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INTRODUÇÃO: 
O Código do Silêncio
"Àì ėpĨpì, a ³a�¾ä äpė¾«Āfã¾ ac¾µøpcp ãĀaµj¾ µ�µ�Āq³ 
pìøá ėpµj¾."

Eĝ�ìøp Ā³a �päafã¾ ì�«pµc�¾ìa p³pä��µj¾. Gpµøp ãĀp 
caµì¾Ā jp �¿ä³Ā«aì áä¾µøaì, jp �ä�øaä�a ³¾ø�ėac�¾µa« p jp 
j�ìcĀäì¾ì ėaĨ�¾ì ì¾bäp ìĀcpìì¾. H¾³pµì p ³Ā«�päpì pµøäp 
30 p 65+ aµ¾ì ãĀp, p³ ³p�¾ a¾ ca¾ì j¾ ³Āµj¾ ³¾jpäµ¾, 
c¾³pfaäa³ a bĀìcaä a«�¾ ³a�ì áä¾�Āµj¾: c«aäpĨa ³pµøa«, 
áaĨ �µøpä�¾ä p Ā³a ė�ja c¾³ áä¾á¿ì�ø¾ äpa«.

Sp ė¾cu c�p�¾Ā aøq aãĀ�, øa«ėpĨ pìøp¥a µpììa ¥¾äµaja 
øa³bq³. Ta«ėpĨ øpµ�a pĝápä�³pµøaj¾ ¾ ápì¾ jp Ā³a 
³pµøp ì¾bäpcaääp�aja, Ā³ c¾äafã¾ �äa�³pµøaj¾ á¾ä 
jpcpáfÜpì, p Ā³a a«³a �µãĀ�pøa j�aµøp j¾ ėaĨ�¾ ãĀp ¾ 
j�µ�p�ä¾ ¾Ā aì äpjpì ì¾c�a�ì µã¾ c¾µìp�Āp³ áäppµc�pä.

V¾cu á¾jp aøq pìøaä ä¾jpaj¾ jp �pµøp, ³aì a�µja aìì�³ 
ìp ìpµøp ì¾Ĩ�µ�¾. Täaba«�a jĀä¾, ³aì µã¾ ìpµøp áä¾�äpìì¾. 
Sabp ãĀp øp³ �¾äfa, ³aì áaäpcp øäaėaj¾ á¾ä jpµøä¾.

Eììp pB¾¾¨ µã¾ q ³a�ì Ā³ ³aµĀa« jp aĀø¾a¥Āja. É Ā³ 
³aáa jp äpáä¾�äa³afã¾ �µøpäµa, jpìpµ�aj¾ áaäa ãĀp³ 
ãĀpä ³Ājaä ìp³ ìp pĝ�b�ä, cäpìcpä ìp³ ìp ėpµjpä, ėpµcpä 
ìp³ áäpc�ìaä �ä�øaä.

DĀäaµøp ¾ì áä¿ĝ�³¾ì caá�øĀ«¾ì, ė¾cu ìpäá aáäpìpµøaj¾ a 10 
c¿j��¾ì ³pµøa�ì. Caja Ā³ jp«pì caääp�a Ā³a c�aėp áaäa 
jpìøäaėaä áäpaì pìápc���caì ja ìĀa ³pµøp, j¾ ìpĀ 
c¾³á¾äøa³pµø¾ p ja ìĀa ápäcpáfã¾. E«pì µaìcp³ ja 
�Āìã¾ pµøäp áì�c¾«¾��a aá«�caja, pìá�ä�øĀa«�jajp áäáø�ca, 
pìø¾�c�ì³¾ ³¾jpäµ¾ p �µøp«��uµc�a aäø���c�a«.

Maì aøpµfã¾: 

Eììp µã¾ q Ā³ ca³�µ�¾ äáá�j¾.                      
É Ā³ ca³�µ�¾ äpa«.
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V¾cu ėa� pµc¾µøäaä c¾µcp�ø¾ì áä¾�Āµj¾ì, ³aì pĝá«�caj¾ì 
jp �¾ä³a ì�³á«pì. Va� «pä ��ìø¿ä�aì ì�³b¿«�caì p äpa�ì, ãĀp 
pc¾a³ j¾äpì ãĀp øa«ėpĨ µĀµca øpµ�a c¾µìp�Ā�j¾ µ¾³paä. 
E ėa� ìa�ä jpììp áä¾cpìì¾ c¾³ ³a�ì j¾ ãĀp �µ�¾ä³afã¾ 4 
ėa� ìa�ä c¾³ c¾µìc�uµc�a øäaµì�¾ä³aja.

P¾äãĀp a ėpäjajp�äa ³Ājaµfa µã¾ ac¾µøpcp µ¾ áa«c¾. 

E«a c¾³pfa µ¾ �µė�ì�ėp«.                                                                   
Na ³pµøp.                                                                                         
N¾ ì�«uµc�¾.

Sp ė¾cu øp³ c¾äa�p³ áaäa ¾«�aä áäa jpµøä¾, D�ìc�á«�µa 
áaäa �aĨpä ¾ ãĀp áäpc�ìa ìpä �p�ø¾, 
E �q ìĀ��c�pµøp áaäa c¾µ��aä µ¾ �µė�ì�ėp«...

Eµøã¾ pìøp «�ėä¾ q ìpĀ.

Va³¾ì äpáä¾�äa³aä ìĀa ³pµøp. 
E³ ì�«uµc�¾. 
E c¾³ áä¾á¿ì�ø¾.
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CÓDIGO MENTAL 01  
O SILENCIADOR:

Reduzir o Ruído para Ouvir 
a Si Mesmo
"O áä¾b«p³a µĀµca �¾� a �a«øa jp äpìá¾ìøaì. F¾� ¾ pĝcpìì¾ 
jp baäĀ«�¾." 4 Mpµøp C¾j���caja

Paäp p pìcĀøp.

C¾µìp�Āp ¾Āė�ä?

Nã¾... µã¾ ¾ì ì¾µì à ìĀa ė¾«øa.                                                   
Tpµøp ¾Āė�ä ė¾cu.                                                                               
A ìĀa ė¾Ĩ ³a�ì �µø�³a.                                                             
AãĀp«a ãĀp ìĀììĀääa ¾ ãĀp ė¾cu äpa«³pµøp ìpµøp, ãĀpä, 
áäpc�ìa.

C¾µìp�Ā�Ā?

OĀ ¾ baäĀ«�¾ j¾ ³Āµj¾ a�µja pìøá �ä�øaµj¾ ³a�ì a«ø¾?

V�ėp³¾ì µa päa ja ��ápäpĝá¾ì�fã¾ p ja ��ápäpìø�³Ā«afã¾. 
Caja µ¾ø���cafã¾, caja ė�jp¾ cĀäø¾, caja c¾³áaäafã¾ µaì 
äpjpì ì¾c�a�ì µ¾ì a�aìøa Ā³ á¾Āc¾ ³a�ì jp µ¿ì ³pì³¾ì.

V¾cu ac¾äja p ¥á q �µėaj�j¾.                                                           
E-³a�«ì, c¾bäaµfaì, µ¾ø�c�aì äĀ�µì, ¾bä��afÜpì...                         
A ³pµøp ìp ø¾äµa Ā³ ca³á¾ jp baøa«�a.                                    
E µ¾ ³p�¾ jpììa �Āpääa �µė�ì�ėp«, a ė�ø�³a q ìp³áäp a 
³pì³a: ìĀa pììuµc�a.

C¾³¾ ė¾cu ėa� ìp äppµc¾µøäaä ìp ė�ėp ìp j�ìøäa�µj¾?               
C¾³¾ ėa� pµc¾µøäaä j�äpfã¾ ìp ø¾j¾ ³Āµj¾ pìøá �a«aµj¾ 
a¾ ³pì³¾ øp³á¾ 4 p ė¾cu µĀµca ì�«pµc�a?
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C¾µøa-ìp a ��ìø¿ä�a jp Ā³ ėp«�¾ «pµ�aj¾ä ãĀp 
jpìaáaäpcpĀ ja ė�«a á¾ä 10 aµ¾ì.                         
D�ììpäa³ ãĀp �aė�a pµ«¾ĀãĀpc�j¾.                      
A«�Āµì ä�äa³, ¾Āøä¾ì pìãĀpcpäa³.

U³ j�a, p«p ė¾«ø¾Ā.

Nã¾ ø�µ�a äpjpì ì¾c�a�ì. Nã¾ c¾µø¾Ā a µ�µ�Āq³. 
Maì caääp�aėa Ā³a �¾äfa µ¾ì ¾«�¾ì ãĀp µ�µ�Āq³ 
c¾µìp�Ā�a ��µ¾äaä.

C¾µìøäĀ�Ā, ì¾Ĩ�µ�¾, Ā³a cabaµa à bp�äa j¾ ä�¾. 
P«aµø¾Ā, c¾«�pĀ, «pĀ ³a�ì jp cp³ «�ėä¾ì.     
AáäpµjpĀ a ¾bìpäėaä a ³pµøp c¾³¾ ãĀp³ ¾bìpäėa Ā³ 
«a�¾.

E ãĀaµj¾ �¾� ápä�Āµøaj¾ á¾ä ãĀp �aė�a ìĀ³�j¾, p«p 
äpìá¾µjpĀ:

"P¾äãĀp ³�µ�a ³pµøp �ä�øaėa øaµø¾ ãĀp ¥á µã¾ ¾Āė�a ³pĀ 
pìá�ä�ø¾. Päpc�ìp� ca«aä øĀj¾ áaäa pìcĀøaä ¾ ãĀp �³á¾äøaėa."

H¾¥p, ìpĀì c¾µìp«�¾ì ìĀìøpµøa³ «�jpäpì ì�«pµc�¾ì¾ì á¾ä 
ø¾ja a äp��ã¾. 
E p«p µĀµca áäpc�ì¾Ā jp áa«c¾.

V¾cu øa«ėpĨ µĀµca ėá áaäa Ā³a �«¾äpìøa.

Maì á¾jp c¾³pfaä a ca«aä ¾ì äĀ�j¾ì a�¾äa.

RpjĀĨ�ä øp³á¾ jp øp«a. 
Eė�øaä j�ìcĀììÜpì �µāøp�ì. 
S�«pµc�aä c¾³áaäafÜpì. 
Eìøabp«pcpä ápä�¾j¾ì jp �µøä¾ìápcfã¾ j�áä�a.

P¾äãĀp ìp³ ì�«uµc�¾, µã¾ �á «Āc�jpĨ. 
E ìp³ «Āc�jpĨ, ãĀa«ãĀpä áaìì¾ q øä¾ápf¾.
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Riscos se não aplicar este código:
Dpc�ìÜpì �³áĀ«ì�ėaì ³¾ø�ėajaì á¾ä 
aµì�pjajp c¾«pø�ėa.

