumenta a pressio
sobre a vagina. Entdo, exale pela boca e relaxe os misculos da vagina
enquanto conta novamente até 7. Repita 25 vezes. Em seguida, respire
normalmente e relaxe os musculos durante 10 minutos enquanto sente o
prana e o desejo sexual intensificados que irradiam de sua vagina e dos
centros de energia de sua pelve. Depois de 10 minutos, conte de 1 até 5,
abra os olhos e finalize a meditacdo, tomando consciéncia do ambiente a
sua volta. Repita tantas vezes quantas julgar necessario.

Depois de intensificar seu desejo sexual, vocé pode fazer o mesmo para
seu parceiro porque suas redes e blindagens os conectam.



Exercicio: A Intensificagéo do

Desejo Sexual do seu Parceiro

Antes de tentar intensificar o desejo sexual do seu parceiro, peca permissao
a ele. Em seguida, peca para ele fechar os olhos e respirar fundo pelo nariz

durante o exercicio.

Quando seu parceiro estiver relaxado, feche os olhos e respire fundo
pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Em seguida, faca duas contagens
regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o Método Padrao para
relaxar os misculos e se centrar em sua mente auténtica. Em seguida,
afirme: “E minha intencdo ativar meu segundo chakra”. Durante alguns
instantes, apenas sinta essa mudanca. Entdo, afirme: “E minha intencdo me
centrar no campo do meu segundo chakra”. Tao logo tenha se centrado no
campo do segundo chakra, dirija a atencdo para sua vagina. Sopre para
dentro de sua vagina de modo que o prana a preencha a cada inalacio.
Quando sentir a vagina vibrando ou brilhando com prana, puxe essa

energia de sua vagina e conduza-a até os olhos a cada exalagio.

Ao sentir que a energia sexual e o desejo emergem através dos olhos,
abra-os e fite seu parceiro. Continue olhando fixamente para ele durante 10
minutos, ou enquanto se sentir confortavel. Em seguida, conte de 1 até 5 e
finalize a meditacdo, tomando consciéncia do ambiente a sua volta. Da
mesma forma, peca ao seu parceiro para que conte de 1 até 5, abra os olhos
e finalize a meditagio.

Vocé pode usar a variacdo da Meditagio para a Yoni do seu parceiro
como parte do seu regime de trabalho com a energia ou antes de ter uma
relagio sexual. Em ambos os casos, se seu companheiro for aberto e
receptivo, vocé vai intensificar rapidamente o desejo dele, e ambos

vivenciardo uma relacio sexual muito mais satisfatdria.



Desejos conﬂitantes e desempenho sexual

O desejo sexual é um assunto complexo para muitas mulheres. Como
Katerina, muitas mulheres tém os desejos naturais suprimidos ou distorcidos
pela energia kdrmica ou por crencgas restritivas. Desejos distorcidos podem
facilmente entrar em conflito com a paixdo e o desejo naturais de uma
mulher por intimidade sexual e também podem interferir na capacidade
dela para manifestar radidncia. Afinal, uma mulher com uma mente

conflituosa ndo pode manifestar nem compartilhar liviemente sua paixéo.

Para que uma mulher recupere sua paixio sexual natural, ela precisa
superar os desejos conflitantes que emergem da bagagem kérmica e das
crencas restritivas. Isso é verdadeiro até mesmo para mulheres liberadas que
vivem no século XXI. Isso acontece porque todas as mulheres ja viveram
antes e, como resultado, todas foram influenciadas pelo condicionamento

cultural e religioso que vivenciaram no passado.

Desejo sexual e os seios

Ao contrario do que a maioria das pessoas acredita, a fonte primaria do
desejo e da paixdo sexuais de uma mulher nfo é o clitéris, mas os seios. As
mulheres sdo sexualmente excitadas mais rdpida e plenamente quando os

seios, e nao outras partes de seus corpos, sao estimulados.

Ha vérias razdes para isso. Os seios correspondem ao chakra do coracio.
Como vocé deve se lembrar, o chakra do coracio regula os direitos de uma
mulher, que incluem o direito de ser ela mesma e o direito de se expressar
como a mulher erdtica e sensual que nasceu para ser. HA também uma
relacdo polar entre os seios e a vagina. Uma mulher é masculina e afirma o
prana e seu poder feminino natural por meio dos seios. E ela é feminina e

aceita o prana por meio da vagina. Isso significa que a capacidade de uma



mulher para afirmar seu poder feminino natural estd mais estreitamente

associada aos seios do que a vagina.

Os homens reconhecem isso em um nivel inconsciente, o que explica o
interesse tdo grande deles pelos seios, ndo apenas como objetos sexuais,
mas também como objetos de nutrigdo. Os seios também interessam aos
homens porque ndo sdo apenas a manifestagio externa do chakra do
coracgao; sdo a manifestacao externa do coracdo humano, do lado esquerdo
do chakra do coracao, e do “coracio divino”, o ntcleo animico conhecido
como Atman, do lado direito, em sua contraparte imaterial. Isso significa
que os seios estio associados com o amor por causa da relagdo deles com o
coracdo humano, com a intimidade por causa da relacio deles com o chakra

do coragio e com a transcendéncia por causa da relagio deles com Atman.

A maioria dos homens, em consequéncia do seu condicionamento, pode
nao exprimir o anseio por essas trés coisas. Porém, como toda mulher sabe,

quando sao desnudados até o Amago, a maioria dos homens anseia por eles.

Infelizmente, muitas mulheres tiveram a relagio com os seios rompida
porque as modernas sociedades ocidentais transformam os seios em objetos,
separando-os das mulheres que os possuem. Isso torna os seios objetos de
luxdria, o que pode romper a relacio da mulher com eles. Quando essa
relagio for perturbada, a relagdo dessa mulher com seus trés coracoes sera
rompida, e também o serd a capacidade dela para afirmar seus direitos

pessoais, inclusive seu direito de expressar livremente sua paixao sexual.

Volte a amar seus seios

Independentemente da relacdo conflituosa que as modernas sociedades
ocidentais mantém com os seios, vocé pode usé-los, bem como a energia
que deles irradia, para restaurar seu desejo sexual natural.

No exercicio a seguir, vocé aprenderd a ami-los novamente, de modo a
poder irradiar prana livremente, sem distor¢ao, dos seus trés coracgdes. Isso,



por sua vez, intensificara seu desejo sexual e sua paixio.

Vocé pode ndo perceber isso, mas vocé ama as partes do seu corpo que
lhe dao prazer ao permitir que o prana flua livremente através delas. A
energia que irradia por essas partes do corpo lhes fornece a nutri¢io de que
necessitam para funcionar e manter uma relagdo sauddvel com o restante
do seu campo de energia e do seu corpo fisico. Quando o prana irradia
livcemente através dos seus seios, vocé desfrutard a sensacdo que eles
proporcionam, apreciard a aparéncia deles e seu desejo sexual natural
emergird através deles sem interrupgéo.

Por outro lado, o condicionamento cultural, a bagagem karmica e os
efeitos secundarios de traumas podem interferir na relagio da mulher com
os seios. Esses fatores podem fazé-la desaprovar, negligenciar ou negar o
amor por eles ou fazé-la acreditar que seus seios ndo s3o atraentes.

Independentemente das razdes pelas quais vocé desaprova, negligencia
ou nega seu amor pelos seus seios, ao fazer isso restringird o fluxo de prana
que irradia através deles, e isso forcard a energia que emerge dos seios a se
contrair. Depois de se contrair, eles responderdo tornando-se
excessivamente sensiveis ou perdendo a sensibilidade e tornando-se
entorpecidos.

Exercicio: Meditagio para os Seios

Na Meditacio para os Seios, vocé precisa preencher seus seios com prana.
Quando tiver feito isso, eles irradiardo livremente e integrario
automaticamente sua energia com a energia que irradia das outras partes do
seu corpo de modo que vocé vai poder compartilhar livremente seu desejo

sexual natural.

Para iniciar o exercicio, encontre uma posi¢ao confortdvel, mantendo a
coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3
minutos. Em seguida, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois,



de 10 até 1. Use o Método Padrio para relaxar os musculos e se centrar em
sua mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar meu chakra do
coracdo”. Continue, afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo do
meu chakra do coracdo”. Durante alguns instantes, apenas sinta essa
mudanca. Entéo, afirme: “E minha intencdo focalizar minha atencdo mental em
meus seios e preenché-los com prana”. Depois de ter afirmado sua intencio,
relaxe. O prana preenchera os seus seios sem qualquer esfor¢o suplementar
de sua parte.

Permita que o processo continue por 10 minutos enquanto sua atencio
mental permanece focada nos seios. Depois de 10 minutos, conte de 1 até 5
e entdo abra os olhos. Vocé se sentird totalmente desperta, relaxada e
muito melhor do que se sentia antes.

Talvez vocé precise repetir o exercicio varias vezes antes que seus seios
irradiem prana livremente. No entanto, se praticar o exercicio com
regularidade, ndo demorard muito para que seu desejo sexual emerja

naturalmente e vocé possa partilhi-lo livremente com seu companheiro.

Resumo

Neste capitulo, vocé recuperou sua paixdo sexual auténtica executando a
Meditacdo para se Libertar da Luxdria e o Mudra para a Yoni, e
intensificando o fluxo de prana através dos seus Orgios sexuais. Vocé
também aprendeu a intensificar seu desejo sexual e o do seu parceiro para
poder compartilhar de mais intimidade e amor em sua relacio sexual.

No préximo capitulo, vocé aprenderd a intensificar seu poder de cura
criando seu préprio espaco de cura e aprendendo a se curar e a curar
aqueles que ama nos niveis do corpo, da mente e do espirito.

Depois, vocé aprenderd a liberar o poder no sangue menstrual. Para
facilitar esse processo, desenvolvemos um exercicio chamado Meditacao do
Ciclo da Vida, que ajudard vocé a superar sentimentos e pensamentos



negativos associados & menstruacio e a reconhecer que o ciclo menstrual é

uma manifestacio do poder, da criatividade e da radidncia da mulher.



TREZE
A Intensificacio do Poder de Cura

:!,_
N

As mulheres nas sociedades matriarcais estavam seguras de que eram
agentes naturais de cura, porque o prana que usavam para a cura provinha
diretamente do feminino universal. Infelizmente, no mundo moderno a
maioria das mulheres tem dificuldade para manifestar seu poder de cura
pelas mesmas razoes que dificultam a manifestacdo da sua criatividade. Por
séculos, o poder das mulheres para curar e para criar tem sido uma ameaga
para sociedades que nao honraram as forcas e capacidades naturais
femininas.

No Ocidente, a demonizacdo das mulheres que usavam seus poderes
para curar tem um histérico longo e trigico, que comegou com a destruicao
de sociedades matriarcais mas que ganhou forca na Idade Média, quando

agentes de cura e parteiras foram sistematicamente perseguidas.

Embora qualquer mulher que curasse fosse um alvo potencial durante a
I[dade Média, muitas mulheres em circulos esotéricos e em sociedades
secretas na Europa e no Oriente Médio continuavam a curar. Mas elas
raramente reconheciam que o fato de se voltar para espiritos e para campos
de energia fora dos préprios espagos de cura as impedia de atingir seu
potencial como agentes de cura e como mulheres. Essa situacdo continuou
com poucas mudancgas até o século XIX, quando uma notdvel mudanga foi
ocasionada pela introdugéo da teoria dos germes, a grande criagdo de Louis



Pasteur. Ela mostrava que as doencas no corpo humano eram causadas pela

presenca de micrébios.

Quando esse novo paradigma criou raizes, a pratica da medicina tornou-
se mais mecAnica — e mais dissociada do espaco de cura feminino, cuja
importancia passou desde entdo a ser quase que negligenciada por
completo. E a energia sutil usada pelas mulheres para curar perdeu
relevancia diante do novo conceito de que havia uma simples relagio de
causa e efeito entre micrébios no corpo humano e sadde. Fatores como o
bem-estar, a dieta e o estilo de vida eram quase que totalmente ignorados
até o fim do século XX.

Até mesmo hoje, quando a presenca da energia de cura é a tnica
explicagio racional para o efeito placebo e quando os médicos sabem que
para cada célula humana ha dez micrébios dteis vivendo no corpo humano,
muitas pessoas ainda acreditam que a prescricdo de drogas resolvera todas

as suas enfermidades.

Para ilustrar como o espago de cura de uma mulher pode ser importante,
incluimos a histéria de Sabrina.

A histéria de Sabrina

No nosso primeiro encontro, Sabrina nos contou que teve uma infec¢do em
um dente quando tinha 6 anos de idade, o que foi muito doloroso. Em vez
de chorar e de procurar a ajuda da mae, ela calmamente se dirigia para o
quarto, se sentava e concentrava a atencio no dente que dofa. Depois de
algum tempo, afirmava: “Eu quero que o meu dente pare de me causar dor”.
Ela continuava a se concentrar no dente, sentindo a dor e atravessando-o
até conseguir ver e sentir claramente a 4rea infectada. Ela nos contou que
podia sentir energia distorcida penetrando no dente e sabia que ela era a

causa da dor. Ela também nos contou que se sentia confiante de que era



capaz de remover a energia e fazer a dor ir embora. Foi essa confianca que a

compeliu a repetir a mesma afirmagéo repetidas vezes, como um mantra.

Logo ela se viu mergulhada em uma sensacio de euforia que tomou o
lugar da dor e da ansiedade. Para sua mente de crianga, o processo foi tao
natural que ela ndo contou a ninguém sobre o que havia feito, e quando a
dor se foi ela saiu para brincar.

Na manh3 seguinte, ela contou o ocorrido para o pai. Mas, em vez de
ficar contente com isso, ele lhe disse que a cura néo era real e que a levaria
ao dentista no dia seguinte.

No consultério do dentista, disseram-lhe que a cura fora uma
coincidéncia, e ndo um resultado de algo que uma garotinha tivesse feito.

Anos se passaram, mas a memoria daquele episédio nunca desapareceu.
Quando ela veio a nds, logo reconhecemos que ela tinha a fantéstica
capacidade de focar a mente e reunir grandes quantidades de prana para a
cura. Nés a encorajamos a voltar a curar e a ajudamos a criar seu préprio
espaco de cura, de modo que pudesse coletar energia de cura e focaliz-la

sem que bloqueios ou energia distorcida a atrapalhassem.

O que é o espago de cura de uma mulher?

O espaco de cura de uma mulher é algo que ela cria dentro do campo de
energia. E um lugar onde uma mulher pode usar suas habilidades de cura
para curar o corpo, a alma e o espirito e fazer o mesmo pelas pessoas que

ama.

Para criar seu espaco de cura, vocé combinard a energia e a consciéncia
de dois campos de recursos informacionais, o campo de prakriti e o campo
de empatia. Vocé ja sabe que o campo de prakriti é o campo primordial de
energia feminina. O que talvez ndo saiba é que o campo de prakriti
desempenha um papel importante na cura, pois ele ndo estd imediatamente
sujeito as interagdes distorcidas que poluem outros campos de recursos



informacionais, 0 que o torna menos propenso a impurezas. Com menos
impurezas, a energia irradiard mais livremente, terd mais poder e
intensificard a capacidade da mulher para realizar a cura tanto no nivel

fisico como nos niveis sutis da energia e da consciéncia.

