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Video-aula 1: A importancia do pensamento para a Transformagéo

O pensamento é formado por ondas eletromagnéticas, que se propagam no meio interno e dissipam-
se a0 meio externo do corpo humano. Os neurdnios sdo as células cerebrais que se comunicam entre si
através de neurotransmissores que funcionam como uma grande corrente de energia elétrica. Desta forma
comandam e controlam o funcionamento de todo o corpo, musculos e 0Orgdos. Os pensamentos
desencadeiam verdadeiras descargas elétricas.

Os pensamentos sdo como imas, atraem aquilo que falamos e sentimos. Em muitos momentos, a
simples mudanga do pensamento muda tudo, muda a maneira como olhamos para a vida.

As ondas cerebrais sdo 0 meio de comunicagdo entre nosso cérebro, mente e corpo em forma de
vibracdo elétrica, de frequéncia vibracional. Os impulsos elétricos, gerados pelas células nervosas do
cérebro, flutuam ritmica e ininterruptamente. As ondas podem ser medidas com equipamentos eletrénicos
como o eletroencefalograma, e suas frequéncias medidas em ciclos por segundo ou Hertz (Hz) e por outros
aparelhos, também.

A imagem abaixo ilustra que a frequéncia de onda eletromagnética do pensamento permanece tanto
no interior do corpo, como se expande ao exterior, como uma onda transmitida no ambiente que pode
influenciar 0 meio externo, e ser captada pelos 6rgdos receptores de outras pessoas, animais e plantas.
Entdo, pelo pensamento podemos contribuir com nosso equilibrio fisico e emocional e também com o de

outras pessoas do nosso convivio.

Imagem: Google imagens <https://pt.slideshare.net/leopereira2/espiritismo-e-mediunidade-10-conexes> Acesso em 17 de maio
de 2020

Com base na atividade elétrica dos neurdnios e também relacionadas com mudancas de estados de
consciéncia, como concentragdo, relaxamento, meditacdo, emogdes e/ou pensamentos, hd uma alteracéo
nessas frequéncias cerebrais, que refletem diretamente no funcionamento de glandulas e outras células do
corpo. Cada tipo e forma de onda, caracteriza um estado de funcionamento cerebral, como apresentado na

imagem a seguir:


https://pt.slideshare.net/leopereira2/espiritismo-e-mediunidade-10-conexes
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Imagem: Google Imagens <http://www.alcancevitoria.com.br/psi/842-ondas> Acesso em 17 de maio de 2020

O pensamento € capaz de provocar reacdes em todo o corpo, a ponto de estimular ou inibir a
producdo de substancias como hormonios. Por exemplo, quando estamos com fome, e pensamos em um
alimento que nos agrada, o pensamento ja é capaz de estimular o aumento da producgdo de saliva pelas
glandulas salivares.

Desta forma, fica facil compreender como mecanismos emocionais/mentais desencadeiam reacoes
fisicas. E uma dor fisica muito intensa pode ser capaz de aumentar a producdo de hormonios de estresse e
adrenalina que por sua vez, podem nos deixar acelerados, cansados, com dificuldade para dormir.

Além desta conexdo corpo-mente, nosso cérebro nado distingue o que é verdade ou imaginacao. Para
ele, tudo que pensamos é uma verdade, e esta realmente acontecendo. E por isso, pelo pensamento, somos
capazes de criar e atrair situacdes para nossa vida, tanto de forma consciente quanto inconsciente.

Neste contexto, vocé ja parou para analisar o contetido dos seus pensamentos?

Se ainda ndo, sugiro que sutilmente vocé comece a reparar mais no contetdo dos seus pensamentos.
Te explico o motivo:

Quando assistimos um filme, nosso corpo € invadido por emocdes, como se estivéssemos vivendo
a historia que aparece na tela. Podemos ficar com o coracao apertado, disparado, maos suando, nos assustar,
e muitas outras reacdes manifestadas no fisico. Concorda?