Spµìafã¾ cäÁµ�ca jp pìøa�µafã¾, ³pì³¾ 
ìp pìø�ėpä "áä¾jĀĨ�µj¾ ³Ā�ø¾".

Dpìc¾µpĝã¾ ja ìĀa pììuµc�a, äpìĀ«øaµj¾ 
p³ cä�ìpì pĝ�ìøpµc�a�ì ¾Ā �a«øa jp 
áä¾á¿ì�ø¾.

C¾µìĀ³¾ áaìì�ė¾ jp c¾µøpāj¾ �µāø�«, 
jäpµaµj¾ pµpä��a ė�øa«.

AĀø¾ììab¾øa�p³ ì�«pµc�¾ìa, á¾äãĀp a 
³pµøp c¾µ�Āìa µã¾ j�ìø�µ�Āp jpìp¥¾ jp 
j�ìøäafã¾.

Aplicação prática: Como silenciar 
hoje?

10 ³�µĀø¾ì jp ì�«uµc�¾ á¾ä j�a. Sp³ 
cp«Ā«aä. Sp³ ³āì�ca. S¿ ė¾cu p ìĀa ³pµøp.

1.

J¾Āäµa«�µ� Iµøä¾ìápcø�ė¾: Eìcäpėa 3 
ápä�Āµøaì:

2.

O ãĀp pìø¾Ā ìpµø�µj¾ a�¾äa?

O ãĀp äpa«³pµøp ³p �³á¾äøa?

D¾ ãĀp pĀ áäpc�ì¾ ³p a�aìøaä?

D�pøa jp äĀ�j¾: E«�³�µp 3 �¾µøpì jp 
j�ìøäafã¾ �³pj�aøa. P¾jp ìpä Ā³ ápä��« µ¾ 
Iµìøa�äa³, Ā³ �äĀá¾ jp W�aøìAáá, ¾Ā 
³pì³¾ Ā³ �áb�ø¾ µ¾øĀäµ¾ ìp³ áä¾á¿ì�ø¾.

3.

Dp��µa Ā³ "Ppä�¾j¾ jp S�«uµc�¾ 
Eìøäaøq��c¾" µa ìp³aµa: U³a �¾äa ¾µjp 
ė¾cu pìøaäá ¾��«�µp, �¾caj¾ aápµaì p³ 
äp�«pø�ä, «pä ¾Ā ca³�µ�aä.

4.

Fäaìp jp I³áacø¾: "A ³pµøp ãĀp aáäpµjp a ca«aä ìp ø¾äµa a ³pµøp ãĀp c¾³aµja."

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


CÓDIGO MENTAL 02         
REPROGRAMAÇÃO DA 
ORIGEM: 
Libertar-se da Herança 
Invisível
"V¾cu µã¾ q ¾ ãĀp øp pµì�µaäa³ a acäpj�øaä. É ¾ ãĀp ė¾cu 
jpc�jp ìp ø¾äµaä." 4 Mpµøp C¾j���caja

A«�Ā³a ėpĨ ė¾cu ¥á ìp áp�¾Ā a��µj¾ jp Ā³ ¥p�ø¾ ãĀp 
jpøpìøa& ³aì äpápøp ³pì³¾ aìì�³?

C¾³¾ ìp jpµøä¾ jp ė¾cu �¾Āėpììp Ā³ á�«¾ø¾ aĀø¾³áø�c¾ 
�µė�ì�ėp«, áä¾�äa³aj¾ jpìjp a �µ�âµc�a, �Ā�aµj¾ ìĀaì 
aø�øĀjpì, ìpĀì ³pj¾ì, ìpĀì «�³�øpì?

P¾�ì q. Eĝ�ìøp ³pì³¾.

E ìp ė¾cu µã¾ ø¾³aä ¾ c¾µøä¾«p, pììa áä¾�äa³afã¾ ėa� øp 
³aµøpä ��äaµj¾ p³ c�äcĀ«¾ì áp«¾ äpìø¾ ja ė�ja.

MĀ�øa �pµøp ac�a ãĀp pìøá øäaėaja á¾ä caĀìa ja �a«øa jp 
ì¾äøp, jp ¾á¾äøĀµ�jajpì ¾Ā jp øa«pµø¾.

Maì a øäaėa, µa ³a�¾ä�a jaì ėpĨpì, pìøá ³a�ì aøäáì.

Eìøá µ¾ ãĀp ė¾cu ¾Āė�Ā ãĀaµj¾ päa ápãĀpµ¾:

"D�µ�p�ä¾ q ìĀ¥¾."

"QĀp³ ³¾ìøäa ìpµø�³pµø¾ q �äac¾."

"Sp ė¾cu µã¾ ìp ³¾ìøäaä, µ�µ�Āq³ øp ėa«¾ä�Ĩa."

"Mp«�¾ä µã¾ ì¾µ�aä a«ø¾ áäa µã¾ ìp jpcpác�¾µaä."

Eììaì �äaìpì ė�äa³ c¿j��¾ì ³pµøa�ì ¾cĀ«ø¾ì. Cäpµfaì ãĀp 
ė¾cu µã¾ pìc¾«�pĀ, ³aì ãĀp øp c¾µøä¾«a³.
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V¾cu á¾jp øpä 35, 45, 60 aµ¾ì& Maì ìp µã¾ äpáä¾�äa³aä a 
¾ä��p³, a�µja pìøaäá áäpì¾ a¾ ãĀp acäpj�øaėa a¾ì 7.

I³a��µp Ā³a ³Ā«�pä ãĀp áaìì¾Ā a ė�ja øpµøaµj¾ 
p³áäppµjpä.

E«a c¾³pfaėa, p³á¾«�aėa, ³aì ìp³áäp ìab¾øaėa øĀj¾ µ¾ 
³p�¾. Dp�ĝaėa jp äpìá¾µjpä c«�pµøpì, áä¾cäaìø�µaėa, 
jpì�ìø�a.

Ac�aėa ãĀp päa áäp�Ā�fa.

U³ j�a, p³ Ā³a ìpììã¾ jp aĀø¾c¾µ�pc�³pµø¾, p«a 
«p³bä¾Ā jp a«�¾ ãĀp �aė�a pìãĀpc�j¾: ãĀaµj¾ cä�aµfa, 
¾Āė�a a ³ãp j�Ĩpä "�pµøp ä�ca q øĀj¾ c¾ääĀáøa, pµ�aµaj¾äa, 
a �pµøp q á¾bäp ³aì q �¾µpìøa."

E«a �µøpäµa«�Ĩ¾Ā aãĀ�«¾ c¾³¾ Ā³a «p� ì�«pµc�¾ìa. Sp³ 
ápäcpbpä, ìab¾øaėa ø¾ja c�aµcp jp áä¾ìápäaä, á¾äãĀp ìĀa 
³pµøp aìì¾c�aėa ìĀcpìì¾ c¾³ cĀ«áa p øäa�fã¾.

E«a pìøaėa áäpìa µĀ³a caìa �p�øa jp ø�¥¾«¾ì �µė�ì�ėp�ì, 
c¾µìøäĀ�j¾ì c¾³ áa«aėäaì ãĀp µp³ päa³ jp«a.

S¿ ãĀaµj¾ pµĝpä�¾Ā a ¾ä��p³, c¾µìp�Ā�Ā ãĀpbäaä a 
áaäpjp.

Ta«ėpĨ ė¾cu øa³bq³ pìøp¥a ė�ėpµj¾ jpµøä¾ jp Ā³a áä�ìã¾ 
³pµøa« c¾µìøäĀ�ja á¾ä ¾Āøäaì ápìì¾aì.

Pa�ì bp³-�µøpµc�¾µaj¾ì, äp«���Üpì ³a« �µøpäáäpøajaì, 
áä¾�pìì¾äpì �äĀìøäaj¾ì, áaäcp�ä¾ì ø¿ĝ�c¾ì á¾jp³ øpä 
c¾µìøäĀ�j¾ pììa áä�ìã¾.

Maì ė¾cu µã¾ áäpc�ìa c¾µø�µĀaä µp«a.

V¾cu á¾jp äpìì��µ���caä øĀj¾ 4 ìp³ µp�aä ¾ áaììaj¾, ³aì 
ìp³ ìpä áä�ì�¾µp�ä¾ jp«p.
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Aplicação prática: Como reprogramar a origem

Raìøäpa³pµø¾ jp Cäpµfaì: Aµ¾øp �äaìpì ja �µ�âµc�a ì¾bäp:1.

D�µ�p�ä¾

E³¾fÜpì

SĀcpìì¾

A³¾ä

Eää¾ì

Ijpµø���ãĀp ¾ì ìab¾øaj¾äpì:2.

Eììa �jp�a a�µja �aĨ ìpµø�j¾?

E«a ³p a¥Āja ¾Ā ³p øäaėa?

Rppìcäpėa ¾ c¿j��¾: Cä�p Ā³a µ¾ėa ėpäìã¾ áaäa caja cäpµfa «�³�øaµøp, c¾³¾ Ā³ "aµø�ė�äĀì":3.

"D�µ�p�ä¾ q ìĀ¥¾" ³ "D�µ�p�ä¾ q Ā³a �pääa³pµøa µpĀøäa."

"Sp ³¾ìøäaä ìpµø�³pµø¾ q �äaãĀpĨa" ³ "Spµø�ä q ³�µ�a �¾äfa."

Rpá�øa j�aä�a³pµøp ìpĀì µ¾ė¾ì c¿j��¾ì. Gäaėp áĀj�¾ì ¾Ā c¾«p á¾ìø-�øì p³ «Ā�aäpì ė�ì�ėp�ì. A 
äpáä¾�äa³afã¾ pĝ��p äpápø�fã¾.

4.

Fäaìp jp I³áacø¾: "QĀp³ µã¾ äpáä¾�äa³a ìĀa ¾ä��p³, ė�ėp c¾³¾ �päjp�ä¾ jp Ā³a ³pµø�äa."

Riscos se não aplicar este 
código:

Rpápø�fã¾ jp áajäÜpì 
jpìøäĀø�ė¾ì: äp«ac�¾µa�ì, 

��µaµcp�ä¾ì p p³¾c�¾µa�ì.

Sensação de impotência
"Nã¾ ìp� á¾ä ãĀp �af¾ �ìì¾, ì¿ 
�af¾."

Culpa inconsciente
A¾ áä¾ìápäaä, a³aä ¾Ā ìp 
jpìøacaä.

Autossabotagem
D�ì�aäfaja jp �Ā³�«jajp.

