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PREFÁCIO

	Praticar autoconhecimento significa trabalhar para estar consciente de quem você é, em sua essência. Consciente de onde você está (qual seu papel no mundo?) e por qual razão; do porquê de as coisas acontecerem ao seu redor, como elas acontecem e como você reage a isso. Um exercício diário que não tem data limite para conclusão, mas que traz resultados reais e maravilhosos.

	 Meu processo de mudança começou há 11 anos e ainda sinto que preciso melhorar muito. Mas, olhando para trás, deixei uma pessoa lá... e hoje sou outra, bem diferente e isso é muito gratificante. Sempre tive vontade de ser uma pessoa melhor em vários aspectos, mas não sabia como. Porém a minha vontade de fazer diferente é muito grande, então o Criador, o Universo, colocaram as pessoas certas, na hora certa, com as ferramentas exatas, em todos os momentos da minha vida.

	“A mente que se abre a uma ideia, jamais volta ao seu tamanho original”, nos disse Einstein, e é isso mesmo que acontece. Sempre existirão tropeços, em que se sai da órbita, mas com autoconhecimento, desenvolvemos autorresponsabilidade, com isso se tem à disposição inúmeras ferramentas para entrar no eixo de equilíbrio novamente e seguir em frente. Desenvolvemos a capacidade de resolver pequenas ou grandes questões, sem tanto desgaste emocional, que consome uma energia imensa.

	Somos energia pura e o que emanamos com ela, receberemos de volta. Então, por que não permitir se conhecer melhor, para saber o que agrada, o que desgasta, os seus limites e o que traz paz?

	Entenda que não estou aqui falando que autoconhecimento acontece como num passe de mágica, nem tão pouco que é uma processo linear de ascensão constante, tipo "good vibes only".

	Autoconhecer-se incomoda, pois te tira da zona de conforto. Promove reflexões desconfortáveis, desperta para a autorresponsabilidade e traz uma consciência totalmente nova e clara sobre o que você "É", destruindo a visão do que você sempre "achou que fosse". Éhhh... exige coragem e determinação, mas na vida, só é impossível aquilo que você acredita ser.

	Eu desafio VOCÊ a começar agora. E você vai desafiar quem? 

	 

	Com amor,

	Renata Nunes
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TERAPIA HOLÍSTICA 

	Cuidando do Ser como um Todo

	 

	Já a algum tempo é possível, caminhando pelos parques das cidades, perceber pessoas munidas de seus colchonetes, trajando roupas confortáveis, geralmente sorridentes e com ar de tranquilidade. Essas pessoas se reúnem, sentadas em posição de Lótus, ou com as mãos postas umas sobre as outras, ou repetindo mantras e posturas corporais que parecem bastante exóticas a uma primeira vista.

	São atividades milenares que trazem benefícios à saúde do corpo e da mente. E nestes parques são oferecidas, na maioria das vezes, gratuitamente e abertas a quem quiser participar, inclusive crianças, sem nenhuma contraindicação. 

	 São as terapias holísticas, firmando seu espaço, como alternativa complementar à medicina tradicional na busca do bem-estar humano. Onde TERAPIA = Equilibrar, harmonizar; HOLÍSTICA = do grego “hólus”- totalidade.

	Terapia holística é o nome dado a qualquer terapia que siga os princípios gregos do holismo, ou seja, que aborda o problema a ser tratado como um todo, não através de uma visão fragmentada do real.  Sua abordagem acredita que os elementos emocionais, mentais, espirituais e físicos de cada pessoa formam um sistema, e objetiva tratar de toda a pessoa em seu contexto, concentrando-se tanto na causa da doença como em seus sintomas.

	Hipócrates, o médico e filósofo grego que foi o pai da medicina ocidental, gostava de repetir enquanto cuidava de seus pacientes que

	“o homem é uma parte integral do cosmo e só a natureza pode tratar seus males”.

	Com isso, ele queria mostrar que as causas da doença eram naturais, e não punições divinas como se acreditava até então, e que o equilíbrio e a saúde do corpo estão diretamente ligados ao ambiente em que vivemos.

	Essa mesma frase voltou a soar atual nos últimos anos, ao mesmo tempo em que ocorre uma popularização dos métodos alternativos à mesma medicina ocidental que Hipócrates fundou.

