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Ana Cristina Martins é especialista em emoções femininas e

integração mente–corpo. Une ciência, energia e consciência numa

abordagem única de transformação emocional profunda.

Ao longo de 35 anos de liderança e gestão de equipas, acompanhou

milhares de mulheres e aprofundou a compreensão dos seus

padrões emocionais, dores silenciosas e mecanismos de

sobrevivência.

É formada em Psicoterapia Prânica, Trainer em PNL, Master em

Mind Body Training Coaching, Reiki, Leitura da Aura, Terapia

Quântica Transpessoal, Fáscia e Libertação Miofascial e Meditação.

Atualmente encontra-se a frequentar Aromaterapia Clínica, com

especialização em Neuroaromaterapia, onde estuda a ligação entre

cérebro, corpo, emoções e os efeitos das moléculas aromáticas na

qualidade de vida.

No seu trabalho, enquanto Coach de Gestão de Emoções, alia anos

de experiência em comportamento e pensamento humano a

metodologias terapêuticas profundas, oferecendo clareza, segurança

e transformação interior às mulheres que vivem em exaustão, peso

emocional e histórias que marcaram o seu corpo e a sua mente.

Mentora de mulheres que decidem largar o peso que
nunca foi delas, para voltarem  a habitar o corpo com

presença, dignidade e verdade.
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Fundadora da Academia ACM, é autora de vários programas de

elevação de consciência, especializados na libertação da dependência

emocional da mulher moderna, com foco profundo na libertação

emocional e na reconstrução da identidade feminina.

Criou metodologias transformadoras como:

Brilhante'Mente, AMA-TE, AMA-TE II, High Performance

Mind Training, e ADN do Amor, um programa destinado á mulher

que decide viver relações saudáveis e duradouras.

O Clube das Deusas, um círculo de aulas diárias exclusivo para

mulheres. O E-book Esse corpo não é teu! , um manifesto sobre o

cansaço feminino e a libertação do peso emocional que tantas

mulheres carregam em silêncio há gerações.

Mentora de mulheres que decidem largar o peso que
nunca foi delas, para voltarem  a habitar o corpo com

presença, dignidade e verdade.
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Este livro foi criado com a intenção de inspirar, educar e apoiar o

bem-estar emocional, energético e corporal da mulher.

As informações aqui apresentadas refletem a minha experiência

pessoal, o meu estudo contínuo e o meu método próprio de

integração entre emoções, neurobiologia, espiritualidade,

aromaterapia e fáscia.

O conteúdo deste livro:

não substitui aconselhamento médico, diagnóstico ou

tratamento profissional;

não se destina a tratar, curar ou prevenir qualquer condição

de saúde;

não representa orientação oficial da doTERRA ou de

qualquer instituição;

não deve ser utilizado como base exclusiva para decisões de

saúde.

Os óleos essenciais e os produtos, mencionados ao longo deste

livro surgem apenas no contexto do meu trabalho pessoal e

educativo, e destinam-se apenas a apoiar práticas de

autoconsciência, bem-estar emocional e regulação do sistema

nervoso.

Se tens alguma condição clínica, estás a tomar medicação ou tens

dúvidas específicas sobre a tua saúde, consulta um profissional de

saúde qualificado para a tua situação.

Este livro é um convite à escuta do corpo, da alma e da tua

verdade interior.

Que cada página te aproxime da tua luz, da tua verdade e da

sabedoria que sempre viveu em ti.

Nota de Luz, Verdade e Responsabilidade
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O apelo do corpo 
Capítulo 1
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Eu não escrevi este livro porque sei tudo.

Escrevi porque vivi tudo.

Escrevi porque, durante anos, carreguei um peso que não se via

ao espelho. Um peso feito de rejeição, solidão, silêncio e

expectativas que não eram minhas.

Escrevi porque um dia acordei, olhei para o meu próprio corpo,

e percebi que ele estava a contar uma história que eu já não

queria continuar a viver.

Escrevi porque passei anos a sentir-me gorda e cansada.

Mas gorda de quê?

E cansada de quê?

Gorda da dor que engoli. 

Das inúmeras palavras que calei. Da força que inventei para

manter tudo de pé, enquanto eu própria desabava por dentro.

Gorda da lealdade invisível às mulheres da minha família, as que

carregaram demais, as que nunca pediram, as que sobreviveram

sem colo.

Gorda da vergonha que não era minha.

Da culpa que me ensinaram a chamar de “responsabilidade”.

Escrevi porque, um dia, algo mudou dentro de mim.

Uma clareza tão simples e tão profunda que alterou toda a minha

percepção:

Antes de começares, preciso de te dizer a verdade

Eu nunca estive gorda...

Eu estive carregada!
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Em 2022, fiz uma viagem que mudou a minha vida.

Eu e a minha amiga Sónia embarcámos rumo a Chicago, uma

daquelas cidades que parece respirar ao ritmo da História, da

modernidade e de algo mais. Algo que só se sente quando os pés

tocam o chão.

Visitámos lugares absolutamente fascinantes.

Subimos ao 103.º andar do Skydeck, onde os arranha-céus

parecem brinquedos, e a vida muda num único respirar.

Onde o mundo fica pequeno e a vista parece estender-se até ao

infinito.

Brindámos no 95.º andar do Signature Bar, iluminado por luzes

que dançavam até onde os olhos alcançavam.

Passeámos pelo Lincoln Park, com a imponente estátua do

presidente Abraham Lincoln, o líder responsável pela abulição da

escravatura em 1863, exactamente 100 anos antes do meu

nascimento.

Senti uma admiração profunda, quase ancestral.

Explorámos o Lincoln Park Zoo, a baía, o cais, e tantos outros

recantos da cidade, onde pequenos milagres urbanos se

escondem, para quem sabe ver.

Foi incrível.

Incrível mesmo.

Vou-te contar, como tudo começou...
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Mas, no meio de tanta beleza, algo inesperado aconteceu.

Durante a visita ao jardim zoológico, senti uma dor insuportável

nos pés.

De início, ignorei.

Depois massageei.

Mas a dor cresceu, tornou-se cortante, até que comecei a coxear, e

finalmente tive de parar.

Descansei, troquei de calçado com a minha amiga Sónia, e nada.

A cada passo, a sensação era a mesma:

 - como se estivesse a caminhar em cima de pregos.

Chegou o momento em que já não consegui continuar.

Apanhamos um táxi, e regressamos ao hotel.

Eu com dores lancinantes na planta dos pés, e a Sónia sem saber

o que fazer.

No regresso, ainda a acreditar que fora apenas um mau jeito,

procurei um massagista.

Ele observou-me com a serenidade de quem vê aquilo todos os

dias, tocou no ponto exacto da dor e disse:

Fascite plantar.

Fascite plantar 
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A cada passo, era como se estivesse a caminhar em cima de

pregos. Na minha cabeça, pareceu-me algo muscular.

Simples.

Tratá-lo-ia com alongamentos, gelo, e as recomendações dos

entendidos, e seguir em frente, como sempre fiz.

Mas a vida tinha outros planos.

Em Março deste ano, 2025, após o falecimento da minha mãe, o

meu corpo entrou em shutdown emocional.

A dor nos pés regressou, a dor nas costas era tão pesada que

parecia que tinha uma rede de correntes nas costas.

De repente, parecia que todas as vontades me tinham

abandonado de vez.

Eu não queria nada, ninguém, sítio nenhum.

Não era só dor física, era um desligar por dentro inexplicável.

Havia algo mais fundo, mais quieto, mais silencioso ali dentro.

Foi nesse momento de perda e vulnerabilidade que decidi

investigar a sério.

Não eram os músculos.

Não eram dores nos ossos.

Não eram dores nos órgãos.

Era algo vivo, algo maior, algo que comunicava com tudo, e

conectava tudo.

Descobri a fáscia.
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Quando comecei a investigar a minha fascite plantar, pensei que

iria encontrar apenas explicações mecânicas:

músculos demasiado tensos, sobrecarga, impacto, calçado

inadequado.

Mas à medida que aprofundava, algo fascinante começou a

emergir.

Percebi que a dor não começava nos meus pés.

Começava muito antes, no meu sistema nervoso, na minha carga

emocional, no meu estado interno.

Aos poucos descobri que a fáscia não era apenas um tecido que

“envolve músculos”.

Isso é apenas 1% da história.

A fáscia é um órgão sensorial gigante, um tecido vivo que sente,

reage, comunica e memoriza.

Compreendi que:

A fáscia é hidrofílica, precisa de água e movimento para

deslizar.

A fáscia tem mais recetores sensoriais que os músculos.

A fáscia reage ao stress contraindo-se durante horas, dias ou

anos.

A fáscia liga-se diretamente ao sistema nervoso autónomo.
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  E a maior revelação: emoções reprimidas alteram a tensão da

fáscia.

A ciência já sabe que:

Quando estamos tristes → a fáscia torna-se mais espessa.

Quando estamos ansiosas → a fáscia endurece e perde

mobilidade.

Quando vivemos trauma → a fáscia diminui a hidratação e

torna-se rígida.

Quando não respiramos fundo → a fáscia abdominal

“prende-se”.

E era como se o meu corpo estivesse a tentar dizer:

“Não é só dor.

É a tua história acumulada.”

  Comecei a mapear a minha vida emocional.

O período em que a dor piorou foi exatamente o período em que

perdi a minha mãe.

O corpo entrou em shutdown.

Não apenas o coração, mas o meu sistema fascial inteiro.

Percebi que a minha fáscia não estava apenas inflamada.

Estava desorganizada, sufocada, desidratada e emocionalmente

sobrecarregada.

E foi aí que a ciência encontrou a vida real.

Percebi que a fascite plantar não era “um problema no pé”.

Era o reflexo final de um sistema inteiro que tinha perdido a sua

capacidade de fluidez.

A fáscia é como uma rede inteligente.

Quando uma parte sofre, toda a rede sofre.
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Quando uma parte endurece, todo o corpo endurece.

Quando uma parte grita, o restante ecoa.

Eu estava a viver essa verdade na pele.

Mas então veio a pergunta:

“Se a minha fáscia pode adoecer emocionalmente…

poderá também curar-se emocionalmente?”

E a resposta mudou tudo.

A fáscia pode regenerar.

Pode voltar a deslizar.

Pode voltar a ser brilhante, leve e livre.

Pode libertar memórias antigas.

Pode voltar a respirar.

Mas não através da força.

Através da compreensão.

E foi assim que começou a grande viagem:

a viagem de volta à minha fáscia, às minhas emoções, à minha

energia, e finalmente ao meu corpo inteiro.
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Descobri a fáscia, e fui aprofundar.

No curso de Fáscia e Libertação Miofascial na Escola de

Medicina Tradicional Chinesa, tive aquele momento "wow" que

mudou tudo.

O que descobri sobre mim e sobre tantas mulheres que vivem

com dores que ninguém entende, foi avassalador.

A boa notícia?

A maioria destas maleitas pode ser recuperada.

E ao seguires o que eu revelo ao longo deste livro, podes

encontrar a chave da tua alegria, motivação de viver, autoestima ,

autoconfiança e a harmonia com o teu corpo.

A fáscia, é o um órgão sobre o qual quase ninguém fala, e que

ainda poucos compreendem.

A fáscia é o nosso maior órgão, é gelatinosa, vibrante e e guarda

memórias, emoções, traumas, tensões e todos os nossos segredos.

E foram esses segredos, escondidos entre os tecidos, órgãos,

ossos, músculos, emoções, traumas, camadas da vida e histórias,

que mudaram tudo.
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  Quando comecei a estudar a fáscia, percebi algo que nunca

ninguém me tinha dito.

A dor que senti nos pés em Chicago… não tinha começado nos

meus pés.

Tinha começado na minha vida.

A ciência explica que a fáscia funciona como um órgão de

comunicação, um tecido inteligente que responde ao ambiente

interno e externo.

Mas eu descobri isso antes mesmo de conhecer os estudos.

Quando a minha mãe faleceu, senti algo a colapsar dentro de

mim.

O impacto foi emocional, mas manifestou-se fisicamente.

Hoje sei porquê:

Emoções intensas ativam o sistema nervoso simpático (modo

de sobrevivência).

Esse estado constante envia sinais à fáscia para se contrair e

proteger.

A fáscia, ao contrair, perde hidratação e mobilidade.

Contraida durante meses ou anos, ela endurece,  e dói.

A minha fascite plantar, que parecia apenas “uma dor nos pés”

era, na verdade, a consequência de um corpo inteiro em colapso

emocional 
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A ciência chama a isto bio-tensegridade:

O corpo funciona como uma teia contínua, onde cada emoção,

cada músculo, cada órgão e cada célula influenciam todas as

outras.

Eu chamo-lhe simplesmente:

A verdade que o corpo tenta dizer quando a alma já não consegue

falar.

E foi aí que percebi:

se a minha fáscia estava doente por causa das emoções…

então a minha cura também teria de começar aí.
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Como a Fáscia Afeta o Peso,
o Cansaço e o Metabolismo

Ao aprofundar a investigação, descobri dados que me deixaram

sem ar,  literalmente.
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A fáscia envolve todo o abdómen, todos os órgãos digestivos,

todo o músculo diafragmático (a nossa respiração), e toda a zona

da lombar e pélvis. É um sistema contínuo, vivo e altamente

sensível. Quando a fáscia está saudável, hidratada e livre:

 os órgãos funcionam bem

 o metabolismo acelera

 o corpo drena líquidos

 a postura melhora

 a respiração aprofunda

 a energia flui

Mas quando está doente, rígida ou desidratada, como a minha

estava, o impacto é profundo.
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1. A Fáscia e o Peso Abdominal

A fáscia tensa comprime vasos sanguíneos, linfa e até órgãos.

Sem fluidez:

há menor oxigenação

o corpo retém líquidos

há estagnação linfática

o abdómen incha

a gordura visceral acumula-se

Não por comer demais.

Mas porque o corpo está em modo de proteção.

Isto explica porque tantas mulheres dizem:

"Faço tudo certo, mas não emagreço da barriga."

Não é a barriga.

É a fáscia.
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A rigidez fascial reduz:

a mobilidade da pélvis

o movimento dos intestinos

a respiração diafragmática

a circulação abdominal

Todos estes fatores reduzem o gasto energético basal.

Ou seja:

menos oxigénio

 menos energia

 menos queima de gordura

Não é o corpo que é lento.

É a fáscia que está aprisionada.
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2. A Fáscia e o Cansaço Extremo
A fáscia comunica diretamente com:

o sistema nervoso autónomo

o sistema imunitário

o sistema hormonal

Quando se torna rígida, manda sinais constantes de “perigo”.

O corpo entra em:

 fadiga

 ansiedade

 exaustão mental

 sensação de peso no corpo

É como viver com o travão acionado.

3. A Fáscia e o Metabolismo
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A dor nos pés.

A fadiga inexplicável.

O peso abdominal.

A sensação de colapso interno.

Tudo fazia sentido.

Eu não tinha apenas fascite plantar.

Eu tinha:

 fáscia inflamada

 metabolismo comprometido

 sistema nervoso hiperativado

 emoções presas

 respiração bloqueada

 peso emocional acumulado a transformar-se em peso físico

A minha fáscia era a menina presa dentro de mim.

E tudo começou a mudar quando decidi libertá-la.
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4. A Fáscia e as Emoções Acumuladas
O mais surpreendente para mim foi isto:

A fáscia regista microtraumas.