Raízes emocionais não 
tratadas

Gpäaµj¾ ì�µø¾³aì ��ì�c¾ì: j¾äpì, 
�µìÁµ�a, aµì�pjajp, pøc.
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CÓDIGO MENTAL 03 

A DISCIPLINA INVISÍVEL: 

A Força Silenciosa da 
Ação Consistente
"A j��päpµfa pµøäp ¾ �¾³p³ ãĀp ³Āja jp ė�ja p ¾ ãĀp 
aápµaì ì¾µ�a pìøá µaãĀ�«¾ ãĀp p«p �aĨ ãĀaµj¾ µ�µ�Āq³ 
pìøá ¾«�aµj¾." 4 Mpµøp C¾j���caja

V¾cu ¥á øpėp aãĀp«a ìpµìafã¾ jp ãĀp pìøá caµìaj¾ jp 
äpc¾³pfaä?

Dp ãĀp ìp³áäp ãĀp øpµøa a«�¾ µ¾ė¾ 4 Ā³ �áb�ø¾, Ā³ 
áä¾¥pø¾, Ā³ á«aµ¾ 4 c¾³pfa c¾³ �¾äfa, ³aì ápäjp ¾ 
ä�ø³¾ jpá¾�ì jp a«�Āµì j�aì?

É c¾³¾ ìp ìĀa ³pµøp ìab¾øaììp ãĀa«ãĀpä øpµøaø�ėa jp 
c¾µì�ìøuµc�a. Maì p ìp pĀ øp j�ììpä ãĀp �ìì¾ µã¾ q �a«øa jp 
�¾äfa jp ė¾µøajp?

É �a«øa jp pìøäĀøĀäa �µė�ì�ėp«.

Na ì¾c�pjajp aøĀa«, ì¾³¾ì ė�c�aj¾ì p³ äpìĀ«øaj¾ì 
äáá�j¾ì. QĀpäp³¾ì øĀj¾ "áäa ¾µøp³": c¾äá¾, j�µ�p�ä¾, áaĨ, 
�a³a, ìĀcpìì¾& Maì µpµ�Ā³ c¿j��¾ ³pµøa« ì¾bäpė�ėp µ¾ 
cĀäø¾ áäaĨ¾.

QĀp³ ìp ³¾ėp ì¿ ãĀaµj¾ pìøá ³¾ø�ėaj¾ pìøá c¾µjpµaj¾ 
à pìøa�µafã¾.

D�ìc�á«�µa �µė�ì�ėp« q aãĀp«a �¾äfa ãĀp ¾ápäa ãĀaµj¾ 
µ�µ�Āq³ pìøá øp aá«aĀj�µj¾, ãĀaµj¾ µã¾ øp³ cĀäø�ja, 
c¾³pµøáä�¾ ¾Ā ėa«�jafã¾.

É ac¾äjaä p �aĨpä. É äpápø�ä p a¥Āìøaä. É ìp�Ā�ä ³pì³¾ µ¾ 
ì�«uµc�¾.
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V¾cu µã¾ áäpc�ìa ìpä ápä�p�ø¾. Päpc�ìa ìpä c¾µìøaµøp.

Busca pela sabedoria
U³ ¥¾ėp³ bĀìc¾Ā ìabpj¾ä�a µĀ³ ³¾ìøp�ä¾ pìc¾µj�j¾ pµøäp ³¾µøaµ�aì.

A pergunta ao mestre
"QĀa« ¾ ìp�äpj¾ áaäa ėpµcpä µa ė�ja ìp³ ³p ápäjpä?"

O desafio do poço
O ėp«�¾ ³¾µ�p ì¾ää�Ā p aá¾µø¾Ā áaäa Ā³ á¾f¾ jp ápjäaì. "V¾cu ėu á�Āa a«�?" "Nã¾." "Maì 
p«a pìøá «á. Baìøa caėaä."

A persistência diária
T¾j¾ì ¾ì j�aì, ¾ ¥¾ėp³ caėaėa. DĀäaµøp ìp³aµaì, ³pìpì& Naja.

A recompensa da constância
N¾ 187Ĵ j�a, a pµĝaja baøpĀ p³ a«�¾ 4 á�Āa ė�ėa ¥¾ää¾Ā ja øpääa.

A lição final
O ³pìøäp aáaäpcpĀ p j�ììp: "V¾cu ėpµcpĀ, µã¾ á¾äãĀp pµc¾µøä¾Ā á�Āa. Maì á¾äãĀp ìp 
ø¾äµ¾Ā a«�Āq³ ãĀp caėa, ³pì³¾ ìp³ ėu-«a."

Eììp q ¾ pìá�ä�ø¾ ja j�ìc�á«�µa �µė�ì�ėp«.

V¾cu ãĀpä ³Ājaä ìĀa ė�ja? QĀpä c¾µìøäĀ�ä a«�¾ ėpäjajp�ä¾?

Eµøã¾ pìãĀpfa a p³¾fã¾ ³¾³pµøâµpa.

C¾³pcp a cĀ«ø�ėaä ä�øĀa�ì ì�«pµc�¾ì¾ì, �áb�ø¾ì ãĀp ė¾cu pĝpcĀøa c¾³ áäpc�ìã¾ 4 ³pì³¾ ãĀp µ�µ�Āq³ 
ápäcpba.

P¾äãĀp µ¾ c¾³pf¾, ¾ ãĀp ė¾cu �aĨ µã¾ ³Āja ¾ ³Āµj¾.

Maì ³Āja ė¾cu.

E ãĀaµj¾ ė¾cu ³Āja, ¾ ³Āµj¾ ³Āja p³ äpìá¾ìøa.
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Riscos se não aplicar este código:
Pä¾cäaìø�µafã¾ cäÁµ�ca j�ì�aäfaja jp 
ápä�pcc�¾µ�ì³¾.

Spµìafã¾ jp "�a«ìa áä¾jĀø�ė�jajp": 
¾cĀáaj¾, ³aì �³áä¾jĀø�ė¾.

FäĀìøäafã¾ c¾µìøaµøp c¾³ a áä¿áä�a �a«øa 
jp c¾µìøâµc�a.

Dpápµjuµc�a jp ėa«�jafã¾ pĝøpäµa áaäa 
a��ä.

Paäa«�ìafã¾ j�aµøp j¾ øqj�¾ ¾Ā ja 
aĀìuµc�a jp äpìĀ«øaj¾ì �³pj�aø¾ì.

Aplicação prática: Como ativar sua 
disciplina invisível

Eìc¾«�a UM �áb�ø¾ c�aėp. C¾³pcp c¾³ 
a«�¾ ì�³á«pì, á¾äq³ á¾jpä¾ì¾. Eĝ: ac¾äjaä 
µ¾ ³pì³¾ �¾äáä�¾, «p�øĀäa j�áä�a, pĝpäc�c�¾ 
bäpėp, ¥¾Āäµa«�µ�.

1.

Dp��µa Ā³ �¾äáä�¾ ��ĝ¾. A ³pµøp áäpc�ìa jp 
pìøäĀøĀäa áaäa ¾bpjpcpä.

2.

Cä�p Ā³ ä�øĀa« jp �µ�c�¾. U³ ì¾³, Ā³a 
äpìá�äafã¾, Ā³a �äaìp. Iìì¾ ì�µa«�Ĩa à 
³pµøp ãĀp q �¾äa jp a��ä.

3.

Rp��ìøäp ìĀa c¾µì�ìøuµc�a. Uìp Ā³ 
ca«pµjáä�¾ ė�ìĀa«. Maäcaä Ā³ "X" ø¾j¾ j�a 
cä�a ė�µcĀ«¾.

4.

NĀµca ãĀpbäp jĀaì ėpĨpì. Eääaä Ā³ j�a? 
N¾ä³a«. Eääaä j¾�ì ìp�Ā�j¾ì? Já q ¾ 
c¾³pf¾ j¾ ��³.

5.

Fäaìp jp I³áacø¾: "Nã¾ q a �äaµjp afã¾ ãĀp ³Āja a ³pµøp. É a ápãĀpµa afã¾ �p�øa aøq ãĀp p«a ìp 
ø¾äµp áaäøp jp ãĀp³ ė¾cu q."
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CÓDIGO MENTAL 04  

O ESTOICO INVISÍVEL: 
O Poder de Não Reagir
"A äpafã¾ q ¾ áäpf¾ áa�¾ áp«a �a«øa jp j¾³�µ�¾." 4 Mpµøp 
C¾j���caja

V¾cu ¥á ìp aääpápµjpĀ jp a«�¾ ãĀp j�ììp µ¾ �³áĀ«ì¾?
 Já pĝá«¾j�Ā p jpá¾�ì ápµì¾Ā: "Nã¾ päa øĀj¾ �ìì¾. EĀ ³p 
pĝa�päp�"?

P¾�ì q. T¾j¾ì µ¿ì ¥á ca�³¾ì µpììa aä³aj�«�a.

Maì pĝ�ìøp Ā³ ø�á¾ jp ápìì¾a ãĀp áaäpcp ca³�µ�aä á¾ä 
Ā³ ca³á¾ ³�µaj¾& ìp³ µĀµca á�ìaä p³ b¾³ba. QĀp 
¾bìpäėa, pµøpµjp, äpìá�äa& p ì¿ pµøã¾ a�p.

Eììp q ¾ pìø¾�c¾ �µė�ì�ėp«. 
E ė¾cu á¾jp ìp ø¾äµaä Ā³.

V�ėp³¾ì p³ Ā³a ì¾c�pjajp ¾µjp ø¾j¾ì øu³ ¾á�µ�ã¾ 
ì¾bäp øĀj¾ 4 p ìpµøp³ ãĀp áäpc�ìa³ äpa��ä ¾ øp³á¾ ø¾j¾. 
A«�Āq³ øp ��µ¾äa? V¾cu äpìá¾µjp c¾³ �µj��päpµfa 
a�äpìì�ėa. Tp cä�ø�ca³? V¾cu aøaca jp ė¾«øa. 
Sp ìpµøp �µc¾³¾jaj¾? Já á¾ìøa Ā³a �µj�äpøa.

Maì caja äpafã¾ �³áĀ«ì�ėa øp pìėaĨ�a Ā³ á¾Āc¾ ³a�ì.

V¾cu pµøäp�a ìpĀ cpµøä¾. 
V¾cu ápäjp øp³á¾ c¾³ ¾ ãĀp µã¾ �³á¾äøa. 
V¾cu a«�³pµøa c¾µ�«�ø¾ì ãĀp µã¾ «pėa³ a «Ā�aä a«�Ā³.

Rpa��ä q �ác�«. D¾³�µaä-ìp q äaä¾.
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E q pĝaøa³pµøp �ìì¾ ãĀp j��päpµc�a ¾ì ãĀp c¾³aµja³ ìĀa 
ė�ja j¾ì ãĀp ìã¾ ³aä�¾µpøpì j¾ a³b�pµøp.

