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			Aos buscadores incansáveis da


			essência e do propósito verdadeiro, 


			dedico este livro com o coração 


			aberto e cheio de esperança. 


			 


			 


			À minha família, 


			que experimentou comigo 


			os impactos de minha jornada, 


			ofereço toda a minha gratidão. 


			Nunca é sobre mim, é sobre todos nós.


			Com eles e por eles, avancei neste 


			caminho de autoamor.
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			O autoconhecimento é uma escolha corajosa que fazemos. Costumo dizer que me sinto numa montanha-russa, descobrindo altos e baixos de mim mesma. Nesse processo, às vezes sinto necessidade de algo que me ajude a relembrar o porquê de minha escolha e a me guiar em direção à cura. 


			Este livro é um manual prático, objetivo e profundo contendo os ensinamentos a que recorro sempre que preciso de uma luz para guiar meu caminho. Muitas vezes, durante a leitura do manuscrito, eu me senti dentro de minha história, de meus desafios e questionamentos, e encontrei respostas para tantas dores que eu não sabia encarar, nem transformar. 


			Nos parágrafos que nos conscientizam sobre as armadilhas do ego no processo do autoconhecimento, por exemplo, percebi que podemos nos tornar arrogantes disfarçados de sábios evoluídos. Também ficou evidente para mim que é importante prestar atenção a nós mesmos. 


			Depois de ler este guia, compreendi que cuidar da alma é como cuidar do corpo. Quem deseja estar em forma e saudável precisa praticar exercícios diariamente, com dedicação, foco e determinação. E o cuidado da alma demanda os mesmos esforços; é um exercício que nunca termina e do qual não podemos fugir. É como respirar. Podemos ter uma respiração pesada, congestionada e afobada, ou podemos respirar com tranquilidade, de maneira consciente e profunda. É questão de escolha e de prática. 


			Quanto mais treinamos, mais forte se torna nossa musculatura da alma, nossa musculatura espiritual, e a cada dia o processo parece menos difícil, mais fluido, até que, de repente, quando menos esperamos, ele se torna prazeroso e bonito. 


			Isso não quer dizer que os desafios da vida vão acabar, ou que estaremos sempre felizes. Mas aprendi com este livro que são justamente esses momentos que fazem tudo ser especial; são eles que dão sentido a toda a existência, e é exatamente no processo de redescobrir a si mesmo que encontramos o prazer e a beleza. 


			Eu, que antes era obcecada por resultados, querendo saber logo o que há do outro lado, agora levo a vida com mais calma, porque sei que, do outro lado, o que há é mais caminho a percorrer. E o que está ao meu alcance é determinar que esse caminho seja gostoso e diferente do que já percorri.


			Esta leitura me transformou numa guru de mim mesma, independente e capaz de me autoacolher e de me educar. E agora passo a carregar este livro comigo como um amuleto para consultar toda vez que esquecer onde está minha força. Ele me ajuda a retomar o controle da minha vida. Escolher uma página e ler um trecho às vezes funciona como aquele cochilo de quinze minutos que tiramos à tarde para recarregar as energias e voltar com tudo para a ativa. 


			Alguns dos relatos pessoais neste livro me fizeram repensar minhas próprias atitudes na vida. No Capítulo 28, o tema da arrogância e a experiência pessoal da Max com o marido me fizeram refletir sobre quantas vezes estive nessa posição, buscando cúmplices da minha mudança, testemunhas da dificuldade que eu estava enfrentando para transmutar minhas sombras com a justificativa de “querer o melhor para essa pessoa também”. O melhor do ponto de vista de quem? Do meu? 


			Me vi na armadilha da arrogância de quem apenas começava um caminho, mas se acreditava superior por conta de alguns flashes de iluminação da consciência. Admitir isso para mim mesma foi muito necessário, pois somente a partir daí consegui colocar em prática o exercício de amar o outro pelo que ele é, e não pelas mudanças que está disposto a fazer até ficar da minha maneira. Desde que li esse capítulo, criei um alerta dentro de mim, para sempre disparar diante dos sinais de arrogância. Aprendi a não julgar a fase da vida em que cada um se encontra, pois esse julgamento só voltava para mim em forma de cobrança, culpa e vergonha do passado. Como se quando julgasse o outro pelas atitudes que um dia foram minhas, eu tivesse o perdão divino por demonstrar vergonha das minhas ações. Mais uma armadilha para continuar me punindo. 