E também regista emoções.

Raiva não expressa → aumenta a tensão.

Tristeza profunda → reduz hidratação.

Ansiedade crónica → ativa o simpático → endurece todo o

sistema.

O corpo guarda aquilo que a mente tenta esquecer.

E Quando Juntei Tudo…
Entendi a Minha Dor
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O meu corpo engordou para eu sobreviver.

Para eu aguentar abandonos, despedidas, rejeições e expectativas

impossíveis.

Engordei quando a vida me tirou o chão.

Engordei quando perdi a minha casa emocional.

Engordei quando deixei de ter um lugar para pertencer.

Engordei quando precisei de um casaco para o coração.

E engordei, sobretudo, quando deixei de me reconhecer.

Durante anos, a comida foi o meu abraço mais fiel:

o pão torrado com manteiga foi o meu consolo, o café foi o meu

ritual para me manter acordada, e para viver uma vida que me

adormecia por dentro.

Mas um dia, algo em mim despertou.

Algo que estava à espera há décadas.

A minha força regressou, e a minha voz regressou também.

A minha verdade regressou, e com ela, uma vontade profunda de

renascer.

Este livro não nasceu de um ressentimento.

Não é um livro sobre dietas, nem sobre calorias, nem sobre

“perder peso”.

Este livro é sobre o que te faz perder-te de ti, mesmo quando

acreditas que não. 

Dos pés para a grande descoberta 
Porque é que o meu corpo engordou?
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 Este livro é sobre o que te faz engordar sem perceberes que o

teu corpo está a gritar por ti.

Este livro é sobre o que te devolve a ti mesma.

E é nesse regresso que o corpo começa a reorganizar-se e a

libertar aquilo que ele codifica como segurança, e que tu vês

como gordura na cintura.

  É sobre o peso que carregas no peito antes de aparecer na

balança.

É sobre o cansaço que não vem do corpo, mas da alma.

É sobre a mulher que foste obrigada a ser, e a mulher que

finalmente podes escolher ser.

Este livro é sobre libertar, deixar ir, desapegar.

E vamos começar pelos centímetros a mais.
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  Este livro é o início de uma nova história.

A tua.

Não é a história do teu corpo.

É o portal para a tua vida leve.

Bem-vinda a "Esse corpo não é teu!"
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Criei este livro para mulheres que:

Já estão cansadas de ser fortes e aguentar tudo.

Usam a comida para sobreviver às emoções.

Carregam culpas que não lhes pertencem.

Engordaram quando a vida desabou. 

Se culpam todos os dias, mesmo quando foram vítimas. 

Sentem uma vergonha silenciosa por não conseguirem "dar

conta de tudo".

Acordam com a sensação de que terem perdido uma parte

de si, e ainda assim, continuam.

Se estás aqui, é porque uma parte tua já decidiu renascer.

Não te prometo respostas perfeitas.

Prometo-te a minha verdade, e prometo-te a minha mão.

Prometo-te o caminho que eu própria fiz, com coragem,

sabedoria e uma força que eu julgava ter perdido.

O peso que mais te dói não é físico...

Para quem criei este livro?

e esse, nós vamos libertar juntas.
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Quase todas as mulheres acreditam que o peso mora no corpo.

Mas o corpo é apenas o último sítio onde a dor decide pousar.

Antes da barriga, o peso mora no silêncio.

Antes da balança, mora no coração.

Antes das coxas, mora na alma.

Demorei muitos anos, e muitas quedas, para compreender isto:

 Não existe gordura teimosa.

Existe dor teimosa!
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  O corpo não engorda por causa do que comes mas do que engoles

em silêncio.

Engorda por causa do que calas.

Engorda por causa das conversas que evitaste, das pessoas que não te

escolheram, dos lugares onde nunca te sentiste realmente segura.

Engorda por causa das despedidas que te partiram a meio, e que

continuaste a carregar como se fossem eternas.

Engorda porque as mulheres da tua família engoliram lágrimas

durante gerações, e tu aprendeste a fazer o mesmo.

Engorda quando te tornas abrigo para toda a gente e casa para

ninguém.

O peso que não se vê 

O peso é a soma de tudo aquilo
que foste obrigada a segurar.

  O peso de ser a forte, de ser a responsável e a mulher que aguenta.

O peso de ser adulta, quando ainda eras criança.

O peso de ser sempre a resposta, nunca a questão.

Porque nós, mulheres, engordamos primeiro na alma, só depois no

corpo.

Eu engordei antes de engordar.

E tu também.
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Quando começou?
  Começou naquele momento em que te sentiste sozinha pela

primeira vez.

Começou quando alguém te disse, com palavras ou com silêncio,

que eras demais, ou não eras suficiente.

Começou quando aprendeste a sobreviver, em vez de viver.

E o mais cruel?

  Ninguém te ensinou que o teu corpo estava a tentar salvar-te.

Ninguém te explicou que a barriga que te incomoda todos os

dias, é um escudo construído para te proteger de algo que te

magoava por dentro.

Ninguém te disse que o peso é um mecanismo espiritual.

Um casaco para a alma.
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  O meu corpo gritou por mim quando eu já não tinha forças

para gritar.

Ele criou peso para que eu tivesse onde cair.

Criou peso para que eu tivesse como aguentar.

Criou peso para que eu não desaparecesse.

  Eu engordei porque precisei de sobreviver.
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Capítulo 2 - O poder da decisão 

As escolhas criam destinos

  Há um momento na vida de cada mulher em que ela desperta

para uma verdade simples e brutal:

A vida que estamos a viver é o reflexo das escolhas

que fizemos, e das que não fizemos.

Não é castigo nem azar.

Não é destino escrito nas estrelas.

É vibração e consciência.

É decisão.

Quando a mulher não sabe quem é, decide a partir da falta.

Quando não conhece a sua essência, decide a partir do medo.

Quando não conhece o seu valor, decide a partir da

sobrevivência.

O corpo sabe.

A fáscia sente.

O peso mostra.

Não é a tua consciência que faz as escolhas.

São as emoções consequência das ausências.
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1. A importância do autoconhecimento nas decisões 

Autoconhecimento não é filosofia, é fisiologia.

Uma mulher que não se conhece:

escolhe relações que a fazem encolher

aceita trabalhos que a drenam

permite ritmos que a esgotam

permanece em lugares que a traumatizam

confunde carinho com responsabilidade

confunde solidão com dependência

confunde paixão com validação

confunde sobrevivência com amor

Cada uma destas escolhas deixa marcas no corpo.

O corpo sabe primeiro do que tu, quando estás a trair a alma.

Quando a decisão não está alinhada com quem és, o corpo contrai.

A fáscia aperta e a respiração encurta.

O diafragma bloqueia e o psoas encolhe.

Autoconhecimento é, a arte de saber deixar o corpo guiar.

É escutar a contração como um “não”.

E a expansão como um “sim”.

Uma mulher que se conhece decide com sabedoria.

E sabedoria é vibração elevada.
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2. Tu chamas-lhe destino, mas não é!

Ninguém ensina isto às mulheres, mas eu vou revelar-te o grande

segredo da obesidade feminina em 3 simples pontos:

1- Esquece a "desculpa" do destino

Destino não é o que te acontece.

Destino é o que escolhes tolerar.

2-   Acorda para as escolhas que fazes

Cada escolha vibra.

Cada vibração cria um caminho.

Cada caminho molda a tua vida.

3- As tuas ações são exclusivamente da tua responsabilidade 

O destino é, na verdade, a soma de microdecisões:

o “aceito” quando queres dizer “não”

o “fico” quando o corpo quer ir

o “calo-me” quando a alma quer falar

o “dou mais uma oportunidade” quando sabes que é a última

o “não quero problemas” quando o problema és tu a

desaparecer

E depois perguntas:

Por que é que a minha vida é assim?

Capítulo 2 - O poder da decisão 

WWW.AMSOULACADEMY.COM

https://www.amsoulacademy.com/


Porque decidiste assim.

E não há culpa nisto.

Há poder.

O destino muda no dia em que a mulher decide mudar.

Não antes.
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3. As escolhas impactam o corpo, directamente 

1.Quando uma mulher toma decisões contra si mesma, a fáscia

reage como um animal selvagem encostado à parede:

guarda, comprime e seca

endurece, adensa, e inflama 

Expande quando estás alinhada, e contrai quando estás a trair-te.

Cada momento do teu dia que fazes a vontade aos outros, contra

tua vontade, estás a trair-te.

Cada momento do teu dia que dizes "sim", quando queres dizer

"não", estás a trair-te.

A fáscia é um “sim” ou “não” absoluto.

A fáscia reage ao que é real, especialmente ao que é negado.

WWW.AMSOULACADEMY.COM

https://www.amsoulacademy.com/


4. Escolhas, decisões e frequência vibracional 

Cada decisão desalinhada cria:

estagnação energética 

microtensões e aumento da inflamação 

bloqueios diafragmáticos e rigidez abdominal 

retenção de fluidos e diminuição da lipólise 

alterações respiratórias e diminuição de oxigénio nos tecidos

A fáscia responde ao teu campo emocional antes de responder ao

teu movimento.

        Se a tua alma está presa, a tua fáscia também.

5. Decisões erradas, engordam o corpo

Esta é a parte que ninguém diz, mas todas sentimos:

O corpo engorda para nos proteger da vida que escolhemos

inconscientemente.

Cada vez que decides:

ficar onde te dói

amar onde te anulam

dar onde não recebes

falar onde ninguém ouve

aceitar onde devias partir

O corpo cria uma camada de proteção.
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A fáscia rígida impede:

lipólise 

circulação

drenagem

oxigenação 

eliminação

movimento interno

metabolismo eficiente

E consequentemente o corpo retém gordura porque está em

alerta emocional crónico.

As decisões desalinhadas sinalizam ao corpo:

“Não estamos seguras.”

E um corpo em insegurança guarda reservas.

Guarda peso.

Guarda energia.

Guarda emoções.

Emagrecer o corpo vai muito para além da alimentação.

A gordura visceral é, muitas vezes, um pedido de socorro.

Uma almofada entre ti e o mundo.

Um colete emocional.

Uma contenção energética.

Uma barreira contra mais dor.
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Cada decisão desalinhada cria:

microtensões, bloqueios diafragmáticos

rigidez abdominal, alterações respiratórias 

Não são as calorias.

Não é a idade, nem a genética.

É vibração das escolhas.

É autoconhecimento.

É coerência interna.

É fáscia contraída a pedir verdade.

É corpo a gritar: “Por favor, escolhe-te.”

Quando a mulher começa a tomar decisões a favor de si mesma:

a fáscia expande e o oxigénio entra

o cortisol baixa e o metabolismo acende

o corpo desarma e a gordura perde função

a energia liberta-se e a alma volta a respirar

Não é magia, é biologia espiritual.

É destino reescrito e o corpo a alinhar com alma.

6. A conclusão que liberta as mulheres 

A vida muda quando a mulher muda a sua vibração, através das

suas decisões.

Quando escolhes a tua alma, o teu corpo finalmente descansa.
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Há palavras que gritam, e há silêncios que matam devagar.

Num relacionamento, seja amoroso, familiar, profissional ou de

amizade, a agressividade pode surgir em duas formas:

1. O ataque direto: palavras duras, críticas, humilhação,

manipulação, chantagem, prepotência etc.

2. O ataque silencioso: indiferença, afastamento, ausência

emocional, castigo emocional, silêncio, ausência.

Ambos têm o mesmo efeito no corpo.

Ambos deixam marcas na fáscia.

Ambos desregulam o sistema nervoso.

3. As palavras agressivas

Uma palavra agressiva não é apenas um som.

É um estímulo vibracional que o corpo interpreta como ameaça.

Quando alguém diz:

“Não vales nada.”

“Estás a exagerar.”

“És sempre um problema.”

“Não sabes fazer nada.”

“És louca.”

O sistema nervoso entra em defesa.

O Peso invisível das palavras agressivas
e dos silêncios que ferem
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E quando estas palavras se repetem, o corpo aprende a viver em alerta permanente.

O sono altera e o metabolismo fica lento.

A digestão inflama e o peso aumenta.

A energia desaparece.

                            Silêncio agressivo punitivo

Existe algo mais cruel do que palavras duras:

O silêncio que humilha e que afasta.

O silêncio que castiga e que mata a ligação.

O silêncio que te faz sentir inexistente.

Esse silêncio quebra o coração de forma subtil e constante.

Não é visto, nem reconhecido.

Mas é sentido em cada célula.

O corpo interpreta o silêncio agressivo como abandono emocional.

E abandono é um dos traumas mais profundos para a fáscia.

Quando alguém te ignora:

o teu nervo vago colapsa e a tua energia desce

a tua fáscia adensa e a tua barriga incha

o teu peito aperta e a tua vibração desce

o teu corpo entra em modo de sobrevivência

O silêncio agressivo é uma forma de violência invisível.

É ausência com intenção, e o corpo sabe.

As palavras agressivas moldam o corpo como mãos invisíveis.
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1. Na agressão verbal ou silenciosa, o efeito é o mesmo:

 a tua frequência baixa

 a tua energia fragmenta-se

 a tua fáscia perde hidratação

 o corpo acumula gordura para te proteger

 a alma retrai-se

 a tua luz diminui

Relações tóxicas não engordam apenas o corpo.

Engordam a alma.

Elas fazem-te duvidar de ti, diminuem a tua força interior,

esgotam a tua alegria, e tudo isso se reflete na tua biologia.

2.  A mulher vai ficando gorda e cansada, a criar um corpo

que não é o seu, não porque come demasiado, mas porque

carrega demasiado:

palavras que feriram

silêncios que sufocaram

presenças que nunca estiveram

ausências que magoaram

expectativas que morreram

versões pequenas de si mesma

3.  A verdade final que liberta

O corpo guarda tudo o que a alma tolera.

E devolve tudo o que a mente tenta esquecer.

O impacto Vibracional das relações tóxicas 
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Mas quando a mulher sai da vibração da agressão, falada ou

silenciosa, e volta para si:

 a fáscia abre

o nervo vago regula

 o corpo desinflama

o metabolismo acorda

 a energia volta 

a alma expande

Porque o corpo engorda quando a alma está a sofrer.

E só emagrece quando a alma finalmente respira.
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 Quando as emoções
 se tornam corpo 

Capítulo 3
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E o que faz um corpo ameaçado?

Quando tens um desgosto, o teu cérebro interpreta a situação como

um ataque real, e não distingue a dor emocional da dor física.

Quando as emoções se tornam corpo 

Para o cérebro, tudo é ameaça, e envia essa informação ao corpo.

Por isso, depois de um grande choque

emocional, muitas mulheres dizem:

“Engordei do nada.”

“O meu metabolismo parou.”

“O meu corpo descontrolou-se.”

“Eu fiz tudo certo e mesmo assim,

estou cada vez mais gorda.”

Não foi o teu corpo que mudou.

Foi o teu sistema nervoso.

Desliga!

Capítulo 3 - Emoções que se tornam corpo 

WWW.AMSOULACADEMY.COM

https://www.amsoulacademy.com/


  E quando as tuas emoções mudam, tudo no teu corpo, muda.

São as permissões às quais não pões limites, "para evitar

problemas", que estão na origem de problemas maiores, que

surgem no futuro.