	A partir do século XVII, quando as ideias do filósofo René Descartes começaram a influenciar a ciência, os tratamentos médicos passaram a ver o corpo humano como uma máquina, em que cada parte tinha uma função específica e independente.

	Para Descartes, entendendo-se cada uma das partes, entende-se o todo. Simples assim. A medicina moderna, esquecendo o conselho de Hipócrates e o que vinha a ser a terapia holística, ergueu-se sobre esse pressuposto e ainda está bastante apoiada nele. Hoje, a teoria de Descartes já não faz muito sentido. A ciência mais que provou a intrínseca relação entre mente e corpo e suas consequências para a saúde humana. Também está claro que isolar uma parte do corpo e desconsiderar o resto é receita segura para efeitos colaterais inesperados.

	No enfoque holístico a doença do corpo físico é apenas, e tão somente, o reflexo ou a somatização das desarmonias já existentes nos corpos energéticos e emocionais. Assim sendo, visa tratar não apenas dores ou desajustes do corpo físico, ou seja, não somente o efeito, mas busca detectar a origem dos males e tratá-los, para que assim deixem de existir não somente os males, mas também as causas que os provocam.

	 Um terapeuta holístico sempre entende que, qualquer problema que aflija um paciente ou cliente a procura de uma consulta é ocasionado por uma desarmonia do todo integrado, e tem por objetivo resgatar o equilíbrio deste indivíduo.

	Para tal, este profissional pode utilizar de diversos métodos e abordagens, e algumas das terapias holísticas mais divulgadas no Brasil são:

	
		
Psicoterapia                  


		Aromaterapia

		Cromoterapia

		Thetahealing

		Terapia Floral

		Reiki

		Mesa Radiônica

		Respiração Consciente

		Meditação

		Yoga

		Acupuntura

		Iridologia

		Fitoterapia

		Shiatsu

		Reflexologia,

		Hipnoterapia

		Musicoterapia

		Artetarapia

		Constelação Familiar

		Homeopatia



	 

	Muitas outras técnicas são amplamente utilizadas em busca de autoconhecimento e do despertar do ser para a totalidade de suas emoções e sentimentos, promovendo profundo relaxamento e alívio de males comportamentais como stress, ansiedade, fobias sociais, depressão etc. Todas possuem técnicas milenares de cura e equilíbrio. 

	A OMS (Organização Mundial de Saúde) denomina a Terapia Holística como: Medicina Tradicional e Complementar Alternativa (MT/MCA), e recomenda aos seus países membros a implantação dessas práticas em seus serviços públicos, porque são comprovadamente, auxiliares do tratamento médico alopático convencional e muitas vezes preventiva. 

	O Brasil conta com 29 práticas integrativas indicadas atualmente pelo SUS (Sistema Único de Saúde). Com isso, somos o país líder na oferta dessa modalidade na atenção básica. Essas práticas são investimento em prevenção à saúde para evitar que as pessoas fiquem doentes. É preciso de forma urgente, que caminhemos em direção à promoção da saúde em vez de cuidar apenas daqueles já adoecidos.

	Em Goiânia, já se pode obter indicação pelo SUS, sob o aval do Ministério da Saúde, das seguintes práticas holísticas integrativas: Aromaterapia, Imposição de Mãos (REIKI), Bioenergética, Constelação Familiar, Cromoterapia, Geoterapia, Hipnoterapia, Ozonioterapia, Apiterapia e Terapia de Florais.

	O cuidado integral do complexo humano que você é, hoje, está muito mais acessível àqueles que já venceram a barreira da surpresa, de que a mente e as emoções são o ponto motriz das doenças que se instalam no nosso corpo físico, como sinal de alerta, que algo em nossa essência precisa ser visto, aceito e cuidado. 

	 

	 


SOMOS ENERGIA

	Dissipe-a da melhor forma

	 

	 A ciência já provou através da física quântica que somos energia e que estamos todos conectamos através de nossa vibração.

	Durante muito tempo acreditamos que a menor partícula de uma célula, o átomo era matéria. Essa ideia caiu por terra quando, através do uso de microscópios eletrônicos muito potentes, verificou-se que o núcleo de um átomo é apenas “energia condensada”.

