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A sabedoria & Ciéncia de Libertar Peso Emocional,

Gordura e Cansago Crénico da Mulher

A verdadeira razio porque o teu corpo retém peso,

exaustao e emog¢oes densas.

E como a tua fascia guarda a chave
para a tua leveza, vitalidade e liberdade feminina.
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Mentora de mulheres que decidem largar o peso que
nunca foi delas, para voltarem a habitar o corpo com
presenca, dignidade e verdade.

Ana Cristina Martins é especialista em emog¢oes femininas e
integracao mente—corpo. Une ciéncia, energia e consciéncia numa

abordagem tunica de transformacio emocional profunda.

Ao longo de 35 anos de lideranca e gestao de equipas, acompanhou
milhares de mulheres e aprofundou a compreensao dos seus
padrdes emocionais, dores silenciosas e mecanismos de

sobrevivéncia.

E formada em Psicoterapia Pranica, Trainer em PNL, Master em
Mind Body Training Coaching, Reiki, Leitura da Aura, Terapia

Quantica Transpessoal, Fascia e Libertagao Miofascial e Meditagao.

Atualmente encontra-se a frequentar Aromaterapia Clinica, com
especializagao em Neuroaromaterapia, onde estuda a ligacdo entre
cérebro, corpo, emogoes e os efeitos das moléculas aromaticas na

qualidade de vida.

No seu trabalho, enquanto Coach de Gestao de Emogdes, alia anos
de experiéncia em comportamento e pensamento humano a
metodologias terapéuticas profundas, oferecendo clareza, seguranca
e transformacao interior as mulheres que vivem em exaustiao, peso

emocional e histérias que marcaram o seu corpo e a sua mente.
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Mentora de mulheres que decidem largar 0 peso que
nunca foi delas, para voltarem a habitar o corpo com
presenca, dignidade e verdade.

Fundadora da Academia ACM, ¢é autora de varios programas de
elevagdo de consciéncia, especializados na libertagio da dependéncia
emocional da mulher moderna, com foco profundo na libertagao

emocional e na reconstrucao 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 2 mulher

que decide viver relaces saudaveis e duradouras.

O Clube das Deusas, um circulo de aulas diarias exclusivo para
mulheres. O E-book Esse corpo ndo ¢é teu! , um manifesto sobre o
cansaco feminino e a libertagdo do peso emocional que tantas

mulheres carregam em siléncio ha geragoes.
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Nota de Luz, Verdade e Responsabilidade

Este livro foi criado com a intencio de inspirar, educar e apoiar o
bem-estar emocional, energético e corporal da mulher.
As informagoes aqui apresentadas refletem a minha experiéncia
pessoal, o meu estudo continuo e o meu método préprio de
integracao  entre emocOes, neurobiologia, espiritualidade,
aromaterapia e fascia.
O conteudo deste livro:
e nao substitui aconselhamento médico, diagndstico ou
tratamento profissional;
e nao se destina a tratar, curar ou prevenir qualquer condigao
de satude;
e nao representa orientacio oficial da doTERRA ou de
qualquer institui¢ao;
e nao deve ser utilizado como base exclusiva para decisdes de
saude.
Os 6leos essenciais e os produtos, mencionados ao longo deste
livto surgem apenas no contexto do meu trabalho pessoal e
educativo, e destinam-se apenas a apoiar praticas de
autoconsciéncia, bem-estar emocional e regulagio do sistema
nervoso.
Se tens alguma condicao clinica, estas a tomar medicagao ou tens
duavidas especificas sobre a tua saude, consulta um profissional de
saude qualificado para a tua situagao.
Este livto é um convite a escuta do corpo, da alma e da tua
verdade interior.
Que cada pagina te aproxime da tua luz, da tua verdade e da
sabedoria que sempre viveu em ti.

T
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Capitulo 1 - O apelo do corpo

Antes de comegares, preciso de te dizer a verdade

Eu nio escrevi este livro porque sei tudo.

Escrevi porque vivi tudo.

Escrevi porque, durante anos, carreguei um peso que nao se via
ao espelho. Um peso feito de rejeicdo, solidao, siléncio e

expectativas que nao eram minhas.

Escrevi porque um dia acordei, olhei para o meu préprio corpo,
e percebi que ele estava a contar uma histéria que eu ja nao
queria continuar a viver.

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

Mas gorda de qué?

E cansada de qué?

Gorda da dor que engoli.

Das inumeras palavras que calei. Da for¢a que inventei para
manter tudo de pé, enquanto eu prépria desabava por dentro.
Gorda da lealdade invisivel as mulheres da minha familia, as que
carregaram demais, as que nunca pediram, as que sobreviveram
sem colo.

Gorda da vergonha que nio era minha.

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

Escrevi porque, um dia, algo mudou dentro de mim.
Uma clareza tao simples e tdo profunda que alterou toda a minha
percepgao:

Eu nunca estive gorda...

Eu estive carregada!
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Vou-te contar, COmo tl,IdO comecou...

Em 2022, fiz uma viagem que mudou a minha vida.

Eu e a minha amiga Sénia embarcimos rumo a Chicago, uma
daquelas cidades que parece respirar ao ritmo da Historia, da
modernidade e de algo mais. Algo que s6 se sente quando os pés

tocam o chao.

Visitamos lugares absolutamente fascinantes.

Subimos ao 103.° andar do Skydeck, onde os arranha-céus
parecem brinquedos, e a vida muda num unico respirar.

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

Brindamos no 95.° andar do Signature Bar, iluminado por luzes
que dangavam até onde os olhos alcangavam.

Passeamos pelo Lincoln Park, com a imponente estatua do
presidente Abraham Lincoln, o lider responsavel pela abulicao da
escravatura em 1863, exactamente 100 anos antes do meu
nascimento.

Senti uma admiracao profunda, quase ancestral.

Exploramos o Lincoln Park Zoo, a bafa, o cais, e tantos outros
recantos da cidade, onde pequenos milagres urbanos se
escondem, para quem sabe ver.

Foi incrivel.

Incrivel mesmo.
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Fascite plantar

Mas, no meio de tanta beleza, algo inesperado aconteceu.

Durante a visita ao jardim zooldgico, senti uma dor insuportavel
nos pés.

De inicio, ignorei.

Depois massageei.

Mas a dor cresceu, tornou-se cortante, até que comecei a coxear, €
finalmente tive de parar.

Descansei, troquei de calcado com a minha amiga Sénia, e nada.
A cada passo, a sensacao era a mesma:

- como se estivesse a caminhar em cima de pregos.

Chegou o momento em que ja nao consegui continuar.
Apanhamos um taxi, e regressamos ao hotel.

Eu com dores lancinantes na planta dos pés, e a Sénia 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 vé aquilo todos os

dias, tocou no ponto exacto da dor e disse:

Fascite plantar.

WWW.AMSOULACADEMY.COM



https://www.amsoulacademy.com/

Capitulo 1 - O apelo do corpo

A cada passo, era como se estivesse a caminhar em cima de
pregos. Na minha cabega, pareceu-me algo muscular.

Simples.

Trata-lo-ia com alongamentos, gelo, e as recomendagdes dos
entendidos, e seguir em frente, como sempre fiz.

Mas a vida tinha outros planos.

Em Margo deste ano, 2025, apos o falecimento da minha mae, o
meu corpo entrou em shutdown emocional.

A dor nos pés regressou, a dor nas costas era tio pesada que
parecia que tinha uma rede de correntes nas costas.

De repente, parecia que todas as vontades me tinham

abandonado de vez.

Eu nio queria nada, ninguém, sitio nenhum.

Nio era s6 dor fisica, era um desligar por dentro inexplicavel.
Havia algo mais fundo, mais quieto, mais silencioso ali dentro.

Foi nesse momento de perda e vulnerabilidade que decidi
investigar a sério.

N2o eram os musculos.

N2o eram dotes nos 0ssos.

Nao eram dores nos 6rgaos.

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

conectava tudo.

Descobri a fascia.
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Quando comecei a investigar a minha fascite plantar, pensei que
iria encontrar apenas explicagdes mecanicas:

musculos demasiado tensos, sobrecarga, impacto, cal¢ado
inadequado.

Mas a medida que aprofundava, algo fascinante comegou a

emergir.

Percebi que a dor ndo comegava nos meus pés.
Comecava muito antes, no meu sistema nervoso, na minha carga

emocional, no meu estado interno.

Aos poucos descobti que a fascia ndao era apenas um tecido que
“envolve musculos”.

Isso é apenas 1% da historia.

A fascia ¢ um 6rgio sensorial gigante, um tecido vivo que sente,

reage, comunica e memoriza.

Compreendi que:
e A fascia ¢ hidrofilica, precisa de agua e movimento para
deslizar.
A fascia tem mais recetores sensoriais que os musculos.
» A fascia reage a0 stress contraindo-se durante horas, dias ou
anos.

A fascia liga-se diretamente ao sistema nervoso auténomo.
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E a maior revelagao: emogoes reprimidas alteram a tensao da
fascia.
A ciéncia ja sabe que:
» Quando estamos tristes — a fascia torna-se mais espessa.
e Quando estamos ansiosas — a fascia endurece e perde
mobilidade.
* Quando vivemos trauma — a fascia diminui a hidratacdo e
torna-se rigida.
e Quando nio respiramos fundo — a fascia abdominal
“prende-se”.
E era como se o meu corpo estivesse a tentar dizer:
“Nao ¢ s6 dor.
E a tua histéria acumulada.”
Comecei a mapear a minha vida emocional.
O periodo em que a dor piorou foi exatamente o periodo em que
perdi a minha mae.
O corpo entrou em shutdown.
Nao apenas o cora¢ao, mas o meu sistema fascial inteiro.
Percebi que a minha fascia nao estava apenas inflamada.
Estava desorganizada, sufocada, desidratada e emocionalmente
sobrecarregada.
E foi af que a ciéncia encontrou a vida real.
Percebi que a fascite plantar ndo era “um problema no pé”.
Era o reflexo final de um sistema inteiro que tinha perdido a sua
capacidade de fluidez.

A fascia 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 entdo veio a pergunta:

“Se a minha fascia pode adoecer emocionalmente...

podera também curar-se emocionalmente?”
E a resposta mudou tudo.

A fascia pode regenerar.

Pode voltar a deslizar.

Pode voltar a ser brilhante, leve e livre.
Pode libertar memorias antigas.

Pode voltar a respirar.

Mas nao através da forca.

Através da compreensao.

E foi assim que comegou a grande viagem:
a viagem de volta a minha fascia, as minhas emog¢oes, a minha

energia, e finalmente a0 meu corpo inteiro.
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Descobri a fascia, e fui aprofundar.

No curso de Fascia e Libertagio 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 noticia?

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, motivacao de viver, autoestima ,

autoconfianga e a harmonia com o teu corpo.

A fascia, ¢ o um 6rgio sobre o qual quase ninguém fala, e que

ainda poucos compreendem.

A fascia é o nosso maior 6rgao, é gelatinosa, vibrante e e guarda

memorias, emogoes, traumas, tensoes e todos os nossos segredos.

E foram esses segredos, escondidos entre os tecidos, 6rgaos,
ossos, musculos, emocodes, traumas, camadas da vida e historias,

que mudaram tudo.
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A Ponte Entre a Minha Historia
e a Ciéncia
Quando comecei a estudar a fascia, percebi algo que nunca
ninguém me tinha dito.
A dor que senti nos pés em Chicago... nao tinha comegado nos
meus pés.

Tinha comecado na minha vida.

A ciéncia explica que a fascia funciona como um o6rgao de
comunicagao, um tecido inteligente que responde ao ambiente
interno e externo.

Mas eu descobri isso antes mesmo de conhecer os estudos.
Quando a minha mae faleceu, senti algo a colapsar dentro de
mim.

O impacto foi emocional, mas manifestou-se fisicamente.

Hoje sei porque:
e Emocodes intensas ativam o sistema nervoso simpatico (modo
de sobrevivéncia).
» Esse estado constante envia sinais a fascia para se contrair e
proteger.
e A fascia, ao contrair, perde hidratacio e mobilidade.
o Contraida durante meses ou anos, ela endurece, e doéi.
A minha fascite plantar, que parecia apenas “uma dor nos pés”
era, na verdade, a consequéncia de um corpo inteiro em colapso

emocional
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A ciéncia chama a isto bio-tensegridade:

O corpo funciona como uma teia continua, onde cada emogio,
cada musculo, cada 6rgao e cada célula influenciam todas as

outras.

Eu chamo-lhe simplesmente:
A verdade que o corpo tenta dizer quando a alma ja nao consegue

falar.

E foi af que percebi:
se a minha fascia estava doente por causa das emogoes. ..

entao a minha cura também teria de comegar ai.

Como a Fascia Afeta o Peso,
o Cansaco e 0 Metabolismo

Ao aprofundar a investigacdo, descobri dados que me deixaram

sem ar, litevalmente.
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A fascia envolve todo o abdémen, todos os 6rgaos digestivos,
todo o musculo diafragmatico (a nossa respiracao), e toda a zona
da lombar e pélvis. E um sistema continuo, vivo e altamente
sensivel. Quando a fascia esta saudavel, hidratada e livre:

e 0s 6rgaos funcionam bem

e o metabolismo acelera

e o corpo drena liquidos

e apostura melhora

e arespiracao aprofunda

e aenergia flui
Mas quando esta doente, rigida ou desidratada, como a minha

estava, o impacto é profundo.

1. A Fascia e o Peso Abdominal

A fascia tensa comprime vasos sanguineos, linfa e até 6rgaos.
Sem fluidez:

¢ ha menor oxigenagao

¢ 0 corpo retém liquidos

 ha estagnacao linfatica

e 0 abdémen incha

e a gordura visceral acumula-se
Nao por comer demais.
Mas porque o corpo esta em modo de protegao.
Isto explica porque tantas mulheres dizem:
""Fago tudo certo, mas ndo emagrego da barriga.”
Nao ¢ a barriga.

E a fascia.
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2. A Fascia e o Cansaco Extremo
A fascia comunica diretamente com:
e 0 sistema nervoso autdbnomo
e 0O sistema imunitario
e 0 sistema hormonal

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

O corpo entra em:
» fadiga
o ansiedade
e exaustao mental
¢ sensacao de peso no corpo

E como viver com o travao acionado.

3. A Fascia e 0 Metabolismo

A rigidez fascial reduz:
 a mobilidade da pélvis
» 0 movimento dos intestinos
e arespiracao diafragmatica

 a circulacao abdominal

Todos estes fatores reduzem o gasto energético basal.
Ou seja:

e menos oxigénio

e menos energia

¢ menos queima de gordura
Nao ¢é o corpo que ¢ lento.

E a fascia que esta aprisionada.
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4. A Fascia e as Emog¢oes Acumuladas
O mais surpreendente para mim foi isto:
A fascia regista microtraumas.
E também regista emogoes.
Raiva nao expressa — aumenta a tensao.
Tristeza profunda — reduz hidratacao.
Ansiedade crénica — ativa o simpatico — endurece todo o
sistema.