Mais tarde, tu já não te recordas dos acontecimentos, mas o teu

corpo tem uma memória invencível e um banco de dados, tipo

caixa forte, onde guarda tudo, e muitas vezes esconde a chave de

ti mesma.

Enquanto não conheceres o mecanismo, a chave permanece

escondida e inacessível, até tu parares e olhares bem para ti e para

o cuidado e respeito, que não tens tido para contigo, para com a

tua saúde, nem para com a tua vida.

O teu corpo comunica contigo a toda a hora, de várias maneiras.

Quando a consciência desliga, o corpo envia mensagens
  O que acontece contigo, e com milhares de mulheres, é uma

consequência de viver anos a carregar emoções, que não são tuas.

É assim que o corpo aciona um mecanismo de sobrevivência.

O teu sistema nervoso fica em alerta constante e o teu corpo,

exausto, entra em modo de poupança:

 A energia não fluí: acumula reservas

 A tua digestão abranda e o estômago fica pesado 

 O teu fígado fica sobrecarregado e o abdómen expande

 A tua inflamação aumenta e as articulações dão sinal 

 As tuas células armazenam água em excesso, porque sabem

que vais deixar de te hidratar 

       O teu corpo entra em modo de "sobrevivência" e desliga
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Não desliga de ti.

Desliga da dor.

Tu chamaste-lhe “engordar”, mas a verdade é outra...

Engordar, é o teu corpo a pedir socorro.

Mas, e aos 50, 60, 70, o que acontece?

A maturidade emocional é bonita, mas o corpo feminino quando vive

décadas em tensão, reage assim:

A tiróide desregula

A progesterona baixa

A massa muscular diminui

O cortisol aumenta

A resistência à insulina aumenta 

A gordura abdominal aumenta 

Autoestima e auto confiança, sofrem um grande impacto.
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O verdadeiro emagrecimento começa com uma decisão:

 libertar o peso emocional

 libertar o corpo, do que ele carregou por ti

 agradecer-lhe por te manter viva

 chamar de volta a tua energia

"A partir do momento em que dizes "estou pronta para

voltar",
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A carência emocional não é apenas um estado psicológico. É

também um estado biológico que o corpo sente, interpreta e

regista na fáscia. Sempre que a mulher vive em falta de amor,

validação, segurança ou conexão, o sistema nervoso entra num

modo de sobrevivência, e esse estado altera completamente o

funcionamento fascial e metabólico.

A fáscia contrai quando existe dor emocional

A fáscia reage ao stress emocional da mesma forma que reage ao

trauma físico: contrai, endurece e cria tensões internas. Esta

contração reduz o fluxo sanguíneo, linfático e energético em

certas regiões do corpo, especialmente abdómen, peito e ancas.

A carência emocional ativa o mecanismo de proteção metabólica.

Quando a mulher sente que "não é amada" ou "não é suficiente",

o cérebro interpreta isso como ameaça. Nesse estado, aumenta a

produção de cortisol, que:

bloqueia a libertação de gordura,

favorece a acumulação de gordura visceral,

altera o apetite e a saciedade,

impede o corpo de aceder às reservas energéticas.

Como a Carência Emocional Impacta a Fáscia e
Contribui para o Aumento da Gordura

Corporal e Visceral
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A região do abdómen, local clássico de gordura visceral, é

também o centro emocional da vulnerabilidade, pertença e

segurança.

Quando uma mulher vive em carência:

o abdómen fecha-se energeticamente;

o diafragma contrai;

a respiração torna-se curta;

a fáscia abdominal perde mobilidade.

Um abdómen imóvel é um abdómen que não queima gordura.
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A estagnação fascial impede o fluxo linfático e hormonal

A fáscia influencia o sistema linfático e o sistema endócrino.

Quando ela está tensa devido à carência emocional, ocorre:

retenção de líquidos,

acumulação de toxinas,

dificuldade em metabolizar gordura,

desregulação de estrogénios,

aumento do tecido adiposo resistente.

A fáscia influencia diretamente o metabolismo e a circulação

linfática.

Quando a fáscia está rígida:

Dificulta o fluxo sanguíneo e linfático;

Reduz a oxigenação celular;

Aumenta a inflamação e a retenção de líquidos;
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Essa estagnação cria a aparência de “gordura resistente”,

especialmente em zonas como abdómen, ancas e coxas.

Quando libertamos e nutrimos a fáscia, o corpo:

Melhora a drenagem;

Ativa o metabolismo local;

Volta a responder ao movimento e à nutrição.
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  Se a tua história foi pesada, o teu corpo ficou pesado.

É lógico.

É humano.

É inteligente.

Não é culpa tua.

Nunca foi.

a alma perde a casa

o coração perde o colo

o espírito perde a voz

a mulher perde o lugar

a vida perde cor

O corpo cria peso quando a alma perde chão.

Por isso, quando começas a recuperar a pessoa que és, o corpo

começa a devolver-te o que é teu.

A leveza não é uma meta.

É consequência.

A elegância começa no ambiente que tu crias para o teu corpo .

Somos todas iguais?

Não!

Por isso mesmo, devemos olhar para nós e não para a vizinha.
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É sentir mais!

O primeiro passo não é comer menos...

Quando a fáscia fica rígida ou desidratada

A comunicação com o sistema nervoso deixa de ser fazer

devidamente, e o corpo entra num estado crónico de confusão

interna:

O cérebro interpreta mal o corpo

→ parece que há perigo mesmo quando não há

→ permanece em stress constante

O sistema nervoso perde clareza

→ ansiedade, irritação, fadiga mental

O corpo retém peso como proteção

→ metabolismo “desliga”

→ acumulação de gordura abdominal

Os músculos ficam tensos

→ dores, inflamação, rigidez

Falta de energia

→ sensação de “peso interno”

→ exaustão sem explicação
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  Dentro do teu corpo existe uma teia viva, flexível e inteligente.

Uma teia que envolve, liga e conecta:

músculos

nervos

artérias

órgãos

cérebro

todos os sistemas 

Essa teia chama-se fáscia.

A fáscia não é apenas “tecido de suporte”.

É o maior do corpo, maior até do que a pele.

É a fáscia que:

envia informação ao cérebro

comunica com o sistema nervoso

regula postura, movimento, respiração

influencia o stress

afeta o peso e a energia

influencia as tuas emoções 

É uma antena viva entre o ambiente em que vives e o

funcionamento do teu corpo.

 O que é a FÁSCIA, afinal?
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Porque é que as mulheres ficam e se sentem
 gordas e cansadas?

Não é falta de força de vontade.

Não é por se alimentarem da forma errada.

Não é preguiça e muito menos, desleixo.

E a idade, nem penses em atribuir-lhe a culpa.

Quando a fáscia perde hidratação e fluidez:

→ o corpo perde leveza,

→ o sistema nervoso perde equilíbrio,

→ e o peso emocional transforma-se em peso físico.

Fáscia Hidratada Fáscia Desidratada 

Presa, rija e imóvel Livre, fluída e deslizante

Tecido tenso, imóvel Tecido gelatinoso, vivo 
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  Durante muito tempo, acreditei que o meu problema era fome.

Mas hoje sei que não era fome de comida.

Era fome de colo.

O pão torrado com manteiga foi, durante anos, o meu abraço.

Aquela sensação quente, macia, derretida…

Aquela paz que dura segundos…

Aquela pausa na dor…

Não era alimento. Era anestesia.

Porque há dores que não conseguimos expressar nem explicar.

E então comemos.

Há ausências que ninguém nos devolve nem preenche.

E então comemos.

Há rejeições que ficam presas na garganta, no corpo

e na alma por décadas. E então comemos.

O pão nunca foi pão.

Foi substituto de vínculo.

Foi o carinho que faltou.

Foi o toque que nunca chegou.

Foi o “está tudo bem” que ninguém disse.

Só mais tarde percebi que cada vez que eu comia aquele pão, o

que eu queria mesmo era abrigo, conforto e um abraço

verdadeiro.

Muita gente não sabe, mas só aqui entre nós duas, tu e eu sabemos

o valor de um abraço apertado e sincero, porque também sabemos

a dor da sua ausência.

Entre nós duas e as nossas fáscias, claro!

A falta do abraço  
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A comida quente, rica em gordura e hidratos rápidos, baixa

temporariamente essa dor química.

Ou seja:

O que a neurociência diz sobre esta fome silenciosa...

Quando vives um impacto emocional profundo, abandono,

rejeição, perda, medo, o teu corpo produz cortisol em excesso.

E o cortisol diz ao cérebro: “Procura conforto.”

O pão com manteiga, os bolos e bolachinhas, regulam o sistema

nervoso por minutos.

Depois, derruba-te por horas.

O cérebro quer alívio.

A alma quer colo.

Tu queres a cintura fina.

E tu não sabes como fazer a vontade a todos.
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 A Fáscia & Feridas
Emocionais 

Capítulo 4

WWW.AMSOULACADEMY.COM

https://www.amsoulacademy.com/


Vou dizer-te isto com muita clareza, verdade e profundidade:

Toda vez que comes pão, snacks, bolachas e bolachinhas para te

acalmar, não é o estômago que estás a alimentar.

É a tua fáscia a tentar desacelerar o teu sistema nervoso.

A fáscia é o tecido vivo que cobre tudo no teu corpo.

É a tua antena emocional.

É onde a tua história fica guardada.

É onde a tua dor se acumula.

É onde a tua alma se enrola quando não tem lugar.

Quando falta colo, falta segurança.

Quando falta segurança, a fáscia fica rígida.

E quando a fáscia fica rígida, o corpo engorda.

Não para te punir.

Para te amparar.

O teu corpo criou peso para criar

contenção, porque ninguém te conteve a ti.

O que quase ninguém sabe:
A tua fáscia pede PRESENÇA
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O pão com manteiga, as bolachinhas 
são o abraço que te faltou na infância…

Não tens culpa.

Nenhuma.

Tu encontraste a forma mais fácil e imediata  de regular o teu

sistema nervoso:

o calor

a gordura

a macieza

o ritual

o conforto

o silêncio

 a pausa

Era o único momento do dia em que o teu corpo dizia:

e na vida adulta também!

“Aqui, por momentos, não dói.”

E a tua fáscia aprendia a relaxar por instantes.

Depois voltava a contrair-se.

E assim viveste anos, entre micro-relaxamentos e macro-

contrações. Entre dietas e ginásio e disciplina que não resultava

porque estavas a trabalhar no sítio errado.

Primeiro organizas as ideias, depois as emoções.

Consequentemente a Fáscia vai seguir a tua vibração.
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A verdade brutal:
Tu não precisavas de pão nem de bolachas! 

  Tu precisavas de AFETO, que não recebeste.

Por isso tu deste a ti mesma, como sabias, como podias.

O pão e as bolachinhas, nunca foram o problema.

O problema foi que, comer essas coisas, era a única forma de te

sentires segura.

Agora, estás finalmente a entender o mecanismo:

 O teu corpo engordou por sobrevivência.

 A tua fáscia endureceu porque faltou o amor.

 O pão aqueceu-te porque ninguém aqueceu o teu coração.

 O peso cresceu porque tu carregaste demasiado sozinha.

Não falhaste. Sobreviveste. E agora estás a renascer.

A melhor parte?
Não precisas mais desse abraço de pão.

Porque agora:

tens consciência e poder pessoal

tens segurança interna e novas regras 

tens maturidade emocional 

tens o teu corpo contigo, não contra ti

O pão perde o poder quando tu ganhas o teu.

E hoje, a tua fáscia começa a libertar-se, não da comida, mas da

falta de consciência do teu amor por ti.
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E eu matei...

a parte que acreditava que podia contar com toda a gente.

a parte que achava que o apoio dos pais era garantido.

a parte que carregava a casa às costas sozinha.

a parte que não teve quem cuidasse de si.

a parte que acreditava que era importante para quem  amava.

a parte que esperava colo, de quem o colo nunca veio.

E foi aqui que o peso começou.

Não foi no pão.

Nem no sedentarismo.

Nem na menopausa.

Nem nos anos a trabalhar sentada.

Foi na morte emocional que eu vivi.

Matei partes de mim,
para vencer a mulher que eu fui.

Há coisas que ninguém te explica:

Sobre crescer.

Sobre perder.

Sobre ser forte demasiado cedo.

Sobre ser adulta antes do tempo.

Sobre ser responsável quando só querias ser cuidada.

E uma delas é esta:

Às vezes, para sobreviver, precisas matar partes de ti.

E tudo isto foi uma grande benção. Sem estas situações , eu não teria

engordado, nem evoluído, nem escrito este livro, para ti.
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Quando há rejeição, o corpo colapsa

  Há dores que parecem pequenas para quem vê de fora, mas são

devastadoras para quem sente por dentro.

  A rejeição, não é um detalhe, nem apenas um acontecimento.

É uma amputação invisível. É expulsarem-te do teu lugar seguro e

largarem-te no abismo de um gigante vazio interior.

É deixares de pertencer, e isso é tremendamente devastador para

o corpo emocional, mental, físico, e em resumo, para a fáscia.

Tudo o que danifica a fáscia, danifica tudo em ti.

Quando te sentes rejeitada, e percebes que pessoas que

devastaram a tua vida, foram colocadas no teu lugar, o teu corpo

recebe uma mensagem muito específica:

“Eu não tenho lugar...no meu único lugar!”

  E um corpo sem lugar, cria peso para não desaparecer.

Cria gordura para existir.

Cria volume para se sentir real.

Cria contenção para não se desfazer.

Cria armadura para suportar a dor.

Engordamos quando deixamos de ter "casa", no colo de quem

deveríamos ter, e sentir segurança de quem nos deveria proteger.

O meu corpo gritou isso durante anos.

  A rejeição, traição, humilhação, abandono, e injustiça nas

relações familiares, aumenta o cortisol durante décadas

O cérebro interpreta rejeição como ameaça de vida.
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  Se és aquela mulher que viveu a sentir-se rejeitada, ignorada,

diminuída, ou simplesmente “não vista”, chegou o momento de

resgatares, quem sempre foste.

Vou explicar-te porque é que a rejeição familiar cria dor emocional,

desregula o sistema nervoso, seca a fáscia e contribui para o aumento

da gordura visceral.

                    Os Efeitos Emocionais da Rejeição

               (e como marcam a fáscia e o corpo feminino)

  A rejeição é uma das dores emocionais mais profundas que um ser

humano pode carregar. Não importa a idade, quando sentimos que

aqueles que deveriam amar-nos incondicionalmente não o fazem, o

corpo inteiro reage. A ciência mostra que a rejeição ativa as mesmas

regiões cerebrais da dor física.

O coração aperta e a respiração encurta.

O estômago fecha e a fáscia contrai.

Lentamente, o corpo começa a transformar essa emoção em matéria.

Por que dói tanto?

Porque a família é o nosso primeiro sistema de referência.

Através dela aprendemos:

“Eu existo?”

“Eu importo?”

“Sou amada?”

“Estou segura?”

Quando a resposta, mesmo subtilmente é “não”, o corpo entra em

modo "sobrevivência".

Não é rejeição por falta de amor, é falta de recursos emocionais. 
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O sistema nervoso ativa o estado:

de vigilância,

de tensão,

de medo,

de inadequação,

de auto-defesa interna.

Tal como ensino às minhas alunas, o corpo não pode curar nem

emagrecer quando vive em sobrevivência.

         10 Motivos frequentes para a rejeição familiar:

           (Quase nunca têm a ver com a pessoa rejeitada)

1. Pais emocionalmente imaturos

Não conseguem amar de forma consistente.