O campo de empatia é outro campo de recursos que intensifica a
capacidade de cura feminina. Ele exerce um efeito poderoso sobre o
relacionamento da mulher consigo mesma e com outras pessoas e
proporciona um meio através do qual energia pode ser trocada de maneira

abnegada, sem que 0 “eu” ou o0 ego se ponham no caminho.

Ao se centrar no campo de empatia, vocé criard um espaco de cura
compassivo no qual vocé e os seus pacientes podem se encontrar
energeticamente.

O campo da empatia tem trés partes: o campo de empatia publico, o

campo de empatia pessoal e 0 campo de empatia transcendente.

Para criar seu espaco de cura com o propésito de curar a si mesma, curar
outras pessoas ou curar seu relacionamento com a fonte da cura, vocé
precisa se centrar no campo de prakriti e no campo de empatia apropriado.
Para usar seu espaco de cura com o propdsito de curar a si mesma, vocé
precisa se centrar no seu campo de empatia pessoal. Para usar seu espago de
cura com o propdsito de curar outras pessoas, vocé precisa se centrar no
campo de empatia publico. E para usar seu espaco de cura para curar seu
relacionamento com a fonte da cura, vocé precisa se centrar no campo de

empatia transcendente.

No exercicio a seguir, vocé criard seu espago de cura centrando-se no
seu campo de prakriti e nos seus trés campos de empatia.

Exercicio: A Criagélo do seu Espaco de Cura

Para criar seu espaco de cura, encontre uma posi¢do confortdvel mantendo
a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3



minutos. Em seguida, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois,
de 10 até 1. Use o Método Padrio para relaxar os misculos e se centrar em
sua mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo me centrar no meu
campo de prakriti”. Continue, afirmando: “E minha intencdo woltar meus
6rgdos de percepcdo para dentro no nivel do meu campo de prakriti”. Durante
um instante, apenas sinta essa mudanca. Entdo, afirme: “E minha intencdo
me centrar em meus trés campos de empatia”. Continue, afirmando: “E minha
intencdo voltar meus 6rgdos de percepcdo para dentro no nivel dos meus trés
campos de empatia”. Durante 15 minutos, apenas sinta seu espaco de cura.
Em seguida, conte de 1 até 5 e finalize a meditacio, tomando consciéncia
do ambiente a sua volta. Repita tantas vezes quantas julgar necessario.

Ao se centrar no campo de prakriti e em seus trés campos de empatia,
vocé criard um espaco de cura. Retornando a ele com regularidade e
fortalecendo-o por meio de “ressonancia”, seu espago de cura se tornard um
refigio seguro onde serd possivel ter acesso a energia de que precisa para
curar a si mesma, curar outras pessoas e curar seu relacionamento com a
fonte da cura.

Exercicio: O Uso da Ressonancia para

Intensificar seu Espaco de Cura

Para manter seu espago de cura é preciso conserva-lo forte e sem energias
distorcidas. Para isso, incluimos um exercicio denominado ressonancia.
Quando usada com regularidade, a ressonincia fortalecerd seu espaco de

cura para que seja possivel reunir mais prana para a cura.

A ressonincia pode ser praticada em quase todos os lugares onde vocé
for capaz de produzir sons audiveis sem ser perturbada. Para obter a
ressonancia, sente-se em uma posicdo confortdvel mantendo a coluna
ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Em
seguida, faga duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1.



Use o Método Padrio para relaxar os misculos e se centrar em sua mente
auténtica. Em seguida, afirme: “E minha intencdo me centrar em meu campo
de prakriti”. Durante alguns instantes, apenas sinta essa mudanca. Entéo,
afirme: “E minha intencdo me centrar em meu campo de empatia”. Continue,
afirmando: “E minha intencdo preencher com prana o meu campo de prakriti”.
Em seguida, afirme: “E minha intencdo preencher com prana o meu campo de
empatia”. Quando estiver pronta para a ressonancia, inspire dentro de seu
espaco de cura, e quando expirar, entoe o om.

“Om”, em sAnscrito, é o som da vibracdo universal, o som que o
universo emitiu no momento da criacdo. E também o som da forca vital que

segue animando todos os seres vivos.

A medida que entoar o om, sinta a energia no seu espaco de cura
adquirir cada vez mais forca. Vocé sentird em pouco tempo que estd
afundando mais profundamente no seu espaco de cura. Entregue-se a esse
sentimento e permita que o prana que vem do seu espago de cura irradie
através do seu corpo fisico e do seu campo de energia. Pouco tempo depois,
vocé sentird que o om que estd entoando se torna a expressio singular do
que estd sendo vivenciado e sentido por vocé. Nao é necessario entoar em
um tom de voz muito alto, mas é melhor quando a entoagdo ocorre de
forma audivel. Continue entoando durante cerca de 10 minutos e entio,
contando de 1 até 5, finalize o om, tomando consciéncia do ambiente a sua
volta.

Os efeitos da ressonincia, especialmente depois de executd-la durante
alguns dias ou semanas, serd intenso e profundo, e aumentara as dimensdes
do seu espaco de cura. Além disso, ao irradiar prana a partir dos campos de
empatia, vocé poderd realizar a cura de maneira segura e com confianga
crescente.

Ap6s ter criado seu espaco de cura e comecado a fortalecé-lo por meio
da ressonincia, vocé estard pronta para aprender uma técnica simples, que

podera usar para curar de maneira segura.



Exercicio: Cure a Si Mesma

No exercicio a seguir vocé usard seu espaco de cura para curar a si mesma,
curando uma condicio fisica ou um padrdo que queira superar. Depois de
ter escolhido o que serd curado, sente-se em uma posicio confortavel,
mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante
2 ou 3 minutos. Faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10
até 1. Em seguida, use o Método Padrido para relaxar os mdsculos e se
centrar em sua mente auténtica. Quando estiver pronta para continuar,
afirme: “E minha intencdo me centrar em meu campo de prakriti”. Entdo,
afirme: “E minha intencdo voltar os meus érgdos de percepcdo para dentro, até o
nivel do meu campo de prakrit”. Continue, afirmando: “E minha intencdo
preencher com prana o meu campo de prakri”. Durante alguns instantes,
apenas sinta essa mudanca. Entdo, afirme: “E minha intencdo me centrar no
meu campo pessoal de empatia”. Continue, afirmando: “E minha intencdo
voltar os meus 6rgdos de percepcdo para dentro até o nivel do meu campo
pessoal de empatia”. Em seguida, afirme: “E minha intencdo preencher com
prana meu campo pessoal de empatia”. Durante alguns instantes, apenas sinta
essa mudanca. Entdo, afirme: “E minha intencdo que a energia de cura flua
através do meu espaco de cura para dentro da drea do meu corpo que escolhi
curar”. Nao faga nada depois disso. Apenas sinta esse processo. Permaneca
durante 15 minutos realizando a cura e depois disso visualize a parte do
corpo que escolheu curar e perceba que ela esta brilhando, irradiando boa
satde. Entdo, conte de 1 até 5. Quando chegar ao nimero 5, abra os olhos
e finalize o exercicio, tomando consciéncia do ambiente a sua volta. Repita
tantas vezes quantas julgar necessario.

No exercicio seguinte, vocé usard seu espaco de cura para curar outra
pessoa. E importante notar que, antes de tomar qualquer iniciativa, é
essencial obter a permissdo da pessoa, explicando-lhe o que vocé estara

fazendo fisica e energeticamente.



Exercicio: Cure Outra Pessoa

Para curar outra pessoa, sente-se em uma posi¢ao confortivel, mantendo a
coluna ereta. Escolha a condi¢o que deseja curar e a mantenha em mente.
Feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Em
seguida, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1.
Na sequéncia, use 0 Método Padrao para relaxar os musculos e se centrar
em sua mente auténtica. Quando estiver pronta para continuar, afirme: “E
minha intencdo me centrar em meu campo de prakriti”. Em seguida, afirme: “E
minha intencdo voltar os meus érgdos de percepcdo para dentro, até o nivel do
meu campo de prakrici”. Continue, afirmando: “E minha intencdo preencher
com prana o meu campo de prakriti”. Durante alguns instantes, apenas sinta
essa mudanca. Entdo, afirme: “E minha intencdo me centrar em meu campo de
empatia publico”. Continue, afirmando: “E minha intencdo voltar os meus
Orgdos de percepcdo para dentro, até o nivel do meu campo de empatia priblico”.
Em seguida, afirme: “E minha intencdo preencher com prana o meu campo de
empatia priblico”. Durante alguns instantes, apenas sinta essa mudanca.
Entio, afirme: “E minha intencdo criar uma tela visual de dois metros e meio de
largura diante de mim”. Continue, afirmando: “E minha intencdo visualizar na
tela diante de mim a pessoa que eu quero curar”. Assim que a pessoa aparecer
na tela, afirme: “E minha intencdo que a energia de cura flua do meu espaco de
cura para dentro da drea do corpo do meu cliente que decidi curar”. Nao faca
nada depois disso. O prana que emerge do seu espaco de cura fluird para
dentro das partes do corpo que mais precisarem dele. Continue o processo
durante 15 minutos. Depois de 15 minutos, visualize que a parte do corpo
que escolheu curar estid brilhando com boa sadde radiante. Em seguida,
libere seu cliente e a tela visual. Na sequéncia, conte de 1 até 5, abra os
olhos e finalize o exercicio, tomando consciéncia do ambiente a sua volta.
Repita tantas vezes quantas julgar necessario.



Exercicio: Cure sua Relacdo com a Fonte de Cura

A fonte de cura tem muitos nomes, mas a maneira de se referir a ela nfo
afeta seu relacionamento com essa fonte. Neste exercicio, vocé usard seu
espaco de cura para intensificar sua relagio com a fonte de cura. Isso a
tornard uma agente de cura mais eficiente e intensificard sua experiéncia de
transcendéncia. Para iniciar o processo, sente-se em uma pOSsicAo
confortavel, mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo
nariz durante 2 ou 3 minutos. Faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e,
depois, de 10 até 1. Em seguida, use o Método Padrio para relaxar os
musculos e se centrar em sua mente auténtica. Quando estiver pronta para
continuar, afirme: “E minha intencdo me centrar em mew campo de prakriti”.
Em seguida, afirme: “E minha intencdo voltar meus érgdos de percepcdo para
dentro, até o nivel do meu campo de prakriti”. Continue, afirmando: “E minha
intencdo preencher com prana o meu campo de prakriti”. Durante alguns
instantes, apenas sinta essa mudanca. Entdo, afirme: “E minha intencdo me
centrar no meu campo de empatia transcendente”. Continue, afirmando: “E
minha intencdo voltar meus 6rgdos de percepcdo para dentro, até o nivel do meu
campo de empatia transcendente”. Continue, afirmando: “E minha intencdo que
a fonte de cura irradie sua energia e sua consciéncia curativas através do meu
corpo, da minha alma e do meu espirito”. Nao faca nada depois disso. Apenas
sinta o processo. Depois de 15 minutos, conte de 1 até 5, abra os olhos e
finalize o exercicio, tomando consciéncia do ambiente a sua volta. Repita

tantas vezes quantas julgar necessario.

A menstruagio e o poder do sangue

Em muitas partes do mundo, acredita-se que a fonte do poder de cura de
uma mulher estd no seu sangue menstrual. Enquanto uma mulher sangrasse,
esse poder poderia ser usado para criar filhos, para curar os doentes e para



curar os relacionamentos que tivesssem sido envenenados por projecdes de

energia distorcida e de bagagem karmica.

Na tradicdo Bon, a cultura aborigene do Tibete que precedeu a
introdu¢do do budismo, acreditava-se que a Deusa da Terra tinha dado o
sangue menstrual as mulheres para ser usado na cura. Essa energia poderia
entdo ser utilizada como uma forma de medicamento para curar e para

fertilizar plantas (Proll, 2004).

Na Mesopotamia, acreditava-se que a grande deusa Ninhursag havia
criado homens a partir do barro e dado a eles seu “sangue de vida”.

Os gnosticos adotaram algumas dessas ideias e usaram sangue menstrual
em rituais até o século VII, quando todos os rituais envolvendo sangue
menstrual foram proibidos pela Igreja.

A ciéncia validou as propriedades curativas do sangue menstrual.
Recentemente, pesquisadores descobriram que o sangue menstrual tem
muito oxigénio e que células tiradas do sangue menstrual podem ser
cultivadas e usadas como células-tronco para reparacdo de tecido cardfaco
danificado.

Em um experimento recente realizado no Japdo, o dr. Shunichiro
Miyoshi, um cardiologista da Escola de Medicina da Universidade Keio, em
Toquio, realizou junto com seus colegas um experimento com nove
voluntarias que doaram sangue menstrual. A partir desse sangue, os
cientistas coletaram as células precursoras chamadas de células
mesenquimais (MMCs).

Depois de ser colocadas em uma cultura com células extraidas de
coracbes de ratos, cerca de 20% das MMCs comecaram a pulsar
espontaneamente e acabaram formando camadas de tecido do mdsculo

cardiaco.

De acordo com um relatdrio da agéncia de noticias AFP, essa taxa de
sucesso é cerca de cem vezes maior do que a taxa de sucesso das células-

tronco derivadas da medula 6ssea humana, que é entre 0,2 a 0,3%

(Miyoshi).



Embora as propriedades curativas do sangue menstrual feminino sejam
claras, pelo menos para pesquisadores médicos, em muitas sociedades as
pessoas continuam temendo seu poder. Esse medo irracional nio é novo.

Sao Jerdnimo, clérigo cristao que viveu no século VII, escreveu: “Nada é
tdo impuro quanto uma mulher durante sua menstruacio; tudo o que ela
toca se torna impuro”. Essas opinides foram tdo amplamente aceitas pela
igreja que, no século VII, as mulheres nio tinham permissio para entrar em

uma igreja se estivessem menstruando (Sio Jer6nimo).

O poder do sangue

As coisas sao diferentes agora. Pesquisas médicas confirmaram que uma
mulher que menstrua regularmente é saudavel e que seu corpo passa por um
processo de desintoxicagdo e regeneracdo celular. De uma perspectiva
energética, a menstruacio é um reflexo do ciclo de criacio e regeneragio.
A capacidade do ttero para guardar e para dar reflete a relacio especial que
as mulheres mantém com o feminino universal e com a terra que alimenta
seus corpos, suas almas e seus espiritos.

Isso significa que ja é hora de reconhecer que uma mulher é mais do que
um individuo; é um vértice por cujo intermédio a forca vital é canalizada
para o mundo e através do qual o mundo é nutrido e curado. Esse é um

papel que cada mulher deve valorizar.

Infelizmente, apesar de todos os aspectos positivos da menstruacio,
muitas mulheres ainda consideram esse perfodo como um fardo e um
obstdculo para a vida moderna, as vezes doloroso e muitas vezes

acompanhado de sintomas desconfortéveis.

Acreditamos que uma mulher radiante precisa se separar dessa visao
ultrapassada da menstruacio e liberar o poder do sangue menstrual. Para
facilitar esse processo, desenvolvemos um exercicio chamado Meditacao do
Ciclo da Vida, planejado para ajudar as mulheres a superar os sentimentos e



pensamentos negativos associados 2 menstruacdo e a reconhecer que o
ciclo menstrual é uma manifestacao do poder, da criatividade e da radincia

de uma mulher.

Exercicio: A Meditacio do Ciclo da Vida

Para iniciar a Meditacio do Ciclo da Vida, deite-se de costas com os olhos
fechados. Respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos e faca duas
contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o Método
Padrio para relaxar os misculos e se centrar em sua mente auténtica. Em
seguida, direcione sua atenc¢do mental até o ttero. Fique ciente do ritmo de

manter e rejeitar dentro da mucosa do ttero.