O corpo guarda aquilo que a mente tenta esquecet.

E Quando Juntei Tudo...
Entendi a Minha Dor

A dor nos pés.
A fadiga inexplicavel.
O peso abdominal.
A sensagao de colapso interno.
Tudo fazia sentido.
Eu ndo tinha apenas fascite plantar.
Eu tinha:
e fascia inflamada
e metabolismo comprometido
 sistema nervoso hiperativado
e emogoes presas
e respiracao bloqueada

e peso emocional acumulado a transformar-se em peso fisico

A minha fascia era a menina presa dentro de mim.

E tudo comegou a mudar quando decidi liberta-la.
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Dos pés para a grande descoberta

Porque é que 0 meu corpo engordou?

O meu corpo engordou para eu sobreviver.
Para eu aguentar abandonos, despedidas, rejei¢oes e expectativas

impossiveis.

Engordei quando a vida me tirou o chao.

Engordei quando perdi a minha casa emocional.
Engordei quando deixei de ter um lugar para pertencer.
Engordei quando precisei de um casaco para o coragao.

E engordei, sobretudo, quando deixei de me reconhecer.

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

o pao 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 a espera ha décadas.

A minha for¢a regressou, e a minha voz regressou também.

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

Hste livro nao nasceu de um ressentimento.

Niao é um livto sobre dietas, nem sobte calorias, nem sobre

“perder peso”.

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

acreditas que ndo.
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Este livro ¢ sobre o que te faz engordar sem perceberes que o
teu corpo esta a gritar por ti.

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

E é nesse regresso que o corpo comega a reorganizar-se € a
libertar aquilo que ele codifica como seguranga, e que tu vés

como gordura na cintura.

E sobre o peso que carregas no peito antes de aparecer na
balanca.
E sobre o cansaco que nio vem do corpo, mas da alma.
E sobre a mulher que foste obrigada a ser, ¢ a mulher que
finalmente podes escolher ser.
Este livro ¢é sobre libertar, deixar ir, desapegar.

E vamos comecar pelos centimetros a mais.

Este livro é o inicio de uma nova historia.
A tua.
Nao ¢ a histéria do teu corpo.

Eo portal para a tua vida leve.

Bem-vinda a "Esse corpo ndo é teu!"
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Para quem criei este livro?

Criei este livro para mulheres que:
 Ja estao cansadas de ser fortes e aguentar tudo.
e Usam a comida para sobreviver as emogoes.
 Carregam culpas que nao lhes pertencem.
» Engordaram quando a vida desabou.

 Se culpam todos os dias, mesmo quando foram vitimas.

» Sentem uma vergonha silenciosa por nao conseguirem "dar

conta de tudo".

e Acordam com a sensagdao de que terem perdido uma parte

de si, e ainda assim, continuam.

Se estas aqui, é porque uma parte tua ja decidiu renascer.
Nao te prometo respostas perfeitas.

Prometo-te a minha verdade, e prometo-te a minha mao.
Prometo-te o caminho que eu propria fiz, com coragem,

sabedoria e uma forg¢a que eu julgava ter perdido.
Quase todas as mulheres acreditam que o peso mora no corpo.

Mas o corpo ¢ apenas o ultimo sitio onde a dor decide pousar.
Antes da barriga, o peso mora no siléncio.

Antes da balanca, mora no coracio.

Antes das coxas, mora na alma.

O peso que mais te doi ndo é fisico...

e esse, n6s vamos libertar juntas.

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

Nao existe gordura tetmosa.

Exziste dor tetmosa!
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O peso que nio se vé

O corpo nao engorda por causa do que comes mas do que engoles
em siléncio.
Engorda por causa do que calas.
Engorda por causa das conversas que evitaste, das pessoas que nao 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 familia engoliram lagrimas
durante geragoes, e tu aprendeste a fazer o mesmo.
Engorda quando te tornas abrigo para toda a gente e casa para

ninguém.

O peso ¢ a soma de tudo aquilo

que foste obrigada a segurar.

O peso de ser a forte, de ser a responsavel e a mulher que aguenta.
O peso de ser adulta, quando ainda eras crianga.
O peso de ser sempre a resposta, nunca a questao.
Porque nés, mulheres, engordamos primeiro na alma, sé depois no

corpo.

Eu engordei antes de engordar.
E tu também.
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Quando comegou?

Comegou naquele momento em que te sentiste sozinha pela
primeira vez.
Comecou quando alguém te disse, com palavras ou com siléncio,
que eras demais, ou nao eras suficiente.

Comegou 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, ¢ um escudo construido para te proteger de algo que te

magoava por dentro.

Ninguém te disse que o peso é um mecanismo espivitual.

Um casaco para a alma.

O meu corpo gritou por mim quando eu ja nao tinha forgas
para gritar.
Ele criou peso para que eu tivesse onde cair.
Criou peso para que eu tivesse como aguentar.

Criou peso para que eu nao desaparecesse.

Eu engordei porque precisei de sobreviver.
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As escolhas criam destinos

Ha 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 figemos, e das que ndo figemos.

» Nio ¢ castigo nem azar.
e Naio ¢ destino escrito nas estrelas.
« E vibracgio e consciéncia.

e E decisio.

Quando a mulher ndo sabe quem ¢, decide a partir da falta.
Quando nao conhece a sua esséncia, decide a partir do medo.
Quando nao conhece o seu valor, decide a partir

sobrevivéncia.

¢ O corpo sabe.
e A fascia sente.

¢ O peso mostra.

Nado é a tua consciéncia que fag as escolhas.

Sdo as emogoes consequéncia das auséncias.
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. A . . o o~
1. A importancia do autoconhecimento nas decisoes

Autoconhecimento nao ¢ filosofia, ¢ fisiologia.
Uma mulher que nio se conhece:
o escolhe relagdes que a fazem encolher
e aceita trabalhos que a drenam
¢ permite ritmos que a esgotam
¢ permanece em lugares que a traumatizam
 confunde carinho com responsabilidade
 confunde solidao com dependéncia
 confunde paixdo com validagao

¢ confunde sobrevivéncia com amor

Cada uma destas escolhas deixa marcas no corpo.

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

Quando a decisao nao esta alinhada com quem ¢és, o corpo contrai.
e A fascia aperta e a respiragao encurta.

¢ O diafragma bloqueia e o psoas encolhe.

Autoconhecimento ¢, a arte de saber deixar o corpo guiar.
e K escutar a contracao como um “nao”.

» E a expansao como um “sim”.

Uma mulher que se conhece decide com sabedoria.

E sabedoria é vibragcdo elevada.
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2. Tu chamas-lhe destino, mas nao é!

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

segredo da obesidade feminina em 3 simples pontos:

1- Esquece a "desculpa" do destino
* Destino nao ¢ o que te acontece.

¢ Destino ¢ o que escolhes tolerar.

2- Acorda para as escolhas que fazes
» Cada escolha vibra.
» (Cada vibrac¢ao cria um caminho.

e (Cada caminho molda a tua vida.

3- As tuas agoes sao exclusivamente da tua responsabilidade
e O destino é, na verdade, 2 soma de microdecisdes:
* 0 “aceito” quando queres dizer “nao”
e 0 “fico” quando o corpo quer ir
e 0 “calo-me” quando a alma quer falar
¢ 0 “dou mais uma oportunidade” quando sabes que ¢ a tltima
* 0 “nio quero problemas” quando o problema és tu a

desaparecer

E depois perguntas:

Por que é que a minha vida é assim?
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Porque decidiste assim.

E nio ha culpa nisto.

Ha poder.

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

N2o antes.

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

3. As escolhas impactam o corpo, directamente

1.Quando uma mulher toma decisGes contra si mesma, a fascia

reage como um animal selvagem encostado a parede:

e guarda, comprime e seca

o endurece, adensa, e inflama

Expande quando estas alinhada, e contrai quando estas a trair-te.
Cada momento do teu dia que fazes a vontade aos outros, contra
tua vontade, estas a trair-te.

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

"nao", estas a trair-te.

A fascia é um “sim” ou “ndo” absoluto.
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4. Escolhas, decisoes e frequéncia vibracional

Cada decisao desalinhada cria:
 estagnacdo energética
» microtensoes ¢ aumento da inflamacao
 bloqueios diafragmaticos e rigidez abdominal
 retencdo de fluidos e diminuicao da lipdlise

o alteragdes respiratorias e diminui¢ao de oxigénio nos tecidos

A fascia responde ao teu campo emocional antes de responder ao

teu movimento.

Se a tua alma esta presa, a tua fascia também.

5. Decisdes erradas, engordam o corpo

Esta ¢ a parte que ninguém diz, mas todas sentimos:
O corpo engorda para nos proteger da vida que escolhemos

inconscientemente.

Cada vez que decides:
o ficar onde te doéi
o amar onde te anulam
o dar onde nao recebes
« falar onde ninguém ouve

e aceitar onde devias partir

O corpo cria uma camada de protegdo.
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A gordura visceral é, muitas vezes, um pedido de socorro.
Uma almofada entre ti e o mundo.

Um colete emocional.

Uma contencao energética.

Uma barreira contra mais dot.

A fascia rigida impede:
* lipdlise
 circulacio
 drenagem
 oxigenacao
 climinacao
e movimento interno

¢ metabolismo eficiente

E consequentemente o corpo retém gordura porque estd em

alerta emocional cronico.

As decisoes desalinhadas sinalizam ao corpo:

“Nao estamos seguras.”

E um corpo em inseguranga guarda reservas.
Guarda peso.
Guarda energia.

Guarda emocoes.

Emagrecer o corpo vai muito para além da alimentagdo.
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6. A COl’lC]llSﬁO que liberta as mu]heres

Cada decisao desalinhada cria:
» microtensoes, bloqueios diafragmaticos

e rigidez abdominal, alteragdes respiratorias

e N3o sa0 as calorias.

» Naio ¢ a idade, nem a genética.

« E vibracio das escolhas.

« E autoconhecimento.

« E coeréncia interna.

« E fascia contraida a pedir verdade.

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

Quando a mulher comeca a tomar decisoes a favor de si mesma:
e a fascia expande e o oxigénio entra
» 0 cortisol baixa e o metabolismo acende
e o corpo desarma e a gordura perde fun¢ao

 a energia liberta-se e a alma volta a respirar

Nao é magia, é biologia espiritual.

E destino reescrito e o corpo a alinhar com alma.

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

suas decisoes.

Quando escolhes a tua alma, o teu corpo finalmente descansa.
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O Peso invisivel das palavras agressivas

e dos siléncios que ferem

Ha palavras que gritam, e ha siléncios 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, criticas, humilhagéo,

manipulagido, chantagem, prepoténcia etc.

2. O ataque silencioso: indiferenga, afastamento, auséncia

emocional, castigo emocional, siléncio, auséncia.

e Ambos tém o mesmo efeito no corpo.
e Ambos deixam marcas na fascia.

¢ Ambos desregulam o sistema nervoso.

3. As palavras agressivas
Uma palavra agressiva nao ¢ apenas um som.

E um estimulo vibracional que o corpo interpreta como ameaga.

Quando alguém diz:

“Nao vales nada.”

“Estas a exagerar.”

“Es sempre um problema.”
“Nao sabes fazer nada.”
“Fs louca.”

O sistema nervoso entra em defesa.
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E quando estas palavras se tepetem, o corpo aprende a viver em alerta permanente.
O sono altera e o metabolismo fica lento.
A digestao inflama e o peso aumenta.

A energia desaparece.
Siléncio agressivo punitivo

Existe algo mais cruel do que palavras duras:
e Ossiléncio que humilha e que afasta.
e O siléncio que castiga e que mata a ligagao.

» Ossiléncio que te faz sentir inexistente.

Esse siléncio quebra o coragao de forma subtil e constante.
Naio é visto, nem reconhecido.

Mas é sentido em cada célula.

O corpo interpreta o siléncio agressivo como abandono emocional.

E abandono ¢ um dos traumas mais profundos para a fascia.

Quando alguém te ignora:
e 0 teu nervo vago colapsa e a tua energia desce
 atua fascia adensa e a tua barriga incha
e 0 teu peito aperta ¢ a tua vibracao desce

e 0 teu cotpo entra em modo de sobrevivéncia

O silencio agressivo ¢ uma forma de violéncia invisivel.

E auséncia com intengio, e o corpo sabe.

As palavras agressivas moldam o corpo como mdos invisivets.
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O impacto Vibracional das re]ag()es toxicas

1. Na agressdo verbal ou silenciosa, o efeito ¢ o mesmo:
 atua frequéncia baixa
e atua energia fragmenta-se
 atua fascia perde hidratagao
e 0 corpo acumula gordura para te proteger
e aalma retrai-se

e atua luz diminui

Relagdes toxicas nao engordam apenas o corpo.
Engordam a alma.
Elas fazem-te duvidar de ti, diminuem a tua forca 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 nio é o seu, ndo porque come demasiado, mas porque
carrega demasiado:

e palavras que feriram

« siléncios que sufocaram

¢ presencas que nunca estiveram

 auséncias que magoaram

e expectativas que morreram

 versoes 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.
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Mas quando a mulher sai da vibragao da agressio, falada ou
silenciosa, e volta para si:

 afascia abre

e 0 nervo vago regula

e o corpo desinflama

o metabolismo acorda

e aenergia volta

+ aalma expande

Porque o corpo engorda quando a alma esta a sofrer.

E 56 emagrece quando a alma finalmente respira.
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Quando as CI’HO(;()CS se tornam COorpo

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

um ataque real, e nao distingue a dor emocional da dor fisica.

Para o cérebro, tudo ¢ ameaga, e envia essa informagao ao corpo.

E o que faz um corpo ameagado?

Desliga!

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.”

Nado foi o teu corpo que mudou.

Foz o teu sistema nervoso.
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E quando as tuas emog¢oes mudam, tudo no teu corpo, muda.
Sdo as permissdes as quais nido pdes limites, "para evitar
problemas", que estdo na origem de problemas maiores, que
surgem no futuro.

Mais tarde, tu ja nao te recordas dos acontecimentos, mas o teu
corpo tem uma memoria invencivel e um banco de dados, tipo
caixa forte, onde guarda tudo, e muitas vezes esconde a chave de
ti mesma.

Enquanto nio conheceres o mecanismo, a chave permanece
escondida e inacessivel, até tu parares e olhares bem para ti e para
o cuidado e respeito, que nao tens tido para contigo, para com a
tua saide, nem para com a tua vida.

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

Quando a consciéncia desliga, o corpo envia mensagens

O que acontece contigo, ¢ com milhares de mulheres, é uma
consequéncia de viver anos a carregar emogoes, que nao sao tuas.
E assim que o corpo aciona um mecanismo de sobrevivéncia.

