A Jornada da
Autorregulacao Emocional

Um caminho de escuta profunda, presenca e reconciliagdo interior — onde
cada respirac¢do nos conduz do caos a serenidade, do siléncio habitado ao
autoconhecimento, até que a paz em nds se torne ponte viva para a

experiéncia do sagrado e para uma conexao mais intima com o Divino.

LU MARCHETTI [ NEUROPLASTICIDADE ] [ YOGATERAPIA ]

[ CONSCIENCIA INTEGRATIVA ]




Introducao — Sua Jornada Comeca Agora

Existe um momento na vida em que percebemos que o que sentimos vai muito além do cansaco. N3o é apenas o corpo que esta

cansado. E a mente. S0 as emocdes. E a alma pedindo atencao.

O Que Buscamos Fora O Que Precisamos Dentro

Solugdes rapidas Toda transformacao verdadeira comeca dentro. Antes de mudar
Mudangas externas a realidade, precisamos aprender a compreender nossos
pensamentos. Antes de reorganizar a vida, precisamos

Novos caminhos _ R
reorganizar nossas emogoes.

Novas conquistas

Enquanto existir consciéncia, existe possibilidade de
transformacéao. Enquanto existir vida, existe potencial para
recomecatr.

Esta obra é um convite. Um convite para desacelerar. Respirar. Observar. Acolher. E redescobrir a for¢a que ja existe dentro de
VOCE.




O Abraco da Paz e o Poder
das Escolhas

O Abraco da Paz

A aceitacdo ndo significa acomodacao. Significa parar de
1 desperdicar energia lutando contra a prépria existéncia.
Permita-se dizer: Eu me amo. Eu me perdoo. Eu me respeito.

Eu me aceito como sou.

Nem Tudo Que Balanca Veio Para Derrubar

2 A semente precisa romper a terra para nascer. A lagarta precisa
romper o casulo para voar. Muitos desafios ndo sdo punicdes —

sao convites para amadurecer, expandir e despertar.

O Poder das Escolhas

Todos os dias vocé escolhe onde colocar sua atencéo. Sua
3 atencdo funciona como agua sobre uma planta: aquilo que
recebe atencgéo cresce. A vida é profundamente influenciada

pela forma como respondemos ao que acontece.




O Que Vocé Alimenta
Cresce

Pensamentos criam raizes. Emog¢des criam raizes. Crengas criam raizes. Tudo
aquilo que recebe repeticdo ganha forca. A mente humana é extremamente
fértil — ela ndo questiona se aquilo que esta sendo plantado € util ou
prejudicial, ela apenas fortalece aquilo que é repetido.

Alimenta o Medo

O medo cresce

Alimenta a Culpa

A culpa cresce

Alimenta a Confianca

A confianca cresce

Alimenta a Gratiddo

A gratidao cresce

[J  Pergunte-se diariamente: O que estou alimentando dentro de mim?

O que desejo fortalecer? O que preciso deixar partir?




Sua Mente Acredita no Que
VVocé Repete

Capitulo 5 — As palavras possuem poder. Muito mais do que imaginamos.
Aquilo que vocé repete constantemente torna-se familiar para o cérebro — e

aquilo que se torna familiar comeca a ser aceito como verdade.

® Y Linguagem © [ Linguagem
Limitante Expansiva
e Eundo consigo e Estou aprendendo

e Eundo sou capaz

e Nada da certo para

mim

O cérebro busca
evidéncias para
confirmar essas

afirmacdes.

e Estou desenvolvendo

novas habilidades

e Estou crescendo a

cada dia

O cérebro passa a buscar
caminhos em vez de

obstaculos.

Vocé nao se torna aquilo que deseja. Vocé se torna aquilo que pratica. E

tudo aquilo que pratica comeca pelas palavras que escolhe repetir.




O Presente, a Calma e o Crescimento

zij?

O Presente E o Ponto de
Poder

Muitas pessoas vivem presas
entre dois lugares que ndo
existem: o passado e o futuro.
Vocé nao pode agir ontem. Vocé
nao pode agir amanha. Mas pode
agir neste instante. Pode respirar
agora. Pode escolher agora. Pode

recomecar agora.

©

Quando a Mente Acalma qg

Existe uma sabedoria que s6 pode
ser ouvida no siléncio. Quando a
mente acalma, o corpo relaxa. A
respiracao torna-se mais
profunda. A calma néo é auséncia
de movimento — é a capacidade
de permanecer centrado mesmo
quando existe movimento ao

redor.