Compreende agora, que a mente ndo diferencia verdade da fixagdo? Para nosso consciente, ou seja,
a razao, sabemos que ao assistir um filme, tudo se passa de forma virtual e que ndo é real, mas para a mente
subconsciente, estamos diante de uma grande verdade, e por isso mecanismos bioldgicos fisicos sdo

acionados.


http://www.alcancevitoria.com.br/psi/842-ondas
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Neste contexto, compartilho minha percepc¢do diante do ensinamento passado por nosso Mestre,
amigo e irmao mais velho Jesus, quando ele dizia: Orai e vigiai. Com estas duas palavras, creio que ele se
referia a vigiar 0s pensamentos, pois 0 mesmo tem um grande poder de interferir positiva ou negativamente
a nossa vida, e que uma das formas mais faceis de manter o pensamento em uma vibragdo mais elevada e
positiva se faz pela oracdo. Enquanto oramos, cuidamos dos pensamentos, vigiamos e 0 mantemos em um
padrdo mais elevado, principalmente nas ora¢fes estruturadas na gratiddo. Para concretizar esse contexto e

provar o quanto € real a conexao corpo-mente, te chamo para uma acéo pratical

TransformACAO
Recordar para despertar a magia do bem-estar

Seguindo esse raciocinio, te convido a acdo, onde juntos comprovaremos O quanto o
pensamento/emocgao provoca uma reacgdo atraves de uma cascata de novos sentimentos.

Neste exercicio, te convido para o primeiro mergulho em seu interior, onde vocé podera se conhecer
melhor, e resgatar alguns momentos agradaveis na sua memoria, que sdo capazes de trazer grandes
melhorias e transformacdes em seu interior e exterior.

Coloque uma mdasica relaxante de fundo, feche seus olhos, faca trés respiracdes profundas, foque
sua atencdo no movimento abdominal enquanto respira profundamente. Puxe ha memaoria um momento da
sua vida em que se sentiu muito bem, feliz, em paz. Mantenha-se conectado nesta memdria através da
imagem mental criada, desfrutando de todos os detalhes, como local, pessoas, clima, seus sentimentos.
Reviva esse momento na sua imaginacao.

E entdo, vocé percebe que essa imagem mental, passa a ser sentida em outra parte do corpo, nao
permanecendo apenas na sua mente. Desloque sua atencdo para o local do corpo onde a emogéo se
manifesta, em geral na regido do coracdo, na forma de leveza, paz, ou uma sensacdo de borboletas no
estdmago. Cada um sente de uma maneira e em um determinado local, e esta tudo certo, isso € respeitar e
conhecer sua individualidade. Se permita permanecer neste momento de conexdo com uma historia de vida
em que vocé se sentiu feliz, sem julgamentos, sem controlar as emogdes, apenas sinta e permita-se
permanecer neste momento presente conectado consigo mesmo, através de uma memoria de vida.

Quando desejar, respire fundo profundamente trés vezes e abra seus olhos. E repare como vocé esta

se sentindo ao finalizar!



Neste simples exercicio, permitimos nos conectar com momentos que nos fizeram sentir bem,
realizados, satisfeitos. Ao permanecer alguns minutos com essas emoc6es de bem-estar e tranquilidade,
NOSSO corpo ja é capaz de equilibrar hormonios, reduzindo hormonios de estresse como cortisol e adrenalina
e aumentando a producgdo de serotonina e ocitocina, responsaveis pela sensagdo de bem-estar. Com este
equilibrio hormonal, é possivel reduzir inflamacdes no corpo, melhorar estado de animo e aumentar a
imunidade.

Eu te pergunto, fazia quanto tempo que vocé parava para recordar um momento agradavel? Quando
foi a Gltima vez que vocé teve sensacdo de bem-estar como essa?

Recordar-se de momentos felizes, ndo significa estar preso ao passado, mas permite que vocé
estimule seu corpo a produzir moléculas da emocéo que contribuem com seu equilibrio fisico e emocional.

Dependendo da sua resposta (por meio das perguntas eu estimulo as suas reflexdes, vocé consigo

mesmo, ndo é preciso que as respostas chequem até mim, as respostas Sd30 um quia para Seu

autoconhecimento) nos damos conta do quanto agimos no automatico rotineiramente. Em virtude dos

inimeros compromissos, tempo escasso, afazeres, as horas e os dias passam, e para muitos podem faltar
momentos de interiorizacdo. Sem prestar atencdo no nosso estado interior, nas nossas emocdes
experimentadas no momento presente no decorrer das situagdes do dia. E muito comum deixar as emogoes
de lado para seguir em frente e em geral, ndo costumamos nos nutrir através da conexao com nosso interior
e historia de vida com as lembrancas positivas ja vividas.

