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    PREFÁCIO




    ___________




    Mergulhar na compreensão e no desenvolvimento das cinco consciências é uma jornada interior emocionante e reveladora, um caminho rumo ao autoconhecimento, à cura e à evolução consciente que abrange todos os aspectos humanos.




    A meditação das cinco consciências ensinada neste livro é parte essencial do método Van Laere®, e juntamente com outras ferramentas poderosas e facilmente aplicáveis às atividades do nosso dia a dia, representa uma prática poderosa para a transformação pessoal. Ao integrar os pilares da consciência corporal, respiratória, emocional, mental e espiritual, esta prática torna-se uma base sólida para elevar nossa consciência em todas as áreas da vida.




    Formada por uma experiência de campo e pelo diálogo com as múltiplas facetas da existência, as práticas apresentadas nestas páginas são frutos do meu caminho pessoal e das minhas quase três décadas ministrando cursos de Renascimento do método Van Laere® em 22 países ao redor do mundo.




    Nos cursos que ministro, a meditação das cinco consciências do método Van Laere® é nossa prática matinal, usada como uma preparação fundamental para cada dia, e nos ajuda a enfrentar a jornada que temos com uma consciência elevada, pronta para aprofundar e potencializar todas as atividades que fizermos. Ela também nos permite, ao longo do dia, multiplicar os benefícios do método Van Laere®, que se baseia na Ressignificação Emocional, nas sessões de Respiração do método Van Laere® e no Alinhamento emocional do método Van Laere®.




    Não é apenas uma ferramenta, é um treinamento constante. Com cada prática, mergulhamos em uma forma de ser e estar no mundo, mais consciente. Essa consciência, cultivada no dia a dia, naturalmente penetra em cada aspecto de nossa existência, facilitando-nos viver com uma percepção mais aprofundada e clara.




    A meditação do método Van Laere® pode ser praticada em apenas 7 minutos, ou mais, dependendo da disponibilidade que tenhamos, e também pode ser aplicada em qualquer circunstância ou atividade da vida cotidiana, aumentando assim a quantidade de recursos internos ao nosso alcance. Além de impactar nossa vida diária, também maximiza a eficácia de qualquer técnica, ferramenta de transformação pessoal ou terapêutica que possamos utilizar.




    Assim sendo, com cada curso ministrado e com treinamento diário, essas práticas adquiriram maior profundidade e coerência. Foi um processo orgânico de crescimento contínuo, moldado pelas experiências compartilhadas e pelas necessidades individuais de cada aluno, no seu caminho de transformação pessoal.




    Esta prática nasceu da compreensão de que nossa existência abrange múltiplas facetas, e que uma meditação verdadeiramente transformadora deve abraçar e acompanhar cada uma dessas dimensões, nutrindo-nos e capacitando-nos para enfrentar a vida com uma consciência mais profunda e completa.




    Ao longo dessa jornada, fui testemunha e participante da transformação de inúmeras almas, juntamente com os vários profissionais do método Van Laere® e com a equipe multidisciplinar e internacional de profissionais de saúde do Instituto Van Laere®. Cada consciência — corporal, respiratória, emocional, mental e espiritual — foi moldada e refinada pelas histórias, descobertas, aprendizados e curas colhidas em cada canto do planeta.




    Este livro é o resultado direto dos pedidos e do desejo de muitos dos meus alunos, que expressaram sua vontade de ter instruções mais detalhadas por escrito para que pudessem continuar e aprofundar suas práticas diárias. É uma retribuição à motivação, perseverança e experiência deles.




    Agradeço sinceramente a cada um deles por compartilharem suas jornadas, suas preocupações e suas paixões pelo crescimento pessoal. Suas solicitações e experiências têm sido o motor que me impulsionou para a criação deste livro, com a esperança de que sirva como um guia para continuarem no caminho da expansão da consciência e do desenvolvimento interior.




    Este livro também foi pensado para aqueles que estão tendo o primeiro contato com a prática das cinco consciências. É um guia tanto para aqueles que buscam se aprofundar na sua jornada interior, quanto para aqueles que estão dando seus primeiros passos na exploração da sua consciência. Em cada página, encontrarão formas de cultivá-la, independentemente da experiência anterior.




    Não precisa concordar ou acreditar no que eu compartilho nestas páginas. Pelo contrário, eu lhe encorajo a manter a sua mente aberta, a aceitar o que ressoa com você, a explorar por si mesmo e a encontrar as suas próprias respostas.




    Nestas páginas, aprofundaremos na essência de cada consciência, explorando suas relevâncias, seus impactos nas nossas vidas e o poder transformador que elas contêm. Descobriremos como essas práticas não apenas influenciam a nossa percepção da realidade, como também se erguem como uma base sólida para o crescimento pessoal e o desenvolvimento espiritual.




    Prepare-se para mergulhar em uma jornada de autodescobrimento, onde as cinco consciências se entrelaçam, para tecer uma compreensão mais profunda do que significa ser humano. Boa viagem!
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    Este livro foi escrito de forma que você possa lê-lo na ordem que desejar. Portanto, você pode ir para o índice e ler o que quiser primeiro; ou ir diretamente para as práticas ou exercícios que mais lhe interessem ou que você precise no momento; ou ainda, pode ler na ordem dos capítulos.




    Ao longo destas páginas, sugiro e descrevo práticas que podem ser feitas de forma espontânea, adaptando-as ao estilo de vida e às possibilidades de cada um. Você pode seguir sua intuição sobre quais são as práticas que precisa realizar e como incorporá-las à sua vida, pois todos nós temos uma intuição e um jeito pessoal e específico de fazer as coisas.




    O livro também inclui alguns testemunhos, apenas para dar uma ideia dos possíveis alcances do método Van Laere®.


  




  

    
CAPÍTULO 1 

NOSSAS DIMENSÕES HUMANAS E AS CINCO CONSCIÊNCIAS





    ___________




    Para melhorar nossa vida, superar qualquer bloqueio ou nos tornarmos uma melhor versão de nós mesmos, precisamos aumentar a consciência que temos em todos os nossos aspectos humanos. Ou seja, precisamos aumentar nossa consciência corporal, respiratória, emocional, mental e espiritual.




    Cuidar de todas essas dimensões nos permite abordar de forma integral a nossa vida. Isso nos leva a ter uma compreensão mais completa das nossas experiências, e nos fornece ferramentas mais eficientes para resolver os inúmeros desafios, de todos os tipos, que enfrentamos nas diferentes etapas e idades da existência humana.




    As cinco consciências formam um sistema interconectado no qual as fronteiras entre elas se influenciam e se complementam. Por exemplo, as emoções afetam a respiração, os pensamentos influenciam o bem-estar corporal, a maneira como respiramos nos afeta tanto fisiologicamente quanto na forma como gerenciamos as nossas emoções e a nossa concentração mental, a espiritualidade tem um impacto na saúde mental, as emoções associadas a experiências traumáticas podem criar choques biológicos, e assim por diante.