D�Ĩp³ ãĀp �aė�a Ā³ ėp«�¾ ãĀp ³¾äaėa µĀ³a ė�«a p³ 
äĀ�µaì, jpėaìøaja á¾ä c¾µ�«�ø¾ì. 
T¾j¾ì ¾ì j�aì, p«p ėaää�a ìĀa ca«faja jpìøäĀ�ja, cĀ�jaėa 
jaì á¾Ācaì �«¾äpì j¾ ¥aäj�³ p ì¾ää�a áaäa ãĀp³ áaììaėa.

Aì ápìì¾aì Ĩ¾³baėa³:
 "Päa ãĀp øaµø¾ cĀ�jaj¾? Eììa ė�«a ¥á ³¾ääpĀ."

Maì p«p ìp�Ā�a.

U³ j�a, Ā³ �äĀá¾ jp ¥¾ėpµì äpė¾«øaj¾ì ãĀ�ì øpìøaä ìĀa 
áac�uµc�a.                                                                                      
Gä�øaäa³, ãĀpbäaäa³ ìpĀì ėaì¾ì, cĀìá�äa³ µ¾ c�ã¾.

E«p ¾ì ¾«�¾Ā µ¾ì ¾«�¾ì p j�ììp: 
"V¾cuì ac�a³ ãĀp pìøã¾ ³p aø�µ��µj¾. Maì ì¿ pìøã¾ 
äpėp«aµj¾ ãĀp³ ė¾cuì ìã¾. EĀ µã¾ ì¾Ā ¾bä��aj¾ a 
áaäø�c�áaä j�ìì¾."

E«p µã¾ �ä�ø¾Ā. Nã¾ äpa��Ā. 
Maì ìĀa áäpìpµfa ca«¾Ā a áäafa.

Na ìp³aµa ìp�Ā�µøp, ¾ì ³pì³¾ì ¥¾ėpµì c¾³pfaäa³ a 
ėaääpä aì äĀaì a¾ «aj¾ jp«p.

Ta«ėpĨ ė¾cu pìøp¥a �aìøaµj¾ pµpä��a jp³a�ì äpa��µj¾ a 
cä�ø�caì, áä¾ė¾cafÜpì, áäpììÜpì, áä¾b«p³aì p ápìì¾aì ãĀp 
µp³ jpėpä�a³ pìøaä jpµøä¾ ja ìĀa ³pµøp.

Ta«ėpĨ ė¾cu pìøp¥a ápäjpµj¾ áaĨ øpµøaµj¾ pĝá«�caä ìĀa 
ė�ja áaäa ãĀp³ µã¾ pµøpµjp µp³ a áä¿áä�a.

Ta«ėpĨ ìĀa ³pµøp pìøp¥a áäpìa µ¾ «¾¾á�µ� ja äpaø�ė�jajp 4 
p q �ìì¾ ãĀp pìøá øp øäaėaµj¾ ³a�ì ãĀp ãĀa«ãĀpä 
j���cĀ«jajp pĝøpäµa.

Spä pìø¾�c¾ �¾¥p q Ā³ ìĀápäá¾jpä. 
É ³aµøpä ìĀa ä¾øa ãĀaµj¾ øĀj¾ øpµøa øp jpìė�aä.
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Riscos se não aplicar este código:
Dpì�aìøp p³¾c�¾µa« á¾ä c¾µ�«�ø¾ì ápãĀpµ¾ì p �äpãĀpµøpì.

Perda de foco
A¾ ìp j�ìøäa�ä c¾³ cä�ø�caì, c¾³áaäafÜpì p aøaãĀpì.

Culpa e vergonha
P¿ì-�³áĀ«ì�ė�jajp.

Autossabotagem
Aøäaėqì jp pĝá«¾ìÜpì p³¾c�¾µa�ì.

Imagem instável
A¾ì ¾«�¾ì j¾ì ¾Āøä¾ì 4 p a¾ì ìpĀì áä¿áä�¾ì.

Aplicação prática: Como se tornar estoico hoje

Uìp ¾ "Eìáaf¾ ja Rpìá�äafã¾": Eµøäp pìø�³Ā«¾ p äpìá¾ìøa, c¾«¾ãĀp 3 ìp�Āµj¾ì. Rpìá�äp. Iìì¾ ³Āja 
øĀj¾.

1.

Päaø�ãĀp ¾ "D�áä�¾ Eìø¾�c¾": T¾j¾ ��³ jp j�a, pìcäpėa:2.

QĀaµj¾ äpa�� ìp³ ápµìaä?

QĀaµj¾ a�� c¾³ j¾³�µ�¾?

O ãĀp aáäpµj� ì¾bäp ³�³?

Dpìápäì¾µa«�Ĩp ¾ c¾µ�«�ø¾: A ³a�¾ä�a jaì ¾�pµìaì µã¾ q ì¾bäp ė¾cu. É ì¾bäp ¾ ¾Āøä¾. Lp³bäp-ìp: 
ãĀp³ pìøá bp³, µã¾ øpµøa �pä�ä µ�µ�Āq³.

3.

Täp�µp ¾ µã¾ äpìá¾µjpä. F�ãĀp 24� ìp³ jaä ¾á�µ�ã¾ ì¾bäp µaja. Obìpäėp ³a�ì, �a«p ³pµ¾ì. Va� j¾pä. 
Maì q ¾ øäp�µ¾ j¾ c¾µøä¾«p.

4.

Fäaìp jp I³áacø¾: "O ³Āµj¾ øp øpìøa ¾ øp³á¾ ø¾j¾. Maì q ė¾cu ãĀp³ jpc�jp ìp ėa� pµøäaä µa bä��a 
¾Ā ³aµøpä ¾ øä¾µ¾."
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CÓDIGO MENTAL 05 

A ABUNDÂNCIA 
DISCRETA: 
Riqueza Sem Ostentação
"A ėpäjajp�äa ä�ãĀpĨa µã¾ áäpc�ìa ìpä ³¾ìøäaja. E«a ìp 
³aµ��pìøa p³ ì�«uµc�¾, c¾³¾ äa�Ĩpì ãĀp ìĀìøpµøa³ 
�äaµjpì áäė¾äpì." 4 Mpµøp C¾j���caja

Já äpáaä¾Ā c¾³¾ ¾ì ãĀp ³a�ì �ä�øa³ ãĀp øu³ j�µ�p�ä¾& 
³Ā�øaì ėpĨpì ìã¾ ¾ì ³a�ì �µìp�Āä¾ì?

A ¾ìøpµøafã¾ ė�ä¾Ā äp�äa: ³¾ìøäaä caää¾, caìa, ė�a�pµì, 
äp«¿��¾ì, «�¨pì, á¾jpä. Maì pĝ�ìøp Ā³ ø�á¾ äaä¾ jp ápìì¾a 
ãĀp áä¾ìápäa ìp³ áäpc�ìaä áä¾ėaä µaja. QĀp cäpìcp p³ 
ì�«uµc�¾, �µėpìøp µ¾ �µė�ì�ėp«, acĀ³Ā«a �¾äfa ìp³ pìáa«�aä 
�Ā³afa.

Eììa ápìì¾a ė�ėp µa abĀµjâµc�a j�ìcäpøa.

A cĀ«øĀäa aøĀa« a«�³pµøa ¾ cĀ«ø¾ ja aáaäuµc�a. Spä ä�c¾ q 
áaäpcpä ä�c¾. M¾ìøäaä. C¾³áaäø�«�aä. Eĝ�b�ä.

Maì �ìì¾ øp aáä�ì�¾µa.

V¾cu áaììa a ė�ėpä áaäa �³áäpìì�¾µaä 4 p µã¾ áaäa 
áä¾ìápäaä. C¾³pfa a c¾µìĀ³�ä ¾ ãĀp µã¾ áäpc�ìa, c¾³ 
j�µ�p�ä¾ ãĀp µã¾ øp³, áaäa ³¾ìøäaä Ā³a ė�ja ãĀp µp³ 
ìp³áäp q äpa«.

N¾ �Āµj¾, �ìì¾ µaìcp jp Ā³a cäpµfa: "Sp pĀ µã¾ ³¾ìøäaä, 
µ�µ�Āq³ ėa� ėa«¾ä�Ĩaä."

Maì a ápä�Āµøa cpäøa q: E ìp ė¾cu µã¾ áäpc�ìaä ìpä ė�ìø¾, 
aápµaì ìpä äpìáp�øaj¾?

NĀ³a c�jajp �äaµjp, ė�ė�a Ā³ �¾³p³ jp ä¾Āáaì ì�³á«pì, 
¾«�aä ca«³¾ p ė�ja áacaøa.
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MĀ�ø¾ì ¾ ė�a³ áaììaä c¾³ ìĀa ³¾c��«a ėp«�a p ápµìaėa³ 
ãĀp päa ³a�ì Ā³ aµÁµ�³¾ ja ³Ā«ø�jã¾. Ma« ìab�a³ ãĀp 
p«p päa j¾µ¾ jp øäuì p³áäpìaì «Ācäaø�ėaì, ø�µ�a 
�µėpìø�³pµø¾ì ì¿«�j¾ì, a¥Ājaėa �a³�«�aì p³ ì�«uµc�¾ p 
ca³�µ�aėa ø¾j¾ì ¾ì j�aì áaäa ³aµøpä a ³pµøp «�³áa.

QĀaµj¾ ápä�Āµøaäa³ á¾ä ãĀp p«p µĀµca ¾ìøpµøaėa, 
äpìá¾µjpĀ:

"P¾äãĀp ³�µ�a ä�ãĀpĨa q ³�µ�a aä³ajĀäa, µã¾ ³�µ�a 
³áìcaäa."

E ì¾ää�Ā. EµãĀaµø¾ ¾ì ¾Āøä¾ì bä��aėa³ á¾ä cĀäø�jaì, p«p 
c¾³áäaėa �³¿ėp�ì j�ìcäpø¾ì.

Ta«ėpĨ ė¾cu pìøp¥a øpµøaµj¾ pµä�ãĀpcpä áp«¾ì ³¾ø�ė¾ì 
pääaj¾ì.

Nã¾ q ì¾bäp áä¾ėaä áaäa ãĀp³ øp ìĀbpìø�³¾Ā. Nã¾ q ì¾bäp 
ca«aä a �µėp¥a. Nã¾ q ì¾bäp "ėpµcpä µa ė�ja" ì¿ áaäa á¾jpä 
á¾ìøaä.

É ì¾bäp aĀø¾µ¾³�a. L�bpäjajp. Sp�Āäaµfa. Lp�aj¾. 
TäaµãĀ�«�jajp.

