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    Querido leitor, por meio do QR Code a seguir
você pode acessar um material exclusivo, que
preparei especialmente para você. Aponte a
câmera do seu celular ou baixe gratuitamente
o aplicativo QR Code Reader.
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    Quando escrevia meu primeiro livro, A arte da conexão, senti que me aproximava cada vez mais do assunto “Inteligência do Coração”. Então, procurei me aprofundar no tema através dos vários cursos que encontrei, para tentar entender mais sobre algo que eu já intuía e usava na minha vida. E assim como todos os cursos que fazemos, esses só vieram para me dar certeza do que eu já tinha acessado.


    Todos nós temos uma inteligência infinita: a inteligência do coração. Ela já está dentro de nós, só precisamos nos conectar com ela. No entanto, pouca gente a acessa nos dias de hoje, pois somos seres muito mentais, tentamos persuadir e falar com o intelecto enquanto existe uma forma de comunicação muito mais simples.


    Falar com o coração não é comum, mas é o que as crianças fazem, o que os sábios fazem e o que muitos estão estudando. É diferente de programar respostas. Está longe de ser o fazer algo para agradar alguém. É entrar num fluxo de energia e vibrar naquela sintonia, criando um novo percurso que não tem muita lógica para quem enxerga de fora, mas que faz sentido para a sua vida.


    Assim que comecei a perceber que estava usando a inteligência do coração em muitos assuntos, passei a buscar sinais e, certa manhã, enquanto pensava sobre isso, um coração formou-se no chão do banheiro quando uma espuma caiu. Pouco tempo depois, minha filha nasceu com um sinal de coração na testa. Essas histórias poderiam ser uma simples coincidência, mas eu decidi entendê-las como um sinal de que eu precisava falar mais sobre isso. Sinto que cada vez mais as pessoas estão carentes dessas informações. Muitos buscam técnicas e respostas prontas, mas pouca gente está preocupada em olhar para dentro de si e intuir a resposta.


    Acessar o poder do coração é uma arte, e eu não queria escrever um livro teórico sobre essa arte. Queria que fosse algo de dentro do coração. Que falasse sobre coisas simples que funcionaram no meu dia a dia e podem agregar no seu.
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    Menos teoria, mais amor.
É sobre isso que vamos falar agora.
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    Mais sinais nessas duas fotos: a imagem de um coração 
apareceu tanto na minha primeira quanto na segunda gestação
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      FALAR COM O CORAÇÃO


      “Pense menos, sinta mais.
Às vezes, os pensamentos sufocam os sentimentos.
A razão é impotente comparada ao amor.”


      Mestre Rumi

    


    Sempre fui uma pessoa que tentou se conectar com as outras através do coração. Eu sabia que as conexões reais não eram feitas por outro motivo senão por uma afinidade que é sentida e não podemos explicar.


    Muita gente tenta aproximações manipulando o outro, e eu costumo brincar que “energia não mente”. Porque nós até podemos tentar simular algo, mas o outro sempre sentirá nossa intenção. Estar com o coração puro e sintonizado é a premissa para acessarmos a frequência dos milagres em nossas vidas. No entanto, raramente estamos sintonizados com o coração, porque vivemos numa era onde estamos mentalmente perturbados e usamos a razão para buscar todas as respostas que procuramos.
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    Buscamos respostas, mas não estamos dispostos a acessar essa verdade interna porque muitas vezes preferimos dar ouvidos ao que vem de fora. Não confiamos nessa inteligência divina.


    Para falar com o coração precisamos nos observar internamente, acalmar a mente e entrar em sintonia com o nosso processo de purificação. Se a boca fala do que o coração está cheio, precisamos, então, saber nutrir o coração com aquilo que o preenche e o fortalece.


    Pesquisadores do HeartMath mostraram que a emoção humana tem efeito no DNA, e que este último impacta diretamente a matéria que constitui o mundo. Pense bem nisso. Temos como mudar o mundo através de nós mesmos. Essa tecnologia interior funciona de dentro para fora.


    Se colocarmos essa força na palavra, se acreditarmos que tudo de que precisamos está dentro do nosso coração, conseguiremos efeitos no corpo, na realidade externa e na materialização de milagres. Nosso coração é o caminho para a mudança.
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      COMO VOCÊ INTERAGE COM O MUNDO


      “Deverás também decidir e decretar uma coisa, e esta deverá ser estabelecida para ti, e a luz de Deus brilhará em tuas veredas.”


      Jó 22.28

    


    Oque é uma vida espiritual para você? Para mim, sempre foi clara uma coisa: uma vida espiritual não tem a ver com a religiosidade que praticamos. Podemos ser praticantes do Budismo, do Cristianismo, ou estar vinculados a qualquer outra religião, mas ter uma vida espiritual é ter uma conexão direta entre o seu coração e a sua divindade.