    Em resumo, essa interconexão demonstra que as nossas experiências e os nossos estados internos não se limitam a uma única dimensão, mas são o resultado da complexa interação entre o físico, o emocional, o mental, o espiritual e o respiratório.




    Aumentar sua consciência em todas as suas dimensões humanas requer treinamento. Este livro apresenta exercícios e práticas simples para ajudá-lo a fazer isso.




    Ao longo do livro, há exercícios específicos. Sinta intuitivamente quais deles você precisa fazer mais e, se for terapeuta, quais exercícios usar e quais se adaptam melhor às necessidades dos seus clientes. Incorpore algumas dessas práticas nas suas atividades diárias até que você seja, naturalmente, mais consciente do seu corpo. Você também encontrará afirmações, e para mais informações sobre como praticá- las, consulte a seção sobre afirmações no capítulo 3.




    A prática diária que mais recomendo é a Meditação do método Van Laere®, que explico passo a passo no capítulo 2.


  




  

    1. Consciência corporal




    Na agitada rotina da nossa civilização moderna, a desconexão do corpo tornou-se uma realidade comum. Na vida cotidiana, muitas vezes nos afundamos em um turbilhão de atividades, demandas e distrações constantes, deixando-nos pouco tempo para prestar atenção à sabedoria intrínseca que o nosso corpo contém. Com a constante imersão em dispositivos tecnológicos, o estresse no trabalho e a pressão social, geramos uma desconexão palpável entre a mente e o corpo. Essa falta de conexão nos afasta dos sinais físicos que servem como um guia para entender as nossas necessidades internas e o nosso bem-estar emocional.




    Essa desconexão com o nosso corpo tem implicações significativas na saúde e no bem-estar. Ignorar os sinais físicos e emocionais que nos são dados pode resultar em aumento do estresse, problemas de saúde mental, fadiga crônica e até mesmo afetar os nossos relacionamentos interpessoais, dentre outras coisas. Ao não prestar atenção a esses sinais, corremos o risco de nos afundarmos em um ciclo constante de ansiedade, insatisfação e esgotamento emocional, nos desconectando ainda mais de nós mesmos e da nossa própria experiência humana.




    Portanto, é crucial reconhecer a importância de nos reconectarmos com o nosso corpo e aprendermos a ouvir os seus sinais. Esse processo de reconexão nos permite recuperar a sensação de equilíbrio, nos oferece ferramentas para lidar com o estresse e nos orienta em direção a um caminho de autoconhecimento profundo. Aprender a sintonizar com as sensações corporais e emocionais nos fornece uma valiosa bússola interna para tomarmos decisões mais saudáveis, entendermos as nossas necessidades e vivermos de forma mais autêntica e consciente. É um caminho em direção à autoaceitação em todas as nossas dimensões, nutrindo uma relação mais compreensiva e respeitosa com o nosso ser.




    Nosso corpo abriga uma vasta inteligência que, infelizmente, muitas vezes ignoramos ou subestimamos. É uma fonte de sabedoria inata que evoluiu ao longo de milênios, adaptando-se e aperfeiçoando-se para sustentar a nossa existência. Essa inteligência corporal é muito mais do que a soma das suas partes físicas; é um sistema complexo que opera em harmonia, regulando os processos vitais sem a nossa intervenção consciente.




    A inteligência do corpo se manifesta de formas surpreendentes, desde a regulação do ritmo cardíaco e da respiração, até a resposta imunológica. Mesmo quando experimentamos emoções intensas, como medo ou ansiedade, o corpo responde com sinais físicos que nos alertam sobre possíveis perigos ou desafios. Esse sistema de alerta precoce é um presente do nosso corpo para nos proteger e nos manter seguros.




    Além disso, o corpo tem a capacidade única de armazenar experiências passadas e emoções, o que se reflete nas sensações físicas que experimentamos. Por exemplo, quando nos sentimos tensos ou experimentamos dores físicas sem uma causa aparente, geralmente é porque o nosso corpo está nos lembrando de emoções ou experiências não resolvidas.




    Precisamos aprender a valorizar e a respeitar essa inteligência inata do corpo. Reconhecendo o seu papel fundamental no nosso bem-estar, podemos começar a dar a atenção e o cuidado que o nosso corpo merece. Ouvir ativamente os sinais que ele nos envia, nos permite entender melhor as nossas necessidades, e tomar decisões mais coerentes e saudáveis.




    A percepção da inteligência inerente ao nosso corpo, nos convida a honrar e aproveitar essa sabedoria incorporada em cada aspecto da vida diária.




    Reconectar-se com o nosso corpo pode parecer como embarcar em uma viagem desconhecida para muitos. Em uma sociedade que valoriza mais a mente, temos deixado essa conexão física em segundo plano. No entanto, aprender a reconectar-se com o nosso corpo é como descobrir um caminho novo e fascinante. Requer prática, paciência e disposição para explorar um território desconhecido.




    A crescente incidência de doenças e distúrbios na nossa civilização moderna é, sem dúvida, um reflexo dessa desconexão. Cada vez mais, vemos manifestações físicas de estresse crônico, ansiedade e muitos outros problemas relacionados à falta de harmonia entre mente e corpo.




    Essa tendência mostra que estamos ignorando os sinais que o nosso corpo nos envia. A supressão constante de emoções e sensações pode se manifestar em sintomas físicos, gerando um desequilíbrio interno, que eventualmente se traduz em doença. É urgente reconhecer que o corpo é um parceiro integral do nosso bem-estar geral e, através da sua linguagem de sensações físicas, nos fornece valiosas pistas sobre as nossas necessidades internas.




    Aprender a reconectar-se com ele é uma jornada gradual que requer dedicação e prática constante. No entanto, os benefícios derivados dessa conexão são inestimáveis: uma maior saúde mental, emocional e física, bem como uma compreensão mais aprofundada de nós mesmos e da nossa existência. Esses benefícios tornam cada esforço válido no caminho para um bem-estar pleno e uma vida mais autêntica e coerente.




    Nas próximas páginas, convido você a embarcar em uma jornada de reconexão com o seu corpo e consigo mesmo. Exploraremos práticas concretas que lhe ajudarão a abraçar-se e sintonizar-se com o seu corpo de forma significativa. Essas ferramentas práticas lhe guiarão rumo ao cultivo de uma maior consciência corporal e emocional, permitindo estabelecer uma conexão mais profunda consigo mesmo e com o seu bem-estar integral.




    A aventura de explorar nosso mundo interior e nos compreender é, sem dúvida, a mais apaixonante que podemos empreender. Através dessa jornada em direção à autoconsciência e da conexão com o nosso corpo, descobriremos como o simples ato de estarmos presentes e de ouvirmos as nossas sensações físicas e emocionais, pode transformar a vida cotidiana.




