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Apresentagéo

O e-loooL com reﬂexf)es e exercicios € um presente d

VOCE que nos acompanha no programa Espiritualiclade no

dia a cha.

0 programa & dividido em trés partes. [sse e-book traz
um resumo Ae tuclo 0 que Foi aloorclado na primeira parte cJo
programa.

Esperamos que possa, através dos vu’(Jeos e desse
material, cJesIoravar seu munclo Interior. Um mundo unico e

magnhfico; e que o pode ser descol?erto por vocé mesmo!

Liliane < Sanclré



0 que & espiritualidacjez

Espiritualio acJe é 0 movimento cJa alma, cJo ser, cJa sua esséncia

que escolhe trilf\ar um caminho cJe autoconlwecimento e descobertas
e, diante disso, Fazer escolhas responséveis para si e que

reverberam na sua vida e no mundo de forma consciente e generosa.
A Fonte da vida estd em nods; e caloe =) [0S, alimenté-la
diariamente com muita compreensao, alegria, empatia e gratidéo,

perceloendo 0 Iugar que ocupa no seu sistema Familiar e no mundo.

Sigamos trilhando esse caminho de autoconhecimento e

autorresponsaloilidace que nos preenche cada vez mais com amor,

aprendizado e divinas experiéncias!

Boas re”exées a voce!



Sadde e Espiritualidade

Somos seres lnumanos Ioiopsicosocioespirituais, ou seja,
l?iolégico, psiquico, social e espiritual. Fsses Fatores in”uenciam na
saude ou na doenga. Ter consciéncia (Jisso alore caminho para 0

autoconhecimento. E a espiritua idade pode ajudar a acessar esse

caminho com equill’[?rio e com a alma apaziguada.

I h . h ||I
Con eca-se e permlta-se connecer o outro!

1 Exercicio relflexivo

Sente-se ConFortavelmente em um amloiente tranquilo e respire

sentindo 0 ar entrar e sair pelas narinas por, pelos menos, CINCo

minutos. Perceba como serena a mente e tranquiliza o COrpo e as

suas emogb’es.

Busque Fazer cJesse exercicio uma prética chéria.



Amor e Oclio

O”\ar para a dor causacJa pelo édio traz a paralisagéo; o”mar para

0 amor traz o movimento.

O amor, no sentido curador, através da sua esséncia viva;

aco”\e a dor ea transForma.

I Exercicio reﬂexivo

Para onde d Sud alma est olhando: para 0 amor ou para 4 (JOFZ

Respire, cJeixe d alma responcjer. Caso perceloa que o”wa para a

dor, acolha e ressigniﬁque através do amor, se for para 0 amof,

potencia 1ze vilorando mais amorl



|nveja o Admiragé’o

Etimologicamente inveja signhfica “néo ver”- ndo ver o bem
naquilo que o outro tem ou conquistou e manhfesta-se na vontade
de destruir o que o outro tem, em vez de construir algo para Si. A
inveja vem da comparacao e de uma falta nao i(Jenti{"icacJa.

Henthficar a Falta que sente pode auxiliar a aliviar esse sentimento.

Admiragéo é espe”\ar-se em alguém para seguir sua vida de uma
maneira evolutiva e positiva. Reconhega as suas habilidades e os
Seus talentos, para 1SS0 0 AUTOCONHECIMENTO ¢ Fundamental.
A vida & feita de escolhas. Quando se conquista algo, existe por
trés muito trabalho e muita rendncia. Compreenda 1SS0 € Fag:a 0 seu

me“nor reconhecendo e admirando suas haloilidades.

i Exercicio reﬂexivo

Olhe ra sua esséncia! Admire 0 que VOCeé é e 0 que VoCce tem.
p g g
1 1 I
Leml?re-se inveja, signiFica nao ver . Pergunte-se: O que sera que
I
nao estou vendo de Ioom em mim ou ho outroz

Liste suas habilidades e seja grato pelo que possul. 3 gratidéo é
um bom condutor de energia para ativar o bem que vocé é ou tem. g
quando 0 sentimento de inveja surgir, releia a lista de habilidades e
agradega. A inveja bem administrada é uma geradora de mudangas!

/



|nte|igéncia Espiritual

palavra Esplrltual dade tem raiz etlmologlca Ja palavra espmto

latlm spmtus que sugnnflca resplragao ou sopro.

Enquanto a |nte|igéncia Emocional (QE) nos auxilia a COI\/OI

lidar com a situacdo, a |nte|igéncia Espiritual (QS) nos 'Taz

questionar POR QUE estamos nessa situacao.

i Exercicio relqexivo

Experimente perguntar a si mesmo, quando em alguma

situagdo que nao consegue compreencler:

Por que estou nesta situagé’oz



Comunicagéo e Paz

A Comunicagéo comeca no oH\ar.