	Mas se tudo que existe no mundo “material” é feito de um conjunto de células e estas são feitas de átomos e se um átomo de qualquer coisa não é material, então:

	 Você é energia... seu pensamento é energia e isso te faz cocriador da sua realidade.

	Cada célula do corpo tem os átomos alinhados de tal maneira que possui voltagem negativa e positiva. Assim, toda célula é uma bateria em miniatura que possui 1,4 volts de energia – não é muito, mas quando você multiplica pelo número de células em seu corpo (por volta de 50 trilhões), a gente tem uma voltagem total de 700 trilhões de volts de eletricidade em nosso corpo.

	Relacionando isso com nossas vidas, ainda podemos citar que: cada átomo tem sua própria frequência distinta (ainda falaremos sobre frequência vibracional). Então os cientistas têm estudado o efeito energético quando os átomos colidem, não a “matéria” deles. O que eles vêem é que, quando duas ondas atômicas se encontram, se elas se encontram em sincronia, criam um efeito construtivo ou harmonioso, mas se elas se encontram fora de sincronia, criam um efeito destrutivo no qual elas se anulam.

	Portanto, se tudo provém de ondas de energia atômica e, como é impossível separar as ondas, a ciência acaba provando o que é dito há milênios: estamos todos conectados, somos todos um – nossas ondas estão sempre se encontrando e se entrelaçando. No fundo, é isso que chamamos de ‘boas vibrações’ e ‘más vibrações’, dependendo se as outras ondas que encontramos estão em sincronia conosco ou fora de sincronia. Não é à toa que existem pessoas ou até lugares que nos ‘atraem magneticamente’, fazendo a gente se sentir em paz e em harmonia ali.

	Nossas células sabem instintivamente o que é nutritivo e o que é tóxico. E, de fato, todos os animais e plantas se comunicam através de vibrações, isto é, sentindo se a energia é boa para eles ou não. Mas vivemos em uma sociedade doente onde não é de bom tom ouvir nossos sentimentos, somente o que as pessoas dizem. Não somos treinados para usar nossa capacidade de sentir energia, mesmo que a tenhamos exatamente como todas as plantas e animais.

	Matéria e consciência não são coisas separadas. O que chamamos de matéria é consciência adormecida, e o que conhecemos como consciência é matéria despertada. Na realidade, matéria e consciência não são diferentes; são manifestações diferentes da mesma coisa. Muito hoje se fala sobre a “ilusão da matéria”, mas até mesmo antes do cristianismo já se falava que a matéria é passageira e que ao nos desfazermos dela seremos UM com o TODO.

	Podemos chamar este todo do que for mais confortável, como de Deus, Energia Criadora de Tudo o Que É, Alá, Criador ou de Universo, isso pouco importa diante do exposto. O papel da ciência sempre foi questionar para tentar entender o que está ao nosso redor e justamente isso separou a ciência da religião, por que uma prega a crença sem questionamentos e a outra prega questionar para entender. Mas aos poucos vejo que o mundo está se abrindo mais para a espiritualidade, deixando crenças limitantes e entendendo também o papel da ciência nisto tudo.

	Procurar o equilíbrio interior e manter-se harmonizado é o caminho para a saúde perfeita em nós. Está ficando mais claro a importância de falarmos sobre esse assunto?

	

 Campo Energético


	 Todos os seres estão envoltos de um campo energético, também conhecido como campo eletromagnético ou campo áurico (aura), formado por linhas de energia e vibração que partem do coração e refletem energeticamente nosso estado interior através de uma malha que fica situada a nossa volta — ela reverbera tudo o que sentimos, pensamos e vivemos.

	Cada campo eletromagnético emite uma frequência específica a partir do seu estado (como sentimos, pensamos e vivemos). A energia e o magnetismo juntos, atraem ou repelem as experiências que precisamos ter para o nosso aprendizado e desenvolvimento aqui — como um ímã com afinidades e polaridades.