    O corpo humano é um livro aberto que conta




    a nossa história interna através das sensações.




    Escutar o que nosso corpo nos diz é o primeiro passo. O corpo se comunica através de sensações. A consciência corporal implica estar atento às sensações físicas, ou seja, observá-las mais de perto, o que nos leva a habitar mais plenamente o nosso corpo.




    A consciência corporal nos oferece uma ancoragem essencial, uma base sólida que nos permite estar presentes de forma objetiva e autêntica, porque o corpo não mente. Através das sensações, nosso corpo revela verdades que, às vezes, silenciamos ou desconhecemos conscientemente.




    Por essas razões, à medida que aumentamos nossa consciência corporal, a vida melhora em inúmeros aspectos.




    1.1) Os passos mais importantes para o desenvolvimento da consciência corporal são:




    

      	Observar frequentemente as sensações do corpo, detalhadamente e com desapego.




      	Observar as sensações desconfortáveis, desagradáveis, bem como as tensões e a dor com calma, sem fugir delas.




      	Observar as sensações confortáveis, agradáveis ou prazerosas, em detalhe, permitindo-se desfrutá-las com mais consciência e com desapego.




      	Desenvolver a habilidade de concentrar-se repetidamente nas sensações do corpo sempre que escolhermos, mesmo que surjam pensamentos ou distrações; construindo assim um novo hábito.




      	Aumentar a consciência corporal cada vez mais na nossa vida cotidiana, tornando-se cada vez mais consciente das mensagens que o nosso corpo nos envia através das sensações, nos diferentes momentos e atividades do dia.


    




    Exercícios e práticas:




    

      	Contato com o seu corpo: sente-se com as costas retas em um lugar tranquilo. Faça algumas respirações conscientes. Observe o seu corpo como se fosse a primeira vez que o faz, olhando com curiosidade para o que você sente. Não estamos procurando por nada em particular, apenas observando o que está presente. Observe quais são as principais sensações do seu corpo. São sensações mais agradáveis ou desagradáveis? Ou uma mistura de ambas? Apenas observe as sensações que mais chamam a sua atenção e tente fazer isso detalhadamente e com calma, por alguns minutos.




      	Lidar com o desconforto: sente-se com as costas retas em um lugar tranquilo. Faça algumas respirações conscientes. Concentre-se na observação das sensações desconfortáveis ou desagradáveis. Observe se há tensões no seu corpo, se há dor, onde estão as tensões e/ou a dor, e observe detalhadamente como as percebe. Dedique alguns minutos observando com calma e sem fugir.




      	Desfrutar mais conscientemente: sente-se com as costas retas em um lugar tranquilo. Faça algumas respirações conscientes. Concentre-se na observação das sensações agradáveis ou confortáveis do seu corpo. Observe se são muitas sensações ou apenas uma, e em que partes do corpo estão; se são sutis ou mais intensas. Concentre-se em uma dessas sensações, seja uma sensação de expansão no peito, de leveza em algum lugar do corpo, um leve frescor ou calor, um suave formigamento em algum lugar, uma sensação de alívio na expiração, ou qualquer outra coisa. Concentre-se repetidamente em desfrutar dessa sensação.




      	Escaneamento corporal: faça um escaneamento mental do seu corpo. Comece pelos pés e suba até a cabeça, prestando atenção em qualquer mudança ou sensação que surja, em cada parte do corpo. Observe se há áreas onde você sente formigamento, calor, tensão, relaxamento, etc..




      	Durante o dia, pergunte-se muitas vezes: o que estou sentindo? Como está o meu corpo?


    




    Recomendações




    

      	Você pode repetir essas práticas simples várias vezes, em diferentes momentos e atividades do dia: quando estiver em pé, caminhando ou realizando qualquer atividade.




      	Acostume-se a observar, com frequência, as sensações do seu corpo, detalhadamente e com desapego, em qualquer atividade. Fazer essas práticas ao acordar e ao ir dormir, sentado ou até mesmo deitado na cama, lhe ajuda a construir o hábito de estar mais consciente.




      	Concentre-se repetidamente: nossa mente sempre tenta nos tirar do corpo, o que é inevitável. Por isso, é importante voltar a concentrar-se nas sensações do seu corpo repetidamente, assim que perceber que sua mente está tentando seduzi-lo e sequestrá-lo com pensamentos. Dessa forma, você desenvolve gradualmente sua capacidade de assumir o controle da sua mente e de estar mais presente no corpo. Às vezes, as emoções também podem nos sequestrar; veremos como lidar melhor com isso na parte da consciência emocional.


    




    Afirmações:




    

      	“Eu escuto os sinais que o meu corpo me envia através das sensações.”




      	“Eu observo as sensações desconfortáveis com calma, permitindo que elas existam sem julgamento.”




      	“Eu usufruo conscientemente das sensações agradáveis.”




      	“Minha atenção retorna às sensações do meu corpo repetidamente, construindo assim um hábito de consciência corporal.”




      	“A cada dia, eu aumento a minha consciência corporal, sendo receptivo(a) aos sinais que o meu corpo me transmite em diferentes momentos.”




      	“Perguntar-me: ‘O que estou sentindo?’ e ‘Como está o meu corpo?’, são práticas regulares no meu dia a dia.”


    


  




  

    1.2) Percepção sensorial das nossas necessidades e da nossa saúde




    Em relação à saúde física, ao estarmos atentos aos sinais que o nosso corpo nos envia, podemos compreender melhor o seu funcionamento e podemos manter um maior controle sobre a nossa saúde, pois nos permite tomar decisões conscientes e responder às necessidades de adaptação do nosso organismo.




    Por exemplo, prestar mais atenção às sensações de fome, saciedade ou fadiga, permite que possamos nos alimentar adequadamente e planejar o exercício de acordo com as necessidades reais do nosso corpo. E estarmos conscientes de como nos sentimos ao acordar ou durante o dia, nos ajuda a ajustar os nossos hábitos de sono para melhorar a qualidade e a quantidade de descanso.




    Mas também nos permite estarmos mais conscientes das sensações que nos informam sobre o nosso estado de saúde. Se tivermos alguns conhecimentos sobre as leis biológicas do nosso corpo, como sugiro na seção 1.10, poderemos entender e interpretar muito melhor os sintomas e as diferentes sensações do nosso corpo. E se soubermos escolher sabiamente os médicos que consultamos, poderemos cuidar muito melhor da nossa saúde, assim como prevenir mais do que curar.




    Entre os inúmeros benefícios que a prática da consciência corporal tem sobre a nossa saúde, podemos citar:




    

      	Identificar as tensões e liberá-las mais facilmente, reduzindo dores musculares e melhorando a postura, a mobilidade, o equilíbrio e a coordenação.