QĀaµj¾ ė¾cu pµøpµjp �ìì¾, c¾³pfa a ¥¾�aä ¾Āøä¾ ¥¾�¾.

E ¾ ³a�ì b¾µ�ø¾? N�µ�Āq³ ápäcpbp jp �¾äa. Maì ė¾cu 
ìpµøp á¾ä jpµøä¾.
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Aplicação prática: Como cultivar a abundância discreta

Dp��µa ìpĀ ėpäjajp�ä¾ á¾äãĀu ��µaµcp�ä¾. Eìcäpėa: "EĀ ãĀpä¾ øpä j�µ�p�ä¾ áaäa&" Sp aì äpìá¾ìøaì 
�¾äp³ aápµaì pĝøpäµaì, äpaėa«�p.

1.

Aj¾øp ¾ c¾µcp�ø¾ jp ä�ãĀpĨa ì�«pµc�¾ìa: Pä�¾ä�Ĩp:2.

Iµėpìø�³pµø¾ì µ¾ ìpĀ µ¾³p, µã¾ µa ìĀa �³a�p³.

L�bpäjajp jp øp³á¾.

PaĨ p³ µã¾ jpápµjpä jp µ�µ�Āq³.

Päaø�ãĀp ¾ "Gaìøaä c¾³ C¾µìc�uµc�a": Aµøpì jp c¾³áäaä, ápä�Āµøp:3.

Iìì¾ ³p aáä¾ĝ�³a j¾ ³pĀ áä¾á¿ì�ø¾ ¾Ā ì¿ a«�³pµøa ³pĀ p�¾?

Pä¾øp¥a ìĀa áä�ėac�jajp c¾³¾ Ā³ aø�ė¾. QĀaµø¾ ³pµ¾ì aì ápìì¾aì ìabp³, ³pµ¾ì p«aì c¾µøä¾«a³.4.

Fäaìp jp I³áacø¾: "A ³a�¾ä ä�ãĀpĨa q ìpä «�ėäp p³ ì�«uµc�¾ 4 p µ�µ�Āq³ ápäcpbpä ãĀp ė¾cu ėpµcpĀ."

Riscos se não aplicar 
este código

Gaìøaä áaäa �³áäpìì�¾µaä, p 
µã¾ áaäa c¾µìøäĀ�ä.

Endividamento
E³¾c�¾µa« p ��µaµcp�ä¾ 
bĀìcaµj¾ ėa«�jafã¾.

Vazio interior
Mpì³¾ c¾³ c¾µãĀ�ìøaì.

Imagem frágil
C¾µìøäĀ�ä Ā³a �³a�p³ �äá��« p 
�¾äfaja.

Troca desfavorável
Tä¾caä áaĨ �µøpä�¾ä á¾ä 

ápä�¾ä³aµcp ì¾c�a«.
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CÓDIGO MENTAL 06           
A FÉ ESTRATÉGICA: 
Silêncio, Espiritualidade e 
Direção Invisível
"Oì ãĀp ca³�µ�a³ c¾³ �q µã¾ �aĨp³ a«aäjp. Maì ìpĀì 
áaìì¾ì ³¾«ja³ ¾ ³Āµj¾." 4 Mpµøp C¾j���caja

V¾cu ¥á ìpµø�Ā ãĀp øp³ a«�¾ ³a�¾ä øp �Ā�aµj¾& ³pì³¾ 
ìp³ pµøpµjpä pĝaøa³pµøp ¾ ãĀp?

C¾³¾ ìp Ā³a �¾äfa ì�«pµc�¾ìa øp áĀĝaììp áäa Ā³ ca³�µ�¾ 
ãĀp a�µja µã¾ ìp äpėp«¾Ā á¾ä c¾³á«pø¾?

Iìì¾ µã¾ q �«Āìã¾. 
É j�äpfã¾ �µė�ì�ėp«. 
É �q pìøäaøq��ca.

MĀ�øa �pµøp aìì¾c�a �q c¾³ áaìì�ė�jajp. 
C¾³¾ ìp acäpj�øaä �¾ììp ì�µÁµ�³¾ jp pìápäaä.

Maì a ėpäjajp�äa �q µã¾ áaäa«�ìa. 
E«a ³¾ė�³pµøa µ¾ pìcĀä¾. 
E«a q áäáø�ca, µã¾ aápµaì p³¾c�¾µa«.

Fq pìøäaøq��ca q ãĀaµj¾ ė¾cu c¾µ��a pµãĀaµø¾ c¾µìøä¿�. 
É a Āµ�ã¾ pµøäp afã¾ c¾³ ¾ì áqì µ¾ c�ã¾ p pìápäaµfa 
c¾³ ¾ì ¾«�¾ì µ¾ a«ø¾.

Sp³ pììa �q, øĀj¾ jpì³¾ä¾µa µaì áä�³p�äaì j���cĀ«jajpì. 
C¾³ p«a, ė¾cu aøäaėpììa jpìpäø¾ì p³ ì�«uµc�¾ 4 ³aì µã¾ 
p³ ėã¾.

Haė�a Ā³a ³Ā«�pä ì�³á«pì, ė�āėa, c¾³ j¾�ì ��«�¾ì 
ápãĀpµ¾ì. 
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EµãĀaµø¾ ¾ì ė�Ĩ�µ�¾ì äpc«a³aėa³ ja ìpca, p«a caėaėa a 
øpääa jĀäa. 
P«aµøaėa, äp�aėa c¾³ á¾Āca á�Āa, cĀ�jaėa jaì ìp³pµøpì.

"Eìøá ápäjpµj¾ øp³á¾", j�Ĩ�a³.

Maì p«a äpìá¾µj�a: 
"A c�Āėa ėp³ áaäa ãĀp³ pìøá áä¾µø¾."

QĀaøä¾ ³pìpì jpá¾�ì, ¾ cqĀ pìcĀäpcpĀ. 
A øp³ápìøajp ėp�¾. 
E ì¿ ìĀa á«aµøafã¾ �«¾äpìcpĀ.

T¾j¾ì c¾ääpäa³ áaäa pµøpµjpä ìpĀ ìp�äpj¾. 
E p«a aápµaì ì¾ää�Ā, c¾³ ¾ì áqì ìĀ¥¾ì jp baää¾ p ¾ c¾äafã¾ 
«�³á¾ jp jāė�jaì.

Ta«ėpĨ ė¾cu pìøp¥a øpµøaµj¾ äac�¾µa«�Ĩaä øĀj¾. 
BĀìcaä «¿��ca ¾µjp ì¿ cabp �q. 
Eìápäaä �aäaµø�aì aµøpì jp jaä Ā³ áaìì¾.

Maì a«�Ā³aì jpc�ìÜpì µã¾ ìp ø¾³a³ c¾³ ¾ì ¾«�¾ì. 
Sp ø¾³a³ c¾³ ¾ pìá�ä�ø¾.

A �q pìøäaøq��ca µã¾ q ³á��ca. É á¾ìøĀäa. É ãĀaµj¾ ė¾cu 
c¾µìøä¿� ³pì³¾ ìp³ aá«aĀì¾ì, ¾äa ³pì³¾ caµìaj¾, p ìp 
³¾ėp ³pì³¾ c¾³ ³pj¾ 4 á¾äãĀp a«�¾ jpµøä¾ jp ė¾cu 
ìabp.
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Riscos se não aplicar este código:
B«¾ãĀp�¾ì pĝ�ìøpµc�a�ì á¾ä ãĀpäpä c¾µøä¾«aä 
¾ �µc¾µøä¾«áėp«.

Dpìa«�µ�a³pµø¾ pµøäp ³pµøp p a«³a.

Ppäja jp áä¾á¿ì�ø¾ p³ øp³á¾ì j���cp�ì.

Aáp�¾ a¾ ãĀp jpėpä�a øpä ì�j¾, p³ ėpĨ jp 
c¾µ��aä µ¾ ãĀp á¾jp ìpä.

SpcĀäa pìá�ä�øĀa«: �aĨpä ³Ā�ø¾, ³aì ìp³ 
äa�Ĩ �µøpäµa.

Aplicação prática: Como ativar sua 
fé estratégica

Cä�p Ā³ "Eìáaf¾ jp D�äpfã¾ D�áä�a": 5 a 10 
³�µĀø¾ì jp ì�«uµc�¾ á¾ä j�a áaäa ¾Āė�ä, ¾äaä, 
pìcäpėpä, äp�«pø�ä.

1.

Oäp p jpá¾�ì a¥a: O ìp�äpj¾ µã¾ pìøá p³ 
¾äaä p pìápäaä. Eìøá p³ ¾äaä p ìp�Ā�ä.

2.

Ppä�Āµøp-ìp ìp³áäp:3.

"O ãĀp pìøá �¾äa j¾ ³pĀ c¾µøä¾«p?"

"O ãĀp á¾ìì¾ �aĨpä c¾³ �q, ³pì³¾ 
ìp³ �aäaµø�aì?"

D¾cĀ³pµøp ³�«a�äpì ì�«pµc�¾ì¾ì: Fafa Ā³ 
"j�áä�¾ jp �q" c¾³ ápãĀpµaì áä¾ėaì jp 
ãĀp ė¾cu q �Ā�aj¾. Iìì¾ �¾äøa«pcp a a«³a 
p³ j�aì µĀb«aj¾ì.

4.

Fäaìp jp I³áacø¾: "A �q ãĀp ³¾ėp ³¾µøaµ�aì q a ³pì³a ãĀp øp ìĀìøpµøa p³ ì�«uµc�¾ ãĀaµj¾ 
µ�µ�Āq³ ėu."
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CÓDIGO MENTAL 07  

A MENTE MOLDÁVEL: 
Neuroplasticidade e 
Reprogramação de Verdade
"V¾cu µã¾ pìøá áäpì¾ à ìĀa ėpäìã¾ aøĀa«. SpĀ cqäpbä¾ 
³Āja. SpĀì áajäÜpì øa³bq³." 4 Mpµøp C¾j���caja

V¾cu ¥á ìpµø�Ā ãĀp pìøaėa jpìø�µaj¾ a äpápø�ä ìp³áäp ¾ì 
³pì³¾ì pää¾ì?

Oì ³pì³¾ì ápµìa³pµø¾ì jpìøäĀø�ė¾ì& Oì ³pì³¾ì 
c¾³á¾äøa³pµø¾ì ìab¾øaj¾äpì& C¾³¾ ìp �¾Āėpììp Ā³ 
�³ã ³pµøa« øp áĀĝaµj¾ jp ė¾«øa áaäa ¾µjp ė¾cu ãĀpä ìa�ä?

A b¾a µ¾ø�c�a? Iìì¾ á¾jp ìpä äpáä¾�äa³aj¾. A ³p«�¾ä? SpĀ 
cqäpbä¾ �¾� �p�ø¾ áaäa �ìì¾.