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

exausto, entra em modo de poupanga:

e A energia nio fluf: acumula reservas

¢ A tua digestdo abranda e o estdbmago fica pesado

¢ O teu figado fica sobrecarregado e o abdémen expande

e A tuainflamacido aumenta e as articulacoes dao sinal

o As tuas células armazenam agua em excesso, porque sabem

que vais deixar de te hidratar

O teu corpo entra em modo de "'sobrevivéncia' e desliga
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Nao 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, 0 que acontece?

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

décadas em tensao, reage assim:

A tiréide desregula

A progesterona baixa
¢ A massa muscular diminui

O cortisol aumenta

e A resisténcia a insulina aumenta

A gordura abdominal aumenta

Autoestima e auto confianga, sofrem um grande impacto.

O verdadeiro emagrecimento comeg¢a com uma decisio:
e libertar o peso emocional
e 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 diles "estou pronta para

voltar",
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Como a Carencia Emocional Impacta a Fascia e
Contribui para 0 Aumento da Gordura
Corporal e Visceral

A caréncia emocional nio é apenas um estado psicolégico. E
também um estado biolégico que o corpo sente, interpreta e
regista na fascia. Sempre que a mulher vive em falta de amor,
validacdo, seguranca ou conexdo, o sistema nervoso entra num
modo de sobrevivéncia, e esse estado altera completamente o

funcionamento fascial e metabdlico.

A fascia contrai quando existe dor emocional

A fascia reage ao stress emocional da mesma forma que reage ao
trauma fisico: contrai, endurece e cria tensdes internas. Hsta
contragao reduz o fluxo sanguineo, linfatico e energético em

certas regides do corpo, especialmente abdémen, peito e ancas.

A caréncia emocional ativa 0 mecanismo de prote¢ao metabdlica.
Quando a mulher sente que "ndo ¢ amada" ou "nao ¢ suficiente",
o cérebro interpreta isso como ameaga. Nesse estado, aumenta a
produgio de cortisol, que:

 bloqueia a libertagao de gordura,

 favorece a acumulagao de gordura visceral,

o altera o apetite e a saciedade,

« impede o corpo de aceder as reservas energéticas.
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2

A regiao do abdoémen, local classico de gordura visceral, é
também o centro emocional da vulnerabilidade, pertenca e
seguranga.

Quando uma mulher vive em caréncia:

o abdomen fecha-se energeticamente;

o diafragma contrai;

 arespiragdo torna-se curta;

a fascia abdominal perde mobilidade.

Um abdémen imével é um abdémen que nao queima gordura.

A estagnacgao fascial impede o fluxo linfatico e hormonal

A fascia influencia o sistema linfatico e o sistema enddcrino.

Quando ela esta tensa devido a caréncia emocional, ocorre:
e retencdo de liquidos,
« acumulacio de toxinas,
e dificuldade em metabolizar gordura,
o desregulacdo de estrogénios,

» aumento do tecido adiposo resistente.

A fascia influencia diretamente o metabolismo e a circulaciao

linfatica.

Quando a fascia esta rigida:
e Dificulta o fluxo sanguineo e linfatico;
¢ Reduz a oxigenagao celular;

e Aumenta a inflamagao e a retengao de liquidos;
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Essa estagnacao cria a aparéncia de “gordura resistente”,
especialmente em zonas como abdémen, ancas e coxas.
Quando libertamos e nutrimos a fascia, o corpo:

e Melhora a drenagem;

o Ativa o metabolismo local;

e Volta a responder a0 movimento e a nutri¢ao.
Se a tua historia foi pesada, o teu corpo ficou pesado.
E légico.
E humano.
E inteligente.
Nao ¢ culpa tua.

Nunca foi.

e aalma perde a casa
* 0 coragio perde o colo
¢ 0 espirito perde a voz
 a mulher perde o lugar
e avida perde cor
O corpo cria peso quando a alma perde chio.
Por isso, quando comecas a recuperar a pessoa que €s, 0 COrpo
comega a devolver-te o que ¢ teu.
A leveza nao é uma meta.
E consequéncia.
A elegancia comega no ambiente que tu crias para o teu corpo .
Somos todas iguais?
Nao!
Por isso mesmo, devemos olhar para nés e ndo para a viginha.
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. . .
O Primeiro passo nao € CoOomer menos...

E sentir mais!

Quando a fascia fica rigida ou desidratada

A comunicacao com o sistema nervoso deixa de ser fazer
devidamente, e o corpo entra num estado crénico de confusio

interna:

O cérebro interpreta mal o corpo
— parece que ha perigo mesmo quando nio ha

— permanece em stress constante

O sistema nervoso perde clareza

— ansiedade, irritagao, fadiga mental

O corpo retém peso como prote¢ao
— metabolismo “desliga”

— acumulag¢ao de gordura abdominal

Os musculos ficam tensos

— dores, inflamacao, rigidez

Falta de energia
— sensacao de “peso interno”

— exaustdo sem explicagao
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O que ¢ a FASCIA, afinal?

Dentro do teu corpo existe uma teia viva, flexivel e inteligente.
Uma teia que envolve, liga e conecta:

e musculos

e nervos

o artérias

e Orgaos

e cérebro

e todos os sistemas
Essa teia chama-se fascia.

A fascia nao ¢ apenas “tecido de suporte”.

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

E a fascia que:
e envia informagio ao cérebro

e comunica com o sistema nervoso

* regula postura, movimento, respiragao
o influencia o stress
« afeta o peso e a energia

« influencia as tuas emocoes

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

Sfuncionamento do teu corpo.

WWW.AMSOULACADEMY.COM



https://www.amsoulacademy.com/

Capitulo 3 - Emocdes que se tornam corpo

Porque ¢ que as mulheres ficam e se sentem
gordas e cansadas?

Nio ¢ falta de for¢a de vontade.
Nao ¢ por se alimentarem da forma errada.
Nao ¢é preguica e muito menos, desleixo.

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

Quando a fascia perde hidratacdo e fluidez:
— o corpo perde leveza,
— o sistema nervoso perde equilibrio,

— e o peso emocional transforma-se em peso fisico.

Fascia Desidratada Fascia Hidratada
Presa, rija e im6vel Livre, fluida e deslizante

Tecido tenso, imo6vel Tecido gelatinoso, vivo
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A falta do abrago

Durante muito tempo, acreditei que o meu problema era fome.

Mas hoje sei que nio era fome de comida.

Era fome de colo.

O pao torrado com manteiga foi, durante anos, o meu abraco.
Aquela sensagdo quente, macia, derretida. ..

Aquela paz que dura segundos...

Aquela pausa na dor...

Naio era alimento. Era anestesia.

Porque ha dores que nio conseguimos expressar nem explicar.

E entio comemos. /\\

Ha auséncias que ninguém nos devolve nem preenche.

E entdo comemos.

Ha rejei¢des que ficam presas na garganta, no corpo
e na alma por décadas. E entao comemos.
O pao nunca foi pao.

Foi substituto de vinculo.

Foi o carinho que faltou.

Foi o toque que nunca chegou.

Foi o “esta tudo bem” que ninguém disse.
S6 mais tarde percebi que cada vez que eu comia aquele pao, o
que eu queria mesmo era abrigo, conforto e um abrago
verdadeiro.

Muita gente nao sabe, mas s6 aqui entre nds duas, tu e eu sabemos
o valor de um abrago apertado e sincero, porque também sabemos

a dor da sua auséncia.

Entre nos duas e as nossas fascias, claro!
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O que a neurociéncia diz sobre esta fome silenciosa...

Quando vives um impacto emocional profundo, abandono,

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

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

A comida quente, rica em gordura e hidratos rapidos, baixa

temporariamente essa dor quimica.

Ou seja:
O pao com manteiga, os bolos e bolachinhas, regulam o sistema
nervoso por minutos.

Depois, derruba-te por horas.

O cérebro quer alivio.
A alma quer colo.

Tu queres a cintura fina.

E tu ndo sabes como fazer a vontade a todos.
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O que quase ninguém sabe:

A tua fascia pede PRESENCA

Vou dizer-te isto com muita clareza, verdade e profundidade:
Toda vez que comes pao, snacks, bolachas e bolachinhas para te

acalmar, nao é o estbmago que estas a alimentar.
E a tua fascia a tentar desacelerar o teu sistema nervoso.

A fascia ¢ o tecido vivo que cobre tudo no teu corpo.
E a tua antena emocional.

E onde a tua histéria fica guardada.

E onde a tua dor se acumula.

E onde a tua alma se enrola quando nio tem lugar.
Quando falta colo, falta seguranca.

Quando falta seguranga, a fascia fica rigida.

E quando a fascia fica rigida, o corpo engorda.

Nao para te punir.

Para te amparar.

O teu corpo criou peso para criar

contengao, porque ninguém te conteve a ti.
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O pao com manteiga, as bolachinhas

s40 0 abraco que te faltou na infancia...

e na vida adulta também!

Nao tens culpa.
Nenhuma.
Tu encontraste a forma mais facil e imediata de regular o teu
sistema nervoso:
e o calor
e agordura
e amacieza
e O ritual
e 0 conforto
e o siléncio
e apausa
Era o tnico momento do dia em que o teu corpo dizia:
“Aqut, por momentos, ndo doi.”
E a tua fascia aprendia a relaxar por instantes.

Depois voltava a contrair-se.

E assim viveste anos, entre micro-relaxamentos e macro-
contracoes. Entre dietas e ginasio e disciplina que nio resultava

porque estavas a trabalhar no sitio errado.

Primeiro organigas as idetas, depois as emogoes.

Consequentemente a Fascia vai seguir a tua vibragdo.
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A verdade brutal:
Tu nio precisavas de pao nem de bolachas!

Tu precisavas de AFETO, que nio recebeste.
Por isso tu deste a ti mesma, como sabias, como podias.
O pao e as bolachinhas, nunca foram o problema.
O problema foi que, comer essas coisas, era a unica forma de te

sentires segura.

Agora, estas finalmente a entender o mecanismo:
e O teu corpo engordou por sobrevivéncia.
e A tua fascia endureceu porque faltou o amor.
» O pao aqueceu-te porque ninguém aqueceu O teu coragao.

» O peso cresceu porque tu carregaste demasiado sozinha.

Nao falhaste. Sobreviveste. E agora estas a renascer.

A melhor parte?
Nao precisas mais desse abrago de pao.

Porque agora:
e tens consciéncia e poder pessoal
e tens seguranga interna e novas regras
e tens maturidade emocional
* tens o teu corpo contigo, nao contra ti

O pao perde o poder quando tu ganhas o teu.

E hoje, a tua fascia comega a libertar-se, ndo da comida, mas da
falta de consciéncia do teu amor por ti.
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Matei partes de mim,
para vencer a mulher que eu fui.

Ha coisas que ninguém te explica:

Sobre crescet.
Sobre perder.
Sobre ser forte demasiado cedo.
Sobre ser adulta antes do tempo.

Sobre ser responsavel quando sé querias ser cuidada.

E uma delas é esta:

As veges, para sobreviver, precisas matar partes de ti.

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 as costas sozinha.

a parte que nao 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 comecou.

Nao foi no pao.

Nem no sedentatismo.

Nem na menopausa.

Nem nos anos a trabalhar sentada.

Foi na morte emocional que eu vivi.

E tudo isto foi uma grande bengdo. Sem estas situagées , eu ndo teria

engordado, nem evoluido, nem escrito este livro, para ti.
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Quando ha rejeicio, o corpo colapsa

Ha dores que parecem pequenas para quem vé de fora, mas sao

devastadoras para quem sente por dentro.

A rejeicdo, nao ¢ um detalhe, nem apenas um acontecimento.
E uma amputacio invisivel. E expulsarem-te do teu lugar seguro e
largarem-te no abismo de um gigante vazio intetior.
E deixares de pertencer, e isso é tremendamente devastador para
o corpo emocional, mental, fisico, e em resumo, para a fascia.
Tudo o que danifica a fascia, 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 especifica:

“Eu ndo tenho lugar...no meu tinico lugar!”

E um corpo sem lugar, cria peso para nio desaparecer.
Cria gordura para existir.
Cria volume para se sentir real.
Cria contengao para nao se desfazer.
Cria armadura para suportar a dor.
Engordamos quando deixamos de ter "casa", no colo de quem
deverfamos ter, e sentir seguranca de quem nos deveria proteger.

O meu corpo gritou isso durante anos.

A rejeicdo, traicao, humilha¢do, abandono, e injustica nas

relacOes familiares, aumenta o cortisol durante décadas

O cérebro interpreta rejeigdo como ameaga de vida.
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e és aquela mulher que viveu a sentir-se rejeitada, ignorada

S 1 lh 1 ti itada, ig da,

diminuida, ou simplesmente “ndo vista”’, chegou o momento de

resgatares, quem sempre foste.

Vou explicar-te porque é que a rejeicao familiar cria dor emocional,
esregula o sistema nervoso, seca a fascia e contribui para o aumento

desregul ist : fasci tribui L

da gordura visceral.

Os Efeitos Emocionais da Rejeigao
(e como marcam a fascia e o corpo feminino)

A rejei¢ao ¢ uma das dores emocionais mais profundas que um ser
humano pode carregar. Nao importa a idade, quando sentimos que
aqueles que deveriam amar-nos incondicionalmente nio o fazem, o
corpo inteiro reage. A ciéncia mostra que a rejei¢ao ativa as mesmas
regides cerebrais da dor fisica.

e O coragdo aperta e a respiracao encurta.

e O estomago fecha e a fascia contrai.

Lentamente, o corpo comega a transformar essa emog¢ao em matéria.
Por que déi tanto?

Porque a familia é o nosso primeiro sistema de referéncia.

Através dela aprendemos:

“Eu existo?”

“Eu importo?”

“Sou amada?”

“Estou segura?”

Quando a resposta, mesmo subtilmente ¢ “nao”, o corpo entra em

modo "sobrevivéncia'.

Nao é rejeig¢do por falta de amor, é falta de recursos emocionats.
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O sistema nervoso ativa o estado:
* de vigilancia,
o de tensao,
e de medo,
¢ de inadequagao,

de auto-defesa interna.

Tal como ensino as minhas alunas, o corpo nao pode curar nem

emagrecer quando vive em sobrevivéncia.

10 Motivos frequentes para a rejei¢ao familiar:
(Quase nunca tém a ver com a pessoa rejeitada)

1. Pais emocionalmente imaturos
Nio conseguem amar de forma consistente.

Confundem amor com controle, siléncio ou frieza.

2. Pais exaustos ou traumatizados
A filha(o) torna-se um peso adicional.

Nao ¢ rejeigao por falta de amor, ¢ falta de recursos emocionais.

3. Filha(o) sensivel numa familia emocionalmente dura
Ela sente tudo, eles sentem pouco.

Ela quer ligacdo, eles querem funcionalidade.

4. Filha(o) diferente da familia

Intuitiva, espiritual, independente, inovadora, expansiva.

A familia ndo sabe lidar com a sua lug, entdo apaga-a.
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5. Preferéncias ou favoritismos familiares
A comparagdo corréi o sistema nervoso e cria crencas de

insuficiéncia.