Nem Todo Desconforto E
Um Problema

O crescimento raramente
acontece dentro da zona de
conforto. Muitas vezes
confundimos crescimento com
sofrimento. Mas nem todo
desconforto € um sinal de que
algo estd errado — as vezes é
apenas um sinal de que algo novo
esta surgindo.



O Mantra da Autorregulacdo e a Reprogramacado

O Mantra da Autorregulacdo Liberte-se e Reprograme Sua Vida

Sempre que sentir-se perdido, ansioso ou sobrecarregado, volte Muitas das limitagdes que carregamos ndo nasceram conosco.

para si mesmo. Repita lentamente: Foram aprendidas. Foram repetidas. Foram absorvidas ao longo
da vida.

A neuroplasticidade nos mostra que o cérebro estd em
constante adaptagdo. Novas conexdes podem ser criadas.
Novos habitos podem ser desenvolvidos. Novas perspectivas

podem surgir.

(@ Vocé nado estd condenado ao passado. Vocé possui a
capacidade de criar novos caminhos. Toda
reprogramacao comec¢a quando vocé escolhe
conscientemente aquilo que deseja fortalecer.

o1 02
Eu desacelero ¢ Eu respiro Eu observo ¢ Eu acolho
03 04

Eu permito ¢ Eu confio Eu estou aqui ¢ Eu escolho a paz



A Luz Divina e a Divina Terra

Depois de aprender a observar a mente, regular emocdes e transformar

padrdes internos, surge um proximo passo: conectar-se a algo maior.

g

i — , Ela nos lembra que no basta son y "' de continuidacle. Primeiro ancoramos

3“
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- ALUZDIVINA
F A DIVINA TERRA

Depois de aprender a observar a mente, regular emocaes.

e transformar padrées internos, surge um proximo passo: s
conectar-se a algo maior.

1

LIMPAR
—
Liberar energias,
emogbes e pensamentos -
que ja ndo servem.

DISSOCIAR
e
Afastar-se de padrdes
antigos sem se identificar
completamente com eles.

Limpar

Liberar energias, emocdes e pensamentos que ja ndo servem

Dissociar

Afastar-se de padrdes antigos sem se identificar

completamente com eles

Descodificar

Revelar significados ocultos e aprendizados escondidos nas

3

DESCODIFICAR experiencias
Revelar Vsi‘grnificados Transformar dor em &
ocultos e aprendizados 3 sabedoria, medoem
escondidos nas \ : coragem, escuridio
experiéncias. > : " | em luz. Tra n S m utq r
. $4s DIVINA TERRA % . ANCORAR, ESTABILIZAR, 4 Transformar dor em sabedoria, medo em coragem, escuridao
:.* Se a Luz Divina represe ansao, i SUSTEN R E MANIFESTAR
_~ a Divina Terra represent acao. A Toda trans 4a verdadeira precisa em | uz

o

® ¢ preciso ancorar. Nao basta visualizar — - £ uma nova consciéncia. Depois = =2
% & preciso materializar. A energia da Terra » estabilizamos através da pratica. Em
= ensina estabilidade, presenca, seguranga seguida sustentamos através da repetica d

e enraizamento. . E finalmente manifestamos seus
resultados na vida. —

-~

:\‘\‘I‘{'_

Divina Terra

Se a Luz Divina representa
expansao, a Divina Terra representa
sustentacdo. Ela nos lembra que
nao basta sonhar — é preciso
ancorar. Nao basta visualizar — é
preciso materializar. A energia da
Terra ensina estabilidade, presenca,

seguranca e enraizamento.

Ancorar, Estabilizar,
Sustentar e Manifestar

Toda transformacao verdadeira
precisa de continuidade. Primeiro
ancoramos uma hova consciéncia.
Depois estabilizamos através da
pratica. Em seguida sustentamos
através da repeticao. E finalmente
manifestamos seus resultados na
vida.



Caminhos da Alma com Deus

Ao longo da histoéria, diferentes tradicdes ensinaram caminhos para aproximar o ser humano do sagrado. Mas existe um ponto

comum entre todas elas: o siléncio, a presencga, a entrega e a confianca.