      	Conhecer melhor os limites do nosso corpo, o que nos ajuda a prevenir lesões.




      	Reconhecer como o nosso corpo reage ao estresse, o que nos ajuda a criar estratégias para lidar com ele, reduzindo assim os seus efeitos negativos na nossa saúde.




      	Melhorar o desempenho esportivo ao otimizar a técnica, prevenir lesões, aprimorar o movimento e fortalecer o controle mental e emocional.


    




    Por outro lado, o foco frequente em prestar atenção às sensações corporais faz com que o nosso corpo receba uma quantidade muito maior de energia através da consciência. Isso, sem dúvida, contribui para uma grande melhoria do funcionamento e da vitalidade.




    Exercícios




    

      	Atividades com consciência corporal: observe atentamente as sensações do seu corpo e o ritmo da sua respiração em alguma atividade que esteja fazendo, por exemplo, lavando louça, varrendo a casa ou em qualquer atividade na sua casa ou no seu trabalho.




      	Práticas de alimentação consciente:



        

          	Antes da refeição, reserve alguns minutos para observar como se sente fisicamente e que tipo de comida o seu corpo precisa, naquele momento.




          	Coma com atenção plena, preferencialmente em total silêncio, mastigando conscientemente, saboreando cada mordida, percebendo o seu sabor, textura, sensação na boca e no seu corpo, e prestando atenção aos sinais de saciedade.




          	Atração consciente: se você tem episódios de desejos, da próxima vez que acontecer, prepare uma atração consciente. Primeiro, coloque todos os alimentos na mesa e, então, aplique os dois passos anteriores. Isso lhe ajudará a compreender o que leva você a ter esses episódios, bem como a melhorar, gradualmente, o seu relacionamento com a comida.


        


      


    




    Se quiser superar qualquer hábito que afete a sua saúde, como fumar, comer em excesso, etc., recomendo que siga os passos descritos no capítulo 3 - Alquimia diária.




    

      	Banho consciente:



        

          	Acostume-se a praticar a consciência corporal no banho diariamente, aproveitando as sensações da água e o cheiro do sabonete.




          	Desfrute de um banho relaxante, prestando atenção em como a água e as sensações do banho impactam o seu corpo.


        


      


    




    Afirmações




    

      	“Ao ouvir os sinais do meu corpo, eu tomo decisões conscientes que beneficiam a minha saúde física.”




      	“Eu presto atenção às sensações de fome, saciedade e fadiga, alimentando-me e exercitando-me de acordo com as necessidades reais do meu corpo.”




      	“Identificar tensões me ajuda a liberá-las.”




      	“Eu reconheço como o meu corpo reage ao estresse, e aplico estratégias para lidar com ele.”




      	“Eu pratico a alimentação consciente, saboreando cada mordida e prestando atenção aos sinais de saciedade.”




      	“Minhas atividades diárias são oportunidades para eu exercitar a consciência corporal, enriquecendo a minha vitalidade e o meu bem-estar.”




      	“Eu usufruo de banhos conscientes, conectando-me com as sensações da água para nutrir e relaxar o meu corpo.”


    




    1.3) Percepção sensorial do nosso entorno




    O desenvolvimento da consciência corporal nos leva a habitar mais plenamente o nosso corpo, o que, por sua vez, aguça a percepção do nosso entorno. Ao estarmos mais presentes, nos tornamos mais sensíveis e receptivos ao que nos rodeia. Essa conexão íntima com o nosso corpo nos permite captar sinais sutis do ambiente que, de outra forma, costumamos ignorar; podendo assim desenvolver mais os nossos sentidos.




    Ao estarmos enraizados no momento presente, nos tornamos observadores mais atentos. Essa atenção nos fornece uma riqueza de informações que pode ser vital para as nossas respostas e decisões, já que não perdemos ou ignoramos nenhum aspecto relevante.




    Estar plenamente presente no momento atual nos permite processar as informações de maneira mais efetiva. Tornamo-nos mais capazes de responder com maior clareza e calma a qualquer situação que surgir. Ao não estarmos distraídos por pensamentos dispersos e preocupações passadas ou futuras, nossas respostas se tornam mais precisas, conscientes e alinhadas com a realidade imediata.




    A consciência corporal nos sintoniza com as nuances do ambiente, o que enriquece as nossas interações e a tomada de decisões. Ao viver plenamente no nosso corpo, estamos mais informados e preparados para enfrentarmos qualquer situação que surgir, o que contribui para uma maior eficácia nas nossas respostas e uma interação mais profunda e significativa com o mundo ao nosso redor.




    Além disso, perceber melhor os odores, sabores e outros aspectos sensoriais do ambiente, nos proporciona uma capacidade adicional tanto para detectar sinais de toxicidade ou perigo, quanto para identificar melhor o que é saudável.




    Exercícios




    

      	Caminhada consciente: enquanto caminha, concentre-se na sua respiração, nas paisagens e nos sons ao seu redor. Se pensamentos ou preocupações surgirem na sua mente, tente deixá-los passar como nuvens no céu e volte a sua atenção para as percepções sensoriais. Caminhe prestando atenção a cada sensação no seu corpo. Foque em como seu corpo reage ao seu entorno, o vento na sua pele, o som dos pássaros, a textura do chão sob os seus pés. Direcione a sua atenção para cada sentido e observe como o seu corpo responde a cada estímulo, os sons, os aromas, as texturas e as cores ao seu redor.




      	Observar a beleza: encontre um lugar tranquilo ao ar livre ou na sua casa, sente-se ou caminhe lentamente e concentre-se em observar as cores, as formas das plantas, árvores ou objetos ao seu redor, ou ainda a luz que entra pela janela, algum quadro na parede ou algum móvel que você goste mais, entre outros.




      	Respiração e elementos: realize exercícios de respiração consciente conforme indicado na seção de consciência respiratória mais adiante, enquanto você se expõe a diferentes elementos naturais, como sentir o sol na sua pele ou o vento no seu rosto.


    




    Afirmações




    

      	“Eu estou atento(a) ao meu redor com todos os meus sentidos.”




      	“Minha atenção plena no momento atual me possibilita responder com calma e clareza a qualquer situação que surgir.”




      	“Eu aprecio a beleza ao meu redor.”


    




    1.4) O corpo como mapa das emoções




    Outro aspecto fundamental é que o nosso corpo também é um mapa complexo das nossas emoções. Existe uma conexão profunda entre as emoções e as sensações físicas.




    Cada emoção que experimentamos se manifesta de forma única no nosso corpo, muitas vezes de formas que podem passar despercebidas, se não estivermos atentos. Em cada sensação, percebida como agradável ou desagradável, prazerosa ou dolorosa, há valiosas mensagens que nos convidam a explorar e compreender a nossa vida emocional.




    Quando nos dedicamos a ouvir o nosso corpo, como um mapa emocional, nos abrimos para um mundo de autodescoberta e transformação.