“Como eu o”no para o outroz Como eu on para mimz O”m
como observacjor ou olho cComo um juiz, pronto para julgar e

condenarz”

\/ale lembrar que quem caminha para o autoconhecimento se

N
transtorma. Portanto seja pamente com VOCE € com 0 outro, poIs as

p o o / o
tranS"ormagées pocJem ser sutis , e por Vezes lmperceptlvels num

primeiro momento, mas tenha a certeza que elas estao ocorrendo,
sempre num movimento cJe dentro para Fora. Respeite 0 Seu tempo e

0 tempo (Jo outro.

i Exercicio reﬂexivo

Pergunte sempre (Jiante cJe um conﬂito:

: Qual a necessidade que precisa ser preenchidaz

Essa necessidade 2 minha, CJO outro ou CJG ambOSZH



Tolerancia Julgamento

|nto|eréncia ejulgamento vVem (Ja Falta cJe empatia.

N

Toc 0S nOS temos pontos cJe vista (Ji"erentes. Cada um sente e

percepe 0 mundo através do seu angulo de visdo.

Como resolver esse impasse‘.Z

Compreenc endo, poisS a compreensao traz toleréncia e
desenvolvendo a arte cJe se colocar no Iugar cJo outro, através cJa

empatia.

i Exercicio re”exivo

Perguntar-se:

Por que determinadas atitudes do outro me incomodam tantoz

Eas minhas atitches, como sera que reverloeram no outroz



HuicJez e Kesisténcia

Quanto mais resisténcia, mais dhficuldade para acessar 0 Huxo
sadio cla vida. Quanto mails gratidéo, mails ﬂuidez e menos

resisténcia.

3 quanto menos resisténcia, mais |il9er<Jacle para tri“nar 0
autoconhecimento e se conectar com as experiéncias que a vicla

quer ”\G proporcionar.

i Exercicio reﬂexivo

Num Instante cJo cha esco”la um cendrio, seja junto a natureza

Oou mMeSmo €ém CasSa € (JGSGHVOIVG 0 olhar (JO observac or.

Como procecJer?

Parar e observar o cendrio esco”]iclo, sem julgar ou questionar,
apenas observar. Busque exercitar esse o”war diariamente e perceloa
que, ao Iongo dessa pratica, a sua mente se aquieta e ojulgamento
em relagéo a SI mesmo e ao outro, Ioem como as situagoes tende a

diminuir.



Meu Lugar no MuncJo

Existe um |ugar que é so seu. L vocd s6 o encontra sencJo VOCE

mesmo!

[ como ser vocé mesmo¢ Autoconhecendo-se e seguinclo a sua
trajetc’)ria em relagéo a seu prop(’)sito. E mesmo que 0 seu prop(’)sito
mucle durante a sua trajetéria, tenclo consciéncia (Je quem VOCé 8,

sempre encontrara o seu |ugar.

i Exercicio reﬂexivo

Comece descolorindo quem é vocé, atraves cJe um exercicio

simples, mas muito valioso; resgate suas habilidades e talentos.

Faga uma lista registrando 0 que gosta e 0 que nao gosta e a
segulr, outra ista registrando 0 que voceé faz de melhor. Revisite
essa lista constantemente; e na medida do possu’vel, Iousque

desenvolver e realizar 0 que listou.



Culpa : Responsaloiliclade

A autorresponsaloilidade é 4 capacidade de assumir a
responsalﬂilidade por aquilo gue nos acontece. A cu|pa nao modhfica
0 Fato. Ao assumir a responsabilicjade perante 0 Fato, VOCé se

Fortalece para IQUSCHF uma SOlU(;éO, sempre que necessario.

I
A culpa aponta para escolhasjé feitas, enquanto a

responsaloi idade aponta para escolhas sendo feitas agora,
a cada segunclo, a cada dia .

( autor desconhecido)

i Exercicio reﬂexivo

Sempre que uma situagéo surgir e vocé sentir-se culpacjo,

experimente trocar a culpa por responsaloilidade.

L m vez cJe Ficar pensando: ”SOU CUI_PADOI”

Pense: “SOU RESPONSA\/EL PGIOS Meus atos!”



Medo e Coragem

0 medo faz parte dos nossos sentimentos. Ele & uma ferramenta
de alerta, quando em equill’brio. b s coragem, traz em sua
etmologia: agir com 0 coracao. A a¢do positiva € um geracJor de

coragem e de realizagf’)es.