Quando conseguir sentir o ritmo, sincronize sua respiragio com ele.
Inale enquanto mantém e expire enquanto rejeita. Entdo, afirme: “E minha
intencdo atwar meu chakra material fisico inferior”. Assim que o chakra estiver
ativado, vocé perceberd que tem o poder de aceitar a energia de afirmacio
da vida através do chakra e o poder de rejeitar a energia distorcida que o
bloqueia.

Depois de se dar conta de que vocé tem o poder de aceitar e rejeitar,
afirme: “E minha intencdo aceitar o poder de afirmacdo da vida no meu sangue
menstrual e liberar do meu titero e da minha vagina a energia distorcida que os
bloqueia”.

Quase que de imediato, vocé sentird que sua feminilidade tomou uma
nova dimensio, com mais nuances e complexidade. Durante 10 minutos,
apenas sinta o processo. Entdo, conte de 1 até 5 e finalize a meditacio,
tomando consciéncia do ambiente & sua volta. Repita tantas vezes quantas

julgar necessério.

Resumo




Neste capitulo, vocé aprendeu a intensificar o poder de cura ao criar seu
proprio espago de cura. Em seguida, aprendeu a usar o espaco de cura para
curar a si mesma e para curar outras pessoas e sua relacdo com a fonte de
cura. Depois disso, aprendeu a liberar o poder do sangue menstrual,
realizando a Meditacdo do Ciclo da Vida.

No proximo capitulo vocé aprenderd a fazer a transicio de um
relacionamento tradicional para um relacionamento transcendente. Para
isso, aprenderd a se centrar no terceiro campo do coragdo e também
aprenderd exercicios que lhe permitirdo desenvolver um relacionamento

transcendente consigo mesma, com seu companheiro e com seus filhos.



QUATORZE

O Relacionamento Transcendente

:!,_
N

O poder, a criatividade e a radiAncia de uma mulher devem ser
compartilhados com as pessoas que ela ama. Neste capitulo, vamos lhe
mostrar como é possivel compartilhar todas essas virtudes por meio de um
relacionamento transcendente, primeiro consigo mesma, e em seguida com

seu companheiro e seus filhos.

A partir do estudo do tantra, aprendemos que o casal divino Shakti-
Shiva serve como arquétipo para o relacionamento transcendente. Eles sao
capazes de participar de um relacionamento transcendente porque

compartilham energia e consciéncia entre si livremente.

E a energia de Shakti sob a forma de prana que quebra as barreiras que
fazem as pessoas se sentir separadas. E é prana em combinacio com
consciéncia que conduz as pessoas para um relacionamento transcendente

umas com as outras.

Como um antigo adepto do tantra, vocé pode usar o prana e a
consciéncia que irradiam através do seu campo de energia para transformar
seus relacionamentos. Para isso, é preciso fazer duas coisas. Primeiro, parar
de se entregar a padrdes destrutivos que bloqueiam sua experiéncia da
transcendéncia. Segundo, aprender a se centrar no campo do seu terceiro
coragao, pois é através desse campo que vocé vivenciard o relacionamento
transcendente consigo mesma e com as pessoas que ama. No entanto, antes



de comecar, serd ttil diferenciar um relacionamento transcendente de um

relacionamento tradicional.

Do tradicional ao transcendente

Quando vistos de fora, um relacionamento tradicional e um relacionamento
transcendente parecem praticamente idénticos. Os parceiros podem viver

juntos, ter filhos e participar da vida social e econdmica da comunidade.

No entanto, nas relagdes tradicionais, as mulheres precisam apoiar os
maridos, sacrificar as proprias necessidades em beneficio dos seus amados e
transmitir aos filhos os valores fundamentais de sua sociedade. Infelizmente,
até mesmo no século XXI, crencas restritivas e arquétipos autolimitadores
ainda estdo sendo transmitidos para as criancas por meio do processo de
aculturagéo.

Isso ndo quer dizer que um relacionamento tradicional nfo seja capaz de
satisfazer as pessoas. Em alguns casos isso acontece, pois os membros da
familia ainda conseguem compartilhar prazer, amor e uma intimidade
intermitente. No entanto, o objetivo final da intimidade e da alegria
permanentes compartilhadas pelos membros da familia em um
relacionamento transcendente permanecerd um sonho distante.

Por isso é importante reconhecer que um relacionamento tradicional diz
respeito a viver dentro de limitagdes. Ao contrério, um relacionamento
transcendente diz respeito a transcender limitacdes, e é por isso que em um
relacionamento transcendente uma mulher radiante vivenciard uma
satisfacio indisponivel a mulheres envolvidas em relacionamentos

tradicionais.

Sete coisas que vocé precisa parar de fazer




Para obter um relacionamento transcendente é preciso parar de se entregar
a sete padrdes destrutivos. Todos os sete tém uma caracteristica importante
em comum: impedirdo que vocé desfrute de um relacionamento

transcendente consigo mesma, com seu parceiro e com seus filhos.

Examinamos a seguir esses sete padroes. Para cada padrao,
apresentamos um exercicio simples que poder4 ser usado para superd-lo. Se
vocé estiver presa a qualquer um dos padrdes listados a seguir, pratique o

exercicio até que o padrido nio a perturbe mais.

Padrdo 1 — Degradar-se ou deixar-se derrubar

Para superar o impulso de se depreciar ou de se deixar colocar para baixo,
encontre uma posi¢do confortdvel, mantendo a coluna ereta. Respire fundo
pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Em seguida, faca duas contagens
regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o Método Padrao para
relaxar os mésculos e se centrar em sua mente auténtica. Entio, afirme: “E
minha intencdo ativar meu primeiro chakra”. Continue, afirmando: “E minha
intencdo me centrar no campo do meu primeiro chakra”. Durante um instante,
apenas sinta essa mudanga. Em seguida, use o polegar de sua mao positiva
(a mao direita se vocé for destra e a mdo esquerda se for canhota) para
ativar o ponto de acupuntura na parte de tras da cabeca. O ponto de
acupuntura fica na parte de trds do crnio, no ponto onde uma

protuberincia conecta a cabega com a parte de tras do pescocgo.



Figura 19: O Ponto de Acupuntura na Parte de Trds do Pescogo

Ao ativar esse ponto de acupuntura, vocé puxard prana do meridiano
governador, situado abaixo dele. O fluxo de prana intensificado estimulara
os sete chakras tradicionais encaixados no meridiano governador, o que
intensificard sua percepcio e sua intuicio, fard com que vocé se sinta mais
confiante e aumentard a producido de endorfinas, que estdo associadas a
sensacio de euforia.

Permaneca centrada no campo do seu primeiro chakra e mantenha o
ponto de acupuntura pressionado por 10 minutos. Ao ativar os centros de
energia apropriados (ponto de acupuntura e chakras), vocé liberard a
energia que intensifica seu valor préprio e sua autoestima em seu campo de
energia. A prética regular desse exercicio fard em pouco tempo com que
vocé pare de se depreciar ou de se deixar p0Or para baixo.

Padrdo 2 — Sacrificar seus limites superficiais



Os limites superficiais sdo as superficies dos campos de energia, que
envolvem todos esses campos (auras e campos de recursos informacionais) e
os veiculos energéticos (ver Figura 7). Uma mulher com limites fracos se
sentird insegura e ndo conseguird manifestar plenamente as qualidades

universais do feminino.

Para fortalecer seus limites superficiais, encontre uma posi¢ao
confortdvel, mantendo a coluna ereta. Respire fundo pelo nariz durante 2
ou 3 minutos. Faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10
até 1. Use o Método Padrido para relaxar os musculos e se centrar em sua
mente auténtica. Entfo, afirme: “E minha intencdo criar uma tela visual de
dois metros e meio de largura diante de mim”. Continue, visualizando na tela
alguém que nao respeita seus limites. Pode ser um patrdo exigente ou um
membro da familia controlador. Assim que essa pessoa aparecer, execute 0O

Mudra do Nio.

O Mudra do Nao ¢ planejado para fortalecer sua determinagdo de
sustentar limites capazes de proporcionar a protecio que vocé deseja. Para
executar o Mudra do Nio, use os polegares e os dedos indicadores de ambas
as maos para formar dois loops conectados um ao outro — como dois elos de
uma corrente. Em seguida, conecte as pontas dos dedos médios, anelares e
minimos de modo que fiquem parecidos com os lados de um tridngulo.



Figura 20: O Mudra do Ndo

Mantenha este mudra enquanto afirma para a pessoa na tela, com uma
voz clara: “Ndo”, durante 5 minutos ou até que ela nio se intrometa mais
no seu espaco pessoal. Em seguida, desfaca o mudra e libere a pessoa na tela
e a tela visual. Conte de 1 até 5 e finalize o exercicio, tomando consciéncia
do ambiente a sua volta. Repita tantas vezes quantas julgar necessario.

Padrdo 3 — Comparar-se com outras pessoas

Vocé é uma mulher radiante, com acesso a todo prana e a toda consciéncia
de que necessita para ter sucesso em seu trabalho e em seus
relacionamentos.

Portanto, ndo faz sentido comparar-se com outras pessoas. Nao
obstante, se vocé se compara com outras pessoas e se sente inferior a elas
ou sente que precisa atingir a perfei¢do para se sentir bem com relacio a si
mesma, entao encontre uma posicao confortavel, mantendo a coluna ereta,
e feche os olhos. Respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Use
entdo o Método Padrio para relaxar os musculos e se centrar em sua mente
auténtica. Para continuar, afirme: “E minha intengcdo ativar meu terceiro
chakra”. Entdo, afirme: “E minha intencdo me centrar no campo do meu



terceiro chakra”. Uma vez que esteja centrada no campo do terceiro chakra,
execute a respiracio com as narinas alternadas durante 10 minutos.

A respiracdo com as narinas alternadas é uma antiga técnica yogue que
intensificard sua estabilidade e sua autopercepcdo. Sao essas duas
qualidades que superario a necessidade de se comparar com outras pessoas.

Para iniciar a respiragdo com as narinas alternadas, feche a narina
direita com o polegar direito e inspire pela narina esquerda. Conte de 1 até
5, feche a narina esquerda com o dedo anelar direito e 0 dedo minimo e, ao
mesmo tempo, retire o polegar da narina direita. Expire pela narina direita
contando até 8. Em seguida, inspire pela narina direita contando até 5.
Feche a narina direita com o polegar direito e expire pela narina esquerda
contando até 8. Isso fecha uma rodada completa.

Durante as duas primeiras semanas, execute trés rodadas. Depois de
duas semanas, acrescente uma rodada por semana até que esteja realizando

um maximo de sete rodadas.

A respiragdo com narinas alternadas ndo deve ser praticada se suas
passagens nasais estao bloqueadas. E, em nenhuma circunstancia, qualquer
coisa deve ser forcada. Repita o exercicio até que o padrido nio a perturbe

mais.

Padrdo 4 — Abrir mao da responsabilidade pessoal

Se vocé abriu mio de sua responsabilidade pessoal para outra pessoa ou
para uma instituicAo externa, é hora de tomé-la de volta. Para fazer isso,
fique na frente de um espelho e afirme 10 vezes: “Estou no controle do meu
campo de energia e assumo responsabilidade pessoal pelo que faco”. Depois da
décima repeticio, esfregue as maos uma na outra para polarizé-las e coloque
a mao feminina (a mao direita se vocé é destra ou a esquerda se é canhota)
dez centimetros acima do chakra do coragdo. Em seguida, coloque a mao
masculina cerca de sete centimetros e meio acima do seu sexto chakra.
Mantenha-as nesse local até sentir que a energia vinda dos dois chakras

criou um grande campo de prana que interpenetra seu campo de energia.



Assim que perceber o campo, afirme: “E minha intencdo me centrar no campo
de prana que acabei de criar”. Entdo, afirme: “E minha intencdo voltar meus
Orgdos de percepcdo para dentro, para o campo de prana que acabei de criar”.
Durante 10 minutos, apenas sinta as mudancas que vocé sente fisica e
energeticamente, conte de 1 até 5 e finalize o exercicio, tomando
consciéncia do ambiente a sua volta. Repita até que o padrio ndo a
perturbe mais.

Padrdo 5 — Levar tudo para o lado pessoal

Mulheres que levam tudo que acontece para o lado pessoal tém problemas
com seus direitos pessoais. Seus direitos pessoais sao regulados pelo chakra
do coracdo. Em muitas sociedades, é comum que uma mulher tenha os
direitos pessoais comprometidos na infAncia, quando é energeticamente

violada por um membro da familia ou por uma pessoa autoritaria.

No exercicio a seguir, vocé ird retomar seus direitos pessoais. Para isso,
precisa cortar dois pedagos de papel em discos de meio metro de didmetro e
colorir um lado de cada disco com uma cor verde esmeralda clara. E

importante vocé mesma colorir um dos lados de ambos os discos.

Depois de concluir a primeita tarefa, coloque um dos discos no chéo,
com o lado colorido voltado para cima, e deite-se sobre ele de modo que o
centro do disco fique centralizado na parte de trds do chakra do coracio.
Coloque o outro disco com a cor voltada para o seu térax na frente do seu
chakra do coracéo.

O disco no chio intensificard o fluxo de prana para cima, para dentro
das suas costas. O disco sobre seu corpo intensificard o fluxo de prana para
baixo, para dentro do seu térax.

Depois de colocar os discos nas posi¢cdes apropriadas, feche os olhos e
respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos e entdo faca duas
contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o Método
Padrao para relaxar os musculos e se centrar em sua mente auténtica.

Entdo, afirme: “E minha intencdo atiwvar meu quarto chakra”. Continue,



afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo do meu quarto chakra”.
Mantenha-se centrada no campo do quarto chakra enquanto repete este
mantra para si mesma (em palavras, nio em pensamentos) durante 5
minutos: “Ndo vou mais levar tudo para o lado pessoal”. Depois de repetir o
mantra durante 5 minutos, apenas sinta as mudancas que sentird durante
outros 10 minutos. Em seguida, conte de 1 até 5 e finalize a meditacio,
tomando consciéncia do ambiente a sua volta. Repita até que o padrao nao

a perturbe mais.

Padrdo 6 — Minimizar suas forcas

A maioria dos homens tem dificuldade para aceitar suas fraquezas. A
maioria das mulheres tem dificuldade para aceitar suas virtudes. Para
aceitar a si mesma como a mulher poderosa e competente que é, vocé
precisa intensificar a pressio em seu sistema energético, ativando o
primeiro e o sétimo chakras. Em seguida, executard o Mudra da

Autoaceitagio.

Para comecar, encontre uma posi¢ao confortavel, mantendo a coluna
ereta. Feche os olhos e respire pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Em
seguida, faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1.
Use 0 Método Padrio para relaxar os misculos e se centrar em sua mente
auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo ativar meu primeiro chakra’.
Continue, afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo do meu primeiro
chakra”. Durante alguns instantes, apenas sinta essa mudanga. Entio,
afirme: “E minha intencdo ativar meu sétimo chakra”. Continue, afirmando: “E
minha intencdo me centrar no campo do meu sétimo chakra”. Durante alguns
instantes, apenas sinta essa mudanca, abra os olhos e execute o0 Mudra da
Autoaceitagio.