P¾ä ³Ā�ø¾ øp³á¾, acäpj�ø¾Ā-ìp ãĀp ¾ cqäpbä¾ päa ��ĝ¾. 
"V¾cu µaìcp aìì�³, ė�ėp aìì�³, ³¾ääp aìì�³."

Maì a c�uµc�a áä¾ė¾Ā ¾ c¾µøäáä�¾. Eĝ�ìøp Ā³ áä�µc�á�¾ 
c�a³aj¾ µpĀä¾á«aìø�c�jajp, ãĀp a��ä³a: SpĀ cqäpbä¾ 
³Āja c¾³ ¾ ãĀp ė¾cu äpápøp. SpĀì µpĀäÁµ�¾ì cä�a³ µ¾ėaì 
c¾µpĝÜpì. SpĀ c¾³á¾äøa³pµø¾ øäaµì�¾ä³a ìĀa pìøäĀøĀäa 
³pµøa«.

O áä¾b«p³a q ãĀp �ìì¾ ėa«p áaäa ¾ bp³ p áaäa ¾ ³a«.

OĀ ìp¥a:

Sp ė¾cu äpápøp ³pj¾, ¾ ³pj¾ ìp �¾äøa«pcp.

Sp ė¾cu äpápøp c¾äa�p³, a c¾äa�p³ cäpìcp.

Sp ė¾cu áäaø�ca �¾c¾, ¾ �¾c¾ ė�äa áajäã¾.
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Sp ė¾cu a«�³pµøa j�ìøäafã¾, a ³pµøp ìp �äa�³pµøa.

V¾cu q, «�øpäa«³pµøp, ¾ ãĀp ìĀa ³pµøp áäaø�ca ápµìaä.

I³a��µp Ā³a øä�«�a µa aäp�a ja áäa�a.

QĀaµø¾ ³a�ì ė¾cu á�ìa µaãĀp«p ³pì³¾ ca³�µ�¾, ³a�ì p«p ìp ��ä³a. 
OĀøä¾ì c¾³pfa³ a ìp�Ā�ä. 
L¾�¾, ė�äa pìøäaja.

A Mpµøp M¾«jáėp«: Rpáä¾�äa³p SpĀì PajäÜpì

SpĀ cqäpbä¾ q c¾³¾ aäp�a, 
ìpĀì ápµìa³pµø¾ì ìã¾ ¾ì áaìì¾ì ãĀp cä�a³ µ¾ė¾ì ca³�µ�¾ì.

Novas Trilhas 
Mentais

Rpá�øa ¾ µ¾ė¾ aøq 
ìĀbìø�øĀ�ä ¾ ėp«�¾.

Liberte-se da 
Ansiedade

Rpc¾µj�c�¾µp ìĀa 
³pµøp áaäa a ca«³a.

Supere o Medo
Täaµì�¾ä³p ¾ ³pj¾ jp 

�a«aä p³ c¾µ��aµfa.

Vença a 
Procrastinação

Cä�p ¾ �áb�ø¾ ja afã¾ 
c¾µìøaµøp.

Abandone a 
Insegurança

C¾µìøäĀa Ā³a µ¾ėa 
�jpµø�jajp jp 

c¾µ��aµfa.

A ápä�Āµøa q:
V¾cu pìøá j�ìá¾ìø¾ a äpápø�ä ¾ µ¾ė¾ aøq ãĀp p«p ìĀbìø�øĀa ¾ ėp«�¾?
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1

Riscos se não aplicar este código
Rp�¾äf¾ jp áajäÜpì «�³�øaµøpì �µc¾µìc�pµøp³pµøp. Ppäja jp øp³á¾ c¾³ øqcµ�caì ìp³ 
c¾µø�µĀ�jajp. Fa«ìa ìpµìafã¾ jp "pĀ ì¾Ā aìì�³ ³pì³¾". Sab¾øa�p³ jp äp«ac�¾µa³pµø¾ì, 
��µaµfaì p aĀø¾pìø�³a. FäĀìøäafã¾ c¾³ ³Ājaµfaì ãĀp µã¾ jĀäa³ á¾ä �a«øa jp 
c¾µì�ìøuµc�a ³pµøa«.

2

Aplicação prática: Como ativar a neuroplasticidade hoje
Eìc¾«�a Ā³ áajäã¾ ãĀp ė¾cu ãĀpä ³Ājaä. Eìcäpėa c¾³ c«aäpĨa. Eĝp³á«¾: "QĀpä¾ 
jp�ĝaä jp �Ā��ä jp c¾µėpäìaì j���cp�ì."

1.

Cä�p Ā³ µ¾ė¾ ca³�µ�¾ ³pµøa« �µøpµc�¾µa«. Eĝp³á«¾: "Sp³áäp ãĀp ³p ìpµø�ä øpµøaj¾ a 
pė�øaä, äpìá�äaäp� p j�äp�: 'V¾Ā pµ�äpµøaä c¾³ ca«³a.'"

2.

Rpá�øa. Rpá�øa. Rpá�øa. Mpì³¾ ãĀp áaäpfa �a«ì¾ µ¾ �µ�c�¾. O cqäpbä¾ áäpc�ìa jp ė¾«Ā³p 
jp äpápø�fã¾.

3.

Uìp ė�ìĀa«�Ĩafã¾ µpĀäa«. I³a��µp ø¾j¾ì ¾ì j�aì ė¾cu ė�ėpµj¾ pììp µ¾ė¾ 
c¾³á¾äøa³pµø¾. A ³pµøp µã¾ j��päpµc�a ¾ äpa« j¾ ì�³Ā«aj¾.

4.

Rp��ìøäp ápãĀpµaì ė�ø¿ä�aì. Caja ėpĨ ãĀp a��ä j��päpµøp, aµ¾øp. Iìì¾ äp�¾äfa ¾ µ¾ė¾ 
c�äcĀ�ø¾.

5.

3
Frase de Impacto
"V¾cu µã¾ áäpc�ìa ³Ājaä øĀj¾ �¾¥p. Maì á¾jp c¾³pfaä a ca³�µ�aä p³ ¾Āøäa j�äpfã¾ 
a�¾äa 4 p µĀµca ³a�ì áaäaä."

Fäaìp jp I³áacø¾: "V¾cu µã¾ áäpc�ìa ³Ājaä øĀj¾ �¾¥p. Maì á¾jp c¾³pfaä a ca³�µ�aä p³ ¾Āøäa 
j�äpfã¾ a�¾äa 4 p µĀµca ³a�ì áaäaä.=
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CÓDIGO MENTAL 08  
A IA SILENCIOSA: 
Inteligência Artificial Como 
Aliada da Evolução Pessoal
"A øpcµ¾«¾��a µã¾ ėa� øp ìa«ėaä. Maì á¾jp øp p³áĀääaä 4 µa 
j�äpfã¾ cpäøa, ìp ė¾cu ì¾Ābpä Āìá-«a." 4 Mpµøp C¾j���caja

I³a��µp øpä a¾ ìpĀ «aj¾ Ā³ ³pµø¾ä 24� á¾ä j�a.

QĀp äpìá¾µjp ìĀaì ápä�Āµøaì, ¾ä�aµ�Ĩa ìpĀì 
ápµìa³pµø¾ì, «p³bäa ìpĀì c¾³áä¾³�ìì¾ì, c¾ää��p ìpĀì 
pää¾ì& E µĀµca caµìa.

Eììa �pääa³pµøa ¥á pĝ�ìøp. Eìøá aãĀ�. E ¾ µ¾³p jp«a q 
�µøp«��uµc�a aäø���c�a«.

Maì á¾Āc¾ì ìabp³ Āìaä jp �¾ä³a pìøäaøq��ca. A ³a�¾ä�a 
pìøá j�ìøäa�ja c¾³ a pìáĀ³a. V¾cu á¾jp aáäpµjpä a bpbpä 
j�äpø¾ ja �¾µøp.

A IA �¾¥p q ė�ìøa jp jĀaì �¾ä³aì pĝøäp³aì:

C¾³¾ Ā³a a³pafa ãĀp ėa� ä¾Ābaä p³áäp�¾ì, 
ìĀbìø�øĀ�ä �Ā³aµ¾ì p j¾³�µaä ¾ ³Āµj¾.

OĀ c¾³¾ Ā³a ³¾j�µ�a äaìa, Āìaja aápµaì áaäa cä�aä 
�³a�pµì pµ�äafajaì, ė�jp¾ì ė�äa�ì p øpĝø¾ì áä¾µø¾ì.

A³b¾ì ¾ì pĝøäp³¾ì ìã¾ «�³�øaj¾äpì.

A ėpäjajp q ãĀp a �µøp«��uµc�a aäø���c�a« q c¾³¾ ¾ �¾�¾: 
jpápµjp jp c¾³¾ ė¾cu «�ja c¾³ p«a. P¾jp ãĀp�³aä. OĀ 
á¾jp aãĀpcpä, �«Ā³�µaä, acp«päaä.
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E ãĀp³ aáäpµjpä a Āìaä a IA p³ ì�«uµc�¾, 
c¾³ c¾µìc�uµc�a p �µøpµfã¾, øpäá Ā³a 
ėaµøa�p³ ³pµøa« ãĀp ¾ì ¾Āøä¾ì µp³ 
ápäcpbp³.

C¾µøa-ìp a ��ìø¿ä�a jp Ā³ �¾³p³ 
�µøä¾ìápcø�ė¾, ca«aj¾, ãĀp µã¾ ìp jpìøacaėa 
µa ³Ā«ø�jã¾. Maì á¾ä øäáì jp ìĀa ä¾ø�µa 
ì�³á«pì, p«p Āìaėa Ā³a �µøp«��uµc�a aäø���c�a« 
ápìì¾a« ø¾j¾ì ¾ì j�aì.

Cä�aėa �jp�aì jp µp�¿c�¾. Eìcäpė�a øpĝø¾ì 
áä¾�Āµj¾ì. Oä�aµ�Ĩaėa ìĀa ìp³aµa c¾³ 
a«øa áä¾jĀø�ė�jajp. FaĨ�a ì�³Ā«afÜpì jp 
cpµáä�¾ì, aáäpµj�a µ¾ėaì «�µ�Āaì, ápj�a 
c¾µìp«�¾ì øáø�c¾ì, ³p«�¾äaėa jpc�ìÜpì.

EµãĀaµø¾ ¾Āøä¾ì Āìaėa³ a IA áaäa �päaä 
³p³pì, p«p Āìaėa áaäa ³¾«jaä ¾ �ĀøĀä¾. 
C�a³aėa³ p«p jp "ì¾äøĀj¾".