Além disto, fomos pouco ensinados a olhar para dentro, a compreender e entender as diversas
emoc0des que regem nosso ser. Esquecemos e recebemos pouco conhecimento de que muitas das respostas
estdo dentro de nos. Nossa sociedade nos ensina a buscar sempre fora, em muitos sentidos. Estamos
acostumados a buscar reconhecimento fora, como se isso fosse o “correto”, e deixamos nosso interior de
lado.

Se vocé ja busca se conhecer e reconhece seu valor, maravilha! Parabéns! Continue assim!

Retomo que, 0 que trago aqui ndo é uma verdade absoluta, para muitos € um assunto que ja domina,
para outros, as informagdes podem ser novas.

N&o ha certo ou errado, mas para a grande maioria, principalmente para os da minha geracao (década
de 80) essa busca pelo reconhecimento externo € algo que nos permeia e pode limitar. Eu digo isso no
sentido de que muitas vezes pensamos ser errado nos admirar, celebrar ou nos honrar das nossas conquistas
e por muitas vezes acabamos seguindo caminhos respaldados no desejo ou no que o outro espera de nés

(pais, sociedade, etc), ao invés de seguir aquilo que realmente nos faz sentido.



Quantos de nés tem uma facilidade incrivel de fazer pelo outro, de ajudar, servir, apoiar, € isso é
maravilhoso, pois vivemos em comunidade, SOomos seres sociais e € extremamente importante auxiliar o
proximo, quando temos condigdes para tal.

Porém, € muito comum o desequilibrio entre o quanto oferecemos ao outro, relacionado ao quanto
oferecemos a n6s mesmos. Ou seja, para muitas pessoas, quando o cuidado a ser feito é por si, ndo tem
animo, disposicao. E acaba se deixando aos poucos, descuidando da alimentacdo, do exercicio fisico, dos
pensamentos elevados. S&o nestas situacdes que podemos gerar distdrbios interiores, fisicos e/ou
emocionais. Aqui me refiro também as questdes de amor proprio, ainda muito frequente o nimero de
pessoas que apresenta como um grande desafio se amar.

Mas porque isso acontece? Pela minha experiéncia, sdo varios os motivos, mas um deles é que no
nosso subconsciente encontram-se registros de que € errado nos amar, que seremos egoistas ao fazer isso,
compreende? E claro que ndo s&o todos que apresentam este registro e este desafio, mas isso é uma realidade
para muitas pessoas.

Isso eu digo, por experiéncia clinica pois grande parte das pessoas que eu atendo me relatam isso.

E ai, te chamo para outra reflexdo. No primeiro mandamento, nos é ensinado para amar ao proximo
como a si mesmo. Entdo, se eu ndo consigo me amar realmente, como conseguirei amar ao outro? Percebe
a complexidade e importancia da reflexdo sobre o tema?

Quando me refiro ao amor prdprio isso engloba muitos aspectos, o quanto de tempo vocé prioriza e
reserva para cuidar da saude integral, o quanto de “ndo” vocé consegue dar para deixar de se anular, sem
que tenha o peso da culpa por ter dito um “ndo” com consciéncia. Para facilitar, quantos “sim” voceé deu,
querendo dizer néo, e depois se arrependeu?

Quantas vezes vocé se sentiu incapaz de algo, sendo que a raiz dessa sensacao de incapacidade pode
ter relacdo com falta de amor proprio. Veja como um simples tema, pode desencadear muitas reflexdes, e
muitos impactos no nosso dia a dia. E muitas vezes, seguimos sobrevivendo, sem nos preocupar com essas
questdes.

Muitas vezes percebemos a nossa maneira, que amar ao préximo, significa nos anular ou deixar de
pensar em nGsS MesSMOos para pensar apenas no outro, ou colocar o outro acima das nossas prioridades, para
ndo sermos egoistas. Mas ao me anular, ndo tem como amar o outro. Deixo claro que coloco aqui reflexdes,
e gque para todas as relacGes, o equilibrio entre o dar e receber deve ser mantido. E quando falamos das
relacBes interpessoais, € importante adotarmos o habito de refletir antes de agir e analisar as possiveis
consequéncias das nossas agdes sobre nds e também sobre o outro. Pois agindo assim, saimos do lugar do

egoismo, e mantemos o equilibrio conosco e com o outro.