Confundem amor com controle, silêncio ou frieza.

2. Pais exaustos ou traumatizados

A filha(o) torna-se um peso adicional.

Não é rejeição por falta de amor, é falta de recursos emocionais.

3. Filha(o) sensível numa família emocionalmente dura

Ela sente tudo, eles sentem pouco.

Ela quer ligação, eles querem funcionalidade.

4. Filha(o) diferente da família 

Intuitiva, espiritual, independente, inovadora, expansiva.

A família não sabe lidar com a sua luz, então apaga-a.
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5. Preferências ou favoritismos familiares

A comparação corrói o sistema nervoso e cria crenças de

insuficiência.

6. Conflitos, divórcios, alianças tóxicas

A filha(o) torna-se bode expiatório ou “responsável” pelo

sofrimento dos pais
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7. Vergonha transgeracional

O peso emocional de outras gerações cai sobre a filha mais

sensível.

8. Incapacidade dos pais de lidar com vulnerabilidade

A filha(o) que sente, fala e expressa é tratada como exagerada,

difícil ou frágil.

9. Cultura da repressão

“Engole o choro.”

“Não faças drama.”

“És demasiado sensível.”

"Olha que vem lá o teu pai."

Cada frase destas cria microfissuras na fáscia.

 10. Amor condicional

“És amada só quando te comportas, agradas, rendes, corres,

cuidas.”

Este tipo de amor cria rejeição crónica, e o corpo paga a fatura.
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A rejeição repetida cria:

medo profundo de não pertencer

dificuldade em confiar

necessidade constante de aprovação

vergonha corporal

auto-vigilância crónica

dificuldade em relaxar

sensação de “estar a mais”

tristeza não expressa

ansiedade difusa

burnout emocional

                   Isto não é psicológico. É físico.

     É o sistema nervoso a tentar manter o corpo a salvo.

As consequências emocionais da rejeição:
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Quando o sistema nervoso vive em alerta, acontecem três coisas:

O cortisol aumenta cronicamente

O corpo entra em modo de proteção → acumula gordura na

barriga.

O nervo vago perde funcionalidade

A digestão piora e o intestino inflama.

O metabolismo desacelera.

A fáscia rígida comprime órgãos e circulação

→ menos oxigénio

→ menos drenagem

→ mais retenção

→ mais rigidez abdominal

→ mais gordura visceral como “almofada protetora”

A barriga cresce porque:

 falta  de nutrição emocional (plexo solar enfraquecido)

 fáscia presa - o organismo em estado de ameaça

 o corpo cria gordura para amortecer a dor emocional.

A gordura visceral, é a armadura invisível da rejeição.

As feridas emocionais não deformam apenas a alma.

Deformam a fáscia, o corpo, a tua energia e a tua vida.

Como é que a rejeição leva ao aumento de gordura visceral?
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  Mas, e isto é o mais importante, também pode ser restaurado.

Quando a mulher volta a sentir-se vista, segura e amada, pelo

menos por ela mesma, algo mágico acontece:

 a fáscia hidrata

 o nervo vago desperta

 o cortisol baixa

 o metabolismo abre

 o corpo solta a armadura

 a energia expande

 o peso emocional derrete

 a gordura visceral perde função

E pela primeira vez em muito tempo, o corpo deixa de proteger

e volta a confiar.
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  A fáscia é o tecido que mais reage às emoções reprimidas.

Quando a mulher tenta ser “forte”, a fáscia contrai, e quando

engole a dor, a fáscia endurece.

Quando tenta ser perfeita, a fáscia seca. Quando sente que não

pode mostrar vulnerabilidade, a fáscia perde brilho. Quando vive

para ser aceite, a fáscia perde a capacidade de comunicar.

Duração: 8 a 12 minutos

Objetivo:

Libertar microtensões da fáscia ligadas a memórias de rejeição,

abandono, crítica ou falta de suporte familiar.

 1. Criar o Espaço de Segurança Interna

Senta-te ou deita-te confortavelmente.

Coloca as mãos sobre a barriga, uma mão no centro, outra no

baixo ventre.

Fecha os olhos.

Respira pelo nariz, muito devagar, como se estivesses a dar um

beijo ao teu próprio corpo.

Sente o peso do teu corpo a pousar.

O chão está a segurar-te, e tu não tens de ser forte aqui.

Só tens de ser verdadeira.

Exercício de libertação da Fáscia
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 2. Ativar o Nervo Vago  “A Respiração da Aceitação”

Inspira pelo nariz em 4 tempos.

Segura gentilmente por 1 tempo.

Expira pela boca em 6 tempos, com um som suave de “haaah”.

Repete 5 vezes, para sinalizar ao teu sistema nervoso que já não

estás em perigo.

 3. Tocar a Fáscia Abdominal com Intenção

Com as mãos na barriga, faz este gesto:

Não empurres.

Não massajes.

Só apoia.

Imagina que estás a segurar uma criança cansada que precisa de

colo.

Permite que a barriga se solte sob as tuas mãos.

Se ela não soltar, tudo bem, ela aprendeu a proteger-te durante

anos a fio.

Exercício de libertação da Fáscia
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 4. Libertação Fascial Suave — “O Derreter”

Agora, sem mexer as mãos, imagina isto:

A tua fáscia, a menina interior, está ali dentro, à espera de ser

vista.

Imagina que o teu toque a aquece, e que esse calor começa a:

 hidratar

 amolecer

 relaxar

 abrir espaço

 libertar tensão acumulada

Sente os micro-movimentos.

Sente a respiração abrir.

Sente a barriga deixar de “agarrar”.

        Este é o momento em que o corpo

        baixa a guarda.
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 5. Traumas Familiares - A verdade que nunca foi ouvida

Agora, pergunta ao teu corpo:

“O que foi que eu precisei da minha família e não tive?”

Não forces respostas.

Elas vêm como imagens, emoções, frases curtas ou sensações.

Algumas respostas comuns:

“Queria que me vissem e escutassem.”

“Queria que me protegessem e ensinassem.”

“Queria que me aceitassem como sou.”

“Queria pertencer em vez de ser expulsa(o).”

“Queria que tivessem orgulho de mim.”

“Queria que me tivessem amado sem condições.”

Quando a resposta vier, coloca a mão exatamente onde a

sensação apareceu no corpo.

Esse ponto é uma contratura emocional na fáscia.

Fica com a mão aí. Respira devagar e sente esse movimento

interno.

A rejeição cria micro-contracções constantes.

O corpo vive tenso.

O peito fecha.

O diafragma trava.

O ventre enrijece.

Exercício de libertação da Fáscia
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 6. A Libertação — “Eu Deixo Ir o Que Não É Meu”

Enquanto respiras, diz (mentalmente ou em voz baixa):

“Eu não carrego mais o que não me pertence.”

“A rejeição dos outros, não define o meu valor.”

“O meu corpo não precisa proteger-me desta dor antiga.”

“Eu posso ficar leve agora.”

A imaginação aqui é uma ferramenta terapêutica poderosa:

Visualiza a fáscia a:

 abrir

 hidratar

 soltar as amarras

 libertar correntes

 dissolver memórias densas

A menina interior começa a respirar.

Tu também.
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 7. A Cura — Reprogramação Fascial

Agora coloca as duas mãos no coração.

Diz para dentro:

“Eu pertenço.”

“Eu sou suficiente.”

“Eu estou segura dentro de mim.”

“O meu corpo pode confiar outra vez.”

Este momento ativa o ventral vagal, o estado de cura profunda do

sistema nervoso. A fáscia responde imediatamente a esta vibração.

 8. Fechar o exercício 

Respira fundo.

Abre os olhos devagar.

Coloca uma mão na barriga e outra no peito e diz:

“Hoje libertei um pouco mais do que não é meu” e celebra.

Porque cada milímetro de fáscia que recupera movimento…

é um quilo de peso emocional que se solta e peso físico que te

liberta.
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Ficou presa no sítio onde a dor aconteceu.

Ficou à espera que eu tivesse força para a resgatar.

A mulher verdadeira, a enorme, sábia, impactante, sempre esteve

lá. Só não tinha espaço para respirar.

Foi sufocada por anos de:

lealdades invisíveis e culpas herdadas

expectativas familiares e papéis impostos

silêncios obrigatórios

abandono disfarçado de “fiz o que pude”

Vês?

Tal como eu, tu também não perdeste a tua essência.

Tu colocaste-a a dormir para conseguir sobreviver à vida que

tinhas.

Agora estás a acordá-la.

E isso assusta… mas liberta.

Sabes, depois de muitos anos em modo "defesa" e "bombeira da

vida", o teu cérebro está em modo "apagar fogo" e agora precisas

de te reinventares, para criares um ambiente tranquilo, até que o

teu cérebro o traduza como "é normal estar tranquilo".

Neste momento o "normal" para o teu cérebro é andar sempre

preocupado, com pressa e a tomar conta de tudo e todos.

O desapego é o teu maior aliado, para recuperares a tua fáscia, a

tua silhueta e a tua vida.

É num estalar de dedos?

Depende de ti!

A mulher que eu e tu fomos...
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A morte emocional cria peso.

Quando matas partes de ti, o corpo engorda para preencher o

vazio. Quando voltas a viver, o corpo emagrece porque já não

precisa de te segurar.

A tua fáscia relaxa e o teu coração expande.

O cortisol diminui e o metabolismo acorda.

A inflamação baixa e a energia volta.

O peso começa a desaparecer naturalmente.

Não é dieta.

É renascer.

O renascimento devolve leveza.

A mulher que eu precisei matar…
está de volta.

Esta que escreve hoje:

é inteira e consciente

é forte sem ser dura e sensível sem ser frágil

é líder sem ser rígida e espiritual sem fugir da vida

é humana sem se encolher e sábia porque passou pelo fogo

é impactante porque sobreviveu ao impossível

A mulher verdadeira ficou à espera.

Hoje, sou finalmente a mulher que sempre fui.

E tu, enquanto lês isto, já estás a sentir essa mulher dentro de ti

também.

Ela está a regressar, e o teu corpo sabe.
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 Fáscia & Consciência 
Capítulo 5 
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Dizem que depois dos 60 tudo abranda, mas não é verdade.

O que abranda é a necessidade:

De agradar para encaixar

De ser pequena e precisar de provar.

De ser boazinha e pedir desculpa, sem ter errado.

Começas a constatar, que:

O corpo ganha espaço e a alma ganha voz

A mente ganha clareza e a energia ganha direção

Aos 60, a vida não fica mais curta, fica mais AUTÊNTICA 

Eu não renasci apesar da idade. Renasci por causa dela!

O corpo não envelhece quando a alma desperta

O renascimento não é uma fase.
 É uma decisão!

- Renasci quando deixei de lutar contra o corpo.

- Renasci quando parei de esperar por quem não quer vir.

- Renasci quando aceitei que a minha história foi o que foi.

- Renasci quando deixei de procurar colo onde nunca existiu.

- Renasci quando compreendi que só eu tenho poder de me valorizar.

- Renasci quando voltei a acreditar no meu próprio poder.

A vida deu-me golpes duros, e a força para voltar a mim.

O renascimento não começa no corpo.

Começa na coragem de olhar para dentro e dizer:

“Eu já não vou carregar mais isto.”
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O que recebi em troca?
Luz, Paz e Leveza

Clareza e Foco 

Integridade e Autoestima

Auto confiança e Poder pessoal

E, pela primeira vez em anos, recebi algo que parecia impossível:

O meu corpo de volta.

A fáscia que dói é a fáscia que renasce

A maturidade traz outra verdade:

Quando libertas peso emocional, a fáscia desperta.

E quando a fáscia desperta, algo mágico acontece:

o corpo desincha

a barriga reduz

a respiração aprofunda-se

a postura realinha

o cansaço desaparece

a energia flui

a feminilidade expande

o peso começa a sair

Não é bruxaria.

Não é milagre.

É o corpo a dizer-te:

“Obrigada por finalmente me ouvires.”
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Escondida atrás de responsabilidades.

Escondida atrás de culpas herdadas.

Escondida atrás da dor que viveste.

Escondida atrás de um papel que não é o teu.

Escondida atrás do peso que te protegeu.

Escondida atrás de uma coragem oculta 

Quando tiras as camadas emocionais tóxicas, a tua essência

aparece.

Viva

Forte

Linda

Inteira

Profunda

Brilhante

Não renasces para começar de novo.

Renasces para ser quem sempre foste.

E tu, enquanto lês estas linhas…

já estás a sentir o teu próprio renascimento.

Porque quando uma mulher renasce, todas as outras sentem,

despertam, e recomeçam também.

Nunca estiveste partida.
Estiveste escondida!

A fáscia reflecte o teu
estado emocional e vibracional 
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O que é que realmente nos emagrece?

A maior parte das mulheres acredita que só vai emagrecer quando:

comer menos,

treinar mais,

beber mais água,

tiver mais força de vontade.

E agora vais descobrir o segredo que pode mudar tudo:

O teu corpo não está à espera de disciplina.

Está à espera de PERMISSÃO.

Permissão para relaxar.

Permissão para baixar o alerta.

Permissão para deixar de lutar.

Permissão para voltar a confiar.

Permissão para libertar o que carregou durante anos.

Porque o verdadeiro emagrecimento começa onde ninguém

procura:
Na fáscia!

Cada vez que dizes:

"Não tenho tempo para descansar" estás a comunicar ao teu

corpo que "estar saudável" é menos importante do que tudo

aquilo em que estás a ocupar tempo, que faz com que "não

tenhas tempo" para ti.

O teu cérebro recebe esse comando e envia mensagens ao

corpo para entrar em modo "segurança máxima".
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A fáscia é um tecido vivo, sensível, inteligente que capta as

frequências vibracionais de tudo o que faz parte do teu ser.

É a tua antena e memória emocional corporal, que faz o que o

corpo precisa para sobreviver.

É muito mais do que o tecido, da camada abaixo da pele.

Quando o ambiente é hostil, a fáscia endurece, e o corpo perde

flexibilidade metabólica. Quando o ambiente é harmonioso, as

camadas da fáscia deslizam, e todos os sistemas do corpo fluem. O

corpo ganha flexibilidade metabólica, e a tua vida também. O teu

computador está configurado desta forma.

Não é magia, nem milagre. É biologia com emoção.

É ciência. És tu!

FÁSCIA
A "caixa preta" das emoções femininas 

A fáscia contrai-se para te proteger.

E o corpo engorda para te estabilizar.

Este é o lado invisível do peso feminino.

O corpo não responde a ordens.

Responde a ESTADOS VIBRACIONAIS.

E o teu estado interno só muda, quando a tua narrativa interna muda.

É por isso que só melhoras, quando decides:

“Eu não vou continuar a viver assim.”
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Não é dieta, nem falta de força de vontade.

Não é culpa, nem vergonha.

Não é castigo emocional.

A fáscia relaxa quando tu relaxas por dentro.

Quando:

voltas a sentir segurança

voltas a sentir pertença

respiras profundamente

libertas emoções guardadas

dás espaço ao corpo

É por isso que a tua cura começa quando:

existes sem cobrança

aceitas a tua história com amor 

aprendes a receber e dar afeto

dás atenção ao corpo em vez de fugir dele

O sistema nervoso harmoniza e o cortisol desce.

O metabolismo reacende e a energia regressa.