Senhor, Habita em Mim Espirito Santo de Deus Shalom

Uma oracgéao silenciosa que nasce da Inspiragdo. Dire¢cdo. Consolo. Shalom é mais do que paz. E
intencdo, da humildade e da entrega. Sabedoria. E a presenca que fortalece plenitude. Inteireza. Harmonia. E o
Que eu seja instrumento de paz. Que nos momentos dificeis, que orienta estado em que mente, corpo,

eu seja instrumento de amor. Que eu quando surgem duvidas, que conforta emocdes e espirito caminham em
seja instrumento de luz. guando o coragéao esta cansado. alinhamento. A paz que nasce quando

finalmente voltamos para casa dentro

de nés mesmos.

Mesmo nas noites mais escuras, existe uma luz acompanhando nossos passos. Nunca estamos sozinhos.



Conclusdao — Ceéu e Terra Trabalhando Juntos em
Vocé

Ao chegar até aqui, talvez vocé perceba que esta jornada nunca foi sobre se tornar alguém diferente. Foi sobre lembrar quem vocé

realmente é.
VVocé ndo precisava tornar-se VVocé ndo precisava criar paz VVocé ndo precisava
luz A paz ja habitava dentro de vocé encontrar seu valor
A luz ja estava presente Seu valor sempre existiu

A jornada consistiu apenas em remover camadas. Liberar medos. Transformar crencas. Reorganizar pensamentos. Acolher emocgdes.

Reconectar-se com sua esséncia.

Continue respirando Continue observando Continue crescendo

Um pensamento por vez Uma escolha por vez Um dia por vez

Que a paz habite sua mente. Que a luz habite seu coragdo. Que a sabedoria conduza seus passos.



Shalom. ¥£

Lu Marchetti — Personal de Autorregulagcdo Emocional
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DIVINA TERRA E LUZ
DIVINA

Da Consciéncia a Manifestacao

Um Caminho Diario de Presenc¢a, Cura e Materializagdo

A Compreensdo Central O Que a Divina Terra

Representa
A Luz Divina expande a

consciéncia. A Divina Terra ® O aterramento e a presenca
manifesta essa consciéncia na

realidade. ® Aforca e asustentacdo

Durante muito tempo, muitas

pessoas buscaram apenas crescer ® A materializagdo
espiritualmente, expandir a

percepgao e compreender ® Colocar os pés no chao
verdades mais profundas. Porém,

compreender n3o basta. E preciso

viver. E preciso trazer a consciéncia

para a matéria.

[J  Transformar sabedoria em ag&o. Transformar intengdo em

manifestacdo. Transformar cura em vida.



O Grande Equilibrio

LUZ DIVINA

Luz®

desperta

&>

DIVINA TERRA

Divina Terra
concretiza \ 4

OFQ3 “

transforma =Y
@ ampliaa | percepcao
percepcao | em experiéncia
ilumina constroi
V

Juntas geram '/ verdadeira

Sem Luz Divina

Existe apenas sobrevivéncia

transformaq:ao

Sem Divina Terra

Existe apenas idealizacdo

Dois Pilares Insepardveis

A Luz Divina desperta. A Divina Terra concretiza. A Luz Divina
amplia a percepcéao. A Divina Terra transforma percep¢ao em

experiéncia. A Luz Divina ilumina. A Divina Terra constroi.

Quando ambas trabalham juntas surge o equilibrio.

Com as Duas

Surge a verdadeira transformacéo



Quando a Energia da Terro
Estd em Desequilibrio

Existem sinais muito claros de que estamos desconectados da energia da
Terra. Quando esses sinais aparecem, nao precisamos lutar contra eles.

Precisamos apenas voltar para a Terra.

Mente Acelerada

p
¥
7
- A
*
B
.

Preocupacao excessiva, pensamentos repetitivos e ansiedade constante

A/

Sobrecarga

Sensacédo de sobrecarga, medo do futuro e necessidade de controlar
tudo

Falta de Presenca

Distracdo constante, excesso de espiritualizagdo sem ac¢do pratica

Desorientacdo

Sensacao de estar perdido, sem dire¢do ou propdsito claro




O Que a Divina Terra Faz

Beneficios da Conexdo com a Terra

%

%

Dissolve preocupagdes e libera sobrecargas emocionais

Aumenta a sensagdo de presenga e organiza

pensamentos

Fortalece a confianga e apoia processos de cura

Favorece a manifestacédo de objetivos

Traz equilibrio entre espiritualidade e vida pratica

A Grande Reflexdo

Pare de romantizar a vida.