6. Conflitos, divorcios, aliancas toxicas
A filha(o) torna-se bode expiatério ou “responsavel” pelo

sofrimento dos pais

7. Vergonha transgeracional
O peso emocional de outras geragoes cai sobre a filha mais

sensivel.

8. Incapacidade dos pais de lidar com vulnerabilidade
A filha(o) que sente, fala e expressa ¢ tratada como exagerada,

dificil ou fragil.

9. Cultura da repressao
“Engole o choro.”

“Nao facas drama.”

“Es demasiado sensivel.”
"Olha que vem 14 o teu pai."

Cada frase destas cria microfissuras na fascia.

10. Amor condicional
“Es amada s6 quando te comportas, agradas, rendes, corres,

cuidas.”

Este tipo de amor cria rejei¢do cronica, e o corpo paga a fatura.
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As consequencias emocionais da rejeicao:

A rejeicdo repetida cria:

» medo profundo de nao pertencer

o dificuldade em confiar

 necessidade constante de aprovagao

 vergonha corporal

* auto-vigilancia cronica

o dificuldade em relaxar

» sensacao de “estar a mais”

e tristeza ndo expressa

o ansiedade difusa

e burnout emocional

Isto ndo é psicologico. E fisico.

E o sistema nervoso a tentar manter o corpo a salvo.
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Como é que a rejeigﬁo leva a0 aumento de gordura visceral?

Quando o sistema nervoso vive em alerta, acontecem trés coisas:

¢ O cortisol aumenta cronicamente
O corpo entra em modo de prote¢io — acumula gordura na

barriga.

e O nervo vago perde funcionalidade
A digestao piora e o intestino inflama.

O metabolismo desacelera.

e A féscia rigida comprime 6rgaos e circulagao
— menos oxigénio
— menos drenagem
— mais retencao
— mais rigidez abdominal

— mais gordura visceral como “almofada protetora”

A barriga cresce porque:
e falta de nutricao emocional (plexo solar enfraquecido)
e fascia presa - o organismo em estado de ameaga
e 0 corpo cria gordura para amortecer a dor emocional.

A gordura visceral, é a armadura invisivel da rejeicao.

As feridas emocionais ndo deformam apenas a alma.

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

WWW.AMSOULACADEMY.COM



https://www.amsoulacademy.com/

Capitulo 4 - A Fascia & As Feridas Emocionais

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 magico acontece:

a fascia 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 fungio

E pela primeiva veg em muito tempo, o corpo deixa de proteger

e volta a confiar.
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Exercicio de libertagao da Fascia

A fascia ¢é o tecido que mais reage as emogoes reprimidas.
Quando a mulher tenta ser “forte”, a fascia contrai, e quando
engole a dov, a fascia endurece.

Quando tenta ser perfeita, a fascia seca. Quando sente que nao
pode mostrar vulnerabilidade, a fascia perde brilho. Quando vive

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

e Duracao: 8 a 12 minutos
¢ Objetivo:
Libertar microtensdes da fascia ligadas a memorias de rejeicao,

abandono, critica ou falta de suporte familiar.

1. Criar o Espaco de Seguranga Interna

Senta-te ou deita-te confortavelmente.

Coloca as maos sobre a barriga, uma mao no centro, outra no
baixo ventre.

Fecha os olhos.

Respira pelo nariz, muito devagar, como se estivesses a dar um
beijo ao teu préptio corpo.

Sente o peso do teu corpo a pousar.

O chdo esta a segurar-te, e tu ndo tens de ser forte aquu.
86 tens de ser verdadeira.

WWW.AMSOULACADEMY.COM



https://www.amsoulacademy.com/

Exercicio de libertagﬁo da Fascia

2. Ativar o Nervo Vago “A Respiragao da Aceitagao”
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 ja nao

estas em perigo.

3. Tocar a Fascia Abdominal com Intengio

Com as maos na barriga, faz este gesto:

Nao empurres.

Nao massajes.

S6 apoia.

Imagina que estas a segurar uma crianca cansada que precisa de

colo.

Permite que a barriga se solte sob as tuas maos.
Se ela nao soltar, tudo bem, ela aprendeu a proteger-te durante

anos a fio.
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Exercicio de libertagio da Fascia

4. Libertagao Fascial Suave — “O Derreter”

Agora, sem mexer as maos, imagina isto:
A tua fascia, a menina interior, estda ali dentro, a espera de ser
vista.
Imagina que o teu toque a aquece, e que esse calor comega a:
o hidratar
e amolecer
o relaxar
 abrir espaco

e libertar tensao acumulada

Sente 0s micro-movimentos.
Sente a respiragao abrir.

Sente a barriga deixar de “agarrar”.

Este é o momento em que o corpo

baixa a guarda.
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Exercicio de libertagio da Fascia

5. Traumas Familiares - A verdade que nunca foi ouvida
Agora, pergunta ao teu corpo:

“O que foi que eu precisei da minha familia e nao tive?”
q q p

Nao forces respostas.

Elas vém como imagens, emocdes, frases curtas ou sensagoes.

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 condigdes.”

Quando a resposta vier, coloca a mao exatamente onde a
sensagao apareceu N0 corpo.

Esse ponto é uma contratura emocional na fascia.

Fica com a mao ai. Respira devagar e sente esse movimento
interno.

A rejeigdo cria micro-contracgdes constantes.
O corpo vive tenso.

O peito fecha.

O diafragma trava.

O ventre enrijece.
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6. A Libertagio — “Eu Deixo Ir 0 Que Nzo E Meu”

Enquanto respiras, diz (mentalmente ou em voz baixa):
“Eu nao carrego mais o que nao me pertence.”

“A rejeicao dos outros, nao define o meu valor.”

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

“Eu posso ficar leve agora.”

A imaginacdo aqui ¢ uma ferramenta terapéutica poderosa:
Visualiza a fascia a:
o abrir
o hidratar
e soltar as amarras
o libertar correntes

e dissolver memorias densas

A menina interior comega a respirar.

Tu também.
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Exercicio de libertagio da Fascia

7. A Cura — Reprogramagio Fascial

Agora coloca as duas maos no coragio.

Diz para dentro:

“Eu pertenco.”

“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 fascia responde imediatamente a esta vibragao.
8. Fechar o exercicio

Respira fundo.

Abre os olhos devagar.

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

“Hoje libertei um pouco mais do que nao é meu” e celebra.
Porque cada milimetro de fascia que recupera movimento...

¢ um quilo de peso emocional que se solta e peso fisico que te

liberta.
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A mulher que eu e tu fomos...

« Ficou presa no sitio onde a dor aconteceu.

« Ficou a espera que eu tivesse forca para a resgatar.

A mulher verdadeira, a enorme, sabia, impactante, sempre esteve
la. S6 nao tinha espaco para respirar.
Foi sufocada por anos de:

« lealdades invisiveis e culpas herdadas

 expectativas familiares e papéis impostos

silencios obrigatorios

abandono disfar¢ado de “fiz o que pude”

Vés?

Tal como eu, tu também nao perdeste a tua esséncia.

Tu colocaste-a a dormir para conseguir sobreviver a vida que
tinhas.

Agora estas a acorda-la.

E isso assusta... mas liberta.

Sabes, depois de muitos anos em modo "defesa" e "bombeira da
vida", o teu cérebro esta 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 estat 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 fascia, a
tua stlhueta e a tua vida.

E num estalar de dedos?

Depende de ti!
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A morte emocional cria peso.
O renascimento devolve leveza.

Quando matas partes de ti, o corpo engorda para preencher o
vazio. Quando voltas a viver, o corpo emagrece porque ja nao
precisa de te segurar.

A tua fascia relaxa e o teu coragdo expande.

» O cortisol diminui e o metabolismo acorda.

« A inflamagao baixa e a energia volta.

e O peso comeca a desaparecer naturalmente.
Naio ¢ dieta.

E renascet.

A mulher que eu precisei matar...

estd de volta.

Esta que escreve hoje:
+ ¢inteira e consciente
e ¢ forte sem ser dura e sensivel sem ser fragil
o ¢ lider sem ser rigida e espiritual sem fugir da vida
¢ humana sem se encolher e sabia porque passou pelo fogo

¢ impactante porque sobreviveu ao impossivel

A mulher verdadeira ficou a espera.
Hoje, sou finalmente a mulher que sempre fui.
E tu, enquanto Iés isto, ja estas a sentir essa mulher dentro de ti

também.

Ela esta a regressar, e o teu corpo sabe.
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Fascia & Consciéncia

Capitulo 5
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Q) Corpo nao Cl’lVCthCC quando a alma desperta

Dizem que depois dos 60 tudo abranda, mas nao ¢ verdade.
O que abranda ¢é a necessidade:

e De agradar para encaixar

e De ser pequena e precisar de provar.

e De ser boazinha e pedir desculpa, sem ter errado.

Comegas a constatar, que:
e O corpo ganha espaco e a alma ganha voz
e A mente ganha clareza e a energia ganha dire¢ao
Aos 60, a vida nio fica mais curta, fica mais AUTENTICA

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

O renascimento nio ¢ uma fase.
E uma decisao!

- Renasci quando deixei de lutar contra o corpo.

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

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

- Renasci quando deixei de procurar colo onde nunca existiu.

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

- Renasci quando voltei a acreditar no meu préprio poder.

A vida deu-me golpes duros, e a forga para voltar a mim.
O renascimento nao comega No Corpo.

Comega na coragem de olhar para dentro e dizer:

“Eu ja ndo vou carregar mais sto.”
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O que recebi em troca?

e Luz, Paz e Leveza

Clareza e Foco

Integridade e Autoestima

e Auto confianca e Poder pessoal

E, pela primeira vez em anos, recebi algo que parecia impossivel:
O men corpo de volta.

A fascia que doi ¢ a fascia que renasce

A maturidade traz outra verdade:
Quando libertas peso emocional, a fascia desperta.
E quando a fascia desperta, algo magico acontece:

o corpo desincha

e a barriga reduz

e a respiragao aprofunda-se

¢ a postura realinha

¢ 0 cansaco desaparece

* aenergia flui

* a feminilidade expande

e 0O peso comega a sair

Nao é bruxaria.

Nao ¢é milagre.

E o corpo a dizer-te:

“Obrigada por finalmente me ouvires.”
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Nunca estiveste partida.
Estiveste escondida!

Escondida atras de responsabilidades.
Escondida atras de culpas herdadas.
Escondida atras da dor que viveste.
Escondida atras de um papel que nao é o teu.
Escondida atras do peso que te protegeu.

Escondida atras de uma coragem oculta

Quando tiras as camadas emocionais toxicas, a tua esséncia

aparece.

Nio renasces para comegar de novo.

Viva
Forte
Linda
Inteira
Profunda
Brilhante

A fascia reflecte o teu
Renasces para ser quem semptre foste. estado emocional e vibracional

E tu, enquanto lés estas linhas...

ja estas a sentir o teu proprio renascimento.

Porque quando uma mulher venasce, todas as outras sentem,

despertam, e recomecam também.
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Q) que é quc realmente nos emagrece?

A maior parte das mulheres acredita que s vai emagrecer quando:
e comer menos,
e treinar mais,
e beber mais agua,
e tiver mais for¢a de vontade.

E agora vais descobrir o segredo que pode mudar tudo:

O teu corpo nio esta a espera de disciplina.
Esta 4 espera de PERMISSAO.

e Permissao para relaxar.

e Permissao para baixar o alerta.

o Permissao para deixar de lutar.

e Permissao para voltar a confiar.

e Permissao para libertar o que carregou durante anos.

Porque o verdadeiro emagrecimento come¢a onde ninguém

B Na fascia!
Cada vez que dizes:
"Nio tenho tempo para descansatr” estds a comunicar ao teu
corpo que "estar saudavel" é menos importante do que tudo
aquilo em que estds a ocupar tempo, que faz com que "nio
tenhas tempo" para ti.
O teu cérebro recebe esse comando e envia mensagens ao

corpo para entrar em modo "seguranca maxima".

E tu ja sabes o que é que fag o corpo em modo de seguranga:

Armagena tudo o que conseguir!
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FASCIA

A "caixa preta" das emogoes femininas

A fascia é um tecido vivo, sensivel, inteligente que capta as
frequéncias vibracionais de tudo o que faz parte do teu ser.

E a tua antena e memoria emocional corporal, que faz o que o
corpo precisa para sobreviver.

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

Quando o ambiente ¢ hostil, a fascia endurece, e o corpo perde
flexibilidade metabélica. Quando o ambiente é harmonioso, as
camadas da fascia deslizam, e todos os sistemas do corpo fluem. O
corpo ganha flexibilidade metabdlica, e a tua vida também. O teu
computador esta configurado desta forma.

Nio ¢ magia, nem milagre. E biologia com emogio.

E ciéncia. Es tul

A fascia contrai-se para te proteger.
E o corpo engorda para te estabilizar.

Este ¢ o lado invisivel do peso feminino.

O corpo ndo responde a ordens.
Responde a ESTADOS VIBRACIONALIS.

E o teu estado interno s6 muda, quando a tua narrativa interna muda.

E por isso que s6 melhoras, quando decides:

“Eu ndo vou continuar a viver assim.”
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Capl'tulo 5 - Fascia & Consciéncia

A FASCIA responde a EMOCOES,

Nio a ideias ou vontades.

Nio ¢ dieta, nem falta de for¢a de vontade.
Nao ¢ culpa, nem vergonha.
Nio ¢ castigo emocional.
A fascia relaxa quando tu relaxas por dentro.
Quando:

* voltas a sentir seguranga

* voltas a sentir pertenca

e respiras profundamente

e libertas emog¢oes guardadas

e das espaco ao corpo

E por isso que a tua cura comega quando:

 existes sem cobranca
» acettas a tua historia com amor
 aprendes a receber e dar afeto
« das atencao ao corpo em vez de fugir dele
SO assim:
e O sistema nervoso harmoniza e o cortisol desce.
* O metabolismo reacende e a energia regressa.
* O entusiasmo aumenta e as sincronicidades comecam a
acontecet.
Agora que sabes onde esta o segredo do emagrecimento e da
melhoria do teu bem estar, nos capitulos 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 frequéncia vibracional.
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Fascia & Ancestralidade

Capitulo 6
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As Ancestrais
O Tecido Onde a Historia Feminina

Continua a Respirar

A tua fascia nao comeca em ti.
A tua fascia é a continuagdo de um tecido vivo que atravessa
geracoes inteiras de mulheres que respiraram antes de ti, que
sentiram antes de ti, que sobreviveram antes de ti.
Cada uma deixou, no grande campo biolégico da linhagem, um

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

A ciéncia moderna demonstra que a fascia é o maior 6rgao
sensorial do corpo, um tecido que guarda informagdao mecanica,
emocional e vibracional.

Mas o que quase ninguém diz é que este tecido é também um
campo de memoria intergeracional, um transmissor silencioso de
dores, forgas, tensoes, talentos, ritmos e medos que nao

comecaram em ti.