Para executar o mudra, leve a lingua até o topo do palato e deslize-a
para tras até que o palato duro se curve para cima e fique mais macio.
Mantenha a ponta da lingua em contato com o palato superior enquanto
junta as solas dos pés. Em seguida, junte o monte de Vénus com as bordas
dos polegares e deslize o dedo indicador direito sobre o dedo indicador



esquerdo de modo que a ponta do dedo direito repouse no topo da segunda
articulacdo do dedo esquerdo. Os dedos médios sdo colocados juntos de
modo que suas pontas se toquem. Uma vez que estejam se tocando, junte as
partes externas dos dedos anelares desde a primeira até a segunda
articulagdo. Em seguida, junte as partes internas dos dedos minimos desde
as pontas até as primeiras articulagdes. Depois de 10 minutos, desfaca o
mudra, conte de 1 até 5 e finalize o exercicio, tomando consciéncia do
ambiente 2 sua volta. Repita até que o padrao nfo a perturbe mais.

Padrdo 7 — Autossabotar-se

Um bloqueio no terceiro chakra pode fazer uma mulher autossabotar-se na
vida familiar, no trabalho, nos relacionamentos e até mesmo no
relacionamento consigo mesma. Um bloqueio no terceiro chakra fard com
que ela se sinta insegura em todas as suas interacOes e perturbard sua
autoconfianca, sua satisfagdo e seu sentido de pertencimento. Infelizmente,
bloqueios no terceiro chakra sdo muito comuns em mulheres que vivem na
sociedade moderna.

Figura 3 (repetida): O Mudra da Autoaceitacdo

A fim de superar o padriao de autossabotagem e o bloqueio no terceiro
chakra que sustenta esse padrio, corte uma folha de papel na forma de um



circulo com meio metro de diAmetro e pinte um dos lados com um amarelo
claro e brilhante. E importante que vocé mesma pinte o cfrculo todo com o
pigmento.

Sente-se entdo em uma cadeira de encosto reto, em um lugar calmo e
onde vocé nio seja perturbada. Em seguida, coloque o circulo sob seus pés
descalcos, com o lado colorido voltado para cima. Feche os olhos e respire
fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos e faca entdo duas contagens
regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o Método Padriao para
relaxar os mésculos e se centrar em sua mente auténtica. Entio, afirme: “E
minha intencdo ativar meu terceiro chakra”. Continue, afirmando: “E minha
intencdo me centrar no campo do meu terceiro chakra”. Finalmente, afirme: “E
minha intencdo que a energia iwradiada do disco amarelo preencha o campo do
meu terceiro chakra com satisfacdo, seguranca e o sentimento de que eu
pertenco”.

Durante 15 minutos, apenas sinta essa meditacdo, conte de 1 até 5, abra
os olhos e finalize o exercicio, tomando consciéncia do ambiente a sua
volta. Repita o exercicio até que o padrdo nio a perturbe mais.

Exercicio: Relacionamento

Transcendente Cons igo Mesma

Agora que vocé aprendeu a superar os sete padrdes que interferem com o
relacionamento  transcendente, estd pronta para vivenciar 0
relacionamento transcendente consigo mesma. Para isso, vocé precisa fazer
a Meditacdo do Campo do Terceiro Coragao, na qual se centrard no campo
do seu terceiro coracio enquanto executa o Mudra da Felicidade
Orgésmica.

O campo do terceiro coracdo é um campo de recursos que irradia
felicidade através do campo de energia e do corpo fisico. Ele recebe esse

nome por causa de sua conexdo com O primeiro coragdo (o0 coragio



humano) e com o segundo coracdo (o chakra do coracdo). O Mudra da
Felicidade Orgésmica foi planejado para trazer bem-aventuranca, que
emergird do Atman para sua percepcio consciente. O Atman é o ponto do
tamanho de um polegar situado do lado direito do coracdo, e é onde a
felicidade emerge para sua percepg¢io consciente.

Centrando-se no campo do terceiro coragio e executando o Mudra da
Felicidade Orgédsmica, vocé se tornara a observadora do filme da sua mente.
Crengas restritivas e tabus que antes limitavam sua liberdade se dissolverao
e a intimidade e a alegria se tornardo aspectos permanentes da sua vida e

dos seus relacionamentos.

Para executar a Meditacdo do Campo do Terceiro Coracio, encontre
uma posi¢ao confortavel, mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire
fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Entdo, faga duas contagens
regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Use o Método Padrao para
relaxar os masculos e se centrar em sua mente auténtica. Entio, afirme: “E
minha intencdo me centrar no campo do meu terceiro coracdo”. Continue,
afirmando: “E minha intencdo voltar meus érgdos de percepcdo para dentro até
o nivel do campo do meu terceiro coracdo”. Durante 2 ou 3 minutos, apenas

sinta essa mudanga.

Em seguida, abra os olhos e os mantenha ligeiramente desfocados.
Enquanto permanece centrada no campo do seu terceiro coracio, execute
0 Mudra da Felicidade Orgédsmica.

Para executar o mudra, coloque a ponta da lingua na parte superior do
palato. Em seguida, deslize-a para tras até que ela repouse no ponto onde o
palato duro se curva para cima e se torna macio. Quando a ponta da lingua
estiver nessa posicao, junte as solas dos pés de modo que se toquem. Em
seguida, coloque as maos na frente do plexo solar, juntando as partes
internas das pontas dos polegares.
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Figura 9 (repetida): O Mudra da Felicidade Orgdsmica

Junte as partes externas dos dedos indicadores, desde as pontas até a
primeira articulagdo e entdo junte os lados externos dos dedos médios, da
primeira até a segunda articulagdo. O quarto e o quinto dedos devem se
curvar para dentro das palmas das maos.

Depois que sua lingua, dedos e pés estiverem em posicio, feche os olhos
e apenas sinta o exercicio durante mais 10 minutos. Em seguida, solte o
mudra e, contando de 1 até 5, finalize a meditagdo, tomando consciéncia do
ambiente 2 sua volta.

Vocé pode experimentar leveza ou a sensacdo de que esta flutuando
dentro do seu campo de energia durante ou apds o exercicio. Nio fique
alarmada por qualquer sensacio desse tipo. Nao hé nada de errado. Tanto a
leveza como a sensacdo de flutuacio indicam que a forca vital estd
penetrando mais fundo no seu campo de energia e que vocé esti
transformando seu relacionamento com seu eu.

Se vocé praticar o exercicio diariamente mesmo que seja por uma
semana, experimentard os beneficios que provém de um relacionamento

transcendente consigo mesma.



Relacionamento transcendente com seu parceiro

Depois de vivenciar o relacionamento transcendente consigo mesma, o
proximo passo € vivenciar um relacionamento transcendente com seu
parceiro. No entanto, antes disso, é preciso superar um ultimo obsticulo:
vocé precisa ser capaz de amar o poder masculino. Isso pode ser dificil,
porque muitas mulheres amam homens, mas ainda hoje se ressentem do
poder masculino ou até mesmo o rejeitam. Felizmente, é possivel superar
qualquer animosidade criando o campo de energia prinica mdtuo com seu

parceiro.

A criagio de um campo de energia pranica muituo

Nio é um fato amplamente conhecido, nem mesmo entre pessoas que
buscam a transcendéncia, que parceiros sdo capazes de criar um campo de
energia com qualidades universais em torno de ambos. Esse campo, que
chamamos de campo de prana mituo, serd forte o bastante para impedir
que bagagens kdrmicas e crencas restritivas interfiram na sua intimidade.

E o melhor é que esse campo continuard conectando parceiros mesmo
quando estiverem separados um do outro por grandes distAncias ou por
muito tempo, para que possam compartilhar prazer, amor, intimidade e
alegria.

Para criar o campo de energia pranica mdtuo, sente-se de frente para o
seu parceiro, separados por uma distancia de dois metros e meio. Uma vez
que estiver em posicio, feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2
ou 3 minutos. Quando estiver pronta para continuar, faca duas contagens
regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1, e em seguida use o Método
Padrio para relaxar os miusculos e se centrar em sua mente auténtica.
Quando estiver pronta para continuar, afirme: “E minha intencdo ativar meus

treze chakras no espaco do corpo”. Quando seus chakras estiverem ativos,



afirme: “E minha intencdo me centrar nos campos de chakra dos meus treze
chakras no espaco do corpo”. Continue, afirmando: “E minha intencdo
preencher com prana os campos dos meus treze chakras no espaco do corpo”.
Durante alguns instantes, apenas sinta essa mudanca. Entdo, afirme: “E
minha intencdo criar um campo de energia pranica mituo irvadiando prana para
0 meu parceiro a partir dos meus treze chakras no espaco do corpo”. Nao faca
nada depois disso. Apenas deixe a energia irradiar livremente por 10
minutos. Depois de 10 minutos, contando de 1 até 5, finalize o exercicio,
tomando consciéncia do ambiente a sua volta. Repita o exercicio até que
possa compartilhar o prana sem que a raiva ou o ressentimento a
atrapalhem.

Exercicio: Relacionamento

Transcendente com seu Parceiro

Agora que vocé aprendeu a criar o campo de energia pranica mdtuo com
seu parceiro, estd pronta para fazer a transicdo para um relacionamento
transcendente. Para isso, vocé e ele precisam se centrar no campo do seu
terceiro coracao e executar o Mudra da Felicidade Orgédsmica. Em seguida,
vocé vai deixar a felicidade que emerge do seu terceiro coragio transformar
seu relacionamento.

Para iniciar o exercicio, sentem-se um de frente para o outro com a
coluna ereta, separados por uma distincia de dois metros e meio. Fechem
os olhos e respirem fundo pelo nariz durante 2 ou 3 minutos. Fagam duas
contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1. Em seguida, usem o
Método Padrdo para relaxar os musculos e se centrar em suas mentes
auténticas. Continuem, afirmando: “E minha intencdo me centrar no campo
do meu terceiro coracdo”. Para intensificar o efeito, afirme: “E minha intencdo
voltar meus drgdos de percepcdo para dentro até o niwel do campo do meu
terceiro coracdo”. Durante 2 ou 3 minutos, apenas sinta essa mudanca. Em



seguida, execute o Mudra da Felicidade Orgdsmica (veja o exercicio acima).
Mantenha este mudra durante 5 minutos. Em seguida, afirme: “E minha
intencdo que a felicidade transforme meu relacionamento com meu parceiro”.
Nzo faca nada depois disso. Apenas sinta o processo durante outros 10
minutos enquanto mantém este mudra. Depois de 10 minutos, soltem o
mudra e, contando de 1 até 5, finalizem a meditacio, tomando consciéncia
do ambiente em volta de vocés.

Se vocé e seu parceiro praticarem esse exercicio juntos diariamente por
pelo menos uma semana, comegardo a experimentar os beneficios de um

relacionamento transcendente.

Relacionamento transcendente com seus ﬁ”nos

Um relacionamento transcendente com seu filho pode comecar no ttero,
porque até mesmo antes de nascer ele tem uma consciéncia plenamente
desenvolvida, o que significa que ele reage ao ambiente fisico e energético
que o circunda.

Uma nova pesquisa clinica realizada pela dra. Wendy Ann McCarthy
indica que

Estamos, desde o inicio da vida, conscientes e perceptivos, aprendendo intensa e

ativamente, comunicando-nos e formando relacionamentos. Nossas primeiras experiéncias

no utero, durante o nascimento e logo apds o nascimento, moldam profundamente e

colocam em movimento padrdes de vida fisica, mental, emocional e de relacionamento que

podem aumentar ou reduzir a intensidade da vida. (McCarthy, 2013, pp. 21-2)

Uma mulher gravida pode melhorar o relacionamento com o filho antes
do parto, criando um vinculo energético saudavel enquanto ele cresce em
seu tutero. Isso beneficia ndo apenas a crianga, mas também a mae. Ao
intensificar as interacdes energéticas com o filho antes de nascer, é menos
provavel que a mae sofra depressdo pds-parto ou que bloqueios kdrmicos
interfiram com o fluxo livre de prana entre seu campo de energia e 0 campo

de energia de seu filho em desenvolvimento.



Exercicio: Ligacao com a

Crianca Antes do Nascimento

Com isso em mente, criamos a Meditagdo da Ligagdo com a Crianga Antes
do Nascimento, que pode comecar a ser praticada no inicio do segundo
trimestre da gestacio.

Para iniciar a meditacio, encontre um lugar confortavel, onde vocé nio
seja perturbada. Deite de costas e conduza a atengdo mental até os centros
de energia secundarios das palmas das mios e inspire para dentro desses
centros de energia para ativa-los. Na expiracio, entoe o om a partir do seu
chakra do coragdo. O chakra do coracido ressoa na nota d6 na escala
musical maior. Ao entoar o om a partir do chakra do coragio, vocé criara
uma vibragdo simpética que ativard ainda mais os centros de energia das
palmas das m3os.

Depois de entoar por 2 ou 3 minutos, coloque as palmas das méos sobre
seu abddmen com os dedos voltados uns para os outros. Continue a entoar
a partir do chakra do coracio e deixe a vibracio criada por sua entoacio
estabelecer uma conexio energética saudavel e duradoura com seu filho
ainda ndo nascido.

Continue durante mais 10 minutos. Em seguida, retire as maos e,
contando de 1 até 5, finalize a meditacio, tomando consciéncia do

ambiente 2 sua volta. Repita uma vez por dia durante a gravidez.

Massagem para bebés

Depois de ter dado a luz, vocé pode enriquecer seu vinculo energético com
o recém-nascido aplicando-lhe uma massagem para bebés, que lhe fornece
uma sensag¢do de seguranca e de pertencimento e fortalece o sistema
imunolégico dele. Bebés que sio tocados e massageados regularmente



tornam-se mais confiantes e dormem melhor. As habilidades motrizes da
crianga melhoram, ela desenvolve uma personalidade mais expressiva e
empatiza mais profundamente com os sentimentos dos outros. Uma
massagem para bebés faz tudo isso intensificando o fluxo de prana através
do campo de energia do bebé e entre o bebé e a mae.

Antes de comegar uma massagem para bebés, é importante se lembrar
de aquecer o quarto e o 6leo que usard para a massagem. Evite 6leos muito
espessos ou com odores fortes. E, 0 que é ainda mais importante, sempre

massageie o bebé com as palmas das maos planas.

Exercicio: )\/lassagem para Bebés

Quando estiver pronta para comecar, coloque o bebé no seu colo a sua
frente. Em seguida, esfregue as mios para polarizd-las e toque os pés do
bebé com as palmas das mios. Sinta a reacio da crianca. Ela gosta do que
vocé estd fazendo?! Nem todos os bebés gostam de ser massageados. Ao
verificar a reacdo do bebé é possivel determinar se vocé tem a permissao
dele para prosseguir.

Depois de esfregar os pés, esfregue a parte de tras das pernas do bebé.
Em seguida, coloque suas mios opostas uma a outra, no meio das costas da
crianga, entre trés e cinco centimetros da coluna vertebral. Evite tocar ou
massagear diretamente a coluna. Em vez disso, faga dois grandes circulos
com a parte plana das maos no lado direito e no lado esquerdo da coluna
vertebral do bebé. Em seguida, esfregue os ombros e os bracos dele.

Continue durante 3 ou 4 minutos. Em seguida, vire o bebé e esfregue a
frente das pernas dele fazendo um circulo com as palmas das maos planas.
Também esfregue gentilmente a barriga com as palmas das maos planas,
fazendo circulos com as maos. Continue, esfregando o peito, os ombros, os

bracos e as maos do seu bebé.