0 medo e 2 coragem convivem em equill’lorio e podem ser
utilizados sempre que precisar. Comoz Tendo em mente que amloos

s30 hecessarios para a nossa solarevivéncia e N0SSO crescimento.

I Exercicio re{"lexivo

Nosso céreloro nao saloe 0 que é real e nem 0 que € imaginario.
Quando aparecer uma sensagéo cJe mecJo, olaserve se é real ou um

registro que Ficou armazenado em seu subconsciente. Caso seu'a

registro, busque qual foi o gati”m que acionou essa sensacao de

mecJo. Nesse Instante, respire e reconhega que 0 medo Velo alertar

cJe uma necessidade que precisa Ser reconhecida € dCo L\I(Ja

Pergunte a Sl mesmo:

Do que esse medo me protege'.le

14



Desiluséo e Esperanga

Desiluséo é a conexao com a realidade. Enquanto a Huséo, 0

desconecta cJa realidade €0 orende dpenas naquilo que sua mente

fantasiou e néo executou. A fantasia ¢ Fuga.

Esperanga envolve escolhas. F uma espera ativa e ngo passiva.
Através da imaginacdo, voce pocle tracar um plano de acédo, ciente

(Jos riSCos e possiloilicades de SUCesso; e sem (Jesconectar-se cJa

rea|idade, mas sim rea izanclo através da espera ativa o caminho até

seu objetivo. O me”mor ponto cJe partida é reconhecer e valorizar

aquilo que vocéjé tem.

1 Exercicio reﬂexivo

Respire, Feclne 0S o”mos e deixe vir até vocé imagens cle pess0as

Ou cenas que trouxeram-lqe 8 sensagéo (Je (Jesiluséo. Consciente
I

: . :
cJessa percepgéo, dpenas mga: I:Ol assum!

|magine agora diante cle VOCE uma porta. Vocé 3 alore, passa por

ela g, [9EI7 Fim, pergunte ao seu subconsciente: Por onde POSSO

comecgar a minha caminhadaz

15



Forga e Querer

Querer é verlao transitivo direto e precisa cJe um olvjeto. 0 que

serig esse olojeto'.2 Uma meta, um objetivo, um propésito.

A partir do momento que vocé toma consciéncia daquilo que
VOCE quer e estabelece um plano de a¢ao, |istancJo cJesaFios e
possibilidades, ird se conectar com a sua Forga que impulsionaré
seu olﬁjetivo. Lembrando que essa Forga é um conjunto de recursos
internos e externos que vocé acessou atraves da busca do

autoconhecimento.

i Exercicio reﬂexivo

|nvestigue seu querer e crie estratégias de agéo com animo

(li acJo a sua alma) e entusiasmo (cJo rego ”enthousiasmos” ue
g greg q

R Rl , o | 1l ’ &
S|gnnf|ca ter um cJeus Interior ou estarpossouo porDeus )

E assim, alinhando 0 seu olojetivo com 4 agéo e a sua Forga
(conjunto cJe recursos) Fica mais Fécil atingir o olojetivo a que se
propos. Boa prética!



A voca que chegou até aqui...

Por enquanto é 1SS0. Esperamos que tenlna aproveitado todo 0

contetj(Jo e possa exercitar essa nova postura (Jiante da vida

experimentancJo trilhar o caminho do autoconhecimento, em direcao
ao aper{"eigoamento, COm malis recursos e {"orga de agédo nesse
projeto chamado Vida. AFinal, Somos seres espirituals vivendo num
corpo fisico buscando nos desenvolver através dessa jornada
evolutiva. 0 pouco que nos aperreigoamos, além (Je nos IoeneFiciar,
reverbera naqueles que estdo ao nosso redor ¢ no mundo. Com
1SS0, podemos esco”wer, através de nossas agoes, pensamentos e
sentimentos contribuir para um planeta mais pachfico, amoroso,

solidério e gentil.
Fagamos a n0ssa parte!

Nada pocJe ser excluu’do, pOIS tudo est incluso no Toclol

Boa Jornada!
Gratidéo!

|_i|iane s Sandré



Quem SOmMoS...

& Sandré Costa - Terapeuta Holl’stica

@zyoncursoseterapias

vvwvv.terapeutasandracosta.com.|9r

Liliane Matajs - Terapeuta e Educadora Sistémica

@liliane.matajs

b www.cjimensoesdoser.com.Ior

Servigos:

Atendimentos, Cursos, Mentoriase Palestras



Programa

Espiritualio{acje no cha a cha

Pergunte-se diariamente:

: O que me mOVGZ

L&
7z
Sandri (osta [ | (5] o i
= imensoesdoser.com.br