O entusiasmo aumenta e as sincronicidades começam a

acontecer.

Agora que sabes onde está o segredo do emagrecimento e da

melhoria do teu bem estar, nos capítulos seguintes, vou

aprofundar o tema, para que cuides de ti sabiamente, conscinte

de que o estado geral da tua vida toda, depende exclusivamente

da tua frequência vibracional.

A FÁSCIA responde a EMOÇÕES,
Não a ideias ou vontades.

Só assim:
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Capítulo 6
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  A tua fáscia não começa em ti. 

A tua fáscia é a continuação de um tecido vivo que atravessa

gerações inteiras de mulheres que respiraram antes de ti, que

sentiram antes de ti, que sobreviveram antes de ti.

Cada uma deixou, no grande campo biológico da linhagem, um

eco vibracional. E esses ecos vivem hoje no teu corpo.

A ciência moderna demonstra que a fáscia é o maior órgão

sensorial do corpo, um tecido que guarda informação mecânica,

emocional e vibracional.

Mas o que quase ninguém diz é que este tecido é também um

campo de memória intergeracional, um transmissor silencioso de

dores, forças, tensões, talentos, ritmos e medos que não

começaram em ti.

Assim como herdamos cor dos olhos, altura ou forma do rosto,

também herdamos padrões fascialmente inscritos:

a rigidez de uma avó que viveu em alerta constante;

o peso emocional de uma bisavó que nunca pôde chorar;

a força resiliente de uma mãe que teve de se reinventar;

o amor profundo das mulheres que, mesmo feridas,

escolheram continuar.

As Ancestrais
O Tecido Onde a História Feminina

Continua a Respirar
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  A fáscia é o tecido onde tudo isto repousa.

É o cofre vivo da alma feminina, onde a história do clã

permanece guardada até que alguém,  tu, tenha a consciência

suficiente para a libertar.

  Quando começas a trabalhar a tua fáscia, não estás apenas a

libertar o teu corpo. Estás a libertar todas as mulheres que vieram

antes de ti e, ao mesmo tempo, a abrir um caminho mais leve para

todas as que virão depois.

A tua libertação é colectiva.

A tua expansão é hereditária.

A tua cura é uma ponte entre mundos.

   Quando inspiras um óleo essencial, como as tuas ancestrais

inspiravam ervas e resinas há séculos,  estás, na verdade, a reativar

um ritual antigo, um gesto primitivo de proteção, honra e

reconexão. A luz dourada da fáscia que se expande no teu corpo é

o símbolo perfeito desse renascer. É um lembrete de que não

estás sozinha, nunca estiveste, e que a sabedoria do teu clã

feminino vive debaixo da tua pele, pronta para ser desperta,

honrada e finalmente libertada.

As Ancestrais
O Tecido Onde a História Feminina

Continua a Respirar
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  Quando começas a trabalhar a tua fáscia, não estás apenas a

libertar o teu corpo. Não apenas músculos, ossos e órgãos, mas

memórias. É o cofre vivo da alma feminina.

Um campo silencioso onde a história do clã permanece guardada,

até que alguém, tu, tenha consciência suficiente para a libertar.

A fáscia não esquece.

Ela regista o que foi vivido, sem palavras.

O medo que não pôde ser expresso, a dor que teve de ser

engolida, a espera, a submissão, a culpa, a sobrevivência passada

de mulher para mulher.

Cada contração sustentada no tempo é uma resposta antiga.

Cada rigidez persistente pode ser um eco de algo que não

começou em ti.

Quando começas a trabalhar a tua fáscia, não estás apenas a

libertar o teu corpo.

Estás a tocar uma linha inteira de mulheres que aprenderam a

encolher-se para sobreviver. Estás a contemporanizar uma

linhagem inteira que viveu em alerta, em silêncio, em contenção.

A fáscia é o lugar onde o trauma se tornou postura.

Onde o emocional se tornou tensão.

Onde a história se tornou corpo.

As Ancestrais
O Tecido Onde a História Feminina

Continua a Respirar

Capítulo 6 - Fáscia & Ancestralidade 

WWW.AMSOULACADEMY.COM

https://www.amsoulacademy.com/


Por isso, muitos dos teus gatilhos emocionais não são “excessos”,

nem “fragilidades”.

São respostas herdadas.

Programas de proteção gravados no tecido para garantir a

continuidade da vida.

A fáscia reage antes da mente.

Ela aperta antes que percebas.

Prepara o corpo para fugir, congelar ou suportar, mesmo quando

o perigo já não existe.

Trabalhar a fáscia é ensinar o corpo que o tempo mudou.

Que agora há escolha.

Que agora há segurança suficiente para soltar.

Cada liberação fascial é uma atualização do sistema nervoso.

Uma autorização interna para respirar mais fundo.

Para ocupar mais espaço.

Para existir sem pedir permissão.

E quando uma mulher liberta a sua fáscia, ela não cura apenas

a si mesma.

As Ancestrais
O Tecido Onde a História Feminina

Continua a Respirar
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  Ela devolve às ancestrais aquilo que nunca lhes foi permitido

viver:

relaxamento.

presença.

prazer.

voz.

A fáscia é o ponto de encontro

entre corpo, emoção, memória

e linhagem.

E ao tocá-la com consciência,

não estás a mexer num tecido,

estás a reescrever uma história.

No teu corpo.

Na tua vida.

E nas que vêm depois de ti.

As Ancestrais
O Tecido Onde a História Feminina

Continua a Respirar
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  A medicina fascial aponta para o futuro do autocuidado,

enquanto chave para aceder ao pleno potencial energético do

corpo. Uma das mais revolucionárias abordagens de saúde

contemporânea, não apenas pelo que trata, mas sobretudo pelo

que revela. O corpo é uma rede viva de comunicação, emoção,

energia e inteligência biológica. Ao compreendermos e ativarmos

essa rede, "a fáscia", acedemos ao nosso verdadeiro potencial

físico, emocional e vibracional.

A fáscia é um tecido contínuo, é responsiva, sensível, inteligente e

profundamente emocional, que regista traumas, adapta-se a

tensões, comunica stress e vibrações internas.

Quando está rígida, bloqueia a energia vital e quando se torna

gélica, através de técnicas específicas, movimento consciente,

respiração profunda, aromaterapia e alimentação adequada, o

corpo inteiro muda o seu estado vibracional. A circulação

melhora, o sistema nervoso acalma, a energia volta a fluir e a

vitalidade reaparece.

Na minha humilde opinião, a medicina fascial é o futuro do

autocuidado, porque atua na raiz, onde o corpo guarda memórias,

emoções e padrões.

Permite que cada mulher retorne ao seu estado natural de

leveza, energia e liberdade interior, não pela força, mas pela

reconexão com o seu próprio corpo e essência.

O corpo guarda o que a mente não digere
A Maior Chave do Autocuidado
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  Em toda a minha experiência a lidar com mulheres e as suas

emoções, percebo que o corpo feminino fala uma linguagem

subtil, fluida e misteriosa. Uma linguagem que nasce da fáscia,

esse tecido silencioso que tudo sente, tudo guarda e tudo conecta.

O feminino tem uma linguagem subtil 

A fáscia é como o véu da alma feminina: envolve, protege e

molda cada célula, músculo e órgão, tal como o feminino envolve,

acolhe e dá forma à vida.

É nela que se gravam as histórias emocionais de cada mulher.  As

alegrias que expandem, as dores que contraem, os segredos que

pesam, as perdas que enrijecem.

  Quando uma mulher sente, o seu corpo responde.

Quando reprime, o corpo cala, mas a fáscia lembra.

Cada emoção não expressa, cria uma microtensão, e gera uma

leve contração, uma zona onde o fluxo deixa de ser pleno.

É nesse silêncio do corpo, que a emoção não vivida se transforma

em peso, fadiga, dor, rigidez ou estagnação.

  O corpo feminino é cíclico, receptivo, sensível à lua, às marés,

à energia da vida.

A fáscia é o tecido dessa ciclicidade. 

Expande quando há confiança, lubrifica-se quando há prazer, e

endurece quando há medo ou desconexão.

Por isso, cuidar da fáscia é um ato de resgate do feminino.

É devolver fluidez onde houve contenção, suavidade onde houve

controlo, leveza onde houve culpa.
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A boa notícia?

A fáscia tem memória de luz.

Lembra-se do movimento, do prazer, da dança e da respiração da

vida.

Com toque, aroma, respiração e consciência, volta a pulsar,

a hidratar-se, a deslizar.

E quando a fáscia volta a mover-se, a mulher volta a habitar o seu

corpo.

Presente, sensual, viva, inteira.

Cuidar da fáscia é cuidar da emoção.

É permitir que o corpo se expresse, que as lágrimas lavem, que o

riso abra caminho, que o prazer volte a circular.

É libertar o feminino aprisionado nas camadas do corpo e

permitir que a alma respire novamente através da pele.

 “A fáscia é o tecido onde o feminino se recorda de si.”

O tecido da alma feminina

A fáscia adoece quando a mulher vive fora do seu ritmo natural.

Quando se sobrecarrega, com dores que não são suas, se exige

demais, e se cala para agradar.

A fáscia endurece, adensa-se, perde brilho e vitalidade, tal como a

própria mulher que deixou de fluir.
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O tecido da alma feminina
A fáscia é o tecido que mais revela a verdade do corpo

feminino.

Guarda memórias, emoções e histórias, mas também a chave

para a leveza e o prazer de viver.

Quando cuidas dela com amor, nutrição e consciência, tudo

muda.

A energia volta, o corpo responde, o humor estabiliza e o

brilho reaparece.

Não é magia, é biologia sagrada.

O teu corpo foi feito para fluir, não para carregar.

A tua fáscia é um espelho da tua história, mas também o

portal para a tua liberdade interior.

Cada respiração, cada movimento consciente que eleve a tua

frequência vibracional, é um lembrete de que a vitalidade é o

teu estado natural.
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O que mantém  as mulheres "num corpo que não é seu?

É isto!

Uma fáscia presa, dura, inflamada e desorganizada.

A tua fáscia é a tua rede de comunicação interior.

Se está fluida, tu fluis, a vida flui.

Se está presa, tu ficas presa, no peso, na fadiga, nas emoções e a

vida estagna.
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A fáscia é uma rede tridimensional de tecido conjuntivo que envolve

todos os tecidos do nosso corpo.

Podes imaginá-la como uma teia viva que conecta tudo.

Mas afinal, de que é constituída a fáscia?

1. Colagénio e elastina, que dão estrutura e elasticidade;

2. Água e eletrólitos, que mantêm a hidratação e a condução elétrica;

3. Células sensoriais e imunitárias, que comunicam com o sistema

nervoso.

A fáscia não é apenas estrutura, é também um sistema de

comunicação.

A fáscia “ouve” as tuas emoções e responde-lhes fisicamente.
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A fáscia é uma das grandes guardiãs da gordura no corpo da mulher,

especialmente a sua camada superficial, que fica abaixo da pele e

funciona como um verdadeiro “berço” para o tecido adiposo.

A fáscia superficial é a estrutura que armazena a gordura subcutânea e

organiza a camada energética que também protege o corpo do frio.

Mas ela não faz apenas isso: é graças a essa rede fascial que a pele desliza

suavemente sobre os músculos, permitindo movimento, fluidez e leveza.

Nas mulheres, esse papel torna-se ainda mais evidente.

A influência hormonal direciona o acúmulo de gordura para regiões

muito específicas  como cintura pélvica, coxas e abdómen, todas elas

envolvidas por uma fáscia altamente ativa e responsiva.

A fáscia é o “tecido que conecta tudo”: pele, gordura, músculos e

vísceras.

Por isso, qualquer desequilíbrio, seja metabólico, hormonal ou até

mecânico, pode alterar diretamente como a gordura se distribui e se

manifesta no corpo.

Quando a fáscia está bem hidratada, elástica e com bom deslizamento, o

metabolismo local flui, a circulação melhora e até o aspeto da gordura

subcutânea, pode transformar-se.

FÁSCIA
 Guardiã do corpo da mulher 

O papel da fáscia na gordura da mulher 

As conexões profundas da fáscia 
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A densidade e a elasticidade da fáscia influenciam muito a aparência da

pele e o contorno corporal. Quando essa rede fica rígida, presa ou

densificada, surgem sinais visíveis: retenção de líquidos, áreas mais duras

ou fibrosas, dores e até alterações na silhueta.

Em resumo, a fáscia não é apenas o lugar onde a gordura “fica

guardada”: ela determina como essa gordura se distribui, como se

comporta metabolicamente e como aparece na forma do corpo

feminino.

FÁSCIA - Guardiã do corpo da mulher 

Impacto na saúde e na estética feminina 
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  A forma como o corpo armazena ou transforma gordura é o

resultado de um diálogo sofisticado entre hormonas, células, sistema

nervoso e a própria fáscia.

Quando os níveis de insulina aumentam, envia um sinal aos adipócitos

incentivando o armazenamento energético. Ao mesmo tempo, reduz a

lipólise, o processo celular que transforma gordura em energia

utilizável.

  Já os recetores adrenérgicos ativam o movimento oposto: quando

estimulados, facilitam a libertação de ácidos gordos, disponibilizando

combustível para o metabolismo muscular.

Dentro da matriz extracelular da fáscia, os fibroblastos funcionam

como verdadeiros arquitetos celulares.

Produzem proteínas estruturais e enviam sinais que orientam a

remodelação dos tecidos.

O estado deste microambiente influencia a forma como o tecido

adiposo responde, tanto na acumulação como na utilização de energia.

Fáscia e o metabolismo da gordura 
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  A microcirculação fascial também desempenha um papel essencial.

É nela que circulam fatores bioquímicos que contribuem para o

equilíbrio entre dois caminhos metabólicos:

Adipogénese - criação de novas células adiposas;

Lipólise - transformação de gordura em energia.

  Há ainda o impacto da sobrecarga fisiológica.

Quando o corpo interpreta um estado de alerta ou stress contínuo, o

sistema nervoso influencia a forma como os adipócitos respondem

aos sinais metabólicos, o que pode alterar a eficiência da lipólise.

  Assim, o estado da fáscia, fluidez, tensão, hidratação e

equilíbrio neurológico, participa na forma como o metabolismo 

energético se organiza.
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LIPÓLISE: Transformação da gordura em

energia 

A lipólise é um processo inteligente e natural

do organismo. Sob a ação de hormonas e

enzimas, as células adiposas libertam ácidos

gordos e glicerol, que seguem para as

mitocôndrias, o verdadeiro centro de energia

das células.

Não é apenas sobre emagrecer.

É sobre ativar o metabolismo, respeitar o

ritmo do corpo e permitir que ele use os

seus próprios recursos para gerar vitalidade.



  A lipólise é o processo natural através do qual o corpo transforma

reservas de gordura em energia utilizável.

Este processo acontece com mais eficiência quando o corpo se sente

seguro, isto é, quando não está em alerta constante ou em modo de

sobrevivência.

O sistema nervoso precisa de sinais de equilíbrio para que o corpo se

permita libertar energia acumulada.

Assim que o corpo recebe esses sinais de segurança, o cérebro envia

instruções às células de gordura para disponibilizarem energia.

Esses lípidos são então libertados na corrente sanguínea na forma de

ácidos gordos.

As mitocôndrias, as “casas de energia” das células  captam esses ácidos

gordos.

No interior das mitocôndrias, acontece uma transformação magnífica.