			Percebi o quanto estava enraizada em mim a ideia de um Deus que pune, de um homem observador e juiz de todos nós, do qual eu deveria ter medo. Quantas emoções negativas a ideia desse divino julgador me trouxeram. O Capítulo 8 me ajudou a enxergar isso de maneira leve e objetiva.


			Uma parte do livro (que eu chamo de manual) fez muita diferença no dia a dia pois pude recorrer à escrita, a desenhos, e a áudios para meditação guiada e acredito que vá fazer para você também. Esses estímulos trabalham áreas diferentes do cérebro e acabaram surtindo um efeito significativo na minha rotina.  


			As meditações foram feitas em conjunto, por mim e Max Tovar, pensando especialmente nas pessoas que, assim como eu, sempre tiveram muita dificuldade em meditar. Com os QR Codes para as meditações guiadas, você vai encontrar uma forma mais dinâmica de mergulhar em si mesmo e acalmar o corpo e a mente. Falando de forma prática, as músicas que você ouvirá no fundo das meditações te ajudarão a encontrar este lugar de relaxamento, presente e consciente, tão importante para essa atividade.


			Quanto à escrita, percebi ao longo desses anos em busca de equilíbrio que não nos damos conta tão facilmente do quanto evoluímos dia após dia. Ninguém melhor do que você mesmo para te dizer o quanto sua evolução é real. Voltar nas anotações de tempos atrás e ler seus pensamentos de antes, frente aos de hoje, fazem você ver com clareza cada passo adiante que foi dado. Além do que, pensamentos soltos na mente deixam de ser uma bagunça quando você escreve aqueles que te chamam mais atenção ou te perturbam. Quando você escreve, dá a si mesmo uma oportunidade de se avaliar e organizar aquilo que precisa ser revisto.


			* * *


			De todas as lições deste livro, talvez a mais marcante possa ser a de que todos somos igualmente especiais no mundo. Até mesmo a merda que enxergamos como ruim pode vir a ser o alimento principal das maiores belezas que enxergamos superficialmente. Num mundo cada dia mais guiado pelas aparências, muitas vezes nos esquecemos do protagonismo daqueles que não estão nos holofotes, mas sem cuja existência não existiria energia para ligar as tomadas que acendem o outdoor para cada foto. Esquecemos da importância de cada momento doloroso em nossas vidas, que serviu exatamente para que pudéssemos aprender e nos tornar aquilo de que nos orgulhamos hoje.


			Percorrendo o caminho da Max, percebi que não estamos sozinhos. Todos passamos por desafios na vida, que não são mais fáceis nem mais difíceis para ninguém; estamos todos conectados, por isso as respostas sempre estarão dentro de nós mesmos. 


			 


			Larissa Machado


			(Anitta)


		




		

			


			Apresentação
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			“Eu sirvo ao mistério divino em meu processo 


			de humanização e autorrealização; sirvo com viço à 


			Mãe Terra para colaborar com a evolução planetária.”


			Escrevi Musculatura da alma visando oferecer aos leitores uma profunda reflexão interior que fortaleça o propósito da vida. Partindo de meditações guiadas, é possível acessar internamente lugares que nos permitam viver com mais vigor e estar mais conectados com a nossa verdadeira natureza espiritual. 


			Minha intenção é apresentar pílulas de conhecimento para despertar a sabedoria por meio das vivências e experiências que tive, e assim ativar códigos mentais que estimulem a busca por desenvolvimento pessoal. Com reflexões, exercícios, práticas e meditações, o leitor terá a seu lado um manual com 33 passos para criar uma musculatura espiritual e, assim, iluminar seu interior, para que possa se manter alinhado e coerente com seu coração.


			Os treinos diários desencadeiam ações intuitivas que propiciam desenvolver a musculatura que sustenta nossa espiritualidade. Muitas vezes nos vemos presos a ciclos repetitivos e não lutamos para seguir em frente quando confrontados com recaídas e fracassos que nos impedem de atingir o objetivo desejado. 