    Cada tensão, cada incômodo, cada dor, cada formigamento é uma pista que nos indica onde as nossas emoções estão presas e esperando para serem processadas.




    Prestemos atenção aos sinais que o nosso corpo nos envia. Essas sensações físicas não são meras coincidências, mas sim mensagens que nos guiam para a compreensão e a liberação das nossas emoções mais profundas. Ao nos permitirmos sentir e desatar os nós emocionais, não só desfazemos os nós e as tensões corporais, mas também abrimos espaço para uma maior clareza, bem-estar e autenticidade nas nossas vidas.




    Nessa jornada de autodescobrimento, aprendemos a ler nas entrelinhas da linguagem silenciosa do nosso corpo. Descobrimos que cada sensação nos fala em um idioma único e pessoal. Cada músculo tensionado, cada gesto inconsciente, cada suspiro profundo, conta uma história que muitas vezes vai além do que expressamos com palavras. Por exemplo, quando estamos estressados, ansiosos ou felizes, o nosso corpo reage mostrando esses estados de ânimo através de sinais que, às vezes, passam despercebidos.




    Ombros encolhidos, mandíbula tensa, batimento cardíaco acelerado, são mensagens que o corpo envia para nos dizer que algo está acontecendo, algo que talvez nem estejamos conscientes de estarmos experimentando. A intuição que nos leva a sentir “borboletas no estômago” em situações que nos causam nervosismo, ou aquela sensação de opressão no peito em momentos de estresse, são exemplos claros de como o corpo comunica o que a nossa mente nem sempre reconhece imediatamente.




    Ao prestarmos atenção às sensações no nosso corpo, podemos identificar, compreender e gerenciar melhor as nossas emoções. Falaremos mais sobre isso no próximo tópico sobre consciência emocional.




    Exercícios




    

      	Exercício de exploração: reserve alguns minutos para explorar suas sensações físicas ao experimentar emoções diferentes. Por exemplo, quando você está feliz, triste, ansioso(a), etc.. Observe como essas emoções se manifestam no seu corpo.




      	Diário de sensações: mantenha um diário para registrar as suas emoções e as sensações físicas associadas. Escreva o que você sentiu emocionalmente e como isso se manifestou no seu corpo. Com o tempo, você será capaz de notar padrões na forma como certas emoções se relacionam com sensações específicas no seu corpo.




      	Conexão entre emoções e corpo: ao praticar a consciência corporal, tente associar as emoções à sensações físicas específicas. Por exemplo, onde você sente o estresse? Como é a sensação de felicidade no seu corpo?




      	Dedique alguns minutos todos os dias explorando as sensações físicas associadas às suas emoções. Sente-se calmamente, feche os olhos e direcione sua atenção para diferentes partes do seu corpo. Observe se há sensação de peso ou expansão no peito, tensão, sensação de relaxamento ou tensão no estômago, etc.. Conecte essas sensações com suas emoções e reflita sobre como elas se manifestam no seu corpo.




      	Escaneamento Corporal Diário: reserve um tempo todos os dias para examinar o seu corpo da cabeça aos pés, identificando áreas de tensão ou relaxamento, e associando-as às suas emoções.




      	Arte corporal: use pintura, desenho ou modelagem para representar como você sente diferentes emoções no seu corpo.




      	Movimento expressivo: dance ou mova seu corpo livremente, permitindo que as emoções se manifestem através do movimento.




      	Música emocional: ouça a música que você mais gosta enquanto pratica mindfulness, concentrando-se na melodia e em como ela faz você se sentir emocionalmente.




      	Visualização guiada: reserve um tempo para visualizar um lugar calmo e sereno que lhe proporcione calma e paz de espírito.


    




    Em algumas partes do livro sugiro algumas visualizações. Para praticá-las, comece relaxando em um local tranquilo. Feche os olhos e visualize claramente o seu objetivo. Use todos os seus sentidos para imaginar como seria, como se sentiria, o que ouviria, etc.. Faça isso regularmente para reforçar essa imagem na sua mente e motivá-lo a trabalhar nesse sentido.




    Iremos nos aprofundar na consciência das emoções e na sua gestão na seção sobre consciência emocional, um pouco mais adiante.




    Afirmações




    

      	“Eu observo como as minhas emoções se manifestam no meu corpo.”




      	“Eu observo as minhas sensações corporais como pistas valiosas que revelam as minhas emoções mais profundas, permitindo uma autodescoberta transformadora.”




      	“Meu corpo fala comigo em uma linguagem única, revelando emoções que, às vezes, minha mente não percebe de imediato.”


    




    1.5) Benefícios da saúde mental




    Sentir o nosso corpo também traz inúmeros benefícios para a saúde mental, como:




    

      	A redução das preocupações: concentrar-se no momento atual, em vez de em preocupações futuras ou pensamentos passados, contribui para uma maior clareza mental, reduzindo os pensamentos repetitivos e melhorando a capacidade de resposta, em situações desafiadoras.




      	Mais conexão mente-corpo: ao estar mais presente no corpo, a conexão entre mente e corpo é fortalecida, reconhecendo como as emoções e os pensamentos afetam a parte física e vice-versa.




      	A melhoria da concentração: a atenção plena no corpo melhora a concentração, treinando a mente para se concentrar no momento presente, reduzindo as distrações.




      	A construção de uma relação mais saudável com o nosso corpo, também nos leva a valorizar mais tudo o que ele faz por nós todos os dias.




      	Desfrutar mais e de forma mais consciente: a consciência corporal permite desfrutar plenamente das sensações do dia a dia, enriquecendo as experiências sensoriais e físicas.


    




    ***




    Testemunho




    Eu costumava pensar que os meus problemas psicológicos eram puramente problemas mentais. Algo estava errado comigo, na minha cabeça ou nos meus pensamentos. Era tudo uma questão de saber “pensar bem” ou “tirar certas coisas da cabeça”.




    Quando pude vivenciar processos terapêuticos que não se limitavam a conversas ou ideias, descobri um mundo poderoso que antes havia ignorado completamente. Um universo onde nosso corpo, emoções e pensamentos se cruzam, interagem e geram a nossa realidade.




    Motivado pela descoberta de que o nosso corpo e o nosso sistema nervoso guardam a memória das nossas experiências passadas, traumas e feridas, e que não são apenas os nossos pensamentos, mas também elas (as memórias) são responsáveis pela forma como nos sentimos e reagimos ao mundo, cheguei à Fanny e ao método Van Laere®. Na parte que diz: escrever sobre luto, pessoalmente é complicado e complexo. Mesmo quando você tem mais consciência e compreensão do processo da vida, daquilo que chamamos de morte...




    Perder o companheiro, o companheiro da vida, é devastador, aniquilador. Não há como descrever ou explicar a dor... Lá descobri um novo universo poderoso e intenso e, ao mesmo tempo, sensível e amoroso, trabalhando os meus problemas através da Respiração do método Van Laere®.