    Depois que tive minha primeira filha, a Maria Alice, confesso que me tornei uma pessoa mais espiritual. Percebo que pratico a espiritualidade no meu dia a dia cada vez mais, me aproximando do que sou em essência. Ouço minha intuição, brinco com minha filha, percebo o que está me afastando e me aproximando do bem que quero para a minha família e noto que estou cada vez mais próxima do que vim realizar como missão neste mundo.


    Mas o que isso tem a ver com inteligência do coração?


    A verdade é que depois de estudar e digerir as informações sobre inteligência do coração, pude perceber na prática que a saúde emocional que desenvolvemos é, de fato, muito simples e distante do intelecto.


    A questão da espiritualidade e da conexão real que temos com o divino está no modo como vivemos a nossa vida. E aí eu te pergunto: como você está vivendo a sua vida? No que você acredita?


    Todos nós somos pessoas que acreditamos em certas coisas, temos nossas histórias, de onde viemos, a construção familiar, social, religiosa, educacional, cultural… Mas de que forma assimilamos tudo isso e produzimos de fato o que vai mudar a nossa vida e a de quem está ao nosso redor?


    Saber interagir com o mundo é conhecer os limites e a habilidade que temos de solucionar problemas. É saber escolher relações, selecionando as pessoas certas para estar ao nosso lado simplesmente porque sentimos que elas nos fazem bem e que existe uma relação de troca genuína.


    Tudo o que trazemos para a nossa vida determina a maneira como acreditamos nas coisas. E às vezes descuidamos disso. Fazemos contratos com pessoas que não estão vibrando na mesma sintonia que a nossa, andamos com pessoas que estão caminhando para missões opostas ao que acreditamos.


    Por isso, todos os dias temos que ter a intenção positiva de perceber o que queremos guardar em nosso coração, pois ele é o portal que acessamos para encontrar as respostas. E as respostas de verdade na vida não chegam através da lógica. Elas chegam através dessa conexão com o coração.


    Em quem você confia? Como usa as informações que recebeu desde o seu nascimento?


    Podemos escolher interagir com o mundo através da mente, que articula persuasivamente, ou através do coração, que enxerga o mundo de uma forma mais alinhada com o que viemos fazer nesta Terra. Alguma coisa mágica acontece quando escolhemos ouvir nosso coração.


    Sinta o que seu coração está dizendo hoje. Apenas sinta e passe a escutá-lo para que ele comece a dirigir sua vida.
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      O PODER DAS DECISÕES


      “Precisamos obter nossa liberdade de modo absoluto e completo, para que tudo o que façamos, cada uma de nossas ações e cada um de nossos pensamentos, tenha origem em nós mesmos.”


      Edward Bach

    


    Tomar decisões é algo que fazemos o tempo todo. Decidimos que roupa vestir, o que comer, o que assistir, que projeto tocar. Decidimos tantas coisas ao longo de um dia que, quando percebemos, nossa vida avançou ou retrocedeu ao longo do ano porque cada pequena decisão afeta nosso futuro.


    Contudo, poucos de nós se abrem para a vida com a confiança de uma criança. Poucos acreditam no universo das infinitas possibilidades. E por que fazemos isso? Porque confiamos simplesmente em informações e técnicas, e a mente está focada em nos fazer sobreviver, e não em fazer com que possamos aproveitar ao máximo cada dia de nossas vidas.


    Quanto mais você conhece a si mesmo, menos medo existe no mundo. Quando temos paz interior, não temos guerras, temos um dia bom. Mas e quando tudo está desabando ao seu redor? Você é influenciado por notícias, por opiniões, por algo que você ouve com a razão?


    Há bastante tempo, eu decidi apostar nesse GPS interno que é meu coração. Parei de dar ouvidos à mídia, às pessoas, e passei a entender que dentro de mim eu poderia acessar respostas que me conduziam aos meus desejos de alma. Sempre que eu me acuava ou ia contra essa intuição, as coisas davam errado. E aí eu entendia que precisava deixar de ser teimosa e acreditar mais em mim mesma.


    Não mudamos o mundo, mas mudamos a maneira como respondemos e reagimos a ele. Mas acontece que reagimos demais e não escolhemos nossa vida. Simplesmente vamos delegando o poder de nossas decisões e vivendo a vida que escolheram para nós.


    Quão fundo podemos ir
se ouvirmos nosso coração?
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    O que faz com que deixemos uma marca na História é o modo como vivemos nossas vidas.


    Por isso, é hora de ativar nosso coração para que possamos fazer escolhas melhores e mais conscientes para nós, para o planeta em que vivemos, para a sociedade. É hora de se conectar com o todo e estabelecer uma nova maneira de dirigir a própria vida.