	Quanto mais ampliado e expandido é o nosso campo eletromagnético para além do nosso corpo físico, mais alta e forte é a nossa frequência vibracional — e consequentemente temos mais capacidade energética. Uma vibração mais alta não sintoniza e não é compatível com uma vibração mais baixa. Porém, se nosso campo está em estado desequilibrado, desordenado e descuidado, ficamos mais suscetíveis a perder energia vital.

	Todos os corpos existentes no Universo produzem e emitem energia. Comece a pensar sobre isso. Quando você chega a um lugar diferente do habitual, ou quando encontra outra pessoa, você sente a sua vibração mudar? Como se algo invisível estivesse passando por você? Essa energia que você recebe pode ser positiva, te deixando mais feliz, ou negativa, fazendo você se sentir mal aparentemente sem motivo.

	Um campo energético é o resultado das energias que cada pessoa emana. É como um contorno invisível que pode ser maior ou menor para cada indivíduo. Quando você se aproxima de alguém, por exemplo, você entra em contato com o campo energético dessa pessoa, recebendo e enviando diferentes vibrações.

	A partir do seu campo energético é que se forma a sua aura. Ela é um fluido muito sutil que é liberado pelos nossos corpos e pode provocar um magnetismo imediato entre duas pessoas. Ao se encontrar com alguém pela primeira vez e sentir uma identificação profunda, é provável que a sua aura seja compatível com a aura dessa outra pessoa.

	Tanto o campo energético quanto a aura são afetados pela saúde do corpo e da mente, e vice-versa. Se você estiver se sentindo mal, o seu campo energético ficará mais restrito, reduzindo o poder de impacto da sua aura. Se você estiver se sentindo bem, você irá atrair ainda mais coisas boas.

	A todo momento, estamos trocando energias com outras pessoas e com o ambiente. E existe uma maneira de amplificar as energias que você libera, para que você emita as melhores vibrações por onde passar. Então, expandir o seu campo energético é uma atividade que trará mais luz e mais positividade para você e para quem vive ao seu lado.

	

 Aura


	 Aura é o campo de energia vital que nos interpenetra e nos circunda por completo, estendendo-se para além do corpo físico, em média 1,5m ao redor de nós em todas as direções em forma ovoide. Ela é uma extensão de luz de nossas vibrações, e reage tanto ao que estamos sentindo e também com o ambiente e as demais pessoas.

	Ela constitui um sistema dinâmico e evolutivo, portanto, sujeito a uma contínua transformação. Embora sua estrutura básica seja normalmente estável, o sistema áurico dispõe de flexibilidade suficiente para alterar sua coloração, intensidade, amplitude e frequência.

	É nela que estão todas as nossas informações físicas e metafísicas, que sustenta a vida e caracteriza o ser humano em sua individualidade. Sem ela não poderíamos existir e mantê-la em boas condições é vital para a manutenção da boa saúde física, psíquica e espiritual.

	A nossa aura desempenha um importantíssimo trabalho de trocas bioquímicas e bioenergéticas entre nós e o ambiente circundante. Absorve substâncias benéficas (como o prana ou energia vital) e descarrega no ar os resíduos “tóxicos” e degradados produzidos pelo metabolismo bioenergético.

	Nas pessoas saudáveis, cada poro da pele representa – em escala microscópica – um jato de energia que cria uma verdadeira couraça defensiva ao redor de todo o corpo, definida como “aura de vitalidade”. Nas pessoas doentes ou enfraquecidas, esses jatos são muito débeis e se voltam para baixo, diminuindo a força defensiva original da aura.

	É óbvio que energia negativa não é bom, porém, o que você nem desconfia é que muita energia positiva também é prejudicial, pois causa ansiedade, descontrole, excesso de fala, excesso de agitação etc.

	A busca pelo equilíbrio em nossa aura, deve ser uma rotina diária, pois assim somos capazes de controlar as energias que vamos absorver e manter em nosso campo.

	A aura humana é sensível a totalidade do nosso ambiente interno (emoções e sentimentos) e externo. Traços de personalidade, condições de saúde, interesses pessoais, questões sociais, estados emocionais e as circunstâncias do momento podem exercer um efeito drástico e imediato em nossa aura, até mesmo os efeitos distantes, globais ou cósmicos podem alterá-la. Sob esses efeitos a aura pode se debilitar, no limite, podendo chegar a desestruturar-se.
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