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_ Para Entender

As pessoas vivem os mais diversos medos:
de mudar, perder o emprego, viver o fim de um
relacionamento, da morte, dos imprevistos, de ndo
ser amado, ser rejeitado ou abandonado, de nao ser
importante... a lista pode ser imensa. Provavelmente,
essa & uma emocao que faz parte do seu cotidiano, e
vocé sabe o quanto ela pode paralisar suas agles e
consequentemente sua vida se torna arrastada, e ate
improdutiva. E mesmo antes de chegar a esse ponto, 0
medo vai despertando outros sentimentos que podem
se manisfestar somaticamente, vindo a interferir nas
suas tarefas diarias.

Talvez vocé se lembre que, com medo, vocé se

palavra cada vez ma
em nosso vocal

sente fragil, inseguro(a), indecis
manifestar através de indis|
desarranjos intestinais, taqu
cefaléias; e quando esse me
surgem casos cronicos, a o
exemplo.

Possivelmente vocé tenha «
paz, cumprindo seus deveres
direitos e cada vez mais proxi
SEU SUCESS0

Como vocé & a pessoa m.
falamos da SUA vida, & importa
existe uma maneira de reassi
adeus aos medos.

Realize o seguinte exercicio por no minimo 10 dias :

1.  Acomode-se confortavelmente, feche os olhos e respire profundamente 3 vezes,

em vocé e intensificando sua forga de viver.

2. Imagine seu pai e sua mie atras de vocé e sinta a protegdo que eles lhe transmil
3. Lembre da imagem de quando vocé tinha 4 ou 5 anos de idade, olhe pra essa cr
de vocé e pergunte a ela: Do que vocé esta querendo se proteger? E deixe que essa ci

n&o lhe parega coerente, escute-a.

4, Imagine-se pegando essa crianga no colo, olhe nos olhos dela e diga de forma
Conte comigo! Eu estou com vocé agora, mesmo que eu tenha me esquecido de voce

eu estou aqui e vocé ndo precisa mais ter medo.

5.  Abrace essa crianga e sinta vocés se fundindo nesse abrago. Deixe que a grat
tome conta do seu coragdo. Respire fundo e espreguice-se de forma honesta e prazeros:
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Nos momentos em que o medo toma conta de voce,
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