    Com esse método obtive uma nova perspectiva, uma nova consciência de como o meu corpo armazena tantas informações que antes eram inconscientes. Isso me fez viver importantes processos emocionais, aprendendo aos poucos a olhar a minha vida e a minha dor com coragem e amor.




    Minha transformação ao longo do tempo aprendendo esse método foi impressionante. Através da consciência corporal, consegui compreender e perceber com muito mais rapidez e precisão o que sentia em determinadas situações; como, às vezes, ele simplesmente reagia fora de controle; e como eu poderia controlar os meus estados emocionais apenas respirando e observando conscientemente o que estava acontecendo comigo.




    Tornei-me uma pessoa mais equilibrada, menos reativa, mais responsável comigo mesma e menos dependente dos outros. Cresci tanto que me tornei terapeuta, e hoje sou muito grata ao método Van Laere®, não só por participar da minha jornada de transformação e autoconhecimento, mas também por mudar a minha vida profissional.




    Francisco Baltieri Masuda. São Paulo.




    ***




    1.6) Seu bem mais valioso




    O corpo é o nosso bem mais valioso, sem ele não poderíamos ter essa experiência humana. Você não acha incrível a facilidade com que nos esquecemos de cuidar dele e até como, às vezes, o maltratamos? Seu corpo é o veículo com o qual você se movimenta pelo mundo, desde o simples ato de respirar até caminhar, tudo depende dele. Além disso, é único, ninguém tem exatamente o mesmo tamanho, forma, força ou flexibilidade que você. É importante reconhecer a singularidade do seu corpo e aceitá-lo como ele é, em vez de compará-lo com os outros.




    Cuidar do seu corpo é uma responsabilidade que você deve levar a sério. Significa alimentá-lo adequadamente, fazer exercícios regularmente, dormir o suficiente e evitar hábitos pouco saudáveis. Ao fazer isso, você estará investindo na sua saúde física e mental a longo prazo.




    Exercícios




    

      	Dedique tempo ao cuidado consciente do corpo. Execute uma rotina de alongamento suave, concentrando-se em cada movimento e respiração.




      	Autocuidado consciente: tire um dia para se cuidar, seja com um banho relaxante, uma máscara facial ou, simplesmente, descansando com calma.




      	Movimento consciente: faça qualquer atividade física focando nas sensações que surgirem no seu corpo durante o exercício.


    




    Afirmações




    

      	“Meu corpo é o meu bem mais valioso.”




      	“Eu aceito e valorizo o meu corpo como um veículo para vivenciar a vida, cuidando dele com responsabilidade e amor.”


    




    1.7) A imagem que você tem do seu corpo




    É importante não ficar obcecado com a aparência física. A sociedade e as redes sociais muitas vezes nos pressionam a ter uma determinada aparência. E embora a beleza seja um conceito subjetivo e relativo, muitas vezes somos influenciados pelos ideais de perfeição difundidos na mídia.




    É fundamental lembrar que a verdadeira importância está em cuidar do nosso corpo e nos sentirmos confortáveis com a nossa aparência. Cuidar da nossa imagem não é nada mau; de fato, faz parte da autoestima e do autocuidado. Cuidar de nós mesmos e querer ter uma boa aparência é uma expressão saudável de amor-próprio, mas deve ser feito com equilíbrio e sem cair na obsessão ou no sofrimento. Não há nada de errado em querer ter uma boa aparência. O problema surge quando perseguimos padrões inatingíveis, nos sentimos inferiores por não alcançarmos uma imagem ideal ou estamos constantemente em busca de aprovação externa. O objetivo deve ser nos sentirmos bem conosco, abraçando a nossa individualidade e singularidade sem permitir que a pressão externa nos afete. A verdadeira beleza está em aceitar quem somos e cuidar da nossa saúde física e mental, para além dos padrões impostos pela sociedade ou por outras pessoas.




    A consciência corporal e a autoestima vão além dos aspectos físicos. É sobre como nos relacionamos com cada uma das ações que impactam a nossa saúde. O exercício, por exemplo, não só fortalece os músculos, mas também melhora a saúde cardiovascular, libera endorfinas e nos proporciona um bem-estar mental e emocional. Trata-se de encontrar uma atividade que gostemos e que nos faça sentir bem, em vez de cumprir padrões preestabelecidos. Da mesma forma, a nutrição é fundamental, não se trata apenas de calorias, mas de nos nutrirmos adequadamente, desfrutar de uma variedade de alimentos e manter o equilíbrio.




    O sono, obviamente, também é essencial para a recuperação do corpo e da mente. É durante o sono que ocorrem importantes processos de reparação celular e consolidação da memória. Valorizar e dedicar tempo ao descanso de qualidade é um investimento na nossa saúde geral.




    Além disso, uma parte fundamental da consciência corporal é a aceitação do envelhecimento. Com o passar dos anos, nosso corpo muda naturalmente. Aceitar e valorizar essas mudanças faz parte de um processo saudável de crescimento pessoal. A sociedade muitas vezes se concentra na juventude e na beleza, mas encontrar valor em todas as fases da vida é essencial para um relacionamento saudável com o nosso corpo.




    Cada indivíduo possui um corpo único, com uma genética específica que o distingue dos demais. Essa singularidade não só nos torna únicos, mas também nos fornece exatamente o tipo de corpo que precisamos para cumprir o nosso propósito neste mundo e para aprendermos o que viemos fazer. A nossa genética, com a sua combinação única de características físicas, está perfeitamente alinhada com a nossa existência e nos fornece as ferramentas necessárias para enfrentar os desafios e experiências que encontraremos ao longo do caminho.




    Apreciar e aceitar o nosso corpo tal como ele é, com as suas particularidades genéticas e físicas, nos liberta do fardo da comparação e nos permite focar em cuidar dele e mantê-lo de forma saudável e equilibrada. Reconhecer que o corpo é uma manifestação precisa daquilo que necessitamos na nossa jornada, nos capacita a viver conscientemente, honrando a nossa própria singularidade e melhorando a nossa experiência neste mundo.




    Valorizar o nosso corpo, manter-nos o mais saudáveis possível e aceitar o envelhecimento não só faz com que possamos nos sentir mais confortáveis na nossa pele, mas também nos liberta da pressão de cumprir padrões irrealistas. Apreciar a nossa singularidade e viver conscientemente no nosso corpo nos permite experienciar a vida de uma forma mais plena e satisfatória.




    Exercícios




    

      	Mantenha um diário de gratidão focado em seu corpo. Todos os dias, escreva três coisas pelas quais você é grato em relação ao seu corpo, seja sua força, sua capacidade de movimento ou qualquer função que você aprecie.




      	Fale com o seu corpo com amor.