Assim como herdamos cor dos olhos, altura ou forma do rosto,
também herdamos padrdes fascialmente inscritos:

« arigidez de uma avé que viveu em alerta constante;

* 0 peso emocional de uma bisavé que nunca pode chorar;

* a forga resiliente de uma mae que teve de se reinventar;

e o amor profundo das mulheres que, mesmo feridas,

escolheram continuat.
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As Ancestrais
O Tecido Onde a Historia Feminina

Continua a Respirar

A fascia ¢ o tecido onde tudo isto repousa.
E o cofre vivo da alma feminina, onde a histéria do cla
permanece guardada até que alguém, tu, tenha a consciéncia

suficiente para a libertar.

Quando comecas a trabalhar a tua fascia, nao estds apenas a
libertar o teu corpo. Estas a libertar todas as mulheres que vieram
antes de ti e, 20 mesmo tempo, a abrir um caminho mais leve para

todas as que virdo depois.

o A tua libertagdo é colectiva.
o A tua expansdo é hereditaria.

» A tua cura é uma ponte entre mundos.

Quando inspiras um Oleo essencial, como as tuas ancestrais
inspiravam ervas e resinas ha séculos, estas, na verdade, a reativar
um ritual antigo, um gesto primitivo de protecao, honra e
reconexao. A luz dourada da fascia que se expande no teu corpo é
o simbolo perfeito desse renascer. E um lembrete de que nio
estas sozinha, nunca estiveste, ¢ que a sabedoria do teu cla
feminino vive debaixo da tua pele, pronta para ser desperta,

honrada e finalmente libertada.
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As Ancestrais
O Tecido Onde a Historia Feminina

Continua a Respirar

Quando comecas a trabalhar a tua fascia, nao estds apenas a
libertar o teu corpo. Ndo apenas musculos, ossos e 6rgaos, mas
memobrias. F o cofre vivo da alma feminina.

Um campo silencioso onde a histéria do cla permanece guardada,
até que alguém, tu, tenha consciéncia suficiente para a libertar.

A fascia nao esquece.

Ela regista o que foi vivido, sem palavras.

O medo que nao pdde ser expresso, a dor que teve de ser
engolida, a espera, a submissao, a culpa, a sobrevivéncia passada
de mulher para mulher.

Cada contracido sustentada no tempo ¢ uma resposta antiga.

Cada rigidez persistente pode ser um eco de algo que nio
comecou em ti.

Quando comecas a trabalhar a tua fascia, nio estds apenas a
libertar o teu corpo.

Estas a tocar uma linha inteira de mulheres que aprenderam a
encolher-se para sobreviver. Estas a contemporanizar uma
linhagem inteira que viveu em alerta, em siléncio, em contengao.
A fascia ¢ o lugar onde o trauma se tornou postura.

Onde o emocional se tornou tensio.

Onde a historia se tornou corpo.
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As Ancestrais
O Tecido Onde a Historia Feminina

Continua a Respirar

Por isso, muitos dos teus gatilhos emocionais nao sao “excessos”,
nem “fragilidades”.

Sao respostas herdadas.

Programas de protecio gravados no tecido para garantir a
continuidade da vida.

A fascia reage antes da mente.

Ela aperta antes que percebas.

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

O perigo ja nao existe.

Trabalhar a fascia ¢ ensinar o corpo que o tempo mudou.
Que agora ha escolha.

Que agora ha seguranca suficiente para soltar.

Cada liberacao fascial ¢ uma atualiza¢ao do sistema nervoso.
Uma autorizagao interna para respirar mais fundo.

Para ocupar mais espaco.

Para existir sem pedir permissao.

E quando uma mulher liberta a sua fascia, ela ndo cura apenas

a st mesma.
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As Ancestrais
O Tecido Onde a Historia Feminina

Continua a Respirar

Ela devolve ds ancestrais aquilo que nunca lhes foi permitido
viver:

 relaxamento.

e presenca.

e prazer.

SRV O 7

A fascia é o ponto de encontro
entre corpo, emo¢ao, memoria

e linhagem.
E ao tocd-la com consciéncia,
ndo estds a mexer num tecido,

estas a reescrever uma historia.

No teu corpo.

Na tua vida.

E nas que vém depois de ti.
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Fascia & A Alma Feminina
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O corpo guarda o que a mente nio digere

A Maior Chave do Autocuidado

A medicina fascial aponta para o futuro do autocuidado,
enquanto chave para aceder ao pleno potencial energético do
corpo. Uma das mais revolucionarias abordagens de saude
contemporanea, nao apenas pelo que trata, mas sobretudo pelo
que revela. O corpo é uma rede viva de comunica¢io, emogao,
energia e inteligéncia biolégica. Ao compreendermos e ativarmos
essa rede, "a fascia", acedemos ao nosso verdadeiro potencial
fisico, emocional e vibracional.

A fascia é um tecido continuo, é responsiva, sensivel, inteligente e
profundamente emocional, que regista traumas, adapta-se a
tensoes, comunica stress e vibracoes internas.

Quando esta rigida, bloqueia a energia vital e quando se torna
gélica, através de técnicas especificas, movimento consciente,
respiragao profunda, aromaterapia e alimentacido adequada, o
corpo inteiro muda o seu estado vibracional. A circulagao
melhora, o sistema nervoso acalma, a energia volta a fluir e a
vitalidade reaparece.

Na minha humilde opinido, a medicina fascial é o futuro do
autocuidado, porque atua na raiz, onde o corpo guarda memorias,

emocgoes e padroes.

Permite que cada mulher rvetorne ao seu estado natural de
leveza, energia e liberdade interior, ndo pela forca, mas pela

reconexdo com o seu proprio corpo e esséncia.
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Capl'tulo 7 - Fascia & Alma Feminina

O feminino tem uma linguagem subtil

Em toda a minha experiéncia a lidar com mulheres e as suas
emocoes, percebo que o corpo feminino fala uma linguagem
subtil, fluida e misteriosa. Uma linguagem que nasce da fascia,

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

A fascia é como o véu da alma feminina: envolve, protege e
molda cada célula, musculo e 6rgio, tal como o feminino envolve,
acolhe e da forma a vida.

E nela que se gravam as histérias 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 fascia lembra.
Cada emogdo nao expressa, cria uma microtensao, € gera uma
leve contragao, uma zona onde o fluxo deixa de ser pleno.
E nesse siléncio do corpo, que a emogio nio vivida se transforma

em peso, fadiga, dor, rigidez ou estagnacao.

O corpo feminino é ciclico, receptivo, sensivel a lua, ds marés,
a energia da vida.
A fascia é o tecido dessa ciclicidade.
Expande quando ha confianga, lubrifica-se quando ha prazer, e
endurece quando ha medo ou desconexao.
Por isso, cuidar da fascia ¢ um ato de resgate do feminino.
E devolver fluidez onde houve contencio, suavidade onde houve

controlo, leveza onde houve culpa.
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O tecido da alma feminina

A fascia adoece quando a mulher vive fora do seu ritmo natural.
Quando se sobrecarrega, com dores que nao sao suas, se exige
demais, e se cala para agradar.

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

propria mulher que deixou de fluir.

A boa noticia?

A fascia tem memoéria de luz.

Lembra-se do movimento, do prazer, da danga e da respiracao da
vida.

Com toque, aroma, respiracao e consciéncia, volta a pulsar,

a hidratar-se, a deslizat.

E quando a fascia volta a mover-se, a mulher volta a habitar o seu
corpo.

Presente, sensual, viva, inteira.

Cuidar da fascia é cuidar da emocao.

E permitir que o corpo se expresse, que as lagrimas lavem, que o

riso abra caminho, que o prazer volte a circular.

E libertar o feminino aprisionado nas camadas do corpo e

permitir que a alma respire novamente através da pele.

“A fascia é o tecido onde o feminino se vecovda de si.”

WWW.AMSOULACADEMY.COM



https://www.amsoulacademy.com/

Capftulo 7 - Fascia & Alma Feminina

O tecido da alma feminina

A fascia é o tecido que mais revela a verdade do corpo
feminino.

Guarda memorias, emocdes e historias, mas também a chave
para a leveza e o prazer de viver.

Quando cuidas dela com amor, nutricao e consciéncia, tudo
muda.

A energia volta, o corpo responde, o humor estabiliza e o
brilho reaparece.

Nao é magia, ¢ biologia sagrada.

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

A tua fascia é um espelho da tua historia, mas também o

portal pava a tua liberdade interior.

Cada respiracao, cada movimento consciente que eleve a tua
frequéncia vibracional, é um lembrete de que a vitalidade ¢ o
teu estado natural.

O que mantém as mulheres "num corpo que nio ¢ seu?

E isto!

Uma fascia presa, dura, inflamada e desorganizada.

A tua fascia ¢é a tua rede de comunicacao interior.
Se esta fluida, tu fluis, a vida flui.
Se esta presa, tu ficas presa, no peso, na fadiga, nas emogoes ¢ a

vida estagna.
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Capftulo 7 - Fascia & Alma Feminina

A fascia é uma rede tridimensional de tecido conjuntivo que envolve
todos os tecidos do nosso corpo.

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

Mas afinal, de que é constituida a fascia?

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

2. Agua e eletrolitos, que mantém a hidratagao e a condugao elétrica;

3. Células sensoriais e imunitarias, que comunicam com O sistema

Nervoso.

A fascia ndo é apenas estrutura, ¢ também um sistema de
comunicacgao.

A fascia “ouve” as tuas emogoes e responde-lhes fisicamente.
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FASCIA
Guardia do corpo da mulher

A fascia é uma das grandes guardias da gordura no corpo da mulher,
especialmente a sua camada superficial, que fica abaixo da pele e
funciona como um verdadeiro “ber¢o” para o tecido adiposo.

O papel da fascia na gordura da mulher

A fascia superficial é a estrutura que armazena a gordura subcutanea e
organiza a camada energética que também protege o corpo do frio.

Mas ela nao faz apenas isso: € gragas a essa rede fascial que a pele desliza
suavemente sobre os musculos, permitindo movimento, fluidez e leveza.

Nas mulheres, esse papel torna-se ainda mais evidente.
A influéncia hormonal direciona o acimulo de gordura para regides
muito especificas como cintura pélvica, coxas e abdémen, todas elas
envolvidas por uma fascia altamente ativa e responsiva.

As conexoes profundas da fE’lSCia

A fascia ¢ o “tecido que conecta tudo™: pele, gordura, musculos e
visceras.

Por isso, qualquer desequilibtio, seja metabdlico, hormonal ou até
mecanico, pode alterar diretamente como a gordura se distribui e se
manifesta no corpo.

Quando a fascia esta bem hidratada, elastica e com bom deslizamento, o
metabolismo local flui, a circulagao melhora e até o aspeto da gordura
subcutanea, pode transformar-se.
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FASCIA - Guardia do corpo da mulher

Impacto na satide e na estética feminina

A densidade ¢ a elasticidade da fascia influenciam muito a aparéncia da
pele e o contorno corporal. Quando essa rede fica rigida, presa ou
densificada, surgem sinais visfveis: retencao de liquidos, areas mais duras
ou fibrosas, dores e até alteracoes na silhueta.

Em resumo, a fascia nao ¢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.
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Fascia & Metabolismo

Capitulo 8
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C:lpl'tulo 8 - Fascia & Metabolismo

Fascia e 0 metabolismo da gordura

A forma como o corpo armagena ou transforma gordura é o
resultado de um didlogo sofisticado entre hormonas, células, sistema

nervoso e a propria fascia.

Quando os niveis de insulina aumentam, envia um sinal aos adipdcitos
incentivando o armazenamento energético. Ao mesmo tempo, reduz a
lipdlise, o processo celular que transforma gordura em energia
utilizavel.

Ja os recetores adrenérgicos ativam o movimento oposto: quando
estimulados, facilitam a libertagdo de acidos gordos, disponibilizando

combustivel para o metabolismo muscular.

Dentro da matriz extracelular da fascia, os fibroblastos funcionam
como verdadeiros arquitetos celulares.
Produzem proteinas estruturais e enviam sinais que orientam a

remodelagao dos tecidos.

O estado deste microambiente influencia a forma como o tecido

adiposo responde, tanto na acumulagiao como na utilizagio de energia.
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Capitulo 8 - Fascia & Metabolismo

A microcirculagao fascial também desempenha um papel essencial.
E nela que circulam fatores bioquimicos que contribuem para o
equilibrio entre dois caminhos metabolicos:

 Adipogénese - criagao de novas células adiposas;

« Lipolise - transformagao de gordura em energia.
Ha ainda o impacto da sobrecarga fisiologica.
Quando o corpo interpreta um estado de alerta ou stress continuo, o
sistema nervoso influencia a forma como os adipdcitos respondem
aos sinais metabolicos, o que pode alterar a eficiéncia da lip6lise.
Assim, o estado da fascia, fluidez, tensdo, hidratagao e
equilibrio neurolégico, participa na forma como o metabolismo

energético se organiza.

LIPOLISE

-

LIPOLISE: Transformacio da gordura em

energia o 'a '4 @  Hormonas

A lipdlise é um processo inteligente e natural
do organismo. Sob a acio de hormonas e
enzimas, as células adiposas libertam 4cidos
gordos e glicerol, que seguem para as
mitocondrias, o verdadeiro centro de energia
das células.

Nao ¢é apenas sobre emagrecer.

E sobre ativar o metabolismo, respeitar o
ritmo do corpo e permitir que ele use os

seus proprios recursos para gerar vitalidade.
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Lipolise, o que ¢?

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

reservas de gordura em energia utilizavel.

Este processo acontece com mais eficiéncia quando o corpo se sente
seguro, isto ¢, quando nao esta em alerta constante ou em modo de

sobrevivéncia.

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

permita libertar energia acumulada.

Assim que o corpo recebe esses stnais de seguranga, o cérebro envia

instrugoes as células de govdura para disponibelizarem energia.

Esses lipidos sao entdo libertados na corrente sanguinea na forma de

acidos gordos.

As mitocondtias, as “casas de energia” das células captam esses acidos

gordos.

No interior das mitocondrias, acontece uma transformacao magnifica.
A gordura converte-se em energia vital que o corpo pode usar para

movimento, clareza mental, calor e vitalidade.
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Czlpl'tulo 8 - Fascia & Metabolismo

A fascia participa indiretamente neste processo: quando esta hidratada,
fluida e saudavel, favorece a microcirculacao e o transporte eficiente de

energia.

A respiragio profunda, o movimento suave, o toque consciente, a
aromaterapia, e a libertagdo emocional melhoram o estado

neurologico, facilitando este processo metabdlico natural.

Quando a lipdlise esta ativa, o corpo sente-se mais leve, quente,
desperto e com maior vitalidade, nao por dieta ou esfor¢o extremo,

mas porque o sistema inteiro entrou em coerencia.