Romantizar é imaginar como tudo deveria ser. E criar
expectativas irreais. E viver mais nas fantasias do que na

realidade.

A verdade da Terra é diferente. A Terra nao vive de ilusdes. Ela

vive de presenca. Ela vive de verdade. Ela vive de acéo.

) Ser verdadeiro é estar presente. Ser verdadeiro é
aceitar a vida como ela é. Ser verdadeiro é agir a partir
do que existe agora.



A Gratidao e a Crianca Interior

A Gratiddo Como Ferramenta de Aterramento A Crianca Interior

Muitas vezes as pessoas acreditam que gratiddo é apenas Uma crianga n3o vive presa ao passado. Uma crianga vive o
repetir palavras positivas. Mas a verdadeira gratiddao é muito momento. Muitas vezes os adultos carregam culpas,
mais profunda. julgamentos e histérias antigas. Tentam recriar um passado

. ) o que ja passou.
Quando agradecemos sinceramente, saimos da ilusao e

retornamos para a realidade. E € justamente nesse estado que a Mas a verdadeira cura acontece quando existe aceitacao.

manifestagcdo acontece. _
e Aceitacao do que foi

e Aceitacdo do que é

e Aceitacdo do que esta sendo construido

Quando isso acontece, a alegria natural volta a florescer.

Gratiddo é presenca Gratiddo é verdade Gratiddo é reconhecer o que ja
existe



Receita de Meditacdo Guiada Diadria

Conexdo com a Luz Divina e a Divina Terra

[ 15 A 20 MINUTOS DIARIAMENTE ] [ MANHA OU ANTES DE DORMIR ]

Respirar Entregar

Luz Dourada Expandir Raizes

Inspire e expire Sinta no centro do Deixe a luz se Conecte-se a Terra leereN
profundamente coragdo espalhar profunda preocupzigoes e
tensoes

Sente-se confortavelmente. Feche os olhos. Respire profundamente. Inspire lentamente. Expire suavemente. Permita que seu corpo
relaxe. Permita que seus pensamentos desacelerem. Imagine uma luz dourada surgindo dentro do coragcdo — suave, acolhedora,
amorosa. Esta é a Luz Divina. Visualize raizes saindo dos seus pés, descendo pela Terra, até alcangar o coragéo cristalino da Terra.

Sinta essa conexdo. Sinta a forga. Sinta a estabilidade.

Eu sou Luz. Eu sou Consciéncia. Eu Divina Terra, receba minhas Divina Terra, materialize saude,
permito que a Luz Divina ilumine preocupacdes. Receba meus prosperidade, paz, amor, equilibrio
meu caminho. medos. Receba tudo aquilo que e sabedoria.

nao preciso mais carregatr.

Imagine uma coluna de Luz Divina descendo do Universo e uma coluna de energia subindo da Terra. As duas se encontram no seu
coracao. Luz Divina acima. Divina Terra abaixo. Vocé no centro. Equilibrado. Presente. Consciente. Forte. Quando sentir que é o

momento, movimente lentamente as maos, movimente os pés, abra os olhos. E leve essa presenca para o seu dia.



OS 7 PASSOS DA CURA E MANIFESTACAO

Do Ancoramento a Cura

@ Passo 1- Presenca

Parar. Respirar. Voltar para o momento presente.

"jfo Passo 2 - Conexdo com a Luz Divina

Expandir a consciéncia. Abrir o corag¢ao. Permitir clareza.

/i\ Passo 3 - Ancoramento na Divina Terra

Conectar-se profundamente com a Terra. Sentir estabilidade e seguranca.

% Passo 4 - Entrega

Entregar preocupacgdes, medos e sobrecargas. Sem resisténcia.

0} Passo 5 - Limpeza

u

Permitir que a Terra transmute energias densas. Permitir que a Luz ilumine os bloqueios.

@ Passo 6 - Manifestacgado

Visualizar aquilo que deseja criar: saude, paz, abundancia, propésito, relacionamentos saudaveis.

3 Passo 7 - Cura Integrada

Confiar. Receber. Agir. Viver. Materializar. A cura acontece quando a consciéncia encontra a acao.