Todo o processo nao deve demorar mais de 10 minutos. Depois da
massagem, descanse ao lado da crianca e deixe-a responder & massagem de
sua propria maneira.

Recomendamos que faca esta massagem no recém-nascido 2 vezes por
semana, sempre no mesmo horario.

Exercicio: Cantilena Pré-Escolar

Quando ele ji for capaz de falar, vocé pode executar entoagdes com seu
filho a partir dos seus sete chakras tradicionais. Isso intensificard seu
vinculo energético e permitird que vocé desenvolva um relacionamento
transcendente com ele. Para executar entoagdes pré-escolares, sente-se em
frente ao seu filho. Olhe para ele irradiando livremente seu prazer e alegria,
conduza sua aten¢do mental ao seu primeiro chakra e cante om no tom da

nota sol.

A nota sol criard uma vibragio simpatica em seu primeiro chakra, assim
como acontece com a corda de um violino quando um diapasao do mesmo
tom é levemente golpeado perto dele.

Eleve 0 om uma nota para cada chakra. A nota 14 para o segundo
chakra, si para o terceiro chakra, dé para o quarto chakra, ré para o quinto

chakra, mi para o sexto chakra, e f4 para o sétimo chakra.

Se vocé nao tem certeza do tom que deve cantar, comece o exercicio
entoando o tom mais baixo que consiga vocalizar e, em seguida, mude o
tom até que consiga sentir uma ressonincia simpdtica emergindo do
primeiro chakra. A ressonincia simpética, que surgird como uma vibracgao
ou sensagio ardente, indicard que vocé estd entoando no tom apropriado.
Vocé pode usar a mesma técnica para se certificar de que estd entoando o
tom apropriado para todos os sete chakras tradicionais.

Na cantilena pré-escolar, vocé primeiro entoara o tom do seu primeiro
chakra para si mesma. Depois de terminar de entod-lo, convide seu filho



para cantar o mesmo tom com vocé mais 2 vezes. Eleve entdo o tom uma
nota e cante 3 vezes a partir do seu segundo chakra junto com seu filho.
Faca o mesmo, aumentando uma nota e entoando 3 vezes a partir do
terceiro, do quarto, do quinto, do sexto e do sétimo chakras junto com ele.
Depois de vocé e seu filho terem entoado a partir dos sete chakras
tradicionais, continuem entoando a partir de seus chakras do coracio
durante outros 5 minutos. Execute esse exercicio enquanto seu filho o
estiver desfrutando.

Resumo

Neste capitulo, vocé aprendeu a fazer a transicao de um relacionamento
tradicional para um relacionamento transcendente. Para vivenciar um
relacionamento transcendente consigo mesma, aprendeu a superar padroes
destrutivos que bloqueavam sua experiéncia de transcendéncia, e também
aprendeu a se centrar no campo do seu terceiro coragdo. Para vivenciar um
relacionamento transcendente com seu parceiro, aprendeu a criar o campo
de energia prinica mituo e a compartilhar a felicidade. Para criar um
relacionamento transcendente com os filhos, aprendeu a se unir com seu
filho antes de nascer, a fazer uma massagem para bebés e a realizar

entoagdes pré-escolares.

Dedicamos nosso tltimo capitulo a cura do espirito feminino. Para curar
o espirito feminino, vocé aprenderd a usar padrdes autolimitadores para
descobrir 0 seu dharma pessoal. Em seguida, aprenderd a fazer exercicios
para intensificar os dois elementos mais importantes do espirito feminino: a
forca e 0o amor. Depois disso, aprendera a celebrar as qualidades universais

do feminino.



QUINZE

A Cura do Esplrito Feminino
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Uma jovem que tenha curado seu espirito se tornard um farol de radiancia
para quem estiver ao seu lado, compartilhard sem esforco as qualidades
universais do feminino com os amigos e familiares e usar4 seu discernimento
para julgar o valor das coisas mundanas. Como ela tem autoestima e
vivencia sua identidade auténtica, ninguém conseguird controld-la ou
manipuld-la, suas decisdes intensificardo seu relacionamento consigo
mesma e com outras pessoas e amar o proprio corpo serd natural para ela,
porque sabe que ele é a manifestacdo exterior do feminino universal. Ela
nao sacrificard sua inocéncia ou seu poder pessoal por causa de um homem
e ird esperar pacientemente enquanto seu dharma se desdobra. Entdo ela

abracara seu dharma com entusiasmo.

Quando uma mulher adulta cura seu espirito, ela escolhe um parceiro
que honre sua feminilidade e que nio fique acima nem abaixo dela. Ela
compartilha seu poder, sua criatividade e sua radiAncia livremente e
proporciona um ambiente saudivel para sua familia. Ela tem especial
cuidado em nutrir seus filhos, enquanto participa a0 mesmo tempo das
atividades mundanas que a alimentam e sustentam seu crescimento
espiritual.

Quando uma mulher madura cura seu espirito, ela vivencia uma rica

vida interior, e por isso ndo teme a morte. Ela continua a amar o préprio



corpo e o trata com ternura e respeito, mesmo quando idosa. Ela
compartilha sua sabedoria livremente e ajuda os jovens a crescer com forga
e dignidade. Como ela curou seu espirito, ela nada lamenta, nem mesmo
seus erros juvenis, e é respeitada por seus colegas porque continua a abracar
as qualidades universais do feminino no seu corpo, na sua alma e no seu

espirito. E, como ancii, ela mantém a continuidade de sua comunidade.

O ﬁmdamen’co esp iritual de uma mulher

Uma mulher que tenha curado seu espirito em qualquer estigio da vida
sente por si mesma 0 mesmo amor e a mesma alegria transcendentes que
sente por outras pessoas. Essa mulher terd forca e autoconhecimento e seré

livre de apegos mundanos.

O amor humano sozinho nio é capaz de curar seu espirito, embora,
durante curtos periodos, possa ser inebriante. Para curar seu espirito, é
necessario construir um vigoroso fundamento no nivel espiritual. Para isso,
uma mulher precisa fazer trés coisas: adquirir autoconhecimento a fim de
encontrar seu dharma pessoal, intensificar seu amor-préprio, se isso for
necessario, para se libertar de apegos mundanos, e precisa ser capaz de
compartilhar os dois mais importantes elementos de seu espirito, forca e
amor transcendente (bem-aventuranga).

Comecaremos nossa jornada de cura espiritual aprendendo como uma
mulher pode encontrar seu dharma pessoal. A palavra “dharma” vem da raiz
sanscrita dhri, que significa “manter” ou “sustentar”. Tanto o yoga como o
tantra ensinam que todos os seres humanos compartilham um dharma
coletivo, que é atingir a autorrealizagdo. Todo ser humano também possui
um dharma pessoal, que é o seu caminho tnico de cura e de liberacdo

pessoal.

Descu’ora seu dharma pQSSOEI[



Para descobrir seu dharma pessoal, vocé precisa de suas forcas e talentos
inatos, de seus padroes karmicos dominantes e o anseio do terceiro coragao,
que é o anseio por bem-aventuranca e a liberdade que advém do fato de

conhecer e seguir seu dharma.

Para iniciar o processo, faca uma lista dos seus principais talentos e
pontos fortes. Talentos e pontos fortes podem incluir nervos de aco, um
corpo forte, forca de cardter, paixdo, empatia por outras pessoas e OS
talentos associados ao esporte, a arte, 2 musica e aos estudos académicos.
Em nosso trabalho, descobrimos que os talentos e as forcas que se
relacionam diretamente com o dharma surgem na infancia, estao associados
a um sentido de realidade e motivam uma pessoa a manifestar sua vontade,
seu desejo e sua criatividade no mundo.

Depois de fazer uma lista de talentos e pontos fortes, o proximo passo

serd listar seus padroes karmicos dominantes.

Padrdes karmicos dominantes

Os padroes karmicos dominantes sdao os padrdes mais marcantes que
vocé trouxe consigo para esta vida. A maioria das pessoas tem um padrao
karmico dominante, mas algumas tém até dois ou trés. Ao limitar o acesso
ao seu poder, a sua criatividade e ao seu brilho inatos, e frustrando seu
esforgo para se conhecer, esses padroes a motivam a seguir em frente e a se
curar espiritualmente.

Depois de listar seus padroes kdrmicos dominantes, vocé os orientard
para uma direcio positiva, fazendo com que sirvam como guia para
encontrar seu dharma pessoal. Dessa maneira, seus padrdes autolimitadores
se tornarao padrdes autoliberadores.

Para ajudi-la nesse processo, preparamos uma lista com quatro dos
padrdes autolimitadores mais comuns. Vocé pode usé-la como base para sua



propria lista, que deve ser preparada da forma mais honesta e mais completa
possivel.

Padrdes autolimitadores

1. Julgadora e intolerante
2. Controladora e manipuladora
3. Autodestrutiva

4. Emocionalmente restritiva

Depois de completar a lista, é importante resistir ao impulso de associar
esses padroes com sentimentos negativos e ficar fixada na ideia errOnea de
que vocé é incapaz de superi-los. Em vez disso, oriente seu padrdo negativo
para uma direcio positiva. Podemos usar o primeiro padrdo da nossa lista,
que a caracteriza como julgadora e intolerante, para ilustrar como fazer isso.

O fato de manifestar esse padrdo indica que seus direitos fundamentais
se perderam ou foram tirados de vocé em uma vida passada. Desse modo,
um aspecto do seu dharma pessoal inclui a restauracdo de seus direitos
fundamentais nesta vida.

O exemplo acima ilustra como é possivel orientar um padrio negativo
para uma direcio positiva. Ao fazer isso com todos os padroes relacionados,
sua lista de padrdes autolimitadores se transformard em uma lista de
padrdes autoliberadores.

Listamos os padrdes e incluimos exercicios que vocé pode usar para
supera-los. Vocé pode usar nossa lista como um guia para fazer sua prépria
lista e curar os padrdes que aparecem nela.

Padrdes autoliberadores




1. Julgadora e intolerante

Este padrao indica que seus direitos fundamentais foram perdidos ou tirados
de vocé em uma vida passada e que vocé precisa restaurd-los nesta vida.
Para superar esse padrio, ative seu chakra do coracéo, centre-se no campo
desse chakra e preencha-o com prana (ver Capitulo 3).

2. Controladora e manipuladora

Este padrao indica que vocé perdeu o controle do seu campo de energia e
do seu corpo fisico em uma vida passada e que precisa restaurar seu poder
pessoal e seu autocontrole nesta vida. Para isso, execute o Mudra da
Felicidade Orgédsmica (ver Capitulo 4) e, enquanto mantém este mudra,
ative seu chakra do coracio e se centre no campo do seu chakra do coracio
e preencha-o com prana (ver Capitulo 3).

3. Autodestrutiva

Este padrio indica que em uma vida passada sua autoimagem era tio
negativa que vocé nio viu outra alternativa a nio ser destruir todas as
coisas boas que o universo lhe dera. Para superar esse padrio, vocé precisa
restaurar sua identidade e sua autoestima auténticas curando seus aspectos
mentais e liberando aspectos mentais estranhos ao seu campo de energia

sutil. Em seguida, vocé precisa executar o Mudra da Autoestima (ver
Capitulo 5).

4. Emocionalmente restritiva

Este padrido indica que vocé foi privada do direito de expressar suas
emocdes e sentimentos em uma vida passada e que seus direitos
fundamentais precisam ser restaurados nesta vida. Para fazer isso, ative seu
chakra do coracéo, concentre-se no campo desse chakra e preencha-o com
prana. Em seguida, ative seus chakras do segundo ao quinto, centre-se nos

campos correspondentes a esses chakras e preencha-os com prana (ver
Capitulo 3).



Uma vez criada a lista com seus pontos fortes e seus talentos e uma vez
convertidos os padroes autolimitadores em padrdes autoliberadores, vocé
pode reunir as listas a fim de descobrir os elementos essenciais do seu
dharma pessoal. Por exemplo, se vocé tem forca fisica, gosta de esportes e
seu padrao autoliberador é recuperar seu poder pessoal e seu autocontrole,
seu dharma pessoal poderia se tornar uma médica esportiva, uma treinadora
fisica ou mesmo uma guia de expedicdes. E sua dltima tarefa para encontrar
seu dharma pessoal € intensificar o anseio de seu terceiro coracio.

Ao intensificar o anseio de seu terceiro coragio, vocé validard o que ja
aprendeu sobre o seu dharma e ganhard novas percep¢des sobre como
manifesti-lo no mundo.

Exercicio: Intens iﬁque 0 Anseio

do seu Terceiro Coracdo

Para intensificar o anseio do seu terceiro coragdo, vocé precisa fortalecer
sua vontade, seu desejo e seu amor transcendente (bem-aventuranca) e
depois combiné-los. Para isso, encontre uma posi¢do confortdvel, mantendo
a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo nariz durante 2 ou 3
minutos e faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e, depois, de 10 até 1.
Use 0 Método Padrao para relaxar os musculos e se centrar em sua mente

auténtica.

Uma vez centrada, vocé estard pronta para combinar sua vontade
auténtica, seu desejo e seu amor incondicional. Para fazer isso, afirme: “E
minha intencdo voltar meus érgdos de percepcdo para dentro até o nivel do meu
campo central e vivenciar minha vontade auténtica”. Durante alguns instantes,
apenas vivencie sua vontade auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo
voltar meus drgdos de percepcdo para dentro até o nivel do meu campo central e
vivenciar meu desejo auténtico”. Durante alguns instantes, apenas vivencie

seu desejo auténtico. Continue, afirmando: “E minha intencdo voltar meus



Orgdos de percepcdo para dentro até o nivel do meu campo central e vivenciar o
amor transcendente”. Durante alguns instantes, apenas vivencie o amor
transcendente. Entdo, afirme: “E minha intencdo combinar minha vontade
auténtica, meu desejo e meu amor transcendente”. Durante 5 minutos, apenas

vivencie a mudanga que ocorre quando vocé combina todos os trés.

Vocé pode experimentar leveza ou a sensacio de estar flutuando dentro
do seu campo de energia. Nao fique perturbada por qualquer uma dessas
sensacoes, pois ndo ha nada de errado com elas. Sentir-se mais leve indica
que vocé estd centrada em qualidades universais. A sensacdo de que esté
flutuando indica que sua vontade e seu desejo pessoais foram
temporariamente liberados da influéncia da bagagem kérmica e de
projecOes externas. Durante mais 5 minutos, apenas sinta os efeitos dessas
afirmacoes. Em seguida, continue o exercicio executando o Mudra da
Felicidade Orgésmica.

Para executar o mudra, coloque a ponta da lingua na parte superior do
palato, deslize-a para trds até chegar a descansi-la no ponto em que o
palato duro se curva para cima e se torna macio e junte as solas dos pés de
modo que se toquem. Em seguida, coloque as mios na frente do plexo solar,

com as partes de dentro das pontas dos polegares juntas.

Continue, juntando as partes externas dos dedos indicadores, desde as
pontas até a primeira articulacdo. Em seguida, junte as partes externas dos
dedos médios da primeira até a segunda articulacdes. O quarto e o quinto
dedos devem se curvar para dentro, voltando-se para a palma da mao.
Depois que a lingua, os dedos e os pés estiverem em posicao, feche

novamente os olhos e continue com o exercicio por mais 10 minutos.