A lipélise sé acontece totalmente quando as mitocondrias
estdo prontas para transformar gordura em energia.

Quando isso niao acontece, a gordura nao entra na mitocondria
e fica “encostada” no corpo, especialmente na barriga.

Como?

Mitocondria
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Quando ¢ que a lipdlise NAO acontece?

Cortisol elevado bloqueia

a entrada de gordura na mitocéndria

Quando o corpo esta em stress:
e o cortisol sobe
o corpo entra em modo de alerta
 a mitocondria fecha as “portas” aos acidos gordos

Porque gastar gordura exige sensagdo de seguranga.

Resultado:
e nao ha lipdlise

e 0 corpo guarda gordura visceral como prote¢ao

Inflamacao trava a fungdo mitocondrial
o Inflamacao (alimentar, emocional, stress crénico) torna as
mitocondrias:
 lentas
e inchadas
e menos eficientes
o E como se as “chaminés” de energia ficassem entupidas.

» Sem eficiéncia — nao ha lipdlise.
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Baixa energia = mitocondrias desligam o metabolismo
Se a mulher esta:

e cansada
e ansiosa
e sem dormir bem

e aviver com emog¢des reprimidas

As mitocondrias reduzem o ritmo para poupar energia.
e 0 corpo entra em modo sobrevivéncia

e guardar gordura parece mais seguro do que queima-la

Excesso de Glicose impede o uso de Gordura

Se ha muito acucar ou hidratos simples no sangue, o corpo usa
¢ gue,
glicose primeiro e ndo ativa a lipélise, porque usar gordura so6

acontece quando a glicose baixa.

Falta de Oxigénio nos tecidos

As mitocondrias precisam de muito oxigénio.
Quando a féascia esta rigida:

* arespiragdo é curta

o diafragma nao desce
o oxigénio nao chega ao abdémen

* Sem oxigénio — sem queima de gordura.
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Nervo vago desregulado = Metabolismo lento

Se o corpo vive em:
 ansiedade
o alerta
¢ rejeicao
« medo
stress emocional
- O nervo vago reduz a fungao digestiva e metabolica.

- Mitocondrias ficam “em pausa”.

Mitocondrias danificadas por stress prolongado

Anos de stress crénico criam:
e mitocOndrias fracas
» menor capacidade de produzir energia

e menor resposta metabolica

Sem forga — nao ha lipdlise eficiente

Mitocondria
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Baixa capacidade de transporte da gordura (fascia presa)

Se a fascia esta tensa, desidratada ou inflamada:
A circulagio reduz e o transporte de acidos gordos também.

A gordura NAO chega as mitocondrias.

e Resultado: o corpo guarda o que nao consegue queimar.

A lipdlise nao falha porque estas a comer demasiado.
Falha porque o corpo nio se sente seguro o suficiente

para libertar energia.

Quando o corpo:
o relaxa
¢ respira
 hidrata a fascia
 reduz cortisol
e dorme bem
e tem emocdes reguladas
As mitocondrias acendem e a gordura comega finalmente a

derretet.
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Capitulo 8 - Fascia & Metabolismo

Hidratar a fascia e libertar a lipolise

Lipolise ¢ o processo pelo qual o corpo quebra a gordura
armazenada para que possa ser usada como energia.
E, literalmente, o ato de o corpo “abtit” uma célula gorda
(adipécito) e libertar o que esta guardado 14 dentro.

Esta parte ¢ profundamente interessante, e eu vou explicar de forma
integrada.

A gordura nio esta “solta”, vive dentro da fascia.

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

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

Quando a fascia esta:
o rigida

o aderente

o desidratada

e inflamada

e colada

e comprimida

— 0 processo lipélise torna-se mais dificil, porque as células de gordura

literalmente nao respiram nem trocam nutrientes com eficiéncia.
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O que precisa acontecer para que a lipélise
acontega?

A lipolise nao se activa por um unico estimulo, mas sim,
quando o corpo entra num contexto favoravel.

O corpo tende a permitir a lipolise quando:

O sistema nervoso sai do estado de alerta constante

 Ha periodos naturais de pausa alimentar

O movimento respeita o titmo do corpo

e O tecido fascial recupera mobilidade e hidratagao

 Ha estimulos suaves e conscientes

» O cérebro deixa de operar em modo de sobrevivéncia

» As emogoes deixam de ser contidas no corpo

A mulher recupera a auto-percepgao, autoestima e confianga
 Estimulos sensoriais que modulam o sistema nervoso

« Oleos essenciais usados como supotte neuro-sensotial

» Neuroaromaterapia para favorecer a regulac¢ao emocional

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

O corpo nio muda por atalhos.
Muda quando mente, COTpo €
quotidiano deixam de se
contradizer.

WWW.AMSOULACADEMY.COM



https://www.amsoulacademy.com/

Fascia, Emocao &
Organizacao do Corpo

Capitulo 9



https://www.amsoulacademy.com/

Capitulo 9
Fascia, Emocio e Organizacio do Corpo

Imagem de uma palestra onde
partilho, em ambiente educativo, a
integracao entre corpo, emogoes e
estimulos sensoriais, aplicada 4 pratica

com O6leos essenciais.

Fascia como interface entre corpo e emogio

Ha territérios do corpo que nao pertencem apenas a anatomia
classica, nem apenas ao campo simboélico da experiéncia

humana. A fascia é um desses territorios.

Podemos compreendé-la como um sistema de integracao, i.c.

um tecido continuo que liga estruturas fisicas, estados
neurofisiologicos e experiéncias emocionais, sem precisar de os
separar.

E neste ponto de intersecgdo, entre biologia, sensacao e
informacao, que muitas respostas do corpo feminino come¢am

a fazer sentido.
Corpo, emogio e informagio

O corpo nao vive apenas de processos quimicos isolados.

Ele responde a contexto.

Movimento, respiracio, toque, ambiente, relagdes e estados
emocionais, influenciam a forma como os tecidos se organizam,

se hidratam, se contraem ou se libertam.
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Emocgao e organizagao do tecido

As emogoes, enquanto estados neurofisiologicos, nao vivem
separadas do corpo.

Cada emociao envolve alteracoes no tonus muscular, na
respiragdo, na postura e na activagao do sistema nervoso

autonomo.

Quando esses estados se repetem ou se prolongam no tempo,

o corpo adapta-se.

A fascia acompanha essa adaptagao, organizando-se de acordo
com padroes de contrag¢do, contengao ou rigidez, ou, pelo

contrario, de maior fluidez e mobilidade.

Nao porque “guarde emog¢oes” de forma literal,
mas porque responde a0 contexto em que O Corpo vive.
O corpo regista experiéncias para além do que a linguagem

verbal consegue explicar.
A fascia fag parte desse registo silencioso.

O corpo nao falha.

Ele adapta-se.

A fascia ¢ parte dessa adaptacao silenciosa.

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

entrar numa relagdo mais sabia com o proprio corpo.
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Uma linguagem integrativa

Em contexto educativo e clinico, ¢ comum usar metaforas para
facilitar a compreensao destes processos.

Podemos imaginar a fascia como uma rede de comunicagiao
interna, sensivel ao movimento, ao toque e ao estado emocional
do corpo. Essa imagem nao pretende substituir a ciéncia, mas
ajudar a integrar aquilo que muitas mulheres ja sentem na
experiencia directa do corpo. Quando o corpo esta
constantemente em estado de alerta, o tecido tende a densificar-
se. Quando o corpo entra em contextos de maior seguranca, a
organizagao fascial comeca, gradualmente, a mudar.

Nao por for¢a, mas por permissao.
Integragdao em vez de corregiao

Este entendimento convida a uma mudanca de posicio. Em vez
de tentar corrigir o corpo, passamos a observa-lo. Em vez de
exigir respostas rapidas, criamos condi¢bes para que o corpo
reorganize o que sustentou durante demasiado tempo. A
medicina fascial, neste enquadramento, nao ¢é uma técnica
isolada, mas uma forma de olhar o corpo feminino como um
sistema sensivel, adaptativo e inteligente. Nao se trata de provar

<

se a emogao “vibra” ou ndo, mas de reconhecer que o corpo
responde a forma como vive, e que a fascia ¢ uma das chaves
para compreender porque é que o corpo aguenta, adapta ou,

liberta.
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A fascia participa activamente nesse processo.

Nao como um tecido passivo, mas como uma rede viva de
comunicacao interna.

Quando uma mulher vive durante longos periodos em estado de
adaptagdo, a conter emogdes, a sustentar exigéncias, a manter-se
funcional apesar do cansago. essa adaptagao nao acontece apenas
na mente.

Acontece no corpo.

E a fascia é uma das estruturas onde essa informacio se

organiza.
A fascia como sistema condutor

Do ponto de vista biologico, a fascia ¢ composta por colagénio,
elastina, agua e electrélitos, formando uma rede tridimensional
continua.

Esta estrutura permite que estimulos mecanicos, como
movimento, pressiao, alongamento ou toque, sejam convertidos
em sinais eléctricos e sensoriais.

Este fenémeno, conhecido como piezoelectricidade fascial,

faz parte dos mecanismos naturais de comunica¢ao do corpo.
Nao se trata de algo mistico, mas de um sistema onde forcas

fisicas e informacao sensorial se encontram.

Esses sinais contribuem para a forma como o sistema nervoso
interpreta o estado interno do corpo:

e seguranca, alerta, repouso ou defesa.
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Emocgao nao é abstracgao,
¢ estado corporal

As emogoes nao existem apenas como experiéncias mentais.
Cada estado emocional envolve alteragdes reais no corpo, na
respiraciao, no toénus muscular, na postura, ¢ na activacio do
sistema nervoso auténomo.

Estados de seguranga, vinculo e tranquilidade tendem a
favorecer ritmos corporais mais coerentes, enquanto estados
prolongados de medo, ameaca ou tensio, tendem a manter o
corpo em estado de alerta e contencao.

Estas respostas ndao siao escolhas conscientes. Sa0 mecanismos

de sobrevivéncia e o corpo adapta-se a elas.

A linguagem da “frequéncia”
como metafora integrativa

Em algumas abordagens integrativas, utiliza-se a linguagem da
“frequéncia” como forma simbolica de descrever estados
internos do corpo.

Nio no sentido literal de medicoes fixas, mas como uma
metafora para falar de coeréncia, fluidez,

contragao ou expansao do sistema corpo-mente.

Nesta linguagem, emogdes associadas a seguranga e ao bem-estar
correspondem a estados de maior organizagao interna.

Emocgoes associadas a ameaca ou ao medo, correspondem a

estados de maior contracao e defesa.
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Esta forma de descrever a experiéncia, ndo substitui a biologia
nem a neurofisiologia, mas ajuda a integrar aquilo que muitas

mulheres ja reconhecem na vivéncia directa do corpo.
Estados emocionais e organizagao fascial

Ao longo do tempo, os estados emocionais repetidos influenciam
O sistema nervoso auténomo, a respiracio, o movimento € o
tonus muscular. Esses factores contribuem para a forma como o
tecido fascial se organiza.

Nao porque a fascia “guarde emog¢oes” de forma literal, mas

porque fCSpOIldC a0 contexto em que O corpo vive.

Um corpo que se sente seguro organiza-se de forma diferente
de um corpo que vive em permanente adaptacao.

A fascia reflecte essa diferenca.
Integragio em vez de exigéncia

Compreender esta relacdo entre emog¢ao e organizagao do corpo
permite abandonar a légica da correcgao constante.

Em vez de tentar forcar mudangas rapidas, passamos a criar
condig¢bes de seguranca, ritmo e escuta.

O corpo feminino responde quando deixa de ser pressionado.

A fascia reorganiza-se quando o contexto muda.

Nao por imposi¢ao, mas por coeréncia.
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Diversos investigadores, entre eles o Dr. David R. Hawkins,
exploraram a relacdo entre estados emocionais e padrdes
vibracionais mensuraveis. No seu trabalho, emog¢bes como amor,
gratidio e alegria associam-se a estados de maior coeréncia
interna, enquanto emogdes como medo, raiva, culpa ou vergonha

tendem a gerar maior desorganiza¢ao neuroemocional.

Quando o sistema emocional se encontra em equilibrio, o corpo
entra num estado de regulagao:
a respiracao torna-se mais profunda, o ténus muscular

harmoniza-se e a fascia mantém-se hidratada, elastica e funcional.

Por outro lado, quando emocgdes densas se tornam repetitivas e
cronicas, o organismo pode permanecer em estado de alerta
prolongado. Este padrao influencia o sistema nervoso, a
circulagdo, a bioquimica celular e, consequentemente, a qualidade
do tecido fascial, que tende a perder fluidez, adaptabilidade e

capacidade de condugao.

A fascia, enquanto rede continua de comunicagdo corporal,
reflete a forma como o corpo processa estimulos fisicos,

emocionais e ambientais.

Nao guarda emocées” de forma simbolica ou mistica, mas
responde biologicamente aos estados internos prolongados,

ajustando a sua estrutura, tensdo e hidratagdo.
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Fascia & Terreno Biolégico

E fundamental compreender o “terreno interno” do corpo
feminino, um ecossistema vivo que inclui a fascia, as emogoes, a
energia e a biologia subtil.

Este terreno pode tornar-se mais ou menos favoravel ao
equilibrio, dependendo do estado vibracional, emocional e fisico.
A relagdo entre a fascia e a presenca de micro-organismos
oportunistas ¢ simbdlica e energética.

O corpo reage ao stress, ao ambiente e a carga emocional
acumulada.

Vamos por camadas, tal como a fascia funciona.
/ . .
Fascia - Terreno 1ntern0d0 Corpo

A fascia ¢ o tecido mais extenso e interligado do corpo.
Envolve cada célula, musculo e 6rgio, funcionando como uma
matriz viva por onde circulam fluidos, informagao nervosa, energia

e sensacoes.

Quando esta rede esta em harmonia, hidratada, flexivel e
vibracionalmente equilibrada, o corpo tende a manter um

ambiente interno mais resiliente.

Quando a fascia esta congestionada, desidratada ou sob stress
continuo, o corpo pode perder eficiéncia em processos naturais

que sustentam vitalidade e equilibrio interno.
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Isto pode resultar em:
o trocas celulares mais lentas;
» menor vitalidade energética;

* sensac¢ao de densidade ou estagnagao interna.

E ¢ neste contexto que micro-organismos oportunistas podem
encontrar terreno favoravel. Nao como causa unica, mas como
parte do ecossistema interno. Nao é apenas fadiga ou dor.

A fascia sente tudo.

Aperta-se para proteger, endurece para resistir, mas, ao fazé-lo,
perde a fluidez e a musica da vida. E é entio que a mulher se
sente pesada, inchada, distante de si. Mas o corpo feminino tem
uma sabedoria antiga e sabe expulsar o que ¢ estranho, sabe

limpar, sabe renascer.