A manifestacdo acontece quando a Luz Divina e a Divina Terra trabalham juntas. E o verdadeiro equilibrio acontece quando vocé
deixa de viver na ilusdo e passa a viver na presenca da sua prépria verdade. |- @ @)




A Jornada da Autorregulacao
Emocional: um caminho de
autodescoberta, dominio interior,
paz profunda e despertar espiritual

Um caminho de escuta profunda, presenca e reconciliagcao interior — onde cada respiracao nos
conduz do caos a serenidade, do siléncio habitado ao autoconhecimento, até que a paz em nods se
torne ponte viva para a experiéncia do sagrado e para uma conexao mais intima com o Divino.

LU MARCHETTI [ NEUROPLASTICIDADE = YOGATERAPIA « CONSCIENCIA INTEGRATIVA ]




Introducao — Sua Jornada Comeca
Agora

Existe um momento na vida em que percebemos que o que sentimos vai muito além do cansaco.
N3o é apenas o corpo que estd cansado. E a mente. Sdo as emocoes. E a alma pedindo atencao.
O Que Buscamos Fora O Que Precisamos Dentro

Solucgdes rapidas Toda transformacgao verdadeira comecga dentro.
Antes de mudar a realidade, precisamos

Mudangas externas

: aprender a compreender n0ssos pensamentos.
Novos caminhos ) ) )
Antes de reorganizar a vida, precisamos

Novas conquistas . .
reorganizar nossas emocoes.

® Enqguanto existir consciéncia, existe
possibilidade de transformagao.
Enquanto existir vida, existe potencial
para recomecar.

Esta obra € um convite. Um convite para desacelerar. Respirar. Observar. Acolher. E redescobrir a
forca que ja existe dentro de vocé.



O Abraco da Paz e o Poder das
Escolhas

Toda cura comeca quando paramos de lutar contra ndés mesmos. A paz surge quando a distancia
entre quem somos e quem acreditamos que deveriamos ser diminui.

Capitulo1-0
Abraco da Paz

A aceitagao nao significa
acomodacao. Significa
parar de desperdicar
energia lutando contra a
propria existéncia.
Permita-se dizer: Eu me
amo. Eu me perdoo. Eu
me respeito. Eu me
aceito como sou.

Capitulo 2 — Nem
Tudo Que Balanca
Veio Para Derrubar

A semente precisa
romper a terra para
nascer. A lagarta precisa
romper o casulo para
voar. Muitos desafios nao
S30 puni¢goes — sao
convites para
amadurecer, expandir e
despertar.

Capitulo3-0
Poder das Escolhas

Todos os dias vocé
escolhe onde colocar sua
atencao. Pode escolher
focar apenas na dor, ou
enxergar também os
aprendizados. Sua
atengao funciona como
agua sobre uma planta:
aquilo que recebe
atencao cresce.

A vida nao é definida apenas pelo que acontece. Ela é profundamente influenciada pela forma

como respondemos ao que acontece.



O Que Vocé Alimenta Cresce

Capitulo 4 — Sementes da Mente

Pensamentos criam raizes. Emogdes criam
raizes. Crencgas criam raizes. Tudo aquilo que
recebe repeticao ganha forga.

Alimenta o Alimenta a
Medo Culpa

O medo cresce A culpa cresce
Alimenta a Alimenta a
Confianca Gratidao

A confianga A gratidao cresce
chesce

A mente humana € extremamente fértil. Ela ndo
questiona se aquilo que esta sendo plantado é
util ou prejudicial — ela apenas fortalece aquilo
que e repetido.

() Pergunte-se diariamente: O que estou
alimentando dentro de mim? O que
desejo fortalecer? O que preciso
deixar partir?



Sua Mente Acredita no Que Vocé
Repete

Capitulo 5 — As palavras possuem poder. Muito mais do que imaginamos. Aquilo que vocé repete
constantemente torna-se familiar para o cerebro — e aquilo que se torna familiar comeca a ser
aceito como verdade.

X Linguagem Limitante Linguagem Expansiva

e FEunaoconsigo e Estou aprendendo

e FEunao sou capaz e Estou desenvolvendo novas habilidades

e Nada da certo para mim e Estoucrescendo a cada dia

O cérebro busca evidéncias para confirmar O cérebro passa a buscar caminhos em vez de
essas afirmacoes. obstaculos.