			Os conhecimentos que você vai adquirir neste livro o ajudarão a ativar códigos mentais que despertarão sentidos internos capazes de gerar estímulos e de promover a continuidade de nossa evolução humana e espiritual.


			Nesta nossa conversa, dois assuntos estarão sempre presentes:


			


			•	 O conhecido deve avançar em direção ao desconhecido;


			•	O conhecimento deve transformar a vida do conhecedor a fim de transbordar para todos os lados, numa frequência de abundância e luz.


			Essas afirmações farão sentido para você conforme for incorporando ao seu cotidiano as práticas que aprender ao longo da leitura.


			Resumo esses propósitos num mantra: “Eu sirvo ao mistério divino no meu processo de humanização e autorrealização; sirvo com viço à Mãe Terra para colaborar com a evolução planetária.” 


			A graça divina está no caminho da autorrealização. Ela é atingida por aquele que se esforça no caminho da evolução e, ininterruptamente, mantém o coração alinhado com a verdade interna e com o divino; por aquele que nunca duvida de que faz parte do todo e de que o todo faz parte de si. Nós somos Deus, e sermos capazes de nos ver como Deus é a graça divina em si.


			A busca pela excelência pessoal e atuação no mundo é uma jornada complexa e multifacetada, envolvendo não só o desenvolvimento intelectual e físico, mas também o espiritual e emocional. Um elemento crucial nesse desenvolvimento é a neuroplasticidade, que se refere à capacidade do cérebro de se reorganizar formando novas conexões neuronais em resposta a experiências, aprendizados e práticas.


			Este livro serve como um manual prático que direciona indivíduos por meio de exercícios específicos e pode ser uma ferramenta poderosa para cultivar habilidades extraordinárias, criando uma musculatura forte ao promover um alinhamento integral entre corpo, mente e espírito.


			O guia é dividido em cinco ações distintas, cada uma dirigida a uma área específica do desenvolvimento humano, estabelecendo um equilíbrio holístico. Essas áreas incluem o nosso cognitivo — exercícios que desafiam o raciocínio lógico e a memória; o emocional — práticas voltadas para o reconhecimento e a gestão das emoções; o físico — atividades físicas que promovem a saúde do corpo e a consciência corporal; o espiritual — exercícios de meditação e introspecção para a conexão interna; e o criativo — tarefas que estimulam a inovação e a expressão artística.


			Todo capítulo começa com uma aula que introduz a fase e prepara o indivíduo para a prática reflexiva e experiencial subsequente. São 33 capítulos e eles são análogos a cada uma das 33 vértebras da nossa coluna, simbolizando o suporte estrutural e a conexão central entre os diversos aspectos do ser. Este alinhamento é visto como essencial para fortalecer a “musculatura espiritual” e garantir que o indivíduo esteja preparado para evoluir pessoalmente e atuar de forma eficaz no mundo.


			Após cada capítulo, o leitor encontrará perguntas que o convidam à reflexão, projetadas para ativar o lado esquerdo do cérebro, promovendo o pensamento analítico e crítico. Elas incentivam o indivíduo a refletir profundamente sobre os temas abordados, ampliando a compreensão e a habilidade de autoavaliação. 


			Em seguida, proponho um exercício visual que envolve um desenho, permitindo a ativação do lado direito do cérebro, que é frequentemente associado à criatividade e à intuição.


			Além disso, ao fim dessas atividades, disponibilizo um QR code que encaminhará o leitor para os áudios de 33 meditações guiadas referentes aos 33 capítulos. Essa prática vai facilitar um trabalho profundo em transe, abrir novas vias de autoconhecimento e audição interna, permitindo um mergulho eficaz na própria consciência, além de relaxar e promover a introspecção e expressão pessoal.