Ap6s 10 minutos, solte o mudra, conte de 1 até 5 e abra os olhos. Vocé
estaré totalmente desperta e relaxada.

Pratique essa meditacdo todas as noites durante duas semanas. Em
seguida, faca a si mesma a seguinte pergunta: “Qual é meu dharma pessoal e
como devo manifestd-lo no mundo?!”. Esteja preparada para obter as

respostas que vocé procura, que se manifestardo em sonhos, “estalos” ou



percepcdes subitas, imagens e impressdes que lhe ddo o “conhecimento” de
que vocé encontrou seu dharma pessoal e sabe como manifesta-lo.

Figura 9 (repetida): O Mudra da Felicidade Orgdsmica

Tendo descoberto seu dharma pessoal, vocé pode wusar os
conhecimentos e as habilidades adquiridos com este livro, seus talentos,
seus pontos fortes e sua intuicdo para planejar um estilo de vida e um
regime de trabalho com a energia que apoie seu dharma e seja uma
celebracio do espirito feminino.

A cura do esp (rito fem'mino

Agora que vocé adquiriu as habilidades necessdrias para encontrar seu
dharma pessoal, o préximo passo para a cura do seu espirito serd intensificar
os dois elementos mais importantes do dharma pessoal, a for¢a e o amor.

Para isso, vocé precisa fazer a Meditagio do Amor-Préprio e a
Meditacdo do Campo do Corpo de Luz. Na Meditacdo do Amor-Proprio,
vocé precisa intensificar seu amor-proprio levando as trés formas de amor —
amor humano, amor espiritual e amor transcendente — a fazer parte da sua
identidade afirmativa da vida. Na Meditacdo do Campo do Corpo de Luz,



vocé se centrard no campo do seu corpo de luz e dard mais um passo na
meditagdo que realizou no Capitulo 12. Depois de intensificar as qualidades
essenciais do campo do corpo de luz, que sdo o poder espiritual e o amor,

vocé precisa compartilhd-las com as pessoas que ama.

Exercicio: A Meditagéo do Amor-Préprio

Antes de iniciar a Meditacdo do Amor-Préprio, é importante reconhecer
que o amor-préprio é mais do que se sentir bem consigo mesma. Eo
reconhecimento de que vocé é uma manifestacdo do feminino universal, e
de que esse amor espiritual é uma parte essencial da sua feminilidade e da
sua identidade afirmativa da vida.

Para iniciar a Meditacdo do Amor-Préprio, encontre uma posi¢do
confortdvel, mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo
nariz durante 2 ou 3 minutos e faca duas contagens regressivas, de 5 até 1 e,
depois, de 10 até 1. Use o Método Padrdo para relaxar os misculos e se
centrar em sua mente auténtica. Entdo, afirme: “E minha intencdo visualizar
uma tela de dois metros e meio de largura a minha frente”. Continue,
afirmando: “E minha intencdo visualizar a mim mesma na tela com todas as
qualidades universais do feminino irradiando através de mim”. Quando sua
imagem aparecer na tela, afirme: “E minha intencdo irradiar amor humano,
vindo do meu coracdo humano, para a imagem de mim mesma na tela”.
Continue, afirmando: “E minha intencdo irradiar amor incondicional, vindo do
meu chakra do coracdo, para a imagem de mim mesma na tela”. Em seguida,
afirme: “E minha intencdo irradiar amor transcendente & imagem de mim mesma
vindo de Atman, o meu terceiro coracao”. Continue durante 5 minutos, e
entio afirme: “E minha intencdo que a imagem de mim mesma na tela irradie
amor, vindo de seus trés coracdes, de volta para mim”. Durante 10 minutos,
apenas vivencie o fluxo de amor entre vocé e sua imagem. Em seguida,
libere essa imagem de si mesma na tela, libere a tela e, contando de 1 até 5,

finalize a meditacdo, tomando consciéncia do ambiente a sua volta.



Quando chegar ao nimero 5, abra os olhos. Vocé se sentird totalmente
desperta, relaxada e muito melhor do que se sentia antes. Repita tantas

vezes quantas julgar necessario.

Exercicio: A Meditacao do Campo do Corpo de Luz

Para iniciar a Meditacdo do Campo do Corpo de Luz, encontre uma posiciao
confortdvel, mantendo a coluna ereta. Feche os olhos e respire fundo pelo
nariz durante 2 ou 3 minutos e faga duas contagens regressivas, de 5 até 1 e,
depois, de 10 até 1. Use o Método Padrdo para relaxar os misculos e se
centrar em sua mente auténtica. Entfo, afirme: “E minha intencdo me centrar
no campo do meu corpo de luz”. Continue, afirmando: “E minha intencdo
voltar meus drgdos de percepcdo para dentro até o nivel do campo do meu corpo
de luz”. Durante alguns minutos, apenas sinta essa mudanga e ento afirme:
“E minha intencdo preencher com prana o campo do meu corpo de luz”.
Durante 5 minutos, apenas sinta o processo e entio afirme: “E minha
intencdo compartilhar o prana que preenche o campo do meu corpo de luz com
as pessoas que eu amo”. Durante 15 minutos, apenas vivencie as mudancas
no campo do seu corpo de luz enquanto o prana irradia através de vocé. Em
seguida, contando de 1 até 5, finalize a meditagio, tomando consciéncia do
ambiente 2 sua volta. Quando chegar ao ndmero 5, abra os olhos. Vocé se
sentird totalmente desperta, relaxada e muito melhor do que se sentia
antes. Repita tantas vezes quantas julgar necessério.

Agora que ja dispoe das ferramentas necessarias para curar seu espirito e
irradiar livremente sua forca e seu amor, vocé estd pronta para celebrar o
feminino universal. Para isso, incluimos trés atividades: o caminhar da
mulher radiante, a danga da mulher radiante e o dia da celebracido de uma
mulher. Ao executar essas trés atividades, vocé podera celebrar o espirito

do feminino universal sempre que quiser.



Exercicio: O Caminhar da Mulher Radiante

Para executar o caminhar da mulher radiante, encontre um local agradavel
onde vocé possa caminhar sem ser perturbada, um bosque ou uma praia
isolada, se possivel, seria o ideal. Quando estiver pronta, comece a
caminhar. Enquanto caminha, sinta os pés em contato com a terra e o
poder do feminino universal que emerge dela. Se permanecer focada, nio
demorard muito para perceber uma sensacdo brilhante emergindo dos
centros de energia secundarios dos seus pés.

Assim que tiver percebido essa sensagdo de brilho, desvie sua atengao
mental para os centros de energia secundérios das suas maos. Continue a
caminhar com as palmas das maos voltadas para cima. Sinta os centros de
energia secundarios das suas maos fazendo contato com o poder universal
do feminino que interpenetra a atmosfera. Quando sentir uma sensacio
brilhante emergindo dos centros de energia secundarios das maos, dirija sua
atencdo mental para seu chakra do coragdo. Dirija o sopro da sua
respiracdo ao seu chakra do coracdo até ele ficar ativo, e entdo afirme: “E
minha intencdo irradiar prana a partir do meu chakra do coracdo, através dos
meus olhos, para o mundo ao meu redor”. Continue executando o caminhar
da mulher radiante por 20 minutos, desfrutando, a cada passo da
experiéncia, como o prana que irradia através dos seus olhos enriquece sua

experiéncia do mundo.

Exercicio: A Danca da Mulher Radiante

A danca da mulher radiante pode ser realizada com ou sem mdsica. Para
comecar, fique de pé, em uma posicio bem ereta, mantendo os ombros
voltados para trés e a cabega bem elevada. Respire fundo pelo nariz e, ao
fazé-lo, sinta que sua respiragdo e suas emocgdes se tornaram parte de um

tnico fluxo radiante de energia. Siga respirando dessa maneira durante 5



minutos e entdo comece a movimentar seu pulso direito. Movimente-o em
todas as direcdes, de modo a sentir que os nds energéticos que restringem
seus movimentos estdo sendo afrouxados. Faca o mesmo com o pulso
esquerdo. Em seguida, mova o cotovelo direito e o cotovelo esquerdo da
mesma maneira. Na sequéncia, mova os ombros e o pescoco em todas as
direcdes. Faga 0 mesmo com os tornozelos direito e esquerdo, os joelhos
direito e esquerdo e os quadris direito e esquerdo. Por fim, movimente a
pelve inteira, movendo seu abddémen em todas as dire¢des. Depois de
mover sua pelve em todas as direcdes e de sentir os nds se soltando, passe a
combinar os movimentos que vocé fez com todas as articulagdes, de modo a

realizar espontaneamente a danca da mulher radiante.

Nio se trata de uma danca estdtica e, por isso, mova-se para la e para
c4, pare a danca e recomece, mude as dire¢des dos movimentos e divirta-se.
A medida que sua danca for se tornando mais espontinea, mais prana
atravessard seu campo de energia, e esse aumento repentino de prana
permitird que vocé integre seus movimentos fisicos a4 sua respiracio e as

suas emog¢oes. Continue dangando durante 15 minutos.

Enquanto executam a danca da mulher radiante, algumas mulheres
vivenciam o que sé pode ser descrito como um orgasmo de energia, que, ao
contririo de um orgasmo normal, emerge diretamente do seu chakra do
coracdo. Sincronizando os movimentos fisicos com seus sentimentos e sua
respiracio, vocé liberard grandes quantidades de prana. O prana vibra, e
essa vibragdo penetrard em seu corpo até o nivel celular mais profundo, de
onde se expandird e irradiard através de todo o seu corpo como um
orgasmo. E se essa onda de prana nio estiver bloqueada, podera levi-la a
um reconhecimento mais pleno do feminino universal e de sua capacidade
para nutri-la e curd-la nos niveis mais profundos do corpo, da alma e do
espirito.

Exercicio: Celebre o Esp (rito Feminino




Outra maneira de celebrar as qualidades universais do feminino consiste em
vivenciar o dia da celebracio de uma mulher, que comega pela manha,
ainda na cama. Quando acordar, permaneca entre o sono e a vigilia pelo
maior tempo possivel. Nesse estado, a frequéncia das suas ondas cerebrais
estard na faixa que abrange os niveis alfa e teta e vocé sentird sua conexio
com o feminino universal antes que os problemas do mundo cheguem para
perturba-la.

Depois de ter vivenciado durante algum tempo o nivel alfa-teta de
frequéncia das ondas cerebrais, levante-se e tome um banho. Durante o
banho, v4 molhando seu corpo com 4gua quente. Preste atengdo especial
nas partes do corpo que estiverem tensas e deixe que a dgua esquente essas
regides enquanto sopra prana conscientemente dentro delas a cada
inalacdo. Nao tenha pressa. Assim que o calor tiver substituido a tensao,
enxigue a drea com dgua fria. Quando terminar o banho, esfregue o corpo

com uma escova para melhorar a circulacéo.

Em seguida, vista roupas que intensifiquem seu nivel de energia.
Sugerimos que todas as pegas sejam compostas de fibras naturais e que as

cores facam vocé se sentir bem. Beba em seguida um copo de dgua quente.

Tome um café da manha leve, com alimentos frescos, que estdo cheios
de prana, como frutas e graos integrais. Quando terminar o café da manh3,

caminhe em meio & natureza.

Faca pausas frequentes para desfrutar a natureza e se encostar nas
maiores arvores que puder encontrar. Sinta o prana emergindo de cada
arvore e fluindo através do seu corpo. Se vocé estiver receptiva, em pouco
tempo seus 6rgios de percepg¢io ficardo mais agugados e sua experiéncia do
contato com a natureza ficard mais vivida.

Vocé pode aumentar sua sensibilidade ao ambiente natural e ao
feminino universal nadando em qualquer corpo natural de dgua. A 4gua é
um dos cinco elementos e, ao mergulhar em um corpo natural de 4gua, vocé
poderé sentir o prana revigorando seu corpo fisico e seu campo de energia

sutil.



Durante seu dia de celebragio, beba pelo menos trés litros de dgua. E
depois de um jantar sauddvel com alimentos naturais, assista ao por do sol
enquanto ouve sua musica cldssica favorita. Depois, permaneca durante
algum tempo revendo seu dia. Perceba como os sentimentos negativos
interferem na sua capacidade para vivenciar as qualidades universais do
feminino em seu corpo e no mundo ao seu redor. Tente identificar onde os
sentimentos negativos estavam localizados e quais pensamentos negativos
apegavam-se a eles. Em seguida, inale na parte do corpo onde os
sentimentos negativos estavam localizados. O prana ingressari nessa parte
do corpo em cada inalacdo. Quando expirar, libere os sentimentos e
pensamentos negativos e a tensdo que eles criavam em seu corpo. Continue
até que toda a tensdo em seu corpo tenha sido liberada. Depois, relaxe e
desfrute o restante do dia enquanto continua a celebrar as qualidades
universais do feminino no corpo, na alma e no espirito.

Ao integrar a celebracdo do espirito feminino em sua vida e em seus
relacionamentos, vocé se tornard uma inspiracdo para mulheres e para
homens. Isso é importante porque acreditamos que chegou a hora de cada
mulher dar o proximo passo em sua jornada pessoal, criando um campo de
bem-estar e de vitalidade que irradia através de seus campos 4uricos e
através das proprias células do seu corpo. Dessa maneira, eles se tornario
veiculos de conhecimento, de feminilidade e de alegria.



Glossario
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Acupuntura, ponto de: Ponto de energia sutil localizado em um meridiano.

Agora eternamente presente: O presente eterno; o espago em que vOcé
habita quando estd presente em sua mente auténtica.

Ahamkara: Aspecto da mente; o tomador de decisdes; destila a informacao
que recebe dos outros aspectos da mente e a usa para criar e/ou dar apoio a

percepcio que vocé tem de si mesma e de seus relacionamentos.

Amante de uma vida passada: Um amante de uma vida passada a quem
vocé ainda estd apegada. Apegos a amantes de vidas passadas podem criar
um anseio por uma ou mais das qualidades deles e isso pode provocar
rupturas em seu campo de energia sutil e em seus relacionamentos
intimos.

Apegos: Campos energéticos de energia distorcida com qualidades
individuais que podem influenciar o campo de energia sutil de uma mulher
— e portanto sua mente — de trés maneiras: restringindo o acesso dela ao
prana, criando padrdes restritivos (problemas de personalidade) que nao
sdo uma parte essencial da mente de uma mulher e mantendo-a presa a
pessoas e a problemas de relacionamento nio resolvidos desde a infAncia
e/ou desde vidas passadas.

Arquétipo Autolimitador, retirada de um: Exercicio em que vocé substitui

um arquétipo autolimitador que integrou a sua personalidade por um



arquétipo mantenedor da vida que intensifica seu poder, criatividade e
radidncia.

Arquétipos mantenedores da vida: Arquétipos que sustentam o poder, a
criatividade e a radidncia de uma pessoa. Eles promovem o dharma e
tornam a vida mais alegre ao também promoverem o fluxo de prana.

Arquétipos autolimitadores: Imagem distorcida e/ou superficial de uma
pessoa, que limita seu poder, criatividade e radiAncia. Faz isso distorcendo
seus sentimentos a respeito de seu corpo e de sua personalidade e
dificultando a criacdo de uma identidade saudédvel e mantenedora da vida.

Atman: Nucleo imaterial animico localizado no “mundo interno” do ser
humano. E chamado também de “O terceiro dos trés coracdes”; Seu
acesso pode ser localizado no lado direito do peito, onde o amor universal
na forma de felicidade emerge em sua percep¢do consciente. Seguindo o
Atman Interior, vocé tomari consciéncia da sua unido a priori com a
Consciéncia Universal.