Ma« ìab�a³ ãĀp ìpĀ �uµ�¾ �µė�ì�ėp« päa Ā³a 
IA ì�«pµc�¾ìa ãĀp p«p aáäpµjpĀ a ¾ä�pµøaä 
c¾³ pìøäaøq��a.

A IA µã¾ ėp�¾ áaäa ìĀbìø�øĀ�ä ė¾cu. E«a ėp�¾ 
áaäa pĝ���ä ãĀp ė¾cu ìp ø¾äµp a«�Āq³ ³a�ì 
�µøpµc�¾µa«, a��aj¾, cä�aø�ė¾ p j�ìc�á«�µaj¾.

E«a äpìá¾µjp c¾µ�¾ä³p ė¾cu ápä�Āµøa. E«a 
øp a¥Āja µ¾ ä�ø³¾ ãĀp ė¾cu pìø�ėpä j�ìá¾ìø¾ 
a Āìaä.

E ãĀaµø¾ ³a�ì ė¾cu pµøpµjpä �ìì¾, ³a�ì 
aĀø¾µ¾³�a ė¾cu øpäá. Nã¾ ìp øäaøa jp ė�äaä 
Ā³ ä¾bÁ. Maì jp jp�ĝaä ãĀp a áaäøp 
¾ápäáėp« ja ìĀa ė�ja ìp¥a cĀ�jaja c¾³ 
�µøp«��uµc�a, áaäa ãĀp ìĀa pììuµc�a øpµ�a 
³a�ì pìáaf¾ áaäa cä�aä.
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Riscos se não aplicar este código:
F�caä áaäa øäáì p³ Ā³ ³Āµj¾ ãĀp aėaµfa p³ ėp«¾c�jajp pĝá¾µpµc�a«.

Ser dominado por distrações
E³ ėpĨ jp j¾³�µaä aì �pääa³pµøaì.

Desperdício de tempo
Gaìøaä øp³á¾ c¾³ ¾ ãĀp a IA á¾jp äpì¾«ėpä p³ ³�µĀø¾ì.

Perda de oportunidades
P¾ä ��µ¾äâµc�a øpcµ¾«¿��ca.

Confiança excessiva
C¾µ��aä jp³a�ì µa IA ìp³ ìpµì¾ cä�ø�c¾ 4 p ìp ø¾äµaä äaì¾.

Aplicação prática: Como usar a IA para sua evolução pessoal

Eìc¾«�a Ā³a IA c¾µ��áėp« p øäp�µp p«a áaäa ìpĀ pìø�«¾. Eĝp³á«¾: Āìp Ā³a IA c¾³¾ ³pµø¾ä ápìì¾a« 
áaäa:

1.

Oä�aµ�Ĩafã¾ ³pµøa«

EìøĀj¾ j�äpc�¾µaj¾

Eìcä�øa jp áä¾¥pø¾ì

S�³Ā«afÜpì jp jpc�ìÜpì

Cä�p ä¾ø�µaì jp Āì¾ �µøp«��pµøp:2.

"T¾ja ³aµ�ã, ápf¾ a¥Āja áaäa á«aµp¥aä ³pĀ j�a."

"T¾ja ìp³aµa, äpė�ì¾ aáäpµj�Ĩaj¾ì c¾³ a IA."

"Uì¾ áaäa øpìøaä �jp�aì aµøpì jp «aµfá-«aì."

Eė�øp a jpápµjuµc�a áaìì�ėa: A IA jpėp c¾³á«p³pµøaä ìĀa �µøp«��uµc�a, µã¾ ìĀbìø�øĀ�-«a. Sp³áäp 
äpė�ìp, ajaáøp, äp��µp.

3.

Uìp-a áaäa äp�«pø�ä, µã¾ aápµaì áä¾jĀĨ�ä: Ppfa aµá«�ìpì. Ppfa c¾µøäaá¾µø¾ì. Ppfa aøq ápä�Āµøaì 
j���cp�ì áaäa äpìá¾µjpä. Iìì¾ øäp�µa ìĀa c¾µìc�uµc�a 4 p µã¾ aápµaì ìĀa áä¾jĀø�ė�jajp.

4.

Fäaìp jp I³áacø¾: "QĀp³ aáäpµjp a ápµìaä c¾³ a a¥Āja ja ³áãĀ�µa, µĀµca ³a�ì ìpäá pìcäaė¾ j¾ 
ì�ìøp³a."
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CÓDIGO MENTAL 09 

A QUEBRA DA 
AUTOSSABOTAGEM
Rompendo o Ciclo Invisível 
que Te Trava
<Np³ ìp³áäp q ¾ ³Āµj¾ ãĀp pìøá c¾µøäa ė¾cu. Àì ėpĨpì, q 
ė¾cu ãĀp pìøá ìab¾øaµj¾ ¾ áä¿áä�¾ ca³�µ�¾.= 4 Mpµøp 
C¾j���caja

QĀaµøaì ėpĨpì ė¾cu ¥á ìpµø�Ā ãĀp pìøaėa áäpìøpì a pė¾«Ā�ä& 
p jp äpápµøp øĀj¾ jpì³¾ä¾µ¾Ā?

V¾cu pìøaėa µ¾ ca³�µ�¾: pìøĀjaµj¾, cĀ�jaµj¾ ja ³pµøp, 
c¾³pfaµj¾ Ā³ µ¾ė¾ áä¾¥pø¾, øpµøaµj¾ Ā³ 
äp«ac�¾µa³pµø¾ ìaĀjáėp«...

Maì a«�¾ ac¾µøpcpĀ.

V¾cu øäaė¾Ā.
V¾cu ìĀ³�Ā.
V¾cu áaä¾Ā.
E jpá¾�ì ìp cĀ«á¾Ā.

O µ¾³p j�ìì¾ q aĀø¾ììab¾øa�p³ 4 p p«a q ì¾ääaøp�äa 
c¾³¾ Ā³ ė�äĀì �µė�ì�ėp«.

A aĀø¾ììab¾øa�p³ µã¾ �ä�øa, p«a ìĀììĀääa.
E q á¾ä �ìì¾ ãĀp p«a q øã¾ ápä��¾ìa.

E«a c�p�a c¾³¾ ¥Āìø���caø�ėa µ¾bäp:

<H¾¥p µã¾ jpĀ, ³aì a³aµ�ã pĀ ė¾«ø¾.=

<Ta«ėpĨ µã¾ ìp¥a ¾ ³¾³pµø¾ cpäø¾.=

<Ac�¾ ãĀp µã¾ ì¾Ā b¾³ ¾ ìĀ��c�pµøp.=

<Nã¾ ãĀpä¾ ³p �äĀìøäaä jp µ¾ė¾.=

A¾ì á¾Āc¾ì, ė¾cu c¾³pfa a áä¾øp�pä ¾ ãĀp jpėpä�a ìpä 
øäaµì�¾ä³aj¾.
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C¾³pfa a �Ā��ä j¾ ãĀp ³a�ì jpìp¥a, á¾äãĀp µ¾ �Āµj¾, øp³ ³pj¾ jp c¾µìp�Ā�ä.

A ėpäjajp q jĀäa, ³aì «�bpäøaj¾äa:
A ³pµøp ìp ìab¾øa á¾äãĀp øp³ ³pj¾ j¾ ãĀp µã¾ c¾µøä¾«a.

E ¾ ìĀcpìì¾ q, p³ �äaµjp áaäøp, Ā³ øpää�ø¿ä�¾ µ¾ė¾.

P¾ä �ìì¾, p«a øp �aĨ äpápø�ä ¾ ãĀp q ìp�Āä¾: ¾ì ³pì³¾ì pää¾ì, ¾ì ³pì³¾ì áajäÜpì, ¾ì ³pì³¾ì �äacaìì¾ì.

U³ �¾³p³ øpµøaėa c¾µìøäĀ�ä Ā³a caìa µ¾ a«ø¾ jp Ā³a c¾«�µa.

T¾ja ėpĨ ãĀp c�p�aėa µa ³pøajp ja ¾bäa, p«p áaäaėa.
D�Ĩ�a ãĀp päa ¾ c«�³a, ¾ ³aøpä�a«, a ³ã¾ jp ¾bäa.

C¾³pfaėa øĀj¾ jp µ¾ė¾& j¾ Ĩpä¾.
DĀäaµøp aµ¾ì.

U³ j�a, Ā³ a³��¾ ápä�Āµø¾Ā: <V¾cu øp³ ³pj¾ jp �a«�aä?=

E p«p äpìá¾µjpĀ: <Nã¾. Tpµ�¾ ³pj¾ jp øpä³�µaä p ápäcpbpä ãĀp µp³ ìp� c¾³¾ ė�ėpä «á jpµøä¾.=

Eììp q ¾ c¾äafã¾ ja aĀø¾ììab¾øa�p³:
O ³pj¾ µã¾ q jp jaä pääaj¾. É jp jaä cpäø¾ p µã¾ ìabpä ãĀp³ ė¾cu ìpäá jpá¾�ì.

V¾cu øp³ ì¾µ�¾ì.
V¾cu øp³ caáac�jajpì.
V¾cu ìpµøp ãĀp µaìcpĀ áäa ³a�ì.

Maì, ėpĨ ¾Ā ¾Āøäa, ìp áp�a ìp aĀø¾a�Āµjaµj¾:

Eė�øa c¾µėpäìaì ãĀp á¾jpä�a³ cĀäaä.

Aj�a jpc�ìÜpì ãĀp á¾jpä�a³ «�bpäøaä.

S¾³p ãĀaµj¾ ³a�ì áäpc�ìa aáaäpcpä.

C�p�¾Ā a �¾äa jp ä¾³ápä.

A ìĀa ³pµøp á¾jp øpä aáäpµj�j¾ a ìp áä¾øp�pä j¾ µ¾ė¾.
Maì a�¾äa ė¾cu á¾jp pµì�µaä a p«a ãĀp cäpìcpä µã¾ q Ā³ ä�ìc¾ 4 q Ā³ jpìø�µ¾.

R�ìc¾ì ìp µã¾ aá«�caä pìøp c¿j��¾:

V�ėpä pøpäµa³pµøp µ¾ ãĀaìp: ãĀaìp ³Āj¾Ā, ãĀaìp c¾³pf¾Ā, ãĀaìp cäpìcpĀ.

Dpìpµė¾«ėpä cäpµfaì c¾³¾ <µaja já cpäø¾ áäa ³�³= ¾Ā <pĀ ì¾Ā aìì�³ ³pì³¾=.

FäĀìøäafã¾ c¾³ c�c«¾ì äpápø�j¾ì.

Mpj¾ �µc¾µìc�pµøp jp ìpä ãĀp³ µaìcpĀ áaäa ìpä.