			Esse tipo de abordagem integrada busca desenvolver um indivíduo completo, pois convida o praticante a explorar o potencial inativo de maneira consciente, proporcionando uma maior capacidade de adaptação e inovação, elemento essencial na filosofia da mente expandida e na psicologia positiva. Ao alinhar a prática diária com princípios de neuroplasticidade, este manual não só vai aprimorar a habilidade prática, mas também vai promover um profundo crescimento pessoal, solidificando a base para uma vida de excelência extraordinária. Ao fortalecer a “musculatura espiritual” e promover a neuroplasticidade, ele prepara o caminho para uma vida de excelência e evolução contínua no complexo cenário do mundo moderno.


			O MÉTODO DOS 33 PASSOS PARA ALINHAR SUA COLUNA E DESENVOLVER SUA MUSCULATURA ESPIRITUAL


			


			Imagine se conectar com a força interior da sua coluna vertebral, uma estrutura que não apenas sustenta seu corpo, mas simboliza seu caminho de crescimento e evolução espiritual. Assim como cada vértebra desempenha um papel crucial, cada um dos 33 passos do método descrito neste livro é projetado para despertar e fortalecer facetas específicas de sua “musculatura espiritual”.


			DO SACRO À CERVICAL: UMA JORNADA DE DESCOBERTA INTERNA


			Cada vértebra da coluna funciona como uma metáfora para etapas necessárias na jornada do autodescobrimento e da autogestão. Este livro convida você a percorrer um caminho profundo, unindo ensinamentos que vão desde as bases de nossa natureza humana às alturas do potencial divino.


			IMPORTÂNCIA DO ALINHAMENTO DA COLUNA E SEUS EFEITOS 
FISIOLÓGICOS E ESPIRITUAIS


			O alinhamento da coluna vertebral é essencial não apenas para o bem-estar físico, mas também para a saúde neurológica e espiritual. Neurologicamente, a coluna vertebral desempenha um papel essencial como a via principal pela qual o sistema nervoso central se comunica com o resto do corpo. Um alinhamento adequado permite a condução eficaz de sinais nervosos, influenciando diretamente a coordenação, a sensibilidade e as funções corporais. Cada vértebra está também associada a diferentes chakras — os centros de energia espiritual que governam nosso bem-estar físico, emocional e espiritual. Ao manter a coluna alinhada, asseguramos que a energia vital — ou prana — flua sem obstáculos, o que fortalece não apenas a saúde física, mas também a estabilidade emocional e a clareza mental. A influência positiva desse alinhamento na qualidade de vida é imensa. Desde melhorar a postura física e aliviar dores até aumentar a vitalidade e a paz interior, a prática regular de alinhamento da coluna tem o potencial de transformar vidas, oferecendo uma experiência de vida mais completa e consciente.


			CONVITE AO CRESCIMENTO INTERNO E À AUTOGESTÃO


			


			Este método é um convite para que você assuma a liderança da sua jornada espiritual. Ao superar cada estágio, você não apenas vai fortalecer a sua musculatura espiritual, mas também vai ganhar controle sobre a narrativa da sua vida. O alinhamento de sua coluna espiritual é refletido em autossuficiência, pioneirismo nas escolhas e uma experiência plena.


			Explore cada vértebra com intenção e propósito, sabendo que este trabalho profundo e transformador não apenas o sustenta fisicamente, mas também enraíza uma consciência espiritual que lhe permite enfrentar desafios com serenidade, graça e poder interior.


			Este trabalho é um chamado para aqueles que desejam se reconectar com suas verdades interiores e trilhar o caminho que leva ao viver, para além do sobreviver; um chamado para aqueles que buscam beleza nos momentos fugazes e valor em cada experiência.


			Espero que as ideias aqui compartilhadas os inspirem a explorar o desconhecido dentro de si mesmos e a cultivar uma vida rica em significado e plenitude. Que cada página desta obra seja uma chama acesa na escuridão da incerteza, iluminando o caminho da introspecção e do autoconhecimento. E que cada um possa cumprir sua jornada com intensidade e profundidade, realizando as mudanças que deseja concretizar em sua vida.
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			PRIMEIRO PASSO:


			Esforço gera atrito
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			“Quando seu coração aponta a seta diretiva,


			por algum motivo  inexplicável, é nesse lugar que 


			você encontrará a paz.”