Auricos, campos; auras: Campos 4uricos sdo grandes campos de prana que
preenchem e circundam o campo de energia sutil em cada dimensao. A
partir da superficie do corpo em cada dimensdo, os campos Auricos
estendem-se para fora (em todas as direcdes) desde cerca de cinco
centimetros até mais de seis metros e meio. Estruturalmente, cada campo
aurico é constituido de uma cavidade interna e de uma delgada fronteira

superficial que a circunda e lhe confere sua caracteristica forma oval.

Beleza interna: Tem quatro aspectos essenciais: boa sadde, caréter, paz

interior e prana.

Bem-aventuranga; felicidade orgasmica: A forca mais poderosa do
universo. Cada ser humano encontra-se em estado de bem-aventuranca,
ou felicidade orgdsmica — embora a maioria das pessoas niao tenha
conhecimento disso. De acordo com os tantricos, a felicidade orgdsmica é
uma condicio duradoura, ou permanente, situada nas profundezas do seu

campo de energia, criada pela unido de consciéncia (Shiva) e energia

(Shakti).



Bloqueio: Qualquer campo de energia com qualidades individuais que
interrompe o fluxo de prana através do campo de energia sutil e que

impede um ser humano de permanecer centrado em sua mente auténtica.
Bloqueio energético: Ver Bloqueio.

Bom carater: Disposicio de ndo prejudicar outro ser vivo sensivel,
paciéncia, perseveranca, disciplina, capacidade para suportar adversidades
e dores e coragem. A energia com qualidades universais é ao mesmo
tempo o fundamento e o produto do bom cariter. Isso significa que as
pessoas que tém autodisciplina, paciéncia e coragem — e que perseveram

no que fazem — irradiam prana livremente e brilham com beleza interior.

Buddhi: Aspecto da mente que analisa e compara um objeto, um ser e/ou um
campo de energia que foi separado do seu ambiente com o que ja é
conhecido. O buddhi permite que vocé coloque o que foi estudado a
respeito desse objeto etc. em um contexto especifico, de modo que chitta
possa atribuir a ele um valor particular.

Caminho do meio: Uma vida equilibrada que inclui a empatia e o poder que
lhe permite expressar livremente a si mesma e as qualidades universais do
feminino. Ao abracar o caminho do meio, uma mulher também ser4 capaz
de agir como um homem — ou até mesmo melhor do que um homem — em
qualquer emprego ou atividade produtiva, pois terd poder e energia

suficientes para sustentar seu progresso e garantir seu sucesso.

Campo de energia sutil: O campo de energia contém veiculos energéticos
que lhe permitem expressar a si mesma e interagir com o ambiente tanto
no nivel fisico como nos niveis nao fisicos. Esse campo também contém
campos de recursos informacionais e um sistema de energia sutil que
fornecem energia feminina mantenedora da vida ao campo de energia.

Campo de prakritic O campo de prakriti é um campo de recursos que
contém algumas das frequéncias mais altas e mais puras de energia
feminina. Como todos os campos de recursos informacionais, o campo de
prakriti preenche seu campo de energia e se estende para além dele em

todas as direcdes.



Campo de energia pranica prana mutuo: Parceiros podem criar um campo
de energia com qualidades universais que os preenche e os circunda. Esse
campo, que chamamos de campo de energia pranica mituo, serd intenso o
bastante para impedir que bagagens kdrmicas e crengas restritivas

interfiram com a experiéncia de intimidade vivenciada por vocés.

Campo de purusha: E 0 campo masculino primordial. E um campo de
recursos que emergiu juntamente com o campo de prakriti, 0 campo
primordial de energia feminina, durante o quarto tattva, o quarto passo

na evolucio do universo.

Campo de recursos: Campo de consciéncia e/ou de energia com qualidades
universais que nutre seu campo de energia e os veiculos energéticos
dentro dele. Os campos de recursos informacionais tém dimensdes quase
infinitas e preenchem e circundam seu campo de energia.

Carater, bom: Inclui disposicio de ndo prejudicar os outros, disciplina,
coragem, paciéncia, perseveranca, longanimidade e lealdade. Essas
qualidades podem ser intensificadas em qualquer pessoa que leva seu

campo de energia sutil até um estado de boa satde radiante.

Centros de energia secundarios: Partes do seu sistema de energia; ficam
localizados ao longo de todo o corpo. Quatro centros principais estao
localizados nas extremidades — um em cada mao e um em cada pé. Outros
estdo espalhados por todo seu campo de energia. Sua principal func¢io
consiste em facilitar o movimento do prana através do seu campo de
energia sutil e do seu corpo fisico.

Chakra(s): Palavra sAnscrita que significa “roda”. Os chakras tém duas
partes — o campo do chakra, que é um imenso campo de prana, e um
portal, que se parece com um disco de cores vivas e que gira rapidamente
na extremidade de algo que se parece com um longo eixo ou haste.
Chakras transmitem e transmutam prana em diferentes frequéncias, que
lhes permite serem usados pelos veiculos energéticos no campo energético de
cada pessoa. H4 146 chakras dentro de cada sistema energético.



Chakras, cura pelos: Forma de cura energética na qual o prana que emerge
através dos chakras é transferido para a drea no corpo do paciente onde é
mais necessario. Ao realizar a cura pelos chakras, vocé pode curar
doencgas em seu corpo, em sua mente e em sua alma — bem como na raiz

de seus relacionamentos e no seu campo de energia sutil.

Chao Yang: Os dois meridianos Chao Yang sobem de um ponto central nas
solas dos pés e percorrem os lados externos dos tornozelos e das pernas e
se conectam com outros meridianos na base do pénis-vagina. Juntamente
com os dois meridianos Chao Yin, eles formam pequenos centros de
energia nos pés.

Chao Yin: Os dois meridianos Chao Yin se erguem de um ponto central nas
solas dos pés e passam pelo interior dos tornozelos e das pernas e se
conectam com outros meridianos na base do pénis-vagina. Sdo chamados
de canais negativos das pernas porque sao yin em relacdo aos meridianos
Chao Yang. Juntamente com os dois meridianos Chao Yang, formam
centros de energia secundarios nos pés.

Chitta: Aspecto da mente; confere um valor sobre o que foi isolado por
manas e analisado por buddhi.

Consciéncia universal: Singularidade que combina todos os aspectos do
feminino e do masculino; yin-yang. E o fundamento da sua mente
auténtica, bem como de tudo o mais que existe no universo fisico e nio
fisico, incluindo tempo, espaco, energia e consciéncia.

Cordao de prata: Todos os corpos de energia estdo conectados ao campo de
energia de uma pessoa por meio de um cordao de prata que se estende a
partir da parte de trds do pescoco e pode se alongar quase que
indefinidamente.

Cordoes: Projecoes energéticas de energia com qualidades individuais sob a
forma de corddes longos e finos. Sao manifestacdes de dependéncia,
necessidade e/ou desejo que pode chegar as raias da obsessdao. Corddes
manifestam o desejo do perpetrador ou a necessidade de manter ou de ter

contato com seu alvo.



Corpo de luz, campo do: Campo de recursos com uma vibracio um
intervalo maior do que a do campo fundamental. Como o campo
fundamental, o do corpo de luz preenche seu campo de energia e seu
corpo fisico — e se estende para além dele em todas as direcdes. Ao
intensificar as fungdes do campo do corpo de luz e se centrar nele, vocé
encontrard um lugar dentro da sua alma onde a luxiria é substituida por
uma paixdo auténtica e suas qualidades femininas auténticas emergem
sem distorgao.

Corpos de energia: Corpos sutis no campo da energia humana. Sdo
totalmente compostos de energia com qualidades universais. Permitem
que vocé esteja presente no seu campo de energia e vivencie as atividades
do universo fisico e ndo fisico por meio de sua consciéncia e de seus
6rgaos de percepgao.

Crenca restritiva: Qualquer crenga aceita como verdadeira por uma
institui¢do social e que impede as pessoas de se expressarem livremente.
As crengas restritivas limitam o fluxo de prana e tornam mais dificil as
pessoas permanecerem centradas em seus campos de energia.

Crencgas restritivas, sistemas de: S3o sistemas que restringem o fluxo de
prana através do seu sistema de energia sutil; validam padrdes
autolimitadores e, em casos extremos, podem até mesmo contribuir para a
criacio de obsessdes, as quais sdo capazes de causar comportamentos

antissociais e comportamentos que contrariam e/ou ameacam o eu.

Curativo pranico: Exerce um impacto intenso e profundo sobre a satde
psicoldgica e sobre a saide do campo de energia porque sela a ferida
energética criada por um aborto espontineo, uma morte fetal ou um
aborto provocado.

Desejos auténticos: Desejos que provém de sua mente auténtica. Ajudam-
na a permanecer centrada no seu campo de energia sutil e intensificam o

fluxo de prana através do seu sistema de energia sutil.

Dharma: Vem da raiz sanscrita dhri, que significa “manter” ou “sustentar”.
)

Tanto o yoga como o tantra ensinam que todos os seres humanos



compartilham um dharma coletivo, que é obter a autorrealizagdo. Todo
ser humano também tem um dharma pessoal, que é o seu caminho Gnico
de cura e de libertacdo pessoal. E seguindo seu dharma que vocé

aprenderd quem € e o que seré capaz de conseguir nesta vida.

Empatia, campo de: Campo de recursos que intensifica a capacidade de
uma pessoa para curar. Fornece um meio através do qual a energia pode
ser trocada com abnegacido sem que o “eu” ou o ego se coloquem no
caminho. O campo de empatia tem trés partes — o campo de empatia
pablico, o campo de empatia pessoal e o campo de empatia

transcendente.

Energético, sistema: Sistema de 6rgaos energéticos sutis, composto por
chakras, meridianos e centros de energia secunddrios. Seu sistema de energia
comporta seu campo de energia. Pode ser concebido como uma usina
elétrica e uma rede de subestacdes e de linhas de energia que transmutam

a consciéncia em prana e o prana de uma frequéncia para outra.

Energia com qualidades individuais: Energia que se desenvolve, interage e
se emaranha através do espaco-tempo e que pode acumular-se no seu
campo de energia sutil. Apegos a energia com qualidades individuais
podem perturbar ou provocar interrupcdes no fluxo de prana através do
campo de energia sutil e podem impedir que uma pessoa fique no tempo
presente.

Energia com qualidades universais: Energia que nunca se altera. Recebe
muitos nomes — shakti, prana, chi etc. E a energia que flui através de seus
chakras e ao longo de seus meridianos. Emerge na percep¢ao consciente

de uma pessoa como prazer, amor, intimidade, alegria, verdade, liberdade e

felicidade.

Energia feminina: Depois de emergir da consciéncia universal, a energia
feminina criativa passou a funcionar como a forca motriz da evolucio. E a
energia feminina que emerge de todos os cantos do Universo e de todas as
mulheres de todas as espécies e que fornece o poder para criar e procriar.

A energia feminina é universal e mantenedora da vida, motiva os seres



humanos a se unirem e a terem intimidade uns com os outros e permite

que experimentem uma liberacio e uma alegria mais profundas.

Energia rajasica: Menos densa que a energia tamdsica. Na maioria dos
casos, a energia rajasica exercerd menos impacto em sua satde e em seu
bem-estar, mas uma quantidade excessiva dela a empurrard para fora do
seu centro de energia e tornard dificil para vocé abracar as qualidades

universais do feminino; ver Gunas.

Energia sattvica: Menos densa que a energia tamésica ou a energia rajasica,
0 que a torna menos propensa a provocar rupturas na sadde e no bem-
estar humanos. No entanto, ainda pode separd-lo do seu centro de
energia em seu corpo fisico e em seu campo de energia sutil e pode tornar

dificil a vocé ser vocé mesma e se expressar livremente; ver Gunas.

Energia tamasica: A forma de energia mais densa e mais distorcida com
qualidades individuais. Uma quantidade excessiva de energia tamaésica
aprisionada em seu campo de energia sutil causard grandes aflicoes e tera
um efeito extremamente disruptivo em sua satde e em seu bem-estar; ver
Gunas.

Espaco de cura: Ver Espaco de cura da mulher.

Espaco de cura da mulher: Algo que uma mulher cria dentro de seu campo
de energia, um lugar onde ela pode usar suas habilidades de cura para
curar seu corpo, sua alma e seu espirito e para fazer o mesmo pelas pessoas
que ama. Para criar seu espaco de cura, vocé precisa combinar a energia e
a consciéncia de dois campos de recursos informacionais, o campo de
prakriti e 0 campo de empatia.

Espaco de cura pessoal: Ver Espaco de cura da mulher.

Feminino universal: Motiva os seres humanos a se unir e a ter intimidade
uns com os outros. Isso faz de cada um de ndés um agente de cura, um
amante — e, no nivel mais profundo, um ser radiante e transcendente —
que tem capacidade para transformar o mundo por meio de sua obra e de

seus relacionamentos.



Fragmentacao: O campo de energia ficard fragmentado sempre que um
veiculo energético for ejetado dele. A causa mais comum da fragmentagéo
é a intrusdo de energia distorcida com qualidades individuais em seu

campo de energia.

Funcées mentais: HA dezesseis funcdes mentais importantes no campo
fundamental. Seu poder, sua criatividade e sua radidncia emergem através
delas. Incluem intencéo, vontade, desejo, resisténcia, entrega, aceitagio,
conhecimento, escolha, compromisso, rejeicio, fé, desfrute, destruicio,

criatividade, empatia e amor.

Gunas: Os mestres do tantra usavam as gunas para descrever o sabor dos
campos de energia com qualidades individuais. A palavra sinscrita guna
significa “qualidade ou atributo”. No tantra cldssico, ha trés gunas:
Sattva, Rajas e Tamas.

Hara: O centro de energia no corpo fisico. Hara estd localizado quatro
dedos de largura abaixo do umbigo e cerca de quatro centimetros para
diante da coluna vertebral. Em japonés, a palavra Hara significa abddmen.
Os taoistas acreditam que Hara é o lugar no corpo fisico onde se pode
encontrar o elixir da vida. E também o lugar onde vocé pode recuperar
seu centro de poder no corpo fisico.

Identidade afirmativa da vida: Uma identidade que tem como fundamento

a autoconfianga, a autoestima e a empatia por outras pessoas.

Iluminacao: Estado de permanente felicidade, ou bem-aventuranga. No
estado de iluminagdo, o problema existencial da vida desaparece — e a

pessoa vivencia um profundo murmdrio de paz interior.

Intencao: Funcido de sua mente auténtica, que estd ativa em todos os
mundos e dimensdes do universo fisico e nio fisico. Vocé pode usar sua
intencdo para programar sua atencdo mental a fim de localizar uma
concentracdo de bagagem karmica ou um apego responsavel por uma
doenca fisica ou por um padrio autolimitador.

Interdimensional, ser: Qualquer ser senciente que tenha veiculos fisicos e
nao fisicos. Os seres humanos sio seres interdimensionais.



Intrusées: Criadas pela projecio violenta de energia distorcida com
qualidades individuais no campo de energia sutil. Geram padrdes

autolimitadores que contrariam e/ou ameagam o eu.

Invélucros: Interpenetram seu corpo fisico como corpos de energia; sao
compostos de energia com qualidades universais; permitem interagir
diretamente com seu ambiente externo e com outros seres sencientes;
ddo a flexibilidade para se expressar e participar de um relacionamento
transcendente.