      	Cada vez que você passar na frente de um espelho, diga mentalmente algo legal para o seu corpo.


    




    Afirmações




    

      	“Eu cuido do meu corpo de forma consciente, alimentando-o adequadamente, exercitando-o regularmente e respeitando as suas necessidades de descanso.”




      	“Eu reconheço a minha singularidade física e emocional, deixando de lado as comparações e abraçando o meu corpo tal como ele é.”




      	“A minha imagem corporal não define o meu valor; eu encontro beleza na minha autenticidade e no cuidado que dou ao meu bem-estar físico e mental.”




      	“Eu aprecio as etapas da minha vida e aceito as mudanças naturais do meu corpo, encontrando valor em cada fase do meu desenvolvimento.”


    




    1.8) O Gerenciamento da dor




    A consciência do corpo desempenha um papel fundamental no gerenciamento da dor. Aprender a observar as sensações desconfortáveis e dolorosas com calma e equanimidade é um passo essencial. Quando sentimos mal-estar ou dor intensa, nossa primeira reação pode ser resistir ou tentar ignorá-la. No entanto, prestar atenção conscientemente a essas sensações, nos permite explorá-las com maior compreensão e aceitação, o que por sua vez nos ajuda a encontrar um caminho para um melhor gerenciamento da dor e até mesmo uma redução ou a superação da dor.




    O processo de observar conscientemente a dor envolve estar presente no momento, concentrando a sua atenção na própria sensação da dor. Com frequência, ao prestar atenção e observá-la com calma, a percepção da dor muda. Em vez de combatê-la, aprendemos a nos relacionar de uma forma diferente com esse sentimento desconfortável, o que pode reduzir a sua intensidade e o seu impacto na nossa experiência.




    Além disso, focar em sensações corporais confortáveis e prazerosas pode servir como uma estratégia complementar. Ao direcionar nossa atenção para as sensações agradáveis, podem ser ativados mecanismos neurológicos que ajudam a modular a dor. Essas sensações de prazer podem atuar como distrações naturais ou até mesmo desencadear respostas fisiológicas que neutralizam a percepção da dor.




    A observação atenta das sensações corporais, incluindo a dor, não só nos ajuda a lidar com a experiência imediata de mal-estar, mas também pode funcionar como uma ferramenta de exploração. Prestando muita atenção às sensações dolorosas, podemos começar a identificar padrões, localizações específicas e possíveis fatores desencadeantes.




    Da mesma forma, a observação consciente muitas vezes nos leva a descobrir conexões entre a dor física e as nossas experiências emocionais ou mentais. A dor geralmente tem raízes mais profundas ligadas a fatores emocionais, estresse, ansiedade ou padrões de pensamento. Explorar essas conexões é essencial para uma compreensão abrangente da experiência da dor.




    A seguir, nos aprofundaremos na relação entre o corpo e as emoções e como essas interações influenciam nossa experiência de dor. Observar e reconhecer estas possíveis causas emocionais da dor é um passo importante para uma gestão holística da saúde, que aborda tanto os aspectos físicos como emocionais para um bem-estar integral. Na parte sobre respiração você também encontrará indicações para um melhor gerenciamento da dor.




    Exercícios




    

      	Sente-se em um local tranquilo, concentre a sua atenção na respiração e permita que qualquer sensação de dor ou desconforto simplesmente faça parte da sua experiência atual, sem julgamento.




      	Observe como você se sente emocionalmente com a dor e anote. Em seguida, abrace esse sentimento emocional com amor, como faria com uma criança.


    




    Afirmações




    

      	“Eu observo as minhas sensações incômodas com calma.”




      	“Através da atenção consciente nas minhas sensações corporais, eu transformo a minha relação com a dor.”




      	“Ao direcionar meu foco para as sensações prazerosas, eu ativo mecanismos neurológicos que ajudam a modular minha percepção da dor.”




      	“A observação consciente das minhas sensações dolorosas me permite identificar padrões para uma melhor compreensão da dor.”




      	“Eu exploro as possíveis causas emocionais da dor física.”




      	“Eu pratico a observação consciente da dor, aceitando-a como parte da minha experiência presente e explorando a sua ligação com as minhas emoções e pensamentos.”


    




    ***




    Testemunho




    Estou convencida de que nada entra nas nossas vidas por acaso, e é por isso que o método Van Laere® não chegou até mim sem um motivo.




    Conheci a Fanny “casualmente” em um restaurante em Madri em fevereiro de 2023, e fiquei tão fascinada pelo que ela dedica a sua vida, que implorei que ela fizesse uma imersão de respiração em Madri, para absorver o que ela me ensinou em nossa curta conversa de vida, e continuar divulgando, ao maior número de pessoas possível, seu conhecimento e sua vasta experiência.




    Sempre fui curiosa e cética ao mesmo tempo, e quando soube que a Fanny havia desenvolvido um método com o qual traumas podem ser curados através da respiração e do que nosso corpo expressa nessas sessões, fiquei muito intrigada, mas não entendi como isso poderia ser possível. Por isso contribuí com tudo o que eu pude para que essa imersão fosse realizada em Madri, para poder verificar por mim mesma esta informação.




    Na minha busca por melhorar e servir ao próximo, o método Van Laere® surge para complementar o meu aprendizado teórico e poder continuar a jornada com novas ferramentas.




    Depois da minha imersão em Madri e de poder ver e viver em primeira mão os benefícios de vivenciar essa semana de abertura, de ouvir o meu corpo e o que eu sinto (algo desconhecido, ou melhor, esquecido), rapidamente procurei onde poderia fazer a próxima imersão e fui para a Argentina, junto com a minha filha. Embarcamos na aventura de conhecer um novo país, nos conhecermos melhor e nos curarmos mais rápido.




    Durante muitos anos, não sei quantos, sofri de dores nas costas, tensão no trapézio e dores no pescoço. Vivi com dor e me resignei a isso. Quando comecei minha primeira imersão no método Van Laere®, mal conseguia ficar deitada por um tempo sem sentir alguma dor. Na minha segunda imersão, três meses depois da primeira, já conseguia permanecer deitada, sem ter que mudar de posição ou complementar o apoio com almofadas, ou algo parecido; e claro, sem dor.




    Minha vida mudou, não sinto mais dor o tempo todo, não penso nisso o tempo todo e a dor não me impede mais de fazer certas atividades; sou outra. Ainda há alguma tensão, alguma dor residual no pescoço, mas é outra coisa, a vida parece diferente sem dores constantes. Sei que ainda há trabalho a fazer e, por isso, continuarei me aprofundando e trabalhando para continuar esse caminho.




    Por outro lado, minha filha de 22 anos, que tinha escoliose desde os 14 ou 15 anos, também pôde experimentar os benefícios da imersão no método Van Laere®. Sua escoliose foi reduzida, sua coluna vertebral está mais reta, agora é difícil detectá-la a olho nu e, claro, ela não sente mais dores.