    É hora de confiar, de entregar, de entender que nascemos com essa capacidade infinita de conduzir nosso destino.
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      A INTENÇÃO DITA A REALIDADE


      “Quando experimentamos continuamente as mesmas emoções e não elaboramos algo sobre elas, então estamos presos no mesmo padrão de estímulo e resposta.”


      Joe Dispenza

    


    Todos os dias me pergunto como posso ser a melhor pessoa que poderia me tornar. Como ser a melhor versão de mim mesma?


    As mudanças no mundo estão nos fazendo perder o fôlego, mas o que fazemos com nós mesmos diante disso tudo? Ficamos reativos? Podemos escolher o padrão de pensamento, de hábito e de vida que queremos para nós. E podemos fazer isso começando com a intenção.


    A intenção pode ditar nossa realidade porque uma intenção positiva é capaz de criar uma nova energia em torno de algo que estamos prestes a realizar. Digo e repito sempre: energia não mente. Se uma pessoa tem uma má intenção disfarçada com uma carinha boazinha, logo sentimos e farejamos que algo está errado.


    E o que há de errado?


    O que os olhos não veem, o coração sente! É por isso que nossa intuição grita quando quer nos dizer alguma coisa.


    É por isso que as intenções devem sempre ser verdadeiras. E jogadas para o Universo, para as relações e os projetos de forma genuína. Se eu escrevo este livro como forma de ganhar dinheiro, essa intenção fica impregnada no livro, mas se o escrevo com a intenção de mudar o mundo com cada palavra aqui colocada, essa intenção se materializa em forma de energia. O resultado? O leitor sente.


    A mente pode se renovar através do esforço consciente da intenção positiva. Sua visão pode ser transformada. E se o seu passado foi reflexo dos pensamentos limitados que estavam acumulados em seu subconsciente, você passa a criar uma nova realidade quando aciona o poder da intenção, calibrada com a força do coração.


    O brilho gerado pela força interna das nossas intenções preenche o coração de humanidade. Aquilo que colocamos como intenção nos faz renascer e transforma nosso meio ambiente.
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    Essa é uma lei de manifestação desse poder da intenção. Já percebeu que até mesmo a maneira como você decide enxergar a realidade acaba pautando a sua vida? Se sua intenção é sempre ter pessoas boas por perto, você naturalmente vive cercado de pessoas com boa intenção, e as que não estão conectadas com o que você tem como valor de vida acabam, naturalmente, se afastando, porque a energia delas é incompatível com a sua.


    Nosso estado interno também precisa de cuidados. Não podemos deixar nossas intenções perderem o poder positivo. A felicidade nasce com a harmonia interna, e o ambiente externo é a projeção do que você cultiva dentro de si. Ação é fruto da intenção. A verdade da vida é alcançada quando corpo e coração estão alinhados. Do contrário, não existe despertar. Acesse a força curativa da vida através da sua intenção.
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      ENCONTRE COERÊNCIA ENTRE CÉREBRO E CORAÇÃO


      “Damos o nome de coerência ao estado em que o coração, a mente e as emoções estão em cooperação e alinhamento energético.”


      Gregg Braden

    


    Talvez você já tenha ouvido falar do Gregg Braden, um homem que, para mim, foi um mentor na arte de se conectar com o coração. Se ainda não o conhece, vou contar um pouco sobre ele.


    Conheci Gregg Braden através de seus livros e tornei-me sua discípula depois de viajar para os Estados Unidos para encontrá-lo e aprender com ele sobre a teoria que embasava a inteligência do coração, algo que eu já sentia e aplicava em minha vida, mas que ainda precisava entender melhor.


    A primeira coisa que ele ensina em seu curso é sobre coerência cardíaca, e ser coerente é ser coeso e harmônico. Quando falamos de harmonia interna, estamos falando de estar em paz com nós mesmos.


    No Instituto HearthMath, na Califórnia, estuda-se cientificamente o estado dessa coerência entre cérebro e coração. O coração, no contexto de que falamos neste livro, não é um simples órgão que bombeia sangue para o corpo. Ele possui inteligência própria.


    Quando existe equilíbrio nessa conexão, cria-se o que Gregg chama de estado de coerência, ou seja, quando o cérebro começa a enviar químicas curativas para o corpo, o sistema imunológico, e nos leva a atingir a calma interior. É nesses momentos de coerência que tomamos as melhores decisões e conseguimos enxergar tudo com uma clareza e um entendimento pautados pela inteligência do coração, e não da mente.


    Batimentos cardíacos e ondas cerebrais podem entrar em sincronia de várias formas, mas a mais conhecida delas é a meditação. Ela ajuda a alinhar os impulsos do coração com comandos da razão. Buscar essa conexão é o que nos faz ativar a coerência.