S¾«�jã¾ p³¾c�¾µa« caĀìaja á¾ä �Ā�aì c¾µìøaµøpì.
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C¾³¾ ãĀpbäaä a aĀø¾ììab¾øa�p³ �¾¥p:

1 Mapeie seus padrões de fuga
L�ìøp ³¾³pµø¾ì jp áä¾�äpììã¾ p øäaėa³pµø¾. Ijpµø���ãĀp ìpµø�³pµø¾ì p ¥Āìø���caø�ėaì.

2 Dê nome ao sabotador interno
"O cä�ø�c¾", "¾ ³pjä¾ì¾", "¾ ápä�pcc�¾µ�ìøa". N¾³paä q j¾³�µaä.

3 Crie um código de intervenção
A¾ ìpµø�ä a ìab¾øa�p³, j��a ¾Ā pìcäpėa: "Iìì¾ q Ā³a ìab¾øa�p³. EĀ pìc¾«�¾ c¾µø�µĀaä."

4 Aja mesmo com desconforto
A ìab¾øa�p³ ápäjp �¾äfa a¾ ³¾ìøäaä ãĀp q ìp�Āä¾ ìp�Ā�ä. Afã¾ �päa c¾µ��aµfa.

5 Comemore os pequenos rompimentos
Caja afã¾ ãĀpbäa ¾ c�c«¾ p äpáä¾�äa³a ¾ cqäpbä¾ áaäa ėpµcpä.

Fäaìp jp I³áacø¾: "V¾cu µã¾ µaìcpĀ áaäa ìp pìc¾µjpä jp ì� ³pì³¾. T¾ja ėpĨ ãĀp ė¾cu ãĀpbäa Ā³ 
c�c«¾, ė¾cu µaìcp jp µ¾ė¾."
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CÓDIGO MENTAL 10 
A MENTE CODIFICADA: 
Integração, Legado e o 
Reinício Consciente
<V¾cu µã¾ ìpäá ³a�ì ¾ ³pì³¾. E �ìì¾ q pĝaøa³pµøp ¾ ãĀp 
áäpc�ìa ac¾µøpcpä.= 4 Mpµøp C¾j���caja

Dpá¾�ì jp øĀj¾ ¾ ãĀp ė¾cu «pĀ, ìpµø�Ā, äp«p³bä¾Ā p 
äp�«pø�Ā&
Nã¾ �á ³a�ì c¾³¾ ė¾«øaä a¾ á¾µø¾ jp áaäø�ja.

V¾cu acpìì¾Ā c¿j��¾ì.
Dpìápäø¾Ā áäpaì ja ³pµøp ãĀp pìøaėa³ aj¾ä³pc�jaì.
Rpc¾µ�pcpĀ ìab¾øaj¾äpì, ãĀpbä¾Ā ėp«�¾ì c�c«¾ì, pìcĀø¾Ā 
¾ ãĀp ¾ ì�«uµc�¾ ė�µ�a øpµøaµj¾ j�Ĩpä �á aµ¾ì.

A�¾äa ì¿ pĝ�ìøp Ā³a j�äpfã¾: áäa jpµøä¾, áäa �äpµøp, áäa 
c�³a.

O pää¾ jp ³Ā�ø¾ì aá¿ì Ā³ jpìápäøaä q acäpj�øaä ãĀp 
áäpc�ìa³ "³Ājaä øĀj¾" jp Ā³a ėpĨ.
Maì øäaµì�¾ä³afã¾ äpa« µã¾ �ä�øa, µã¾ c¾ääp, µã¾ ìp 
³¾ìøäa.
E«a cäpìcp c¾³¾ äa�Ĩ: «pµøa, áä¾�Āµja, �µė�ì�ėp« 4 p 
�µãĀpbäáėp«.

Eìøp q ¾ ³a�¾ä ä�ìc¾ a�¾äa: øpµøaä ìp pµca�ĝaä jp µ¾ė¾ µa 
ėp«�a ė�ja.
N¾ì ėp«�¾ì �áb�ø¾ì, äp«ac�¾µa³pµø¾ì, jpìcĀ«áaì, ä¾ø�µaì...
V¾cu µã¾ cabp ³a�ì «á.
E ìp øpµøaä �¾äfaä pììp pµca�ĝp, ėa� ìpµø�ä j¾ä 4 µã¾ á¾ä 
pìøaä pääaj¾, ³aì á¾ä pìøaä pė¾«Ā�µj¾.
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Lp³bäa j¾ ėp«�¾ «pµ�aj¾ä ì�«pµc�¾ì¾ j¾ áä�³p�ä¾ caá�øĀ«¾?

AãĀp«p ãĀp ìĀ³�Ā á¾ä aµ¾ì, ìp äpc¾µìøäĀ�Ā ì¾Ĩ�µ�¾ p ė¾«ø¾Ā c¾³ ¾ì ¾«�¾ì �¾äøpì?

E«p µĀµca ãĀ�ì ìpä «pµja.

Maì, c¾³ ¾ øp³á¾, ìĀa áäpìpµfa �µìá�ä¾Ā.
Ppìì¾aì c¾³pfaäa³ a cĀ�jaä ja áä¿áä�a øpääa, a á«aµøaä äa�Ĩpì, a bĀìcaä ¾ áä¿áä�¾ ì�«uµc�¾.

Dqcajaì jpá¾�ì, aãĀp«a ė�«a ė�ä¾Ā Ā³a �«¾äpìøa ė�ėa.
E caja áäė¾äp a«� «pėaėa ¾ DNA ja j�ìc�á«�µa jp Ā³ ì¿ �¾³p³.

E«p µã¾ �ä�ø¾Ā.
E«p ė�ėpĀ ¾ c¿j��¾.
E �ìì¾ �¾� ìĀ��c�pµøp.

V¾cu µã¾ pìøá «pµj¾ pììp pB¾¾¨ á¾ä acaì¾.
V¾cu q áaäøp jpììa �«¾äpìøa ãĀp pìøá µaìcpµj¾ a�¾äa 4 ì�«pµc�¾ìa, áä¾�Āµja, äpì�ìøpµøp a¾ ca¾ì j¾ 
³Āµj¾.

V¾cu q áaäøp jpììa �päafã¾ ãĀp µã¾ ãĀpä ³a�ì ì¿ c¾µìĀ³�ä c¾µøpāj¾, ³aì �µøp�äaä ìabpj¾ä�a.

A ³pµøp c¾j���caja µã¾ q Ā³ c¾µcp�ø¾.
É Ā³a á¾ìøĀäa j�áä�a:

S�«pµc�aä ì¾bäp aáaäuµc�a

C«aäpĨa ì¾bäp pììuµc�a

Eìøäaøq��a ì¾bäp äpafã¾

D�äpfã¾ ì¾bäp j�ìøäafã¾

Afã¾ ì¾bäp p³¾fã¾

V¾cu µã¾ áäpc�ìa pĝá«�caä.
QĀp³ áäpc�ìa ėpä, ėpäá.

E ãĀp³ áäpc�ìa ìpä �³áacøaj¾ áp«a ìĀa ³Ājaµfa, ìpµø�äá.
Mpì³¾ ãĀp ė¾cu µĀµca j��a Ā³a áa«aėäa.

R�ìc¾ì ìp µã¾ aá«�caä pìøp c¿j��¾ ��µa«:

Täaøaä ¾ c¾µøpāj¾ c¾³¾ ³a�ì Ā³ aäãĀ�ė¾ ìa«ė¾ 4 p µã¾ c¾³¾ µ¾ėa �Āµjafã¾.

Ca�ä µa aä³aj�«�a ja áäpììa: ³Ājaä øĀj¾ �¾¥p, ãĀpbäaä øĀj¾ a³aµ�ã.

Dp�ĝaä a ìabpj¾ä�a ³¾ääpä áp«a �a«øa jp áäáø�ca.

Ac�aä ãĀp <¥á pµøpµjpĀ= p áaäaä jp ė�ėpä ¾ì c¿j��¾ì.

Aá«�cafã¾ áäáø�ca: C¾³¾ ė�ėpä c¾³ a ³pµøp c¾j���caja
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V¾«øp ìp³áäp ãĀp áäpc�ìaä.
Eìøp pB¾¾¨ µã¾ q «�µpaä. E«p q c�c«�c¾.
Caja c¿j��¾ á¾jp ìpä äpė�ì�øaj¾. Caja �µì���ø, äp«�j¾.

1.

Eìc¾«�a Ā³ c¿j��¾ á¾ä ìp³aµa áaäa áäaø�caä.
V�ėa p«p. Eìcäpėa ì¾bäp p«p. Eµì�µp p«p.
QĀaµj¾ ìp ø¾äµa afã¾, ė�äa áaäøp jp ė¾cu.

2.

D¾cĀ³pµøp ìĀa pė¾«Āfã¾ ì�«pµc�¾ìa.
Nã¾ áäpc�ìa ³¾ìøäaä a¾ ³Āµj¾. Maì äp��ìøäp áaäa ì�.
U³ cajpäµ¾. U³a áaìøa. U³ áĀj�¾. U³ ³aáa �µøpäµ¾.

3.

Cä�p Ā³ «p�aj¾, µã¾ Ā³ áa«c¾.     
SĀa ³�ììã¾ µã¾ q ìpä µ¾øaj¾. É ìpä āø�«.
E àì ėpĨpì, ¾ì ³a�ì āøp�ì ìã¾ ¾ì ³a�ì ì�«pµc�¾ì¾ì.

4.

Fäaìp jp I³áacø¾: "V¾cu µã¾ áäpc�ìa ³Ājaä ¾ ³Āµj¾ áaäa ėpµcpä. Baìøa ³Ājaä ¾ ìpĀ ³Āµj¾ 4 p ¾ 
³Āµj¾ ³Ājaäá p³ äpìá¾ìøa."

A�¾äa ãĀp ė¾cu ��µa«�Ĩ¾Ā ¾ì 10 c¿j��¾ì, Ā³a µ¾ėa äpa«�jajp c¾³pfa.
C¾µø�µĀp cĀ«ø�ėaµj¾ ¾ �µė�ì�ėp«.
C¾µø�µĀp áäaø�caµj¾ ¾ pììpµc�a«.
C¾µø�µĀp ì�«pµc�aµj¾ ¾ jpìµpcpììáä�¾.

E ìp p³ a«�Ā³ ³¾³pµø¾ ìpµø�ä ãĀp pìøá ė¾«øaµj¾ aøäáì&
Lp³bäp-ìp:
O cäpìc�³pµø¾ µã¾ q Ā³a «�µ�a äpøa.
É Ā³ pìá�äa«.
E ė¾cu ¥á pìøá ìĀb�µj¾.

Bem-vindo à Mente Codificada.
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