			A busca pelo resultado como forma de prazer leva nossa sociedade ao desejo compulsivo de cruzar a linha de chegada. A ansiedade para concluir depressa o que se está fazendo e para ver o resultado da ação é um obstáculo à nossa evolução. E é um grande engano esperar sempre por mais e mais, por um novo nível, por uma nova necessidade. 


			Essa expectativa impede que a vida seja vivida no presente e nos mantém na sala de espera do grande show, daquilo que um dia ainda vai acontecer. Então, pensamos que, quando esse dia chegar, seremos felizes. Essa ilusão contagia a maioria das pessoas como uma espécie de transe coletivo, provocando uma corrida insana para chegar a algum lugar, às vezes sem nem saber que lugar é esse.


			Mas para quê? Qual o objetivo dessa correria desenfreada? Aquilo que vamos receber ou alcançar vale cada momento perdido no meio do caminho? 


			“Todos desejam ir para o Céu, mas ninguém deseja morrer.” Isso significa que almejamos os louros resultantes do trabalho diário sem o ônus do esforço contínuo. Ninguém quer se desapegar do conforto imediato para gerar uma força capaz de sustentar seu propósito.


			


			Minha sugestão é que a musculatura da alma, a musculatura espiritual a ser criada durante o caminho, seja justamente o caminhar. É no cotidiano, no ato do fazer, que a musculatura é fortalecida. Não é fácil viver os desafios, mas é exatamente nos momentos dolorosos que nossos músculos se formam, por meio da resistência e do esforço continuado. 


			Encontrar em si mesmo a força necessária para dar cada passo e manter constante o caminhar pode ser mais importante do que alcançar o tão esperado prêmio final.


			Isso porque o mais importante é a direção. Quando seu coração aponta a seta diretiva, por algum motivo inexplicável, é nesse lugar que você encontrará a paz. 


			É preciso entender que o caminho não tem parada: ele continua a cada momento, não importa se é prazeroso, desconfortável ou desafiador. É preciso praticar o exercício do desapego para seguir em frente com a compreensão de que nossa vida encarnada é temporal. 


			Você quer ir para o Céu? Então, antes, precisará morrer!


			Na adolescência eu tinha esse desejo frenético de chegar ao resultado o mais rápido possível, o que gerava muita ansiedade e impaciência. Minha mãe insistia em reclamar da falta de continuidade em minhas ações. 


			No amadurecer, percebi que tinha, sim, certa inquietação de criatividade que me levava a considerar vários elementos ao mesmo tempo. Então refleti que deveria escolher um caminho no qual pudesse explorar minha genialidade criativa e, ao mesmo tempo, aprofundar a questão em vez de diversificar a energia em várias direções. Percebi que, se escolhesse uma direção que tocasse meu coração, todo o resto se alinharia a esse ponto de interesse. 


			Isso me tornou especialista em desenvolvimento pessoal, cujo aprimoramento dependeu daquela escolha inicial. Muito diferente de cada dia escolher uma coisa e começar e não terminar é seguir um rumo e se aprofundar nele com coerência e significado. Esse é um tesouro pelo qual vale a pena viver. 


			Está na caminhada diária nosso maior exercício de desapego para deixar morrer a angústia do resultado e a pressa de chegar. Poderemos celebrar quando deixarmos morrer a preguiça, a dúvida e os questionamentos sobre estarmos ou não no caminho certo. Afinal, qualquer caminho é um bom caminho quando estamos despertos. Somente conscientes podemos alterar a rota quando necessário e manifestar nossos dons, colocando nossa essência a serviço do propósito que temos. 


			Fazer parte da existência do tecido maior deste mundo é a ideologia de nossa essência. Só quando faço minha parte é que me reconheço como parte integrante de um todo. Refletir é muito bom, mas ficar alimentando um ciclo sem fim de suposições e criando dúvidas por causa das intempéries do caminho rouba a força de nossa ação.


			O desafio é saber agir diante dos obstáculos. Então, pergunte a si mesmo: o que preciso deixar morrer para seguir confiante e desfrutar minha jornada? O que preciso deixar morrer para aliviar o peso que torna minha caminhada exaustiva?


		




		

			


			Treine sua alma
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