Tons negativos: Criados na natureza quando as moléculas de ar se quebram
por efeito da luz solar e do movimento do ar e da 4gua. Sdo moléculas
inodoras, insipidas e invisiveis que inalamos em abundincia em certos
ambientes como montanhas, cachoeiras e praias. Acredita-se que quando
alcancam nossa corrente sanguinea, os fons negativos produzem reacdes
bioquimicas que aumentam os niveis de serotonina, substAncia quimica
que melhora o humor. Acredita-se que os niveis de serotonina
intensificados ajudem a aliviar a depressdo e o estresse e a aumentar a
energia — tudo isso intensificando a satde e a beleza.

Karma: Palavra sinscrita que vem da raiz kri, “agit”, e significa uma
atividade ou ac¢do. No Ocidente, o karma foi definido como o efeito
cumulativo da ac¢do, que é comumente expresso pelo dito popular “vocé
colhe o que planta”.

Karmica, bagagem: Energia densa com qualidades individuais. Em seu
campo de energia, a bagagem karmica cria pressio e dor muscular quando
vocé estd estressada e cria padrdes autolimitadores que contrariam e/ou
ameacam o eu, produzindo ansiedade, ddvida a respeito de si mesma e
confusio. E o principal obstdculo a boa sadde radiante e ao
relacionamento transcendente.

Karmicas, feridas: Feridas energéticas causadas por traumas energéticos;
ver Kédrmica, bagagem.

Karmico, padrao: Padroes energéticos criados por apegos e pelo actimulo de
bagagem karmica no campo de energia sutil. Os padrdes karmicos criam



comportamentos autolimitadores que causam perturbacdes, bloqueios

e/ou rupturas relacionadas ao poder, a criatividade e a radincia.

Kundalini-Shakti: O maior depdsito de prana no seu campo de energia;
emergiu de Shakti, por meio dos tattvas, com vocé e com tudo o mais no
universo dos fenOmenos; vem sob duas formas: a Kundalini estrutural e a
energia da serpente, que esta localizada na base do coluna vertebral.

Limites: Superficies das auras; compostas de prana na forma de fibras
eldsticas que se cruzam em todas as dire¢cdes imaginaveis.

Limites superficiais: Seus limites superficiais sdo as superficies dos seus
campos de energia. Circundam todos os seus campos de energia (auras e
campos de recursos informacionais) e os veiculos energéticos. Uma pessoa
com limites superficiais fracos se sentird insegura e ndo serd capaz de

manifestar plenamente as qualidades universais do feminino.
Manas: Ver Mente, aspectos da.

Maiscara da Infamia: A méascara da infAmia era um dispositivo de metal e
couro que se encaixava na boca e era fixado na parte de trds da cabeca.
Tinha um depressor para a lingua com esporas ou bordas afiadas. Quando
entrava na boca da mulher, tornava o ato de falar doloroso. O dispositivo
destinava-se a humilhar uma mulher condenada por um conselho de
homens por comportamento irritante.

Matriarcal, sociedade: Nas sociedades matriarcais, a linhagem passa pela
mae, e por isso os valores essenciais do matriarcado intensificam o
equilibrio das forcas masculinas-femininas nas mulheres, nos homens e
também nas instituicdes sociais. Isso leva a uma sociedade equilibrada e
ndo violenta, que valoriza a vida e os relacionamentos acima do poder e
da riqueza.

Mente: A mente é constituida de trés elementos essenciais. No nivel fisico,
é composta pelo cérebro, pelo sistema nervoso e pelas substincias
quimicas no corpo, como os hormdnios que influenciam a estrutura e as
atividades dela.



No nivel nao fisico, a mente é composta pelo campo de energia sutil, seus
6rgios e veiculos — e pelo prana que nutre todos eles. A combinacio de
elementos fisicos e nio fisicos cria a terceira parte da mente humana — a
rede. A rede é composta pelas conexdes que a mente tem com suas partes
individuais e com o que estd além dela mesma. Isso inclui a consciéncia e
a energia — bem como apegos a outras pessoas, a seres nio fisicos e as suas
projecoes.

Mente, aspectos da: Veiculos de energia sutil que servem como fundamento
para sua identidade auténtica. S30 um pouco maiores do que o corpo
fisico e se apresentam em quatro variedades: manas, buddhi, chitta e
ahamkara.

Mente auténtica: Composta do campo de energia, do sistema nervoso e dos
6rgaos de percepcio, pode ser direcionada tanto para o ambiente externo
(0 mundo fisico) como para o ambiente interno (os mundos sutis de
energia e de consciéncia). E o auténtico veiculo de percepcio e de
expressio e o centro de energia no sutil mundo da energia e da

consciéncia.

Meridiano governador: O meridiano governador é o mais importante
meridiano masculino do sistema de energia humano. Tem origem no
perineo, na base da coluna vertebral, e se estende para cima ao longo da
coluna vertebral até o sétimo chakra na coroa da cabega e além dela. As

partes masculinas dos sete chakras tradicionais estdo conectadas a ele.

Meridianos: Parte do sistema de energia; sdo correntes de energia que
transferem o prana dos chakras para os veiculos energéticos e os campos
auricos. Ao atravessar os meridianos, o fluxo de energia com qualidades
universais permite que uma pessoa permanega centrada em sua mente
auténtica, de modo a formar uma identidade auténtica e a participar de
um relacionamento transcendente.

Meridianos Yang Yu: Os dois meridianos Yang Yu sao os canais masculinos
localizados nos bracos. Ligam os ombros com os centros de energia nas

palmas das maos, depois de atravessar os dedos médios.



Meridianos Yin Yu: Canais femininos localizados nos bracos, que ligam os
centros de energia nas palmas das maos com o peito e viajam por dentro
dos bracos. Formam, com os dois meridianos Yang Yu, os centros de

energia secunddrios nas palmas das mios.

Método Padrao: Executar todo o Método Padrao dura cerca de 20 minutos.
Na primeira parte, vocé relaxa os principais grupos musculares do seu
corpo fisico contraindo-os e soltando-os. Na segunda, usa sua intenco de
voltar seus 6rgdos de percepcdo para dentro a fim de poder localizar seu

campo de energia sutil e de permanecer centrada nele.

Mudra: Gesto simbdlico que pode ser feito com as maos e os dedos ou em
combinacio com a lingua e os pés. Cada mudra afeta o campo de energia
humano e a energia que flui através dele de uma forma especifica.

Negligéncia: Uma mulher pode vivenciar o trauma da negligéncia se seus
pais ou guardides ndo a querem, se eles querem um menino ou se estiao
envolvidos demais consigo mesmos para cuidar dela de maneira adequada.
A negligéncia sempre envolve a rejeicdo psicoldgica e energética da
crianga.

Om: O som cOsmico. Manifestou-se quando o universo foi criado. Seu
efeito terapéutico é bem conhecido, especialmente quando utilizado com
as meditacdes e mudras apropriados.

Orgasmica, felicidade: Condi¢do duradoura ou permanente e profunda
dentro do campo de energia criada pela unido da consciéncia (Shiva) e da
energia com qualidades universais (Shakti). A fusdo da consciéncia e da
energia fornece a vocé um reflgio seguro, bem nas suas profundezas, onde
vocé ja experimenta a unicidade e onde nada pode interferir com sua
experiéncia de relacionamento transcendente.

Padrées agressivos passivos: Padroes energéticos adotados por pessoas que
se sentem impotentes e nao podem afirmar livremente seu poder. Sao
autolimitadores e comumente encontrados em sociedades rigidas que nao

honram as qualidades universais do feminino. Padrdes agressivos passivos



se manifestam em jogos de relacionamento, como resmungos, sedugdes e

manifestacdes de culpa autoindulgentes ou infundadas.

Padrées karmicos dominantes: Os padroes mais marcantes trazidos para
esta vida. A maioria das pessoas tem um padriao kirmico dominante.
Algumas tém até dois ou trés. Ao limitar o acesso ao seu poder, a sua
criatividade e 2 sua radiAncia inatos — e ao frustrar seu esforco para
conhecer a si mesma — esses padrées a motivam a avangar e a se curar

espiritualmente.

Paz interior: A paz interior é um estado de quietude que emerge das suas
profundezas quando o movimento para e vocé pode focar sua mente na

alegria que irradia espontaneamente do seu campo de energia.

Polaridade: Grau em que o campo de energia é polarizado em masculino ou
feminino. O principio da polaridade, como é definido em O Caibalion,
afirma que “tudo é dual; tudo tem polos; tudo tem seu par de opostos;
semelhante e dessemelhante sdo o mesmo; opostos sdo idénticos em
natureza, mas diferentes em grau; os extremos se encontram; todas as
verdades sdo apenas meias-verdades; todos os paradoxos podem ser
reconciliados”.

Projecao energética: Qualquer projecio de energia distorcida com
qualidades individuais. As projecdes podem tomar a forma de corddes e
podem ser acompanhadas por seres nido fisicos. Quando uma projecao
energética fica aprisionada no campo de energia de uma pessoa, pode
produzir padrdes autolimitadores e que contrariam e/ou ameagam o eu.
Projecdes externas: Projecdes energéticas com qualidades individuais que
uma pessoa pode projetar sobre outra. Quando vocé fica apegada a uma
proje¢ao externa, ela serd integrada a sua mente e ao seu ego individuais e
se tornard parte da bagagem karmica que vocé carrega no seu campo de
energia.

Qualidades mantenedoras da vida: O fundamento do poder, da criatividade

e da radidncia de uma pessoa. Essas qualidades incluem prazer, amor,



intimidade, alegria e as qualidades do bom carater; ver Carater, bom; Bom
carater.

Qualidades universais: As qualidades universais sdo prazer, amor,
intimidade e alegria, bem como verdade e liberdade. As qualidades
universais nao criam apegos — diao apoio ao dharma, ao relacionamento
transcendente e a autorrealizacio.

Raja yoga: O yoga do poder e da energia. Um dos quatro yogas cléssicos.

Relacionamento tradicional: Nos relacionamentos tradicionais, espera-se
que as mulheres apoiem seus maridos, sacrifiquem suas proprias
necessidades pelo bem de seus entes amados e transmitam os valores
fundamentais de sua sociedade para seus filhos.

Relacionamento transcendente: Um relacionamento no qual os parceiros
podem compartilhar prazer, amor, intimidade e alegria sem bloqueios, sem
bagagem karmica ou sem qualquer outra coisa que se interponha no
caminho. O relacionamento tradicional pressupde viver no Ambito de
limitacdes. Ao contrario disso, um relacionamento transcendente
pressupde transcender limitacdes, o que permitirdA & mulher radiante
vivenciar uma satisfacdo que nao esta disponivel as mulheres restritas as
relacdes tradicionais.

Respiracao yogue: Técnica de respiragdo yogue; ao respirar de maneira
yogue, vocé restaura sua respiragio no seu estado natural e intensifica o

nivel de prana que irradia através do seu campo de energia.

Ressonancia: A vibracio ou a frequéncia média que € a assinatura de um
campo de energia ou de um ser vivo. Todo ser vivo e/ou campo de energia
com qualidades individuais ou universais tem sua prépria ressonancia.

Sistema de energia sutil: O sistema de energia sutil inclui os portais dos
chakras e os campos dos chakras, os meridianos, as auras e os centros de
energia secundérios espalhados por todo o seu campo de energia sutil. Da
mesma maneira que uma rede elétrica fornece energia para lares e

empresas comerciais, os 6rgaos do sistema de energia sutil transmitem e



transmutam todo o prana de que o corpo fisico e seus veiculos energéticos

precisam para funcionar de maneira saudavel.

Shiva/Shakti: Shiva e Shakti sdo reverenciados como o casal divino e como
os arquétipos para a consciéncia (Shiva) e a energia (Shakti).

Tantra/tAntricos: Uma antiga escola de pensamento hinduista para a qual a
energia com qualidades universais e a consciéncia sdo em essséncia a
mesma realidade. Shiva, que representa a consciéncia, e Shakti, que
representa a energia, eram retratados na iconografia tintrica em um
eterno abraco, o que significa que sido considerados fundamentalmente a
mesma divindade.

Tattvas: Etapas no processo evolutivo. A palavra combina a raiz sAnscrita
tat, que significa “isto”, e wam, que significa “tu” ou “vocé”. Assim, tattva
significa a antiga verdade segundo a qual vocé estd sempre em unido com
a Consciéncia Universal e pode experimentar os beneficios dessa unido
(que inclui prazer, amor, intimidade e alegria) permanecendo centrada em
sua mente auténtica. De acordo com o yoga e o tantra, a evolugdo no
universo fisico e nao fisico ja passou por 36 etapas.

Teoria dos germes: A grande criacdo de Louis Pasteur, que mostrou que a
causa das doencas era a presenca de micrébios no corpo humano. Quando
esse novo paradigma se enraizou, a pratica da medicina tornou-se mais
mecanica — e mais dissociada do espaco de cura feminino.

Terceiro coracao: Ver Trés coracoes.

Terceiro coracio, campo do: Um campo de recursos. E por meio do campo
do terceiro coracio que vocé vivencia um relacionamento transcendente
COnsigo mesma e com as pessoas que ama.

Transcendéncia: O estado de unido ou intimidade — de vocé e de seu
parceiro — com a consciéncia universal. No estado transcendente, vocé é
capaz de experimentar e compartilhar a bem-aventuranca e as qualidades

universais do prazer, do amor, da intimidade e da alegria sem interrupgao.

Trauma: Todo evento traumaético inclui dois traumas, um trauma fisico-
psicoldgico e um trauma energético sutil, que é néo fisico — mas nem por



isso é menos real. A violéncia perpetrada contra o campo de energia sutil
é responsavel pelos sintomas mais agudos e duradouros que a vitima

precisa suportar.

Trés coracoes: Todas as pessoas tém trés coragdes — o coracio fisico no lado
esquerdo do peito, o chakra do cora¢io no centro do peito, e Atman — o
terceiro coracio no lado direito do peito em sua contraparte sutil. E do
Atman que a felicidade da bem-aventuranga emerge na sua percepcio
consciente.

Veiculo: Um veiculo energético. Vocé tem dois tipos de veiculos
energéticos: corpos energéticos e involucros energéticos. Os corpos
energéticos permitem que vocé esteja presente e os involucros permitem
que interaja com outros seres sencientes.

Veiculos energéticos: H4 dois tipos de veiculos energéticos no campo de
energia humano — corpos energéticos e invélucros energéticos. Ambos sio
compostos de prana; eles servem como veiculos de percepg¢io, cognicio,
assimilagdo, sensac@o e expressdo — em cada dimensio dos universos fisico
e nao fisico.

Yin/Yang: Yin representa feminilidade, corpo, alma, Terra, Lua, 4dgua, noite,
frio, escuriddo e contracio. Yang é masculino, mental, espirito, céu, Sol,
dia, fogo, calor, luz solar e expansio.

Yoga: Unido. Também se refere a um antigo método cientifico desenvolvido
na India para alcancar a iluminacio.

Yoni: Palavra sanscrita que significa “passagem divina” ou “local de
nascimento”. No nivel fisico corresponde a vagina. Em um contexto mais
amplo significa também origem, fonte ou espaco sagrado: o espaco
ocupado por uma mulher radiante em sua plenitude, como manifestacao

do feminino universal e como fonte de prazer sexual.
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