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SAUDACOES, SEREIA!

Seja muito bem-vinda ao Mergulho Profundo! Esta € uma apostila que
apresenta a estrutura do programa e tudo 0 que VOCé precisa para comecar!

As apostilas sao um suporte de acompanhamento para 0 seu pro-
grama. Todos 0s passos e tudo 0 que vocé precisa saber sobre o programa
estdo bem detalhadinhos nos dudios 1& na area de membros. E importante
visitar esse material com carinho para se preparar, esta bem?

O programa tem um ciclo de 28 dias de praticas diarias, audios podero-
SOS e 0 suporte espiritual que vocé precisa para curar questoes profunda-
mente enraizadas, trabalhar crencas limitantes e reconstruir a sua imagem
pessoal. Vocé ja sabe: a mudanga comeca por dentro! Muda dentro, muda
fora. A sua tranformacdo pessoal comeca agora...
Preparada?

com Amor,
Ingra
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CRONOGRAMA

SEMANA 1

SEMANA 3

SEMANA 2

SEMANA 4
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DIAGRAMA DE TAREFAS

Aqui esta um diagrama das tarefas do programa para vocé se organizar
com clareza e harmonia. Tudo 0 que vocé precisa fazer diariamente e sema-
nalmente ao longo dos 28 dias esta detalhado neste diagrama. Tranquilizar o
Nosso cérebro é importante para construir novos habitos e para persistir em
novos desafios! Vocé pode deixar este diagrama visivel até se familizarizar com
0 processo. Vamos la?

Exercicio da Deve ser feito antes de comecar o programa
identificacao de crencas e revisado a cada semana

Exercicios para

a autoimagem Leitura das
Praticas diarias afirmacoes
Exercicio da gratidao Pratica de

visualizacao (68)
Pratica de reprogramacao
do subconsciente Oracao
da autoestima

Audios diarios

A meditacao da semana deve ser realizada
pelo menos uma vez por ciclo semanal

Meditacao da semana
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PREPARAQAO DO MATERIAL

Esta quase tudo pronto para comegarmos o0 nosso mergulho! Esta € uma
listinha para vocé conferir se todo o seu material esta preparado para iniciar-
MOS a N0ssa imersao. Aqui esta tudo 0 que VOCé precisa para comecar:

-Material para imprimir:
Imprimir a apostila de praticas
Imprimir a checklist
-Exercicio da identificacao de crencas:
Ouvir 0 audio explicativo
Realizar exercicio na apostila de praticas
«Exercicio da autoimagem:
Ouvir 0 audio explicativo
Realizar exercicio na apostila de praticas
«Exercicio da gratidao
Ouvir 0 audio explicativo
-Pratica da visualizacao consciente
Ouvir 0 audio explicativo
-Pratica de reprogramacao do subconsciente
Ouvir 0 audio explicativo

Vocé encontra os audios explicativos nas pastinhas de cada uma das tare-
fas acima e 0 espaco para preencher 0s exercicios na apostila de praticas.
Explore a area de membros, prepare-se e lembre-se: sereias respiram em-
baixo d'agua! Desejamos um excelente mergulhol