A gordura converte-se em energia vital que o corpo pode usar para

movimento, clareza mental, calor e vitalidade.

Lipólise, o que é?
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A fáscia participa indiretamente neste processo: quando está hidratada,

fluida e saudável, favorece a microcirculação e o transporte eficiente de

energia.

A respiração profunda, o movimento suave, o toque consciente, a

aromaterapia, e a libertação emocional melhoram o estado

neurológico, facilitando este processo metabólico natural.

Quando a lipólise está ativa, o corpo sente-se mais leve, quente,

desperto e com maior vitalidade, não por dieta ou esforço extremo,

mas porque o sistema inteiro entrou em coerência. 

Capítulo 8 - Fáscia & Metabolismo 

A lipólise só acontece totalmente quando as mitocôndrias

estão prontas para transformar gordura em energia.

Quando isso não acontece, a gordura não entra na mitocôndria

e fica “encostada” no corpo, especialmente na barriga.

Como?

Mitocôndria 
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Quando é que a lipólise NÃO acontece?

Cortisol elevado bloqueia

a entrada de gordura na mitocôndria

Quando o corpo está em stress:

o cortisol sobe

o corpo entra em modo de alerta

a mitocôndria fecha as “portas” aos ácidos gordos

Porque gastar gordura exige sensação de segurança.

Resultado:

 não há lipólise

 o corpo guarda gordura visceral como proteção

Inflamação trava a função mitocondrial

Inflamação (alimentar, emocional, stress crónico) torna as

mitocôndrias:

lentas

inchadas

menos eficientes

É como se as “chaminés” de energia ficassem entupidas.

Sem eficiência → não há lipólise.
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Baixa energia = mitocôndrias desligam o metabolismo

Se a mulher está:

cansada

ansiosa

sem dormir bem

a viver com emoções reprimidas

As mitocôndrias reduzem o ritmo para poupar energia.

 o corpo entra em modo sobrevivência

 guardar gordura parece mais seguro do que queimá-la

Capítulo 8 - Fáscia & Metabolismo 

Excesso de Glicose impede o uso de Gordura 

Se há muito açúcar ou hidratos simples no sangue, o corpo usa

glicose primeiro e não ativa a lipólise, porque usar gordura só

acontece quando a glicose baixa.

Falta de Oxigénio nos tecidos 

As mitocôndrias precisam de muito oxigénio.

Quando a fáscia está rígida:

a respiração é curta

o diafragma não desce

o oxigénio não chega ao abdómen

Sem oxigénio → sem queima de gordura.
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Mitocôndria 

Se o corpo vive em:

ansiedade

alerta

rejeição

medo

stress emocional

- O nervo vago reduz a função digestiva e metabólica.

- Mitocôndrias ficam “em pausa”.

Mitocôndrias danificadas por stress prolongado

Anos de stress crónico criam:

mitocôndrias fracas

menor capacidade de produzir energia

menor resposta metabólica

Sem força → não há lipólise eficiente

Nervo vago desregulado = Metabolismo lento

Capítulo 8 - Fáscia & Metabolismo 
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Baixa capacidade de transporte da gordura (fáscia presa)

Se a fáscia está tensa, desidratada ou inflamada:

A circulação reduz e o transporte de ácidos gordos também.

A gordura NÃO chega às mitocôndrias.

 Resultado: o corpo guarda o que não consegue queimar.

A lipólise não falha porque estás a comer demasiado.

Falha porque o corpo não se sente seguro o suficiente

 para libertar energia.

Quando o corpo:

relaxa

respira

hidrata a fáscia

reduz cortisol

dorme bem

tem emoções reguladas

As mitocôndrias acendem e a gordura começa finalmente a

derreter.

Capítulo 8 - Fáscia & Metabolismo 
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Esta parte é profundamente interessante, e eu vou explicar de forma

integrada.

A gordura não está “solta”, vive dentro da fáscia.

A gordura corporal está entranhada em camadas fasciais, como se a

fáscia fosse a “rede” que segura e organiza o tecido adiposo.

Quando a fáscia está:

rígida

aderente

desidratada

inflamada

colada

comprimida

→ o processo lipólise torna-se mais difícil, porque as células de gordura

literalmente não respiram nem trocam nutrientes com eficiência.

Lipólise é o processo pelo qual o corpo quebra a gordura

armazenada para que possa ser usada como energia.

É, literalmente, o ato de o corpo “abrir” uma célula gorda

(adipócito) e libertar o que está guardado lá dentro.

Hidratar a fáscia e libertar a lipólise 

Capítulo 8 - Fáscia & Metabolismo 
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O que precisa acontecer para que a lipólise
aconteça?

O sistema nervoso sai do estado de alerta constante 

Há períodos naturais de pausa alimentar 

O movimento respeita o ritmo do corpo 

O tecido fascial recupera mobilidade e hidratação 

Há estímulos suaves e conscientes

O cérebro deixa de operar em modo de sobrevivência 

As emoções deixam de ser contidas no corpo 

A mulher recupera a auto-percepção, autoestima e confiança 

Estimulos sensoriais que modulam o sistema nervoso 

Óleos essenciais usados como suporte neuro-sensorial

Neuroaromaterapia para favorecer a regulacção emocional 

Capítulo 8 - Fáscia & Metabolismo 

A lipólise nao se activa por um único estímulo, mas sim,
quando o corpo entra num contexto favorável.

O corpo tende a permitir a lipólise quando:

Nenhum processo corporal
profundo acontece sem
considerar o estado emocional,
sistema nervoso e o contexto de
vida da mulher.

O corpo não muda por atalhos.
Muda quando mente, corpo e
quotidiano deixam de se
contradizer.
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 Fáscia, Emoção &
Organização do Corpo 

Capítulo 9
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  Há territórios do corpo que não pertencem apenas à anatomia

clássica, nem apenas ao campo simbólico da experiência

humana. A fáscia é um desses territórios.

Podemos compreendê-la como um sistema de integração, i.e.

um tecido contínuo que liga estruturas físicas, estados

neurofisiológicos e experiências emocionais, sem precisar de os

separar.

É neste ponto de intersecção, entre biologia, sensação e

informação,  que muitas respostas do corpo feminino começam

a fazer sentido.

Imagem de uma palestra onde

partilho, em ambiente educativo, a

integração entre corpo, emoções e

estímulos sensoriais, aplicada á prática

com óleos essenciais.

Capítulo 9
Fáscia, Emoção e Organização do Corpo 

Fáscia como interface entre corpo e emoção 

Corpo, emoção e informação

O corpo não vive apenas de processos químicos isolados.

Ele responde a contexto.

Movimento, respiração, toque, ambiente, relações e estados

emocionais, influenciam a forma como os tecidos se organizam,

se hidratam, se contraem ou se libertam.

WWW.AMSOULACADEMY.COM

https://www.amsoulacademy.com/


Emoção e organização do tecido

As emoções, enquanto estados neurofisiológicos, não vivem

separadas do corpo.

Cada emoção envolve alterações no tónus muscular, na

respiração, na postura e na activação do sistema nervoso

autónomo.

Quando esses estados se repetem ou se prolongam no tempo,

o corpo adapta-se.

A fáscia acompanha essa adaptação, organizando-se de acordo

com padrões de contração, contenção ou rigidez, ou, pelo

contrário, de maior fluidez e mobilidade.

Não porque “guarde emoções” de forma literal,

mas porque responde ao contexto em que o corpo vive.

O corpo regista experiências para além do que a linguagem

verbal consegue explicar.

              A fáscia faz parte desse registo silencioso.

O corpo não falha.

Ele adapta-se.

A fáscia é parte dessa adaptação silenciosa.

E compreender isso é um passo essencial para sair da luta e

entrar numa relação mais sábia com o próprio corpo.

Capítulo 9
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Uma linguagem integrativa

Em contexto educativo e clínico, é comum usar metáforas para

facilitar a compreensão destes processos.

Podemos imaginar a fáscia como uma rede de comunicação

interna, sensível ao movimento, ao toque e ao estado emocional

do corpo. Essa imagem não pretende substituir a ciência, mas

ajudar a integrar aquilo que muitas mulheres já sentem na

experiência directa do corpo. Quando o corpo está

constantemente em estado de alerta, o tecido tende a densificar-

se. Quando o corpo entra em contextos de maior segurança, a

organização fascial começa, gradualmente, a mudar.

Não por força, mas por permissão.

Integração em vez de correção

Este entendimento convida a uma mudança de posição. Em vez

de tentar corrigir o corpo, passamos a observá-lo. Em vez de

exigir respostas rápidas, criamos condições para que o corpo

reorganize o que sustentou durante demasiado tempo. A

medicina fascial, neste enquadramento, não é uma técnica

isolada, mas uma forma de olhar o corpo feminino como um

sistema sensível, adaptativo e inteligente. Não se trata de provar

se a emoção “vibra” ou não, mas de reconhecer que o corpo

responde à forma como vive, e que a fáscia é uma das chaves

para compreender porque é que o corpo aguenta, adapta ou,   

liberta.
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A fáscia participa activamente nesse processo.

Não como um tecido passivo, mas como uma rede viva de

comunicação interna.

Quando uma mulher vive durante longos períodos em estado de

adaptação, a conter emoções, a sustentar exigências, a manter-se

funcional apesar do cansaço. essa adaptação não acontece apenas

na mente.

Acontece no corpo.

E a fáscia é uma das estruturas onde essa informação se

organiza.

A fáscia como sistema condutor

Do ponto de vista biológico, a fáscia é composta por colagénio,

elastina, água e electrólitos, formando uma rede tridimensional

contínua.

Esta estrutura permite que estímulos mecânicos, como

movimento, pressão, alongamento ou toque, sejam convertidos

em sinais eléctricos e sensoriais.

Este fenómeno, conhecido como piezoelectricidade fascial,

faz parte dos mecanismos naturais de comunicação do corpo.

Não se trata de algo místico, mas de um sistema onde forças

físicas e informação sensorial se encontram.

Esses sinais contribuem para a forma como o sistema nervoso

interpreta o estado interno do corpo:

segurança, alerta, repouso ou defesa.

Capítulo 9
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Emoção não é abstracção,

é estado corporal

As emoções não existem apenas como experiências mentais.

Cada estado emocional envolve alterações reais no corpo, na

respiração, no tónus muscular, na postura, e na activação do

sistema nervoso autónomo.

Estados de segurança, vínculo e tranquilidade tendem a

favorecer ritmos corporais mais coerentes, enquanto estados

prolongados de medo, ameaça ou tensão, tendem a manter o

corpo em estado de alerta e contenção.

Estas respostas não são escolhas conscientes. São mecanismos

de sobrevivência e o corpo adapta-se a elas.

Capítulo 9
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A linguagem da “frequência”

como metáfora integrativa

Em algumas abordagens integrativas, utiliza-se a linguagem da

“frequência” como forma simbólica de descrever estados

internos do corpo.

Não no sentido literal de medições fixas, mas como uma

metáfora para falar de coerência, fluidez,

contração ou expansão do sistema corpo-mente.

Nesta linguagem, emoções associadas à segurança e ao bem-estar

correspondem a estados de maior organização interna.

Emoções associadas à ameaça ou ao medo, correspondem a

estados de maior contração e defesa.
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Capítulo 9
Fáscia, Emoção e Organização do Corpo 

Esta forma de descrever a experiência, não substitui a biologia

nem a neurofisiologia, mas ajuda a integrar aquilo que muitas

mulheres já reconhecem na vivência directa do corpo.

Estados emocionais e organização fascial

Ao longo do tempo, os estados emocionais repetidos influenciam

o sistema nervoso autónomo, a respiração, o movimento e o

tónus muscular. Esses factores contribuem para a forma como o

tecido fascial se organiza.

Não porque a fáscia “guarde emoções” de forma literal, mas

porque responde ao contexto em que o corpo vive.

Um corpo que se sente seguro organiza-se de forma diferente

de um corpo que vive em permanente adaptação.

A fáscia reflecte essa diferença.

Integração em vez de exigência

Compreender esta relação entre emoção e organização do corpo

permite abandonar a lógica da correcção constante.

Em vez de tentar forçar mudanças rápidas, passamos a criar

condições de segurança, ritmo e escuta.

O corpo feminino responde quando deixa de ser pressionado.

A fáscia reorganiza-se quando o contexto muda.

Não por imposição, mas por coerência.
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Diversos investigadores, entre eles o Dr. David R. Hawkins,

exploraram a relação entre estados emocionais e padrões

vibracionais mensuráveis. No seu trabalho, emoções como amor,

gratidão e alegria associam-se a estados de maior coerência

interna, enquanto emoções como medo, raiva, culpa ou vergonha

tendem a gerar maior desorganização neuroemocional.

Quando o sistema emocional se encontra em equilíbrio, o corpo

entra num estado de regulação:

a respiração torna-se mais profunda, o tónus muscular

harmoniza-se e a fáscia mantém-se hidratada, elástica e funcional.

Por outro lado, quando emoções densas se tornam repetitivas e

crónicas, o organismo pode permanecer em estado de alerta

prolongado. Este padrão influencia o sistema nervoso, a

circulação, a bioquímica celular e, consequentemente, a qualidade

do tecido fascial, que tende a perder fluidez, adaptabilidade e

capacidade de condução.

A fáscia, enquanto rede contínua de comunicação corporal,

reflete a forma como o corpo processa estímulos físicos,

emocionais e ambientais.

Não guarda emoções” de forma simbólica ou mística, mas

responde biologicamente aos estados internos prolongados,

ajustando a sua estrutura, tensão e hidratação.

Capítulo 9
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É fundamental compreender o “terreno interno” do corpo

feminino, um ecossistema vivo que inclui a fáscia, as emoções, a

energia e a biologia subtil.

Este terreno pode tornar-se mais ou menos favorável ao

equilíbrio, dependendo do estado vibracional, emocional e físico.

A relação entre a fáscia e a presença de micro-organismos

oportunistas é simbólica e energética.

O corpo reage ao stress, ao ambiente e à carga emocional

acumulada.

Vamos por camadas, tal como a fáscia funciona.

A fáscia é o tecido mais extenso e interligado do corpo.

Envolve cada célula, músculo e órgão, funcionando como uma

matriz viva por onde circulam fluidos, informação nervosa, energia

e sensações.

Quando esta rede está em harmonia, hidratada, flexível e

vibracionalmente equilibrada, o corpo tende a manter um

ambiente interno mais resiliente.

Quando a fáscia está congestionada, desidratada ou sob stress

contínuo, o corpo pode perder eficiência em processos naturais

que sustentam vitalidade e equilíbrio interno.

Capítulo 9
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Fáscia & Terreno Biológico 

Fáscia - Terreno internodo corpo 
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  Isto pode resultar em:

trocas celulares mais lentas;

menor vitalidade energética;

sensação de densidade ou estagnação interna.

  E é neste contexto que micro-organismos oportunistas podem

encontrar terreno favorável. Não como causa única, mas como

parte do ecossistema interno. Não é apenas fadiga ou dor.

A fáscia sente tudo.

  Aperta-se para proteger, endurece para resistir, mas, ao fazê-lo,

perde a fluidez e a música da vida. E é então que a mulher se

sente pesada, inchada, distante de si. Mas o corpo feminino tem

uma sabedoria antiga e sabe expulsar o que é estranho, sabe

limpar, sabe renascer.

Quando a mulher respira profundamente, aplica o seu óleo

sagrado e toca o seu ventre com amor, a fáscia começa a abrir-se

novamente, e o corpo recorda o seu poder natural de purificação.

Capítulo 9
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Cada gota de Frankincense ou Gerânio, cada massagem lenta e

cada lágrima libertada dizem à fáscia:

             “Já não preciso resistir. Posso voltar a fluir.”
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Nesse instante, a mulher deixa de ser território ocupado e volta a

ser soberana do seu templo. A fáscia torna-se luminosa, a energia

circula e o corpo vibra novamente em verdade, integridade e

prazer.

“A cura acontece quando o corpo recupera o seu sim e o seu não"

A fáscia é o grande sistema de fronteira e comunicação interna do

corpo. É nela que vivem milhões de sensores neurológicos que

informam o cérebro sobre o estado de segurança, tensão ou

ameaça percebida, física, emocional ou energética.

Tudo aquilo que invade, intoxica ou desequilibra o teu campo,

seja emocional, sensorial, relacional ou ambiental, é registado pela

fáscia.

 A “invasão física” na linguagem simbólica do corpo.

No simbolismo somático, chamamos “invasão física” a qualquer

forma de sobrecarga, como:

estímulos em excesso,

ambientes densos,

stress acumulado,

padrões emocionais pesados,

sensação de ameaça não resolvida,

contacto com energias desreguladoras.

Capítulo 9
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Porque é que a fáscia reage à sensação de invasão 
               como o detox vibracional atua?

Quando o corpo se sente pressionado ou ultrapassado por essas

cargas, a fáscia reage de forma instintiva:

Envia sinais de alerta ao sistema nervoso;

Torna-se mais densa e menos fluida, como forma de

proteção;

Retém líquidos ou tensão para criar sensação de “contenção”;

Gera peso, cansaço e desconexão do movimento natural da

vida

Esta resposta inteligente, é defesa, mas quando se prolonga, cria

um “terreno interno de estagnação”, onde a vitalidade diminui e a

energia deixa de circular com liberdade.

Assim, a sensação de invasão emocional, energética ou ambiental,

pode levar a fáscia a endurecer-se, reduzindo a sua vibração

elétrica e a fluidez do corpo.

É como um rio que, ao acumular detritos simbólicos, perde o seu

fluxo natural.

Capítulo 9
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No campo vibracional, aquilo que chamamos de “parasitas” pode

ser visto como metáforas de energias, vínculos ou padrões

emocionais que consomem a nossa força vital.

No corpo e na vida da mulher, este simbolismo pode refletir:

Relações de dependência emocional;

Padrões de submissão, cansaço ou esvaziamento interno;

A sensação de estar a ser “invadida” ou drenada por

expectativas alheias;

Dificuldade em colocar limites, afirmar necessidades ou dizer

não.

A fáscia, como tecido que envolve e dá contorno ao corpo, regista

estas sensações de invasão emocional ou energética.

Quando o corpo não se sente seguro, a fáscia tende a:

contrair-se,

tornar-se mais rígida,

proteger-se através de tensão ou densidade.

Esta resposta natural de proteção pode dificultar a expressão

plena da energia vital e da confiança interior.

Capítulo 9
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Fáscia & Energias invasivas
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1. Respira profundamente e sente. O ar é a primeira onda

vibracional.

2. Movimenta-te com suavidade: alonga, dança, estica, liberta.

3. Aplica óleos essenciais com presença e intenção. Escolhe com

sabedoria.

4. Escuta música de frequência elevada (solfeggio, mantras, sons

da natureza).

5. Expressa emoções: chora, ri, escreve, fala. Liberta o que pesa.

6. Escolhe pensamentos e ambientes que sustentem a tua

vibração.

A fáscia é a orquestra vibracional do corpo.

Cada emoção, pensamento e gesto altera o seu ritmo.

Quando vives em coerência, (corpo, coração e alma alinhados) a

fáscia torna-se um cristal líquido, condutor de luz e frequência.

E nesse estado, o corpo torna-se um campo vivo de cura e

criação.

“A vibração da emoção é a linguagem que a fáscia entende.

Aprende a falar-lhe com amor.”

Recupera a harmonia
emocional, elevando a tua

frequência vibracional
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Óleos Essenciais &
 o Suporte à Fáscia

Capítulo 10
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  Os óleos essenciais são compostos aromáticos naturais extraídos

de plantas, amplamente utilizados em práticas tradicionais e

contemporâneas de bem-estar.

Neste livro, o seu uso é apresentado exclusivamente como

suporte ao equilíbrio emocional, sensorial e à autorregulação do

organismo, não substituindo qualquer diagnóstico, tratamento ou

acompanhamento médico.

  A fáscia, enquanto tecido vivo, altamente inervado e sensível ao

sistema nervoso autónomo, responde de forma significativa aos

estados internos de relaxamento, segurança e coerência.

Os óleos essenciais, através do olfato e da aplicação tópica

consciente, podem contribuir para criar um ambiente interno

favorável à regulação do corpo.

  Não atuam “sobre a fáscia” de forma direta ou mecânica, mas

influenciam os sistemas que comunicam com ela:

sistema nervoso,

sistema límbico,

respiração,

perceção corporal

estado emocional.

A Fáscia a é o “órgão da vibração”.

Uma abordagem integrativa e educativa
campo vibracional

Capítulo 10
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Uma abordagem integrativa e educativa
sobre o campo vibracional

Capítulo 10
Óleos Essenciais e o Suporte a Fáscia 

  De forma educativa e integrativa, podemos compreender que os

óleos essenciais:

Estimulam o sistema olfativo, com ligação direta ao sistema

límbico (emoções e memória)

Favorecem estados de relaxamento ou foco, conforme o

aroma

Apoiam a perceção corporal e a consciência somática

Contribuem para reduzir padrões de stress crónico,

frequentemente associados à rigidez corporal

Criam rituais diários de autocuidado, essenciais para a

reorganização interna

Os óleos essenciais, através do

olfato e da aplicação tópica

consciente, podem contribuir para

criar um ambiente interno

favorável à regulação do corpo.

Como os óleos essenciais
apoiam o equilíbrio corporal
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Os óleos essenciais interagem com o sistema límbico, área do

cérebro ligada às emoções, memórias e sensação de bem-estar,

através do aroma e da respiração consciente.

Quando aplicados sobre a pele, podem ser integrados em práticas

de movimento e toque, que favorecem suavidade, presença e

libertação somática.

Cada óleo escolhido tem um papel vibracional e emocional:

Frankincense: Promove o aumento de foco, presença e

sensação de renovação interior.

Lavanda: Inspira calma, relaxamento e suavização emocional.

Copaiba: Convida a tranquilidade e conforto interior 

Laranja Selvagem: Traz leveza, alegria e expansão energética.

Alecrim: Desperta vitalidade, foco e clareza mental.

Gengibre: Ativa calor, movimento interno e coragem

emocional 

Deep Blue: Apoia a sensação de conforto 

e relaxamento profundo durante

práticas corporais.

Quando combinados, estes óleos criam

um campo vibracional de libertação,

presença e reconexão com o corpo.

Capítulo 10
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        O papel dos óleos essenciais na libertação da fáscia 

Frankincense: ensina a fáscia a regenerar-se e a “lembrar-se” da

sua perfeição original.

Gerânio: fortalece os limites emocionais e limpa padrões de

invasão energética.

Lavanda: dissolve rigidez e medo celular.

Oregano e Tea Tree: purificam o ambiente interno e

expulsam parasitas físicos.

Zendocrine e GX Assist: limpam o terreno biológico e

restauram a leveza interna.

O uso consciente destes óleos, com respiração profunda e toque

amoroso, eleva a vibração do corpo e o que vibra em amor não

serve de morada para nada que drene energia.

A fáscia é a guardiã da tua integridade.

Sente quando algo entra sem permissão, seja um parasita, uma

emoção, uma pessoa ou um pensamento.

Mas ela também sabe libertar.

Cuidar da fáscia com amor, aroma e consciência é devolver ao

corpo feminino o seu poder natural de soberania.

É ensinar-lhe novamente a dizer, em todas as células:

                              “Só fica em mim o que me nutre.

                            Tudo o resto, eu liberto com gratidão.”
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  Os óleos essenciais, têm compostos aromáticos de elevada

frequência vibracional, cada um com uma assinatura energética

muito específica. Quando inalados, ou aplicados sobre a pele, a troca

de mensagens, entre o sistema límbico e a fáscia é imediata,

restaurando a harmonia entre matéria e energia.

Por exemplo:

Frankincense: eleva a vibração espiritual e reestrutura

mecanismos neuronais para o aumento da produção de

colagénio.

Lavender: acalma o campo elétrico do corpo, reduzindo ruído

emocional.

Copaíba: harmoniza receptores endocanabinoides, diminuindo

dor vibracional.

Rosa: ativa a frequência mais elevada do amor (estima-se 320

Hz).

Esses óleos não “tratam” a fáscia.

Recordam a fáscia da sua frequência natural, e consequentemente

ela recebe uma mensagem muito especial: " Posso relaxar!"

A ponte entre a aromaterapia
e a frequência fascial

Capítulo 10
Óleos Essenciais e o Suporte a Fáscia 

O uso diário de óleos essenciais aumenta a

frequência vibracional da fascia.
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Óleos essenciais recomendados
para uso diário

Capítulo 10
Óleos Essenciais e o Suporte a Fáscia 

1. Lavender

Um dos óleos mais estudados e utilizados no mundo

Promove relaxamento e sensação de segurança

Apoia estados de calma emocional

Ideal para rotinas noturnas e libertação de tensão

2. Copaíba

Reconhecida pelo seu perfil suave e reconfortante.

Apoia o conforto corporal

Favorece a sensação de equilíbrio interno

Excelente para práticas de consciência corporal e meditação

3. Frankincense (Boswellia)

Associado à respiração, presença e conexão interior.

Apoia a respiração consciente

Promove centramento e clareza mental

Ideal para rituais de autocuidado profundo
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4. Balance® (sinergia doTERRA)

Sinergia desenvolvida para apoiar o equilíbrio emocional.

Ajuda a criar sensação de estabilidade e enraizamento

Excelente para iniciar o dia ou práticas corporais suaves

Muito indicada para mulheres em estados de sobrecarga

emocional

Óleos essenciais recomendados
para uso diário

Capítulo 10
Óleos Essenciais e o Suporte a Fáscia 

5. AromaTouch® (sinergia doTERRA)

Mistura utilizada em protocolos de toque consciente e

relaxamento.

Favorece relaxamento corporal

Excelente para automassagem suave

Apoia práticas de cuidado fascial
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Protocolo Diário
 NeuroFáscia
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Ritual de suporte ao bem-estar fascial

Este protocolo tem caráter educativo e de bem-estar.

Manhã — Organização e Presença

1 gota de Balance® nas plantas dos pés

1 gota de Frankincense no centro do peito

Respiração consciente por 1–2 minutos

Intenção:

“Organizo o meu corpo a partir da presença.”

Durante o dia — Conforto e Consciência Corporal

Diluir Copaíba em óleo vegetal

Aplicar suavemente em zonas de maior tensão corporal

Movimento lento ou alongamento consciente de 2–3 minutos

Intenção:

“O meu corpo responde quando me escuto"

Nota fundamental: 

O uso de óleos essenciais deve ser usado

após recomendação, de uma terapeuta

especializada.
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Protocolo Diário
NeuroFáscia
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Noite — Libertação e Regulação

1–2 gotas de Lavender na nuca ou pulsos

Respiração profunda antes de dormir

Observação do corpo sem julgamento

Intenção:

“Permito que o meu corpo descanse e se reorganize.”

Os óleos essenciais, quando usados com intenção, regularidade e

consciência, ensinam o corpo a sair do modo de defesa e regressar

ao modo de regulação.

E é nesse estado que o corpo feminino

revela a sua extraordinária capacidade

de adaptação, equilíbrio e leveza.
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A MULHER E O FRANKINSENCE 

A fáscia da árvore
vs

Fáscia da mulher

Mulher Frankinsence 

Forma-se na ferida da árvore

Protege o fluxo da seiva

Condutora de aroma e informação

química 

Endurece quando há stress

ambiental 

Exala aroma sagrado quando

libertado

Reage quando é magoada

Protege e devolve o fluxo do amor 

Condutora de emoção e vibração

elétrica 

Enrijece quando há stress

emocional 

Irradia luz e vitalidade quando 

se solta 

Quando usas Frankincense, estás a recordar ao teu corpo, a sabedoria da árvore:

                “Mesmo a partir da ferida, pode nascer cura, perfume e beleza.” 
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      Factores de risco que levam ao congestionamento da fáscia:

Stress crónico e emoções não processadas → bloqueio da

energia na fáscia

Estilo de vida sedentário ou posturas prolongadas →

enrijecimento fascial

 Alimentação inflamatória, desidratação → fáscia menos

elástica

 Trauma físico ou emocional não resolvido → bloqueios na

fáscia

 Toxinas e carga tóxica alta → prejudicam tecidos de suporte

 - Sintomas frequentes : dor difusa, “sensação de estar presa”,

redução de mobilidade, aumento de gordura localizada, falta de

vitalidade, alterações emocionais (irritabilidade, apatia).

Como libertamos a fáscia?

Respiração, movimento, e libertação emocional. 

Exercícios de respiração ao ar livre.

Caminhada Sensorial Shinrin Yoku 

Exercício físico de movimento leve

Ao hidratar a fáscia podemos desbloquear

emoções armazenadas, e equilibrar o

sistema nervoso.
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 A fáscia é um tecido vivo, e precisa de nutrientes adequados para

se regenerar. O alimento da fáscia é fundamentalmente: colágeno,

eletrólitos, energia celular e água

Colágeno — o “cimento” da fáscia

A estrutura fascial é formada por  colágeno tipo I e III

Com a idade, o stress oxidativo e o desequilíbrio

hormonal, a produção natural de colágeno diminui.

O MetaPWR Advantage fornece colágeno

marinho hidrolisado e co-fatores de suporte celular,

contribuindo para o bem estar da pele, das articulações

e da matriz fascial.

Eletrólitos — o “gel condutor” da vitalidade

A fáscia precisa estar hidratada para conduzir impulsos elétricos e

vibrações emocionais.

O MetaPWR Recharge repõe eletrólitos essenciais (sódio,

potássio, magnésio) de forma equilibrada, restaurando o equilíbrio

celular e a hidratação profunda dos tecidos.

O LifeLong Vitality Pack (LLV) fornece vitaminas,

minerais e antioxidantes que otimizam a função mitocondrial,

Kit Cleanse & Restore, apoia processos naturais de

eliminação  e bem estar digestivo, criando um ambiente interno

mais favorável á flexibilidade fascial.
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                O que é que eu uso, diariamente?

Uso interno (nutrição e bem estar celular)

🔸 MetaPWR Advantage - apoio nutricional que contribui 

para o bem-estar da matriz fascial

🔸 MetaPWR Recharge - suporte de electrólitos 

que favorece o equilíbrio e a hidratação geral do corpo 

🔸 LLV Pack - vitaminas e antioxidantes que sustentam a 

vitalidade e o bem-estar global 

🔸 Cleanse & Restore - apoio aos processos naturais de

purificação e equilíbrio interno

🔸VMG+ e EO Mega+ nutrição complementar que favorece

energia e equilíbrio interno 

Uso externo (libertação somática e emocional)

Mistura para massagem e movimento:

Copaiba, Deep Blue, Lavender, Frankincense

Laranja Selvagem, Alecrim, Gengibre

Shinrin Yoku 

Diluído em Óleo de coco fracionado

✨ Dica energética:

Durante a aplicação, inspira profundamente e imagina a fáscia a

amolecer como seda quente, libertando emoções presas e trazendo

leveza ao corpo.
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A mulher e a frequência fascial

O corpo feminino, cíclico e receptivo, é um instrumento de alta

sensibilidade vibracional.

As mudanças hormonais mensais, as oscilações emocionais e a

empatia natural da mulher tornam a sua fáscia ainda mais

responsiva ao ambiente e às emoções.

É por isso que, quando uma mulher se desconecta do prazer, da

alegria ou da sua verdade interior, o corpo sente imediatamente.

A fáscia endurece, a energia desce e o brilho apaga.

Para que a mulher recupere a sua fáscia, tem de se reconectar com

o sentir, com o prazer, com o toque, com a arte, com a natureza,

com o aroma, com a dança. É assim que a fáscia se expande,

vibra, e se ilumina.

  “A frequência da tua emoção é a música que a tua fáscia

dança.” 

O corpo feminino é um instrumento de
elevada sensibilidade 
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Azura Inai
Portal Secreto Interior

Capítulo 11
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A ponte que liga o tua mente superior, 
e o teu corpo físico 

Capítulo 11
Azura Inai - Portal Secreto Interior

  Azura Inai refere-se a um portal interno subtil e profundo,

oculto no corpo, onde a regulação do sistema nervoso, a

comunicação fascial e a consciência se encontram.

Este portal não é acedido através do esforço ou do controlo, mas

pela presença, pela respiração e por uma ativação sensorial suave.

Quando o Azura Inai é ativado, o corpo transita de um estado de

defesa para um estado de coerência, permitindo que a fáscia

transmita informação com maior fluidez e inteligência.

Através deste portal, o corpo deixa de ser algo a gerir ou corrigir e

torna-se um lugar seguro para a consciência habitar.

Azura Inai é um convite para entrar no corpo a partir de dentro.

 Embora o conceito de ‘portal interno’ apareça em diferentes

abordagens contemporâneas, o Azura Inai é trabalhado aqui como

uma experiência somática, baseada na regulação do sistema

nervoso e na comunicação fascial.

A consciência não é ativada, mas sim permitida, quando o corpo

deixa de estar em defesa.

A ligação entre o ponto Azura e a fáscia pode ser entendida como:

uma ativação mecanossensorial fascial, com impacto direto no

sistema nervoso autónomo, promovendo regulação, reorganização

do tónus e integração neuroemocional

Não se trata de um conceito abstrato, mas de uma aplicação

prática da neurofisiologia fascial.

WWW.AMSOULACADEMY.COM

https://www.amsoulacademy.com/


A relação entre o ponto Azura e a fáscia
 Abordagem científica

Capítulo 11
Azura Inai - Portal Secreto Interior

Para compreender a ligação entre o ponto Azura e a fáscia, é

necessário partir do princípio de que o corpo funciona como um

sistema integrado de comunicação biomecânica, neurológica e

sensorial, e não como estruturas isoladas.

A fáscia como órgão sensorial e regulador

A fáscia é um tecido conjuntivo contínuo que percorre todo o

corpo, envolvendo músculos, ossos, órgãos, vasos e nervos.

Estudos atuais demonstram que ela é:

ricamente inervada,

altamente mecanossensível,

metabolicamente ativa,

funcionalmente ligada ao sistema nervoso autónomo.

Contém grande quantidade de:

mecanorreceptores (Ruffini, Pacini),

interoceptores,

terminações nervosas livres.

Esses recetores tornam a fáscia um importante órgão de perceção

corporal, diretamente envolvido na regulação do tónus muscular,

da postura, da dor e do estado emocional.

WWW.AMSOULACADEMY.COM

https://www.amsoulacademy.com/


Ciclo de Reconexão Azura Inai
30 dias de retorno ao corpo

Capítulo 11
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O sistema imunitário é fortemente sensível ao estado do sistema

nervoso.

O Ciclo de Reconexão Azura Inai:

reduz ativação simpática crónica

diminui a libertação constante de cortisol

melhora a comunicação entre neurónios e sistema imunitário 

Um sistema nervoso regulado liberta recursos que fortalecem o

sistema imunitário.

Impacto no sistema imunitário

Primeiro eixo: Sistema Nervoso → Imunidade

Segundo eixo: Fáscia → Imunidade

A fáscia:

contém células imunitárias

participa na drenagem linfática

influencia inflamação local e sistémica

Com o Ciclo de Reconexão Azura Inai:

a fáscia torna-se mais hidratada

melhora circulação intersticial

diminui inflamação de baixo grau

A imunidade deixa de estar em “combate constante” e passa a

vigilância inteligente.
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Estados emocionais prolongados de:

medo

contenção

autoanulação

afetam diretamente a resposta imunitária.

Terceiro eixo: Emoção → Imunidade

A fáscia:

contém células imunitárias

participa na drenagem linfática

influencia inflamação local e sistémica

Praticando o Ciclo Azura Inai diariamente:

a fáscia torna-se mais hidratada

melhora circulação intersticial

diminui inflamação de baixo grau

A imunidade deixa de estar em “combate constante” e passa a

vigilância inteligente.

A imunidade responde melhor quando o corpo

sente que pode existir.
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Ciclo Azura Inai feminino de 30 dias
Coerência neurofascial, hormonal e emocional

O foco não é “fazer mais”, mas ensinar o corpo a sair
de contenção e entrar em reorganização

Intenção da prática do Ciclo Azura Inai Feminino:

restaurar a relação segura com o corpo

melhorar a qualidade da fáscia

apoiar regeneração tecidual

regular o sistema nervoso

fortalecer identidade corporal feminina

1.Não é um desafio.

2.É um processo de presença diária.

Azura Inai · Respiração · Rose Touch ·
Jasmine · Neshama MetaPWR Advantage

(9 colagénios) 
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1. Preparação (1 minuto)

Escolhe sempre o mesmo horário (ideal: manhã cedo ou noite).

Senta-te ou permanece em pé com os pés bem apoiados.

Uma mão sobre o ventre, outra sobre o coração.

Sem música no início.

O corpo vem primeiro.

Estrutura diária do Ciclo Azura Inai Feminino 
(10–15 minutos)

2. Ativação sensorial com óleos essenciais (3 minutos)

Rose Touch – centro da prática diária 

Aplicar uma pequena quantidade no centro do peito ou pulsos ou

atrás das orelhas.

Função neurofascial:

Reduz estados de ameaça profunda

Aumenta sensação de segurança interna

Facilita libertação de contenção fascial ligada à identidade e

autoimagem

- Rose atua como chave de permissão.
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 Jasmine – expansão suave

Deitar 1 gota nas mãos e inalar

Função neurofascial:

Liberta padrões de retração fascial

Estimula circulação fascial e vitalidade

Apoia prazer corporal e sensação de vida no tecido

- Jasmine não força — desperta.

3. Respiração Azura Inai (5–7 minutos)

Inspirar pelo nariz – 4 tempos

Retém a respiração – 4 tempos

Expirar lenta e profundamente – 6 a 8 tempos

Durante a respiração:

atenção suave no ponto Azura

sem visualização

sem correção postural excessiva

Após o 2º ciclo respiratório, dizer uma única vez, internamente:

 Azura Inai

Nada mais é dito.
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O que acontece na fáscia:

Ativação de recetores de Ruffini

Redução do tónus simpático

Aumento da hidratação fascial

Diminuição de microcontraturas

Melhoria da comunicação tecido–nervo

- A fáscia passa de armadura para rede viva.

4. Suporte interno – MetaPWR Advantage (9 colagénios)

Tomar diariamente idealmente 1 hora antes de dormir 

 Tem um forte impacto nos tecidos, dado o aporte de colagénios

múltiplos:

apoia renovação da matriz extracelular

melhora elasticidade e resistência da fáscia

sustenta articulações, pele, ligamentos e tecidos profundos

1. A prática cria o ambiente neurológico

2. O colagénio oferece o material biológico

É uma parceria, não uma solução isolada.
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5. Neste Ciclo, o Neshama é compreendido como:

A inteligência vital consciente que habita o corpo quando ele está

regulado e presente.

Em termos funcionais, Neshama manifesta-se quando:

o sistema nervoso não está em modo de ameaça,

a fáscia está hidratada e comunicativa,

o corpo sente que é um lugar seguro para a vida circular.

Neshama não entra num corpo contraído.

Ela emerge quando há coerência interna.

O Ciclo Azura Inai não “invoca” o Neshama.

Ele remove os obstáculos que impedem a sua expressão.

-  Papel do ponto Azura + Azura Inai

O ponto Azura funciona como portal de integração

A expressão Azura Inai marca um estado de permissão

corporal

Reduz interferência mental e controlo excessivo

Isto cria espaço interno, condição essencial para o Neshama se

manifestar.
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Ritmo ao longo dos 30 dias

O corpo aprende que não precisa contrair

Redução de tensão basal

Sono e respiração melhoram

Sensação de “chegar ao corpo”

Dias 1–10 | Segurança

Dias 11–20 | Reorganização

Libertação de tensões antigas

Emoções podem surgir sem história

Fáscia torna-se mais adaptável

Melhora da postura espontânea

Dias 21–30 | Integração

Maior coerência corpo–emoção

Sensação de identidade corporal mais estável

Movimento mais fluido

Menos fadiga e mais presença
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Benefícios globais do

Ciclo Azura Inai Feminino 

A nível da fáscia

↑ elasticidade e hidratação

↓ rigidez crónica

↑ capacidade de adaptação ao stress

melhor transmissão de força e informação

A nível do sistema nervoso

redução de hiperativação

mais parassimpático disponível

maior interocepção

sensação de segurança corporal

A nível feminino/emocional

reconexão com o corpo como casa

diminuição de autoexigência corporal

aumento de prazer subtil e vitalidade

fortalecimento da identidade feminina encarnada
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Este ciclo de 30 dias:

1. cria segurança → permite reorganização

2.  nutre o tecido → sustenta mudança

3. honra o corpo → sem o forçar

 Não molda o corpo.

Devolve-lhe inteligência.

Capítulo 11
Azura Inai - Portal Secreto Interior

Notas Importantes 

Não repetir o ritual mais de 1x/dia

Não “corrigir” emoções que surjam

Não transformar em obrigação

Se um dia falhar, dá continuidade no dia seguinte 

Este Ciclo trabalha por continuidade suave, não por intensidade.

Síntese final
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(Obtém os teus produtos com desconto, aqui)

Produtos doTerra 

https://www.amsoulacademy.com/
https://wa.me/351916200827?text=Ol%C3%A1%20Ana%20%F0%9F%98%8A%20Li%20o%20ebook%20%E2%80%9CEsse%20Corpo%20N%C3%A3o%20%C3%A9%20Teu%E2%80%9D%20e%20gostava%20de%20saber%20mais%20sobre%20os%20Produtos%20doTerra%20e%20como%20podem%20ajudar-me.%20Obrigada!
https://wa.me/351916200827?text=Ol%C3%A1%20Ana%20%F0%9F%98%8A%20Li%20o%20ebook%20%E2%80%9CEsse%20Corpo%20N%C3%A3o%20%C3%A9%20Teu%E2%80%9D%20e%20gostava%20de%20saber%20mais%20sobre%20os%20Produtos%20doTerra%20e%20como%20podem%20ajudar-me.%20Obrigada!
https://wa.me/351916200827?text=Ol%C3%A1%20Ana%20%F0%9F%98%8A%20Li%20o%20ebook%20%E2%80%9CEsse%20Corpo%20N%C3%A3o%20%C3%A9%20Teu%E2%80%9D%20e%20gostava%20de%20saber%20mais%20sobre%20os%20Produtos%20doTerra%20e%20como%20podem%20ajudar-me.%20Obrigada!


A Elegância de um Corpo Aberto à Luz

E agora, sim.
Esse é o teu corpo.

Finalmente em casa.
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  Este livro não foi escrito para te dizer o que fazer.

Foi escrito para te lembrar do que já sabes, mas talvez tenhas

aprendido a ignorar.

Ao longo destas páginas, não te ofereci atalhos, curas milagrosas

ou soluções externas.

Ofereci-te algo mais simples, e mais exigente: consciência do

corpo, escuta interna e práticas naturais que devolvem

autonomia.

  A verdadeira liberdade emocional não nasce da luta, nem da

correção constante de si mesma.

Nasce quando o corpo deixa de estar em defesa e a vida deixa de

ser vivida como um peso a carregar.

  Cuidar de ti não é um luxo.

Não é um ritual complexo.

Não é mais uma exigência na tua lista.

  É uma escolha diária por leveza emocional, por um corpo

habitado com respeito, por uma presença que não se abandona.

  Um corpo emocionalmente leve torna-se naturalmente mais

elegante, não por estética, mas por coerência.

E agora, sim.
Esse é o teu corpo.

Finalmente em casa.
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As práticas naturais que aqui partilhei não te levam para fora de ti.

Elas trazem-te de volta.

Não prometem transformação imediata, mas constroem algo mais

duradouro: auto-responsabilização sem culpa.

Liberdade interior não é ausência de desafios.

É a capacidade de atravessá-los sem te perderes de ti.

Se este livro cumpriu o seu papel, não te deixou com respostas

prontas, mas com uma nova relação contigo mesma.

Que este seja o teu verdadeiro passaporte, para:

um corpo cuidado,

uma emoção escutada,

uma consciência presente.

E a partir daí, tudo o resto encontra o seu lugar.

E agora, sim.
Esse é o teu corpo.

Finalmente em casa.

  Um corpo emocionalmente leve torna-se naturalmente mais

elegante, não por estética, mas por coerência.

  Quando a fáscia suaviza, quando o sistema nervoso repousa,

quando a consciência encontra lugar no corpo, o movimento

muda, a respiração muda, a vida muda.
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O corpo fala o que a mente aprendeu a silenciar.

E, durante anos, disseste a ti mesma que o teu peso, a tua

exaustão e o teu cansaço eram “problemas teus”.

Não eram.

Este livro revela a verdade que transforma vidas. O teu corpo

não é apenas biologia. É história, emoção, ancestralidade e

sabedoria viva.

A NeuroFáscia, o tecido sensível que guarda memórias invisíveis,

carrega os padrões que te pesam, medos que te cansam e

emoções que nunca tiveste permissão de sentir. É também nela

que vive a chave para o teu renascimento feminino.

Aqui vais aprender:

- Porque é que o teu corpo retém gordura emocional e peso

ancestral

- Como a tua fáscia molda silenciosamente o teu comportamento,

energia e decisões

- O impacto das memórias transgeracionais no teu metabolismo e

no teu nervo vago

- Como libertar bloqueios profundos através de respiração, toque,

movimento e neuroaromaterapia

- A ciência & a alma do corpo feminino, explicada com leveza,

profundidade e verdade

- O método feminino para libertar exaustão, peso denso e tensões

que nunca foram tuas.

Este é um livro para mulheres que já tentaram tudo…

menos aquilo que realmente transforma: ouvir o próprio corpo

com consciência, dignidade e amor.

É um guia para regressares quem és,não pela força, mas pela

libertação.
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