Para esclarecer melhor, uma frase que carrego comigo desde crian¢a e que me ajuda muito a
ponderar e analisar essas questdes, quando envolve outra pessoa:

“Faca ao outro, o que gostaria que fizesse com vocé”
(Jesus)

Esse aprendizado me norteia para encontrar o equilibrio entre o dar e receber, a respeitar os limites
meus e do outro, sem excessos, nem para um lado, ou para o outro.

Entdo como esta sua balanca nas relagdes humanas, como estd o equilibrio de troca entre vocé e
aqueles que vocé se relaciona, e vocé com vocé mesmo?

Compreende onde quero chegar?

Faz sentido para vocé essas reflexdes?

Entdo vamos resgatar seu potencial, facilitar a conexd@o de vocé com vocé, mostrar que quanto mais
vocé se reconhece, se orgulha de si, respeita e honra suas prioridades, menos egoista vocé €, pois vocé
adquire mais condigcOes de estar a servi¢o e contribuir com o outro, pois empodera-se da sua forca e
potencial.

Quando fazemos algo muito bem feito, podemos ser elogiados e reconhecidos por uma cidade
inteira, mas isso ndo sera capaz o suficiente de nos manter motivados para agir, se nés ndo achamos isso.
Se eu acho que ndo sou boa ou capaz o suficiente, eu travo, independentemente do nimero de pessoas que
esteja por traés me motivando.

Mas quando eu reconheco e me empodero, com orgulho, honra e gratiddo comigo mesmo eu me
abasteco da forca motriz e sigo diante, e os parceiros de jornada somam forca com a minha e me estimulam
a seguir. Somando, mas sendo eu o piloto dessa viagem, sem o piloto dirigindo, ndo importa a poténcia do
motor. Mas com um piloto no comando, e um motor potente a impulsionar, a caminhada se torna mais leve
e facil.
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TransformACAO
Carta de Agradecimento e Reconhecimento

Escreva uma carta a si mesmo, de proprio punho, agradecendo a vocé por tudo que vocé ja
experienciou. Por suas escolhas, conquistas, desafios vencidos, por ser quem vocé €. N&o se limite, ndo se
intimide, pode incluir tudo neste agradecimento, suas qualidades, virtudes, fisico.

Caso vocé comece a colocar desculpas para nao realizar este exercicio, convido vocé a um olhar
amoroso e compreensivo consigo mesmo, dos possiveis porqués destas desculpas. Pois elas podem ser um

mecanismo de auto sabotagem inconsciente para dificultar a liberacdo dos blogueios. Caso isso aconteca,



sugiro que vocé tenha uma dose de teimosia e persisténcia, no sentido positivo, para que tenha forca de
superar 0s desafios que por ventura surjam como impedimento para realizar esse exercicio de grande
importancia para os primeiros passos da sua transformacao.
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Para finalizar este conteudo, enfatizo que apresentei a minha forma de enxergar e refletir sobre os
temas abordados, com base na minha experiéncia de vida e na das pessoas em que atendi. Como somos
semelhantes, sei que pode contribuir com a grande maioria das pessoas.

Todas as reflexdes que estimulo em vocé, sdo capazes por si s, de virar muitas chaves, muitas vezes
de forma sutil, mesmo que o resultado demore um pouco para se tornar aparente.

O conhecimento das Leis Bioldgicas do Dr Hamer, contribuem e muito com o aprendizado que
somos semelhantes, porém com muitas diferencas. Nosso corpo funciona biologicamente de forma
semelhante, porém, as percepc¢des de cada pessoa sdo Unicas, e regidas pela individualidade, historia de
vida, passado familiar, sociedade, entre muitos outros.

Finalizo este contetdo, com um ditado de sabedoria popular:

“Plante um pensamento, colha uma agéo
Plante uma acdo, colha um habito
Plante um habito, colha um carater

Plante um carater, colha um destino”

Agradeco por ter escolhido vir comigo neste caminho!
Deus abencoe vocé do topo da cabeca a planta dos pés, da melhor e mais elevada maneiral

Agradeco sua vida, sua partilha e nossa conexdo movida pelo coracéo!
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