\Vocé nao se torna aquilo que deseja. Vocé se torna aquilo que pratica. E tudo aquilo que pratica
comeca pelas palavras que escolhe repetir.



O Presente, a Calma e o Crescimento

@

2/

Capitulo 6 — O Presente Capitulo 7 — Quando a

E o Ponto de Poder

Muitas pessoas vivem presas
entre dois lugares que nao
existem: o passado e o futuro.
Vocé nao pode agir ontem.
VVocé ndo pode agir amanha.
Mas pode agir neste instante.
Pode respirar agora. Pode
escolher agora. Pode
recomecar agora.

Mente Acalma

Existe uma sabedoria que s6
pode ser ouvida no siléncio.
Quando a mente acalma, o
corpo relaxa. A respiragao
torna-se mais profunda. As
emocoes comegam a encontrar
equilibrio. A calma nao é
auséncia de movimento —é a
capacidade de permanecer
centrado mesmo quando
existe movimento ao redor.

AW

Capitulo 8 — Nem Todo
Desconforto E Um
Problema

O crescimento raramente
acontece dentro da zona de
conforto. Muitas vezes
confundimos crescimento com
sofrimento. Mas nem todo
desconforto € um sinal de que
algo esta errado — as vezes é
apenas um sinal de que algo
novo esta surgindo.



O Mantra da Autorregulacao e a

Reprogramacao

Capitulo 9 — O Mantra da
Autorregulacao

Sempre que sentir-se perdido, ansioso ou
sobrecarregado, volte para si mesmo. Repita

lentamente:
Eu desacelero
Eu respiro
Eu observo
Eu acolho
Eu permito
Eu confio
Eu estou aqui
Eu escolho a paz

Eu escolho a presenca

Capitulo 10 — Liberte-se e
Reprograme Sua Vida

Muitas das limitagdes que carregamos Nao
nasceram conosco. Foram aprendidas. Foram
repetidas. Foram absorvidas ao longo da vida.

@ A neuroplasticidade nos mostra que o
cérebro estda em constante adaptagao.
Novas conexdes podem ser criadas.
Novos habitos podem ser
desenvolvidos. Novas perspectivas
podem surgir.

VVocé nao esta condenado ao passado. Vocé
possui a capacidade de criar novos caminhos.
Toda reprogramagao comega quando vocé
escolhe conscientemente aquilo que deseja
fortalecer.



A Luz Divina e a Divina Terra

Depois de aprender a observar a mente, regular emocoes e transformar padrdes internos, surge um

proximo passo: conectar-se a algo maior.

Limpar

Liberar energias, emocdes e pensamentos
que ja ndo servem

Descodificar

Revelar significados ocultos e aprendizados
escondidos nas experiéncias

Capitulo 13 — Divina Terra

Se a Luz Divina representa expansao, a Divina
Terra representa sustentacao. Ela nos lembra
que ndo basta sonhar — ¢ preciso ancorar. Nao
basta visualizar — é preciso materializar. A
energia da Terra ensina estabilidade, presenca,
seguranc¢a e enraizamento.

Dissociar

Afastar-se de padrdes antigos sem se
identificar completamente com eles

4

Transmutar

Transformar dor em sabedoria, medo em
coragem, escuridao em luz

Capitulo 14 — Ancorar, Estabilizar,
Sustentar e Manifestar

Toda transformacao verdadeira precisa de
continuidade. Primeiro ancoramos uma nova
consciéncia. Depois estabilizamos através da
pratica. Em seguida sustentamos através da
repeticao. E finalmente manifestamos seus
resultados na vida.



Caminhos da Alma com Deus

Ao longo da histodria, diferentes tradigcdes ensinaram caminhos para aproximar o ser humano do
sagrado. Mas existe um ponto comum entre todas elas: o siléncio, a presenca, a entrega e a

confianga.
Senhor, Habita em Espirito Santo de Shalom
Mim Deus Shalom é mais do que paz.
Uma oracao silenciosa que Inspiracao. Direcao. E plenitude. Inteireza.
nasce daintencgao, da Consolo. Sabedoria. E a Harmonia. E o estado em
humildade e da entrega. presenca que fortalece nos que mente, corpo,
Que eu sejainstrumento momentos dificeis, que emocoes e espirito
de paz. Que eu seja orienta quando surgem caminham em
instrumento de amor. Que duvidas, que conforta alinhamento. A paz que
eu seja instrumento de luz. quando o coragao esta nasce quando finalmente

cansado. voltamos para casa dentro
de ndés mesmos.