    Na teoria parece simples, mas na prática nem sempre é fácil equilibrar razão e emoção. Mas quer saber de uma coisa? O coração envia mais informações ao cérebro do que o contrário.
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    Um livro que amo, chamado O poder do coração, diz que o coração é mais que um órgão vital: ele é o centro dos sentimentos. Se acionamos essa coerência, nossa qualidade de vida melhora significativamente e nossa visão de humanidade se torna mais autêntica.
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      PENSE COM O CORAÇÃO


      “Emoções positivas, inclusive aquelas que são autoinduzidas, transformam o sistema inteiro em um modo psicológico harmonioso e globalmente coerente, o que pode ser associado a uma melhoria na performance do sistema, na capacidade de autorregulação e num estado geral de bem-estar.”


      Rolin McCraty

    


    Aprimeira vez que li que no coração existem cerca de 40 mil neurônios, eu fiquei perplexa. Afinal, o coração ser o centro das emoções, dos sentimentos e também saber pensar, é demais, não acha?


    Diariamente, ele recebe milhões de estímulos, positivos e negativos. E nossas glândulas, como o timo, transformam esses estímulos em sensações. E o que o corpo faz? Reproduz o que pensamos e sentimos o tempo todo.


    Faz pouco tempo que comecei a fazer massagens com um terapeuta de Ayurveda, filosofia indiana conhecida há mais de seis mil anos, e logo da primeira vez percebi que, após a massagem, havia algo diferente no meu corpo.


    Conversando com o profissional, ele me disse que o corpo traduz em dores e bloqueios tudo aquilo que sentimos. Positiva e negativamente. E, através de estímulos físicos, ele consegue ativar glândulas importantes como o timo.


    Certa vez, uma amiga disse que seu timo estava tão bloqueado que ela não conseguia sentir nada. Nem emoções tristes, nem felizes. Então, o terapeuta segurou naquele ponto, com a intenção de desbloquear essas emoções, e ela ficou chorando por dias, o que ele diagnosticou como uma limpeza. Depois disso, ela se sentiu mais leve e diz que voltou a “sentir”.


    Nosso corpo é uma máquina complexa que está totalmente interligada com as nossas emoções. Fisicamente, sentimos quando algo está nos machucando emocionalmente.


    Muitas vezes, a causa de determinadas doenças pode estar relacionada àquilo que pensamos e sentimos. O corpo recebe tanto estímulo negativo que produz descargas hormonais e entra em desequilíbrio.
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    E qual a função do coração nessas horas? Além de bombear nosso sangue pelo corpo, ele faz a ligação entre o sentimento e o pensamento, ou seja, ele é a ponte energética entre corpo e alma. Se pensamos com a mente, buscamos entender o que sentimos, e nem sempre isso é fácil.


    O coração usa suas memórias, e se aprendermos a nutri-lo com amor e a ouvi-lo, ele se fortalece. Acessar a inteligência do coração não é nenhuma arte. Nascemos sabendo e desaprendemos ao longo da vida, de tanto acreditar nas ilusões que a mente conta para nós.
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      SEJA RESPONSÁVEL PELA SUA VIDA


      “O homem, à medida que vai se tornando forte, passa a assumir cada vez mais responsabilidades. E, quando atinge um alto grau, a ponto de ser considerado um santo, sente-se responsável pela existência de uma só pessoa infeliz no mundo.”


      Filosofia Seicho-No-Ie

    


    Certa vez, li que tudo o que acontece ao nosso redor somos nós que criamos. O fato de tomar um trem e sofrer um acidente e o fato de seguir o conselho de alguém e fracassar são da mesma natureza, já que embarcamos no trem que queremos embarcar, porque somos responsáveis por nossas atitudes.


    Sendo assim, assumimos a responsabilidade por nosso destino, por nossas escolhas e pelas consequências dos nossos atos. Não podemos culpar os outros por algo dar errado. Devemos, ao contrário, assumir a responsabilidade por tudo o que nos acontece, o tempo todo, e quanto mais sintonizados estamos com a inteligência do coração, maiores são as chances de seguirmos o caminho certo — não que exista certo ou errado, mas entende-se como certo o caminho que escolhemos.


    Em minha vida, já fiz muitas escolhas das quais me arrependo, e quando reflito sobre elas, percebo que foram decisões pautadas pelo ego ou pela razão. Não foram decisões tomadas com a luz do coração.


    Comprometer-se com a própria felicidade e com a nossa missão de vida é olhar diariamente para o caminho que construímos e para o modo como estamos conduzindo nossas vidas. Dentro de nós existe uma força poderosa que atrai ou repele nosso destino, e ela é como um ímã que podemos usar em nosso favor. Quanto mais intimidade temos com nós mesmos e com os nossos ideais de vida, mais paz de espírito conseguimos e mais harmonia interna conquistamos.


    O homem pode estar contra si próprio ou a favor de sua história. Você é responsável pela sua vida ou vive culpando os outros pelas coisas que não dão certo?
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