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1  Introdução   
Este livro é uma autêntica partilha de dicas do grande 

mundo holístico ideal para conseguir atingir 

momentos de grande felicidade e de equilíbrio 

energético. 

Existem várias técnicas na medicina tradicional e na 

área holística, para nos levar a um pensamento 

positivo e trazer para a nossa vida, alegria, 

abundância e felicidade no corpo físico, emocional e 

espiritual. 

Assim quero partilhar com todos, vários temas 

holísticos com várias dicas que são indispensáveis 

para o nosso equilíbrio energético e bem-estar.  

Cada vez mais, existem pessoas com problemas 

emocionais, ansiedade e mesmo depressão, e por 

vezes, uma simples pratica pode resolver a nossa 

estabilidade. 

Como tudo é energia, basta compreender o processo 

energético do corpo humano, para podermos curar-

nos, claro, com uma prática ativa, com a mudança de 
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hábitos, sejam alimentares, de higiene ou de 

paradigmas. 

 Em primeiro lugar quere-vos contar o porquê de me 

levar a escrever este livro, de compilar toda a 

informação que nos rodeia, e que nos pode levar a 

sermos uma pessoa mais positiva. 

O mundo holístico entrou na minha vida num 

momento de depressão, conheci todas as técnicas e 

fiz a minha auto cura e consegui combater a 

depressão, encontrar o propósito da minha vida, no 

sentido positivo. 

Então a certa altura tive um insight… aprende o mais 

que puderes para conseguires ajudar outras pessoas 

que estão a passar pelo mesmo que passaste “Um 

grande vazio”, e assim foi, escrevi neste livro tudo o 

que veio até mim e me tornou no que sou. 

Hoje sou um ser de luz, conectada amorosamente,  

todas estas luzes vêm à “tona”, para poder retirar  

as vibrações negativas.  

Tudo começou, devido a vários problemas, desde 

emocional como financeiro, que me colocaram no 

fundo do poço. Acordava de manhã desmotivada, 
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cansada e sem vontade de me levantar, todos os dias 

eram iguais, e os resultados, os mais do mesmo, 

estagnação e muita procrastinação. 

Constantemente com a minha cabeça a mil, sempre 

a pensar nos problemas e nos medos que algo podia 

correr menos bem, entrando assim numa depressão. 

Descobri que, sendo todos nós energia, esta energia 