Mesmo nas noites mais escuras, existe uma luz acompanhando nossos passos. Nunca estamos
sozinhos.



Conclusao — Céu e Terra Trabalhando
Juntos em Voceé

Ao chegar até aqui, talvez vocé perceba que esta jornada nunca foi sobre se tornar alguém
diferente. Foi sobre lembrar quem vocé realmente é.

Vocé nao precisava Vocé nao precisava Vocé nao precisava

tornar-se luz criar paz encontrar seu valor

Aluz ja estava presente A pazja habitava dentro de Seu valor sempre existiu
VOCé

A jornada consistiu apenas em remover camadas. Liberar medos. Transformar crencas. Reorganizar
pensamentos. Acolher emocdes. Reconectar-se com sua esséncia.

Aquilo que vocé alimenta cresce. Aquilo que vocé pratica fortalece. E aquilo que vocé sustenta
com amor transforma sua vida.

01 02 03
Continue respirando Continue observando Continue crescendo
Um pensamento por vez Uma escolha por vez Um dia por vez

Que a paz habite sua mente. Que a luz habite seu coragao. Que a sabedoria conduza seus passos.

Shalom. ¥£

Lu Marchetti — Personal de Autorregulacao Emocional
Neuroplasticidade = Yogaterapia = Consciéncia Integrativa @



DIVINA TERRA E LUZ DIVINA

Da Consciéncia a Manifestacao
Um Caminho Diario de Presenca, Cura e Materializacao

Introducao

Este ensinamento nasceu da observagao pratica de diversas experiéncias vividas por terapeutas e participantes durante atendimentos, grupos energéticos e processos de desenvolvimento pessoal.
A principal compreenséo recebida foi simples e profunda:

A Luz Divina expande a consciéncia.
A Divina Terra i a essa consciéncianari

Durante muito tempo, muitas pessoas buscaram apenas crescer espiritualmente, expandir a percepgao e compreender verdades mais profundas.
Porém, compreender nao basta.

E preciso viver.

E preciso trazer a consciéncia para a matéria.

E preciso transformar sabedoria em agéo.
Transformar intengao em manifestagao.
Transformar cura em vida.

E exatamente nesse ponto que a Divina Terra entra.
Ela representa o aterramento.

A presenca.

Aforga.

A sustentagao.

A materializagao.

Ela nos ensina que ndo basta olhar para o céu.

E preciso colocar os pés no chao.

O Grande Equilibrio

A Luz Divina desperta.

A Divina Terra concretiza.

A Luz Divina amplia a percepgao.

A Divina Terra transforma percepgao em experiéncia.
A Luz Divina ilumina.

A Divina Terra constroi.

Quando ambas trabalham juntas surge o equilibrio.
Sem Luz Divina existe apenas sobrevivéncia.

Sem Divina Terra existe apenas idealizagao.

Com as duas surge a verdadeira transformagao.

Quando a Energia da Terra Esta em Desequilibrio

Existem sinais muito claros de que estamos desconectados da energia da Terra.
Séo eles:

= Preocupagao excessiva

= Pensamentos repetitivos

= Ansiedade constante

= Sensagao de sobrecarga

= Medo do futuro

= Necessidade de controlar tudo

= Falta de presenga

= Distragao constante

= Excesso de espiritualizagao sem agao pratica

= Sensagao de estar perdido

Quando esses sinais aparecem, ndo precisamos lutar contra eles.
Precisamos apenas voltar para a Terra.

O Que a Divina Terra Faz

A Divina Terra ajuda a:

= Dissolver preocupagoes

= Liberar sobrecargas emocionais

= Aumentar a sensagao de presenga

= Organizar pensamentos

= Aterrar emogoes

= Fortalecer a confianca

= Apoiar processos de cura

= Favorecer a manifestagao de objetivos
= Fortalecer a conexao com o corpo

= Trazer equilibrio entre espiritualidade e vida pratica

A Grande Reflexao

Durante os ensinamentos surgiu uma mensagem muito importante:
Pare de romantizar a vida.

Romantizar € imaginar como tudo deveria ser.

E criar expectativas irreais.

E viver mais nas fantasias do que na realidade.

A verdade da Terra é diferente.

A Terra nao vive de ilusdes.

