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SAUDACOES, SEREIA!

Seja muito bem-vinda a este material!l Esta € a apostila dos exercicios
diarios do nosso programa. Cada exercicio esta explicadinho nos audios na
nossa area de membros. Mergulhe nesse conteudo e use esta apostila ao
longo do seu ciclo no programal Vamos 13?

Com Amor,
Ingra
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ExXERcicio PARA A IDENTIFICACAO DE CRENCAS

Esta quase tudo pronto para comecarmos 0 nosso mergulho! Esta é
uma listinha para vocé conferir se todo o seu material esta preparado para
iniciarmos a nossa imersao. Aqui esta tudo o0 que vOCé precisa para comecar:

CRENCA LIMITANTE O MUNDO IDEAL
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ExXERcicio PARA A IDENTIFICACAO DE CRENCAS

CRENCA LIMITANTE O MUNDO IDEAL
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ExXERcicio PARA A IDENTIFICACAO DE CRENCAS

Transforme os desejos do mundo ideal em afirmacoes positivas. Vocé
vai precisar delas daqui a algumas paginas, no item 3 dos exercicios de auto-
imagem.
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PRATICAS PARA A AUTOIMAGEM

As praticas para autoimagem se divitem em trés etapas:
1. Leitura das afirmacoes da autoimagem

2. Pratica de visualizacdo da autoimagem (min. 68s)

3. Oracao da autoestima

1. Leitura das afirmacoes de autoimagem
Complete e leia todos os dias em voz alta as afirmacoes da sua autoim-
agem ideal. E importante que seja em voz alta. Lembre-se de visualizar e,

principalmente, de sentir cada afirmacao.

-Todos os dias me sinto....
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PRATICAS PARA A AUTOIMAGEM

- As pessoas me percebem como...

- Sou capaz de oferecer ao mundo...

- Quando olho no espelho vejo...
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PRATICAS PARA A AUTOIMAGEM

- Solte a positividade e escreva mais afirmacoes poderosas sobre vocé!

- Meu corpo é um veiculo de Luz honrado e saudavel.

- Por onde eu vou percebo muitas coisas pelas quais sou grata.
- Sinto imensa gratidao pela vida.

- Tenho muita sorte.

- Conecto-me a pessoas iluminadas e positivas a todo o tempo.
- Tenho facilidade para encontrar pessoas incriveis que auxiliam meus pro-
Cessos com leveza.

- Sinto firmeza para seguir meus sonhos.

- Minha postura é conflante e segura.

- Expando o meu brilho aonde eu vou.

- Sou altamente magnética e atraio tudo o0 que intenciono.

- Vivo num mundo de pessoas verdadeiras e integras.
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PRATICAS PARA A AUTOIMAGEM

2. PRATICA DE VISUALIZACAO DA AUTOIMAGEM

Chegou 0 momento da pratica de visualizacao. Crie um filme imersivo
da suavida ideal e perceba ou imagine como vOCé se enxerga e se sente nesse
cenario. As sensacoes através dos cinco sentidos e as emocoes sao 0 que dao
poder a esta técnical Lembre-se de permanecer nessa viagem por no minimo
68 segundos.

3. ORAGAO DA AUTOESTIMA

Agora escreva aqui as suas afirmacoes criadas no exercicio anterior.
Esta sera a sua oracao da autoestima. Leia em voz alta essa ora¢ao todos 0s
dias para um boost de autoestima, seguranca e autoconfianca!

- Oracao da autoestima:
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EXERCiclo DA GRATIDAO

Escreva todos pelo menos 10 motivos pelos quais vocé é grata a cada
dia. Nao vale repetir, hein? Atente-se para perceber a magia dos milagres e
beleza nas coisas simples! Vamos 1a?

Dia 1
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EXERCiclo DA GRATIDAO

Dia 3
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EXERCiclo DA GRATIDAO

Dia 4

Dia 5
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EXERCiclo DA GRATIDAO

Dia 6

Dia 7
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EXERCiclo DA GRATIDAO

Dia 8

Dia 9
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EXERCiclo DA GRATIDAO

Dia 10

Dia 11
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EXERCiclo DA GRATIDAO

Dia 12

Dia 13
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EXERCiclo DA GRATIDAO

Dia 14

Dia 15
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EXERCiclo DA GRATIDAO

Dia 16

Dia 17
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EXERCiclo DA GRATIDAO

Dia 18

Dia 19
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EXERCiclo DA GRATIDAO

Dia 20

Dia 21
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EXERCiclo DA GRATIDAO

Dia 22

Dia 23
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EXERCiclo DA GRATIDAO

Dia 24

Dia 25
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EXERCiclo DA GRATIDAO

Dia 26

Dia 27
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EXERCiclo DA GRATIDAO

Dia 28
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ESPA(;O PARA INSIGHTS PODEROSOS

Teve algum insight poderoso durante o Mergulho? Anota aqui pra ancorar!
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