Visualizacao.
Criatlva na pratica

O SONHO FAZ PARTE

DE NOS E ENQUANTO
SONHARMOS NUTRIMOS
A VIDA QUE NOS ANIMA.
MATERIALIZAR ALGUNS
DESSES SONHOS E
TORNA-LOS REALIDADE,
TRANSFERINDO-0S DO
MUNDO DOS DESEJOS PARA
SITUACOES CONCRETAS
DO NOSSO QUOTIDIANO,
E ALGO QUE PODEMOS
APRENDER E “TRABALHAR”
PARA QUE ACONTECA.

E NAO E QUE ACONTECE
MESMO?

ISABEL GONCALVES
M.CSH.

Coaching Pessodl,

Formacdo e Mentoria

Site: www.harmonizando.com
Telef, 964 480 280

entro de todos nos exis-
te uma crianca que sonha
e que acredita. Podemos
deixar de sonhar — num
momento traumatico ou
quando atingimos a designada “meia idade”
—ou simplesmente continuar a sonhar até ao
ultimo dia da nossa existéncia. Eu pertenco
aeste ultimo grupo e isso tem-me permitido
realizar coisas maravilhosas na minha vida.
Que nunca eu deixe de acreditar nos meus
sonhos e na possibilidade de os concretizar!
O que fui aprendendo ao longo da vida é que
o grande obstaculo a materializacao dos sonhos
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€ 0nosso desmerecimento. Como fomos edu-
cados para acreditar que o “sucesso” so se cria
com muito esforco, e mesmo assim depende
da “sorte e do azar” que vamos encontrando,
vamos eternamente percorrendo o arco-iris até
um dia, quem sabe, conseguirmos chegar ao
pote de ouro (como no conto tradicional). ..
Por isso, muitas vezes desistimos e ficamos
pelo caminho.

RECOMENDAGOES

Continue a trabalhar com este processo até
atingir o seu objetivo ou até nao ter mais
o0 desejo de o conseguir, pois no nosso cresci-
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QUANDO COMEGCAMOS MESMO
A ACREDITAR QUE OS NOSSOS
SONHOS PODEM TORNAR-SE
OBJETIVOS MATERIALIZAVEIS
E QUE SO NOS CONSEGUIMOS
ALCANCA-LOS (PORQUE SOMOS
OS SEUS AUTORES), TUDO MUDA.



mento alteramos com frequéncia e os nossos
objetivos também. Se perder o interesse pode
significar que é hora de um novo olhar
sobre aquilo que quer — nunca sinta que
falhou, mas antes que esta foi uma excelente
oportunidade de praticar os seus poderes
“mentalistas”.

O exercicio de Visualizacao Criativa

merecedor. Confle. Sorria. Pratique. Simul-
taneamente, va mantendo a sua atencao
consciencial de que o que vai fazendo,
dizendo ou pensando no seu dia-a-dia
nao se opoe ao que quer alcangar... Por
outro lado, quando atingir uma meta, nao
se esqueca de reconhecer conscientemente
esse facto e de se sentir grato e reconhecido.

nos esta conectado a uma fonte de sabedoria
interna, intrinseca e universal. Intimamente,
sabemos sempre o que pode ser alcangado por
nos, tal como sabemos se o que pretendemos
é realmente bom para nés. Pode sempre ter-
minar os seus exercicios diarios afirmando:
“Que este propasito sirva o meu Bem Maior ou
outro melhorainda. O Universo ¢ inteligente.

é simples e apenas depende de si. Sinta-se  Finalmente, ocorre-me referir que cadaumde ~ E assim é!”. Eu acredito.

4 etapas a seguir

Segundo Shakti Gwain, cujos ensinamentos hd muito acompanho e cujo trabalho muito nos tem inspirado, estas
sdo as quatro etapas a seguir para concretizar resultados face a algo que se pretende alcancar. Ndo sdo enu-
merados tedricos, meramente conceptuais e abstratos - eu mesma os aplico na minha vida e ensino quem ndo
sabe a praticd-los. Apresento de seguida um resumo dessas etapas. Mais detalhes prdticos podem ser encon-
frados no meu liviro Rumo & Minha Plenitude (Edicdes Mahatma) ou desenhados em sessdo individual comigo
(presencialmente ou online).

Defina claramente
o seu objetivo

Crie uma idela ou imagem clara
assoclada

Sabemos sempre o que NAo
qgueremos, Mas por vezes
temos dificuldade em definir
objetivamente o que quere-
mos alcancar - a etapa de
clarificacdo é fundamental.
Escreva-o. Fixe-se s6 em si mes-
Mo e NAo se preocupe sobre
quando as coisas vao resultar
e como elas devem ser.
Ignore o0 “quando” e 0 “como”,
e foque-se sé no objetivo.

Uma vez que as imagens sdo muito mais fortes do que textos escritos
ou exercicios discursivos (pois permeiam a memadria mais facilmente
e nela permanecem mais fempo), crie uma imagem mental que repre-
sente o estdgio final daquilo que pretende alcancar (o seu objetivo)
e associe-he uma sensacdo que sabe que ird fer quando se realizar.
Nofte que quando associa nessa sensacdo de prazer os seus entes
queridos (preservando, contudo, o livre-arbitrio dos intervenientes) es-
tard a reforcar a probabilidade do éxito final pela prépria motivagdo.
Tente visualizar esse cendrio com detalhes e experiencid-lo no presente
(agora). Pode criar mais dncoras de materializagdo construindo um
“mapa do fesouro” que afixard em locais visiveis para si.

Concentre-se muitas Almente o seu
¢ muitas vezes no seu objetivo objetivo com energia
positva

Sempre que puder, vdrias vezes por dia, traga esta imagem
mental & sua mente. Sem se dar conta, ela tforna-se uma rea-
lidade na sua vida, passando a fazer parte dela, pois ao criar
uma “nova mente” estard a tecer uma nova realidade. Tente
também sair das rotinas pré-estabelecidas, desafie-se na sua
“zona de conforto”. Reforco que é muito importante fazer este
exercicio sem tensdo (isto &, sem duvida, ansiedade ou controlo),
mas sempre de forma divertida e amorosa para consigo mesmo.
Caso contrdrio, dificilmente ird resultar.

Enquanto se concentra no seu ob-
jetivo, pense nele de uma forma
positiva e encorajadora. Faca de-
clarac¢des positivas poderosas para
simesmo (por exemplo: “Acolho com
amor esta béncdo na minha vida,
para que a minha felicidade possa
ser partilihada com os demais”).
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