Ela vive de presenga.

Ela vive de verdade.

Ela vive de agdo.

Ser verdadeiro é estar presente.

Ser verdadeiro é aceitar a vida como ela é.

Ser verdadeiro é agir a partir do que existe agora.

E é justamente nessa verdade que nasce a transformagao.

A Gratidao Como Ferramenta de Aterramento

Muitas vezes as pessoas acreditam que gratidao é apenas repetir palavras positivas.

Mas a verdadeira gratidao é muito mais profunda.



RECEITA DE MEDITACAO GUIADA DIARIA

~ . e o e
Conexao com a Luz Divina e a Divina Terra
Tempo sugerido:

15 a 20 minutos diariamente.
Preferencialmente pela manha ou antes de dormir.
Sente-se confortavelmente.

Feche os olhos.

Respire profundamente.

Inspire lentamente.

Expire suavemente.

Mais uma vez.

Inspire paz.

Expire tenséo.

Permita que seu corpo relaxe.

Permita que seus pensamentos desacelerem.
Agora leve sua atengao para o coragao.
Imagine uma luz dourada surgindo dentro dele.
Umaluz suave.

Acolhedora.

Amorosa.

Esta é a Luz Divina.

Sinta essa luz expandindo.

Expandindo para todo o peito.

Expandindo para todo o corpo.

Expandindo para sua mente.

Expandindo para suas emogoes.

Repita mentalmente:

Eu sou Luz.

Eu sou Consciéncia.

Eu permito que a Luz Divina ilumine meu caminho.
Agora visualize raizes saindo dos seus pés.
Raizes profundas.

Fortes.

Seguras.

Descendo pela Terra.

Cada vez mais profundas.

Até alcangar o coragao cristalino da Terra.
Sinta essa conexao.

Sinta a forga.

Sinta a estabilidade.

Agora diga mentalmente:

Divina Terra,
receba minhas preocupacoes.

Receba meus medos.

Receba minhas angustias.

Receba minhas sobrecargas.

Receba tudo aquilo que nao preciso mais carregar.
Visualize toda tensdo descendo pelas raizes.
A Terra recebe.

A Terra transforma.

A Terra recicla.

ATerra cura.

Agora respire profundamente.

E diga:

Divina Terra,
materialize aquilo que estiver alinhado ao meu proposito.

Materialize salide.

Materialize prosperidade.

Materialize paz.

Materialize amor.

Materialize equilibrio.

Materialize sabedoria.

Visualize seus objetivos ja florescendo.
Nao force.

Nao controle.

Apenas permita.

Agora imagine uma coluna de Luz Divina descendo do Universo.
E uma coluna de energia subindo da Terra.
As duas se encontram no seu coragao.

Luz Divina acima.

Divina Terra abaixo.

Vocé no centro.

Equilibrado.

Presente.

Consciente.

Forte.

Permanega alguns instantes nesse estado.
Respire.

Receba.

Confie.

Quando sentir que € o momento, movimente lentamente as maos.
Movimente os pés.

Abra os olhos.

Eleve essa presenga para o seu dia.



OS 7 PASSOS DA CURA E MANIFESTACAO

Do Ancoramento a Cura
Passo 1- Presenca

Parar.
Respirar.

\/oltar para o momento presente.

Passo 2 - Conexao com a Luz Divina

Expandir a consciéncia.
Abrir o coragao.

Permitir clareza.

Passo 3 - Ancoramento na Divina Terra

Conectar-se profundamente com a Terra.

Sentir estabilidade e seguranga.

Passo 4 - Entrega

Entregar preocupacgoes.
Entregar medos.
Entregar sobrecargas.

Sem resisténcia.

Passo 5 - Limpeza

Permitir que a Terra transmute energias densas.

Permitir que a Luz ilumine os bloqueios.

Passo 6 - Manifestacao

Visualizar aquilo que deseja criar.
Saude.

Paz.

Abundancia.

Propdsito.

Relacionamentos saudaveis.

Passo 7 - Cura Integrada

Confiar.

Receber.

Agir.

Viver.

Materializar.

A cura acontece quando a consciéncia encontra a agao.

A manifestagao acontece quando a Luz Divina e a Divina Terra trabalham juntas.

E o verdadeiro equilibrio acontece quando vocé deixa de viver na ilusdo e passa a viver na presenca da sua propria verdade. @