    Nessas imersões tenho descoberto tanto sobre mim que me surpreendo. Estou maravilhada com meu progresso, minha nova conexão com o meu corpo e os meus sentimentos, minhas descobertas sobre as minhas emoções, os meus padrões, as minhas neuras, as minhas sombras e também a minha luz. É fascinante e extraordinário tudo o que tenho descoberto. Percebi quão fechada eu estava, as camadas escuras e duras com as quais eu cobri meu coração. Eu estava desconectada e perdida, estava claro que faltava amor.




    Graças ao Método Van Laere®, com um olhar amoroso, estou podendo explorar os muitos tesouros, e também as migalhas que ficaram para serem trazidas à luz. Expor sua vulnerabilidade é difícil, aceitá-la é ainda mais difícil, mas por isso eu continuo me esforçando, e agradeço por ter me aberto e ter sido retribuída por conhecer a Fanny, as pessoas que a acompanham e o seu método.




    Maribel Bermúdez de Castro, Madrid.




    ***




    1.9) Nossa saúde: nossa responsabilidade




    Uma das coisas mais importantes que todos precisamos fazer na vida é assumir a responsabilidade pela nossa saúde. Para isso, precisamos estar o mais informados possível sobre o funcionamento do nosso corpo e escolher bem os médicos que nos atendem.




    A autoestima envolve reconhecer que você merece o melhor em termos de cuidados médicos: os melhores médicos, tratamentos e até a prevenção mais eficaz. Tudo começa com estar informado, educando-se sobre as opções disponíveis e tendo a convicção de que cuidar da saúde integral é um ato de amor próprio e de valorização pessoal. Esse conhecimento permite que você procure e acesse profissionais e tratamentos que se alinhem com a avaliação que você tem de si mesmo.




    Apesar da evolução no entendimento sobre saúde, muitas pessoas continuam seguindo rotinas automáticas quando procuram atendimento médico, sem questionar a relevância de atualizar os seus conhecimentos. É fundamental reconsiderar a escolha dos profissionais e do suporte médico, optando por aqueles que englobam uma visão mais integral da saúde e estão mais atualizados sobre os avanços que integram os aspectos emocionais, físicos e mentais no tratamento médico.




    É natural que tenhamos dificuldade em mudar a forma como tradicionalmente abordamos os cuidados da saúde, por hábitos arraigados ou por influência familiar e social. No entanto, é fundamental compreender que a reciclagem em termos de saúde, especialmente em algo tão fundamental como cuidar de nós mesmos e dos nossos entes queridos, é essencial para nos adaptarmos aos novos conhecimentos e abordagens que melhoram a qualidade de vida. É um desafio, mas também uma necessidade para priorizar a saúde integral.




    Os avanços científicos na saúde muitas vezes levam tempo para serem integrados e aplicados nas instituições médicas, o que pode limitar o acesso aos conhecimentos, descobertas científicas, tratamentos e cuidados mais recentes. Contudo, não é necessário esperar passivamente por essas mudanças. Podemos ser mais proativos assumindo a responsabilidade pela nossa saúde, investigando novas opções e procurando ativamente o melhor para nós, mesmo antes de se tornarem uma questão médica. Essa iniciativa nos permite aproveitar os avanços mais recentes para melhorar a nossa qualidade de vida e o nosso bem-estar.




    Continuo me surpreendendo como, apesar dos progressos na compreensão da saúde como um conjunto de aspectos físicos, mentais e emocionais, ainda persiste a ideia de “azar” associada à doença, o que afasta as pessoas da possibilidade de tomarem as rédeas da sua saúde e fazerem as modificações necessárias para aumentarem a sua qualidade de vida. É fundamental reconhecer que a saúde é multidimensional e que encontrar um médico que compreenda e trate esses aspectos de forma integral faz toda a diferença na qualidade do atendimento. Buscar profissionais de saúde que considerem os aspectos emocionais e psicológicos no cuidado com os seus pacientes, nos permite ter acesso a tratamentos mais completos e eficazes.




    No mundo existem diversos tipos de medicinas, algumas antigas e outras mais recentes, que levam em conta os aspectos emocionais da saúde e da doença, como a medicina chinesa, ayurvédica, antroposófica, psicossomática, e a mais recente e maravilhosa, a medicina germânica. Todas essas levam em conta como os nossos pensamentos e emoções impactam a nossa saúde. Por exemplo, a medicina chinesa relaciona cada emoção a um órgão e à uma função do corpo humano, compreendendo que um desequilíbrio emocional pode refletir-se em sintomas ou doenças no órgão correspondente, o pulmão está relacionado com a tristeza ou a melancolia, os rins com o medo, o fígado com a raiva, o coração com a ansiedade, o baço e o pâncreas com a preocupação e o excesso de pensamentos, etc.. Por exemplo, a melancolia interfere no funcionamento do pulmão, causando tosse, falta de ar, problemas respiratórios e pulmonares, problemas de pele e assim por diante.




    Quando analisamos o que acontece durante e depois de uma sessão de Respiração ou de Ressignificação do método Van Laere® (falaremos dos pilares do método Método Van Laere® mais adiante neste livro), frequentemente observamos reações que são sinais de uma restauração do equilíbrio físico e emocional. Por isso, no Instituto Van Laere® temos a colaboração de médicos e profissionais de saúde que conhecem bem o método Método Van Laere®, o que nos permite ampliar a nossa compreensão sobre a origem de cada sintoma e como favorecer a cura.




    Cada sintoma e doença está relacionado




    com um conflito emocional que se manifesta no nosso corpo.




    Identificar qual é o conflito emocional


    é a chave para resolver o problema.




    Então, primeiro é importante identificar esse conflito. Para os sintomas mais simples podemos usar algum dicionário de biodecodificação. Para os desafios de saúde mais importantes, recomendo uma ou várias consultas com um médico especializado em medicina germânica, que nos ajudará a encontrar as causas profundas, além de nos indicar o tratamento mais adequado.




    Depois, é fundamental trabalhar no aspecto emocional profundo. Embora tratar os sintomas seja importante, abordar a causa é essencial para alcançar uma cura completa e duradoura.




    No Instituto Van Laere® trabalhamos com as sessões de Respiração Van Laere® e a Ressignificação Emocional Van Laere® para ajudar a pessoa a fazer o aprendizado e as mudanças emocionais necessárias. E, quando necessário, trabalhamos lado a lado com médicos especializados em medicina germânica e que utilizam preferencialmente medicamentos naturais, quando possível e sem riscos.




    Ao abordar as causas emocionais profundas dos sintomas com a respiração e a ressignificação, podemos melhorar significativamente a nossa qualidade de vida.




    Exercícios




    

      	Consulte um dicionário de biodecodificação cada vez que tiver sintomas ou estiver doente.
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