Quando a mulher respiva profundamente, aplica o seu Jleo
sagrado e toca o seu ventre com amor, a fascia comeca a abrir-se

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

Cada gota de Frankincense ou Geranio, cada massagem lenta e
cada lagrima libertada dizem a fascia:

“Ja ndo preciso resistir. Posso voltar a fluir.”
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Nesse instante, a mulher deixa de ser territorio ocupado e volta a
ser soberana do seu templo. A fascia 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 ndo"

A fascia é o grande sistema de fronteira e comunicacio interna do
corpo. E nela que vivem milhdes de sensores neurolégicos que
informam o cérebro sobre o estado de seguranca, tensao ou
ameaga percebida, fisica, emocional ou energética.
Tudo aquilo que invade, intoxica ou desequilibra o teu campo,
seja emocional, sensorial, relacional ou ambiental, ¢ registado pela
fascia.
A “invasao fisica” na linguagem simbélica do corpo.
No simbolismo somatico, chamamos “invasao fisica” a qualquer
forma de sobrecarga, como:

o estimulos em excesso,

o ambientes densos,

e stress acumulado,

+ padroes emocionais pesados,

» sensacdo de ameaca nao resolvida,

 contacto com energias desreguladoras.
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Porque é que a fascia reage a sensacao de invasao

como o detox vibracional atua?

Quando o corpo se sente pressionado ou ultrapassado por essas
cargas, a fascia reage de forma instintiva:
o Envia sinais de alerta ao sistema nervoso;
e Torna-se mais densa e menos fluida, como forma de
protecao;
e Retém liquidos ou tensao para criar sensacao de “contencao’;
e Gera peso, cansago e desconexao do movimento natural da
vida
Esta resposta inteligente, é defesa, mas quando se prolonga, cria
um “terreno interno de estagnacao”, onde a vitalidade diminui e a
energia deixa de circular com liberdade.
Assim, a sensagao de invasao emocional, energética ou ambiental,
pode levar a fascia a endurecer-se, reduzindo a sua vibragao
elétrica e a fluidez do corpo.
E como um rio que, 20 acumular detritos simbdlicos, perde o seu

fluxo natural.
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[/ . . . .
Fascia & Energlas invasivas

No campo vibracional, aquilo que chamamos de “parasitas” pode
ser visto como metaforas de energias, vinculos ou padrdes

emocionais que consomem a nossa forga vital.
No corpo e na vida da mulher, este simbolismo pode refletir:

¢ Relagoes de dependéncia emocional;
e Padroes de submissio, cansaco ou esvaziamento interno;

e A sensacio de estar a ser “invadida” ou drenada por

expectativas alheias;

o Dificuldade em colocar limites, afirmar necessidades ou dizer

Nnao.

A féscia, como tecido que envolve e da contorno ao corpo, regista

estas sensagoes de invasao emocional ou energética.

Quando o corpo nio se sente seguro, a fascia tende a:
o contrair-se,
* tornar-se mais rigida,

» proteger-se através de tensiao ou densidade.

Esta resposta natural de prote¢ao pode dificultar a expressio

plena da energia vital e da confianga interior.
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Recupera a harmonia
emocional, elevando a tua

frequéncia vibracional 9

1. Respira profundamente e sente. O ar ¢ a primeira onda
vibracional.

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

3. Aplica dleos essenciais com presenca ¢ intencao. Escolhe com
sabedoria.

4. Escuta musica de frequéncia elevada (solfeggio, mantras, sons
da natureza).

5. Expressa emogoes: chora, i, escreve, fala. Liberta o que pesa.
0. Escolhe pensamentos e ambientes que sustentem a tua
vibracao.

A fascia é a orquestra vibracional do corpo.

Cada emogao, pensamento e gesto altera o seu ritmo.

Quando vives em coeréncia, (corpo, coragao e alma alinhados) a
fascia torna-se um cristal liquido, condutor de luz e frequéncia.
E nesse estado, o corpo torna-se um campo vivo de cura e
criacao.

“A vibracdo da emogao ¢é a linguagem que a fascia entende.

Aprende a falar-lhe com amor.”
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Oleos Essenciais e o Suporte a Fascia

Uma abordagem integrativa e educativa
campo vibracional

Os 6leos essenciais sa0 compostos aromaticos naturais extraidos
de plantas, amplamente utilizados em praticas tradicionais e
contemporaneas de bem-estar.

Neste livro, o seu uso ¢ apresentado exclusivamente como
suporte ao equilibrio emocional, sensorial e a autorregulagao do
organismo, nao substituindo qualquer diagnostico, tratamento ou

acompanhamento médico.

A fascia, enquanto tecido vivo, altamente inervado e sensivel ao
sistema nervoso autéonomo, responde de forma significativa aos
estados internos de relaxamento, seguranga e coeréncia.

Os oleos essenciais, através do olfato e da aplicacio topica
consciente, podem contribuir para criar um ambiente interno

favoravel a regulagao do corpo.

Nio atuam “sobre a fascia” de forma direta ou mecanica, mas
influenciam os sistemas que comunicam com ela:

e sistema Nervoso,

e sistema limbico,

* respiragao,

* percecao corporal

e estado emocional.

A Fascta a é o “orgdo da vibragdo”.
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Uma abordagem integrativa e educativa

sobre o campo vibracional

Os Oleos essenciais, através do
olfato e da aplicagio topica
consciente, podem contribuir para
criat  um  ambiente  interno

favoravel a regulacao do corpo.

r o o
Como os OlCOS ¢ssenciais

apoiam o equilibrio corporal

De forma educativa e integrativa, podemos compreender que os
6leos essenciais:

e Estimulam o sistema olfativo, com ligacao direta ao sistema
limbico (emog¢des e memoria)

e Favorecem estados de trelaxamento ou foco, conforme o
aroma

e Apoiam a percec¢ao corporal e a consciéncia somatica

o Contribuem para rvedugir padroes de stress cronico,
[frequentemente associados a rigideg corporal

e Criam rituais diarios de autocuidado, essenciais para a

reorganizacao interna
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Os Oleos essenciais interagem com o sistema limbico, area do
cérebro ligada as emogdes, memorias e sensacao de bem-estar,
através do aroma e da respiragao consciente.
Quando aplicados sobre a pele, podem ser integrados em praticas
de movimento e toque, que favorecem suavidade, presenca e
libertacao somatica.
Cada 6leo escolhido tem um papel vibracional e emocional:
e Frankincense: Promove o aumento de foco, presenca e
sensacao de renovacao interior.
 Lavanda: Inspira calma, relaxamento e suaviza¢ao emocional.
e Copaiba: Convida a tranquilidade e conforto interior
» Laranja Selvagem: Traz leveza, alegria e expansio energética.
e Alecrim: Desperta vitalidade, foco e clareza mental.
e Gengibre: Ativa calor, movimento interno e coragem
emocional
e Deep Blue: Apoia a sensacao de conforto
e relaxamento profundo durante

praticas corporais.

Quando combinados, estes dleos criam
um campo vibracional de libertagdo,

presenga e reconexdo com o corpo.
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O papel dos dleos essenciais na libertagdo da fascia
Frankincense: ensina a fascia a regenerar-se ¢ a “lembrar-se” da
sua perfei¢ao original.

e Geranio: fortalece os limites emocionais e limpa padroes de
invasao energética.

» Lavanda: dissolve rigidez e medo celular.

e Oregano e Tea Tree: purificam o ambiente interno e
expulsam parasitas fisicos.

e Zendocrine e GX Assist: limpam o terreno biolégico e

restauram a leveza interna.

O uso consciente destes 6leos, com respiracao profunda e toque
amoroso, eleva a vibrag¢ao do corpo e o que vibra em amor nao

serve de morada para nada que drene energia.

A fascia ¢ a guardia da tua integridade.

Sente quando algo entra sem permissao, seja um parasita, uma
€mo¢ao, uma pessoa ou um pensamento.

Mas ela também sabe libertat.

Cuidar da fascia com amor, aroma e consciéncia é devolver ao
corpo feminino o seu poder natural de soberania.

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

“S6 fica em mim o que me nutre.

Tudo o resto, eu liberto com gratiddo.”
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A pOl’ltC entre a aromaterapia

e a frequéncia fascial

O uso diario de 6leos essenciais aumenta a

frequéncia vibracional da fascia.

Os O6leos essenciais, tém compostos aromaticos de elevada
frequéncia vibracional, cada um com uma assinatura energética
muito especifica. Quando inalados, ou aplicados sobre a pele, a troca
de mensagens, entre o sistema limbico e a fascia é imediata,
restaurando a harmonia entre matéria e energia.

Por exemplo:

e FPrankincense: eleva a vibragdo espiritual e reestrutura
mecanismos neuronais para o aumento da producio de
colagénio.

e Lavender: acalma o campo elétrico do corpo, reduzindo ruido
emocional.

e Copafba: harmoniza receptores endocanabinoides, diminuindo
dor vibracional.

e Rosa: ativa a frequéncia mais elevada do amor (estima-se 320
Hz).

Esses o6leos nao “tratam” a fascia.
Recordam a fascia da sua frequéncia natural, e consequentemente

ela recebe uma mensagem muito especial: "' Posso relaxar!"
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Oleos essenciais recomendados

para uso didrio

1. Lavender
o Um dos 6leos mais estudados e utilizados no mundo
» Promove relaxamento e sensagao de seguranca
e Apoia estados de calma emocional

Ideal para rotinas noturnas e libertagao de tensao

2. Copaiba

Reconhecida pelo seu perfil suave e reconfortante.
¢ Apoia o conforto corporal
 Favorece a sensagao de equilibrio interno

» Excelente para praticas de consciéncia corporal e meditagao

3. Frankincense (Boswellia)

Associado a respiragao, presenga e conexao interior.
» Apoia a respiracdo consciente
e Promove centramento e clareza mental

o Ideal para rituais de autocuidado profundo
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Capl'tulo 10
Oleos Essenciais e o Suporte a Fascia

Oleos essenciais recomendados

para uso diario

4. Balance® (sinergia doTERRA)
Sinergia desenvolvida para apoiar o equilibrio emocional.
e Ajuda a criar sensa¢ao de estabilidade e enraizamento
« Excelente para iniciar o dia ou praticas corporais suaves
e Muito indicada para mulheres em estados de sobrecarga

emocional

5. AromaTouch® (sinergia dOTERRA)
Mistura utilizada em protocolos de toque consciente e
relaxamento.

 Favorece relaxamento corporal

» Excelente para automassagem suave

e Apoia praticas de cuidado fascial

\ Produtos doTerra )

(Obtém os teus produtos com desconto, aqui)

WWW.AMSOULACADEMY.COM



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!

Capl'tulo 10
Oleos Essenciais e o Suporte a Fascia

o/ o
Protocolo Diario
14 .
NeuroFascia

Ritual de suporte a0 bem-estar fascial

Este protocolo tem carater educativo e de bem-estar.

Manha — Organizagio e Presenga
1 gota de Balance® nas plantas dos pés
e 1 gota de Frankincense no centro do peito

» Respiragao consciente por 1-2 minutos

Intencao:

“Organizo o meu corpo a partir da presenca.”

Durante o dia — Conforto e Consciéncia Corporal

Diluir Copaiba em 6leo vegetal
e Aplicar suavemente em zonas de maior tensao corporal

¢ Movimento lento ou alongamento consciente de 2—3 minutos

Intencao:

“O meu corpo responde quando me escuto"

Nota fundamental:

O uso de dleos essenciais deve ser usado

apos recomendacao, de uma terapeuta

especializada. ENZYME
MAO
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Protocolo Diario

14 .
NeuroFascia

Noite — Libertagdao e Regulagio

1-2 gotas de Lavender na nuca ou pulsos
e Respiracao profunda antes de dormir

e Observagao do corpo sem julgamento

Intencao:

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

Os 6leos essenciais, quando usados com intengdo, regularidade e
consciéncia, ensinam o corpo a sair do modo de defesa e regressar

ao modo de regulagdo.

E ¢ nesse estado que o corpo feminino
revela a sua extraordinaria capacidade

de adaptagao, equilibrio e leveza.
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A MULHER E O FRANKINSENCE

' A fascia da arvore

VS

Fascia da mulher

Quando usas Frankincense, estdas a recordar ao teu corpo, a sabedoria da darvore:

“Mesmo a partir da ferida, pode nascer cura, perfume e beleza.”

Mulher

C

b

~

Reage quando é magoada
Protege e devolve o fluxo do amor

Condutora de emocio e vibragao

elétrica

Enrijece quando ha stress

emocional

Irradia luz e vitalidade quando

se solta

J

) ( Frankinsence

)

N

=

Forma-se na ferida da arvore
Protege o fluxo da seiva

Condutora de aroma e informacio

quimica

Endurece quando ha stress

ambiental

Exala aroma sagrado quando
libertado

o
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Factores de risco que levam ao congestionamento da fascia:

o Stress cronico e emogdes nao processadas — bloqueio da
energia na fascia
 Estilo de vida sedentario ou posturas prolongadas —
enrijecimento fascial
o Alimentacao inflamatoria, desidratacio — fascia menos
elastica
» Trauma fisico ou emocional nao resolvido — bloqueios na
fascia
» Toxinas e carga toxica alta — prejudicam tecidos de suporte
- Sintomas frequentes : dor difusa, “sensacao de estar presa”,
reducao de mobilidade, aumento de gordura localizada, falta de

vitalidade, alteragées emocionais (irritabilidade, apatia).

Como libertamos a fascia?

Respiracao, movimento, e libertagao emocional.
» Exercicios de respiragdo ao ar livre.
e Caminhada Sensorial Shinrin Yoku

e Exercicio fisico de movimento leve

Ao hidratar a fascia podemos desbloquear

emogoes armazenadas, e equilibrar o

WWW.AMSOULACADEMY.COM
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Capl't,u]o IO
Oleos Essenciais e o Suporte a Fascia

A fascia é um tecido vivo, e precisa de nutrientes adequados para
se regenerar. O alimento da fascia é fundamentalmente: colageno,

eletrolitos, energia celular e agua

e Colageno — o “cimento” da fascia
A estrutura fascial é formada por colageno tipo I e 111
Com a idade, o stress oxidativo e o desequilibrio
hormonal, a producio natural de colageno diminui.

e O MetaPWR Advantage fornece colageno

marinho hidrolisado e co-fatores de suporte celular,
contribuindo para o bem estar da pele, das articulagdes
e da matriz fascial.

 Eletrolitos — o “gel condutor” da vitalidade
A fascia precisa estar hidratada para conduzir impulsos elétricos e
vibracdes emocionais.

e O MetaPWR Recharge repde eletrolitos essenciais (sédio,
potassio, magnésio) de forma equilibrada, restaurando o equilibrio
celular e a hidratagdao profunda dos tecidos.

« O LifeLong Vitality Pack (LLV) fornece vitaminas,
minerais e antioxidantes que otimizam a func¢ao mitocondprial,

+ Kit Cleanse & Restore, apoia processos naturais de
eliminagdao e bem estar digestivo, criando um ambiente interno

mais favoravel a flexibilidade fascial.
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Capl't,u]o IO
Oleos Essenciais e o Suporte a Fascia

O que ¢é que eu uso, diariamente?

Uso interno (nutricao e bem estar celular)

¢ MetaPWR Advantage - apoio nutricional que contribui
para o bem-estar da matriz fascial

¢ MetaPWR Recharge - suporte de electrélitos

que favorece o equilibrio e a hidratagao geral do corpo

¢ LLV Pack - vitaminas e antioxidantes que sustentam a
vitalidade e o bem-estar global

¢ Cleanse & Restore - apoio aos processos naturais de
purificagao e equilibrio interno

¢ VMG+ e EO Mega+ nutricio complementar que favorece
energia e equilibrio interno

w0IERf
Uso externo (libertacio somatica e emocional) Nellnesg

Mistura para massagem e movimento:
Copaiba, Deep Blue, Lavender, Frankincense
Laranja Selvagem, Alecrim, Gengibre

Shinrin Yoku

Diluido em Oleo de coco fracionado

Dica energética:
Durante a aplicagao, inspira profundamente e imagina a fascia a
amolecer como seda quente, libertando emogdes presas e trazendo

leveza ao corpo.
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O corpo feminino ¢ um instrumento de
elevada sensibilidade

A mulher e a frequéncia fascial

O corpo feminino, ciclico e receptivo, ¢ um instrumento de alta
sensibilidade vibracional.

As mudancas hormonais mensais, as oscilacbes emocionais ¢ a
empatia natural da mulher tornam a sua fascia ainda mais

responsiva a0 ambiente e as emogoes.

E por isso que, quando uma mulher se desconecta do prazer, da
alegria ou da sua verdade interior, o corpo sente imediatamente.

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

Para que a mulher recupere a sua fascia, tem de se reconectar com
o sentir, com o prazer, com o toque, com a arte, com a natureza,
com o aroma, com a danga. E assim que a fascia se expande,

vibra, e se ilumina.

“A frequéncia da tua emogdo é a musica que a tua fascia
danga.”

\ Produtos doTerra

(Obtém os teus produtos com desconto, aqui)
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Azura Inai
Portal Secreto Interior

Capitulo 11
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Azura Inai - Portal Secreto Interior

A ponte que liga 0 tua mente superior,
€ 0 teu corpo fisico

Azura Inai refere-se a um portal interno subtil e profundo,
oculto no corpo, onde a regulagio do sistema nervoso, a
comunicacio fascial e a consciéncia se encontram.

Este portal nao ¢ acedido através do esfor¢o ou do controlo, mas
pela presenca, pela respiracio e por uma ativagao sensorial suave.

Quando o Azura Inai ¢ ativado, o corpo transita de um estado de
defesa para um estado de coeréncia, permitindo que a fascia

transmita informag¢ao com maior fluidez e inteligéncia.

Através deste portal, o corpo deixa de ser algo a gerir ou corrigir e
torna-se um lugar seguro para a consciéncia habitar.

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

Embora o conceito de ‘portal interno’ apareca em diferentes
abordagens contemporaneas, o Azura Inai é trabalhado aqui como
uma experiéncia somatica, baseada na regulacio do sistema
nervoso e na comunicacao fascial.

A consciéncia nao ¢ ativada, mas sim permitida, quando o corpo
deixa de estar em defesa.

A ligacao entre o ponto Azura e a fascia pode ser entendida como:
uma ativagao mecanossensorial fascial, com impacto direto no
sistema nervoso autonomo, promovendo regulagao, reorganizagao
do tonus e integracao neuroemocional

Nio se trata de um conceito abstrato, mas de uma aplicagao

pratica da neurofisiologia fascial.
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A relagﬁo entre o ponto Azura e a fascia

Abordagem cientifica

Para compreender a ligacao entre o ponto Azura e a fascia, é
necessario partir do principio de que o corpo funciona como um
sistema integrado de comunicagao biomecanica, neurologica e

sensorial, e nio como estruturas isoladas.
A fascia como 6rgio sensorial e regulador

A fascia ¢ um tecido conjuntivo continuo que percorre todo o
corpo, envolvendo musculos, 0ssos, 61gaos, vasos e nervos.
Estudos atuais demonstram que ela é:

e ricamente inervada,

e altamente mecanossensivel,

o metabolicamente ativa,

e funcionalmente ligada ao sistema nervoso auténomo.

Contém grande quantidade de:
e mecanorreceptores (Ruffini, Pacini),
e interoceptores,

» terminacOes nervosas livres.

Esses recetores tornam a fascia um importante 6rgao de percecao
corporal, diretamente envolvido na regula¢ao do ténus muscular,

da postura, da dor e do estado emocional.
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Ciclo de Reconexiao Azura Inai

30 dias dC recorno ao Corpo

. . o I o
Impacto no sistema mmunitario

Primeiro eixo: Sistema Nervoso - Imunidade

O sistema imunitario é fortemente sensivel ao estado do sistema
nervoso.
O Ciclo de Reconexdo Azura Inai:

e reduz ativacao simpatica cronica

o diminui a libertaciao constante de cortisol

« melhora a comunicacao entre neurdénios e sistema imunitario
Um sistema nervoso regulado liberta recursos que fortalecem o

sistema imunitario.

Segundo eixo: Fascia > Imunidade

A fascia:
¢ contém células imunitarias
e participa na drenagem linfatica

« influencia inflamacao local e sistémica

Com o Ciclo de Reconexao Azura Inai:
e a fascia torna-se mais hidratada
« melhora circulacdo intersticial
o diminui inflamacao de baixo grau
A imunidade deixa de estar em “combate constante” e passa a

vigilancia inteligente.
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Terceiro eixo: Emogﬁo - Imunidade

Estados emocionais prolongados de:
e medo

e contencao

e autoanulacio

afetam diretamente a resposta imunitaria.

A tmunidade responde melhor quando o corpo

sente que pode extsty.

A fascia:
o contém células imunitarias
e participa na drenagem linfatica

 influencia inflamacao local e sistémica

Praticando o Ciclo Azura Inai diariamente:
e 2 fiscia torna-se mais hidratada
» melhora circulacao intersticial

e diminui inflamacao de baixo grau

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

vigilancia inteligente.
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Ciclo Azura Inai feminino de 30 dias

Coeréncia neurofascial, hormonal e emocional

O foco nio ¢ “fazer mais”, mas ensinar o corpo a sair

d€ Contengﬁo ¢ entrar em reorganizagﬁo

Azura Inai - Respiragio - Rose Touch -
Jasmine - Neshama MetaPWR Advantage

(9 colagenios)

Inten¢ao da pratica do Ciclo Azura Inai Feminino:
e restaurar a relacdo segura com 0 corpo
e melhorar a qualidade da fascia
e apoiar regeneracao tecidual
e regular o sistema nervoso

o fortalecer identidade corporal feminina

1.N2o é um desafio.

2.E um processo de presenca diaria.
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Estrutura diaria do Ciclo Azura Inai Feminino
(10-15 minutos)
1. Preparacao (1 minuto)
Escolhe sempre o mesmo horario (ideal: manha cedo ou noite).
Senta-te ou permanece em pé com os pés bem apoiados.

Uma mao sobre o ventre, outra sobre o coracao.

Sem musica no inicio.

O corpo vem primeiro.

2. Ativacao sensorial com 6leos essenciais (3 minutos)

Rose Touch — centro da pratica diaria
Aplicar uma pequena quantidade no centro do peito ou pulsos ou

atras das orelhas.

Funcio neurofascial:
* Reduz estados de ameaga profunda
» Aumenta sensa¢ao de seguranca interna
e Facilita libertacao de contencao fascial ligada a identidade e

autoimagem

- Rose atua como chave de permissdo.

WWW.AMSOULACADEMY.COM



https://www.amsoulacademy.com/

~ /
Lap1tulo I
Azura Inai - Portal Secreto Interior

Jasmine — expansao suave

Deitar 1 gota nas maos e inalar

Funcio neurofascial:
Liberta padroes de retragao fascial
Estimula circulacao fascial e vitalidade

Apoia prazer corporal e sensagao de vida no tecido

- Jasmine ndo for¢a — desperta.

3. Respiracao Azura Inai (5-7 minutos)

Inspirar pelo nariz — 4 tempos
Retém a respiracao — 4 tempos

Expirar lenta e profundamente — 6 a 8 tempos

Durante a respiragao:
ateng¢ao suave no ponto Azura
e sem visualizacao

e sem corre¢ao postural excessiva

Ap6s o 2° ciclo respiratoério, dizer uma unica vez, internamente:

Agura Inat
Nada mais ¢ dito.
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O que acontece na fascia:
o Ativacao de recetores de Ruffini
» Reducio do ténus simpatico
« Aumento da hidratacdo fascial
e Diminui¢io de microcontraturas

o Melhotia da comunicacao tecido—nervo

- A fascia 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
multiplos:

* apoia renovag¢ao da matriz extracelular

e melhora elasticidade e resisténcia da fascia

« sustenta articulacOes, pele, ligamentos e tecidos profundos

1. A pratica cria o ambiente neurolégico

2. O colagénio oferece o material biolgico

E uma parceria, nao uma solugao isolada.

WWW.AMSOULACADEMY.COM



https://www.amsoulacademy.com/

~ r
Lapltulo I
Azura Inai - Portal Secreto Interior

5. Neste Ciclo, o Neshama ¢ compreendido como:

A inteligéncia vital consciente que habita o corpo quando ele esta

regulado e presente.

Em termos funcionais, Neshama manifesta-se quando:
» 0 sistema nervoso nao esta em modo de ameaca,
o 2 fascia esta hidratada e comunicativa,

* 0 corpo sente que ¢ um lugar seguro para a vida circular.

Neshama ndo entra num corpo contraido.

Ela emerge quando ha coeréncia interna.

O Ciclo Azura Inai nao “invoca” o Neshama.

Ele remove os obstaculos que impedem a sua expressao.

- Papel do ponto Azura + Azura Inai
e O ponto Azura funciona como portal de integracio
¢ A expressao Azura Inai marca um estado de permissao
corporal

e Reduz interferéncia mental e controlo excessivo

Isto cria espago interno, condi¢ao essencial para o Neshama se

manifestat.
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Ritmo ao longo dos 30 dias

Dias 1-10 | Seguranga
O corpo aprende que nao precisa contrair

e Reducio de tensao basal
» Sono e respiracao melhoram

» Sensagao de “chegar ao corpo”

Dias 11-20 | Reorganizagao

Libertacao de tensoes antigas

e Emocgoes podem surgir sem historia
e Fascia torna-se mais adaptavel

¢ Melhora da postura espontanea
Dias 21-30 | Integragido
Maior coeréncia corpo—emog¢ao
 Sensacao de identidade corporal mais estavel

¢ Movimento mais fluido

e Menos fadiga e mais presenca
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Beneficios globais do

Ciclo Azura Inai Feminino

A nivel da fascia
e 1 clasticidade e hidratacao
e | rigidez cronica
e 1 capacidade de adaptacdo ao stress

» melhor transmissao de forca e informagao

A nivel do sistema nervoso
* reducao de hiperativagao
» mais parassimpatico disponivel
e maior interocepgao

 sensagao de segurancga corporal

A nivel feminino/emocional
e 1ECONEXA0 COM O COrpPo COMO casa
« diminui¢ao de autoexigéncia corporal
» aumento de prazer subtil e vitalidade

e fortalecimento da identidade feminina encarnada
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Notas Importantes

Nio repetit o ritual mais de 1x/dia

» Naio “corrigir” emogoes que surjam

Nao transformar em obrigacao

Se um dia falhar, da continuidade no dia seguinte

Este Ciclo trabalha por continuidade suave, nao por intensidade.

Sintese final

« Este ciclo de 30 dias:
1. cria seguranga — permite reorganizagao
2. nutre o tecido — sustenta mudanca

3. honra o corpo — sem o forgar

e Nio molda o corpo.

e Devolve-lhe inteligéncia.

\_ Produtos doTerra )

(Obtém os teus produtos com desconto, aqui)
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E agora, sim.
Esse ¢ o teu corpo.
Finalmente em casa.
Este livro nao foi escrito para te dizer o que fazer.

Foi escrito para te lembrar do que ja sabes, mas talvez tenhas
aprendido a ignorar.

Ao longo destas paginas, nao te ofereci atalhos, curas milagrosas
ou solucoes externas.

Ofereci-te algo mais simples, e mais exigente: consciéncia do
corpo, escuta interna e praticas naturais que devolvem

autonomia.

A verdadeira liberdade emocional nao nasce da luta, nem da
correcao 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 ndao ¢ um luxo.
Nao é um ritual complexo.

Nao é mais uma exigéncia na tua lista.

E uma escolha diaria por leveza emocional, por um corpo

habitado com respeito, por uma presenga que nao se abandona.

Um corpo emocionalmente leve torna-se naturalmente mais

elegante, nao por estética, mas por coeréncia.
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Um corpo emocionalmente leve torna-se naturalmente mais

elegante, nao por estética, mas por coeréncia.

Quando a fascia suaviza, quando o sistema nervoso repousa,
quando a consciéncia encontra lugar no corpo, o movimento

muda, a respiracao muda, a vida muda.

As praticas naturais que aqui partilhei nao te levam para fora de ti.
Elas trazem-te de volta.
Nio prometem transformac¢ao imediata, mas constroem algo mais

duradouro: auto-responsabilizagao sem culpa.

Liberdade interior ndo é auséncia de desafios.

E a capacidade de atravessd-los sem te perderes de ti.

Se este livto cumpriu o seu papel, nao te deixou com respostas
prontas, mas com uma nova relagdo contigo mesma.
Que este seja o teu verdadeiro passaporte, para:

e um corpo cuidado,

* uma emogao escutada,

e uma consciéncia presente.

E a partir dai, tudo o resto encontra o seu lugar.
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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
exaustao e o teu cansago eram “problemas teus”.

Naio eram.

Este livro revela a verdade que transforma vidas. O teu corpo
nao ¢é apenas biologia. E historia, emoc¢do, ancestralidade e
sabedoria viva.

A NeuroFascia, o tecido sensivel que guarda memorias invisiveis,
carrega os padroes que te pesam, medos que te cansam e
emocdes que nunca tiveste permissio de sentir. E 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 fascia molda silenciosamente o teu comportamento,
energia e decisoes

- O impacto das memorias transgeracionais no teu metabolismo e
No teu nervo vago

- Como libertar bloqueios profundos através de respiragao, toque,
movimento e neuroaromaterapia

- A ciéncia & a alma do corpo feminino, explicada com leveza,
profundidade e verdade

- O método feminino para libertar exaustdo, peso denso e tensoes
que nunca foram tuas.

Este ¢ um livro para mulheres que ja tentaram tudo...

menos aquilo que realmente transforma: ouvir o proprio corpo
com consciéncia, dignidade e amor.

E um guia para regressares quem és,nio pela forca, mas pela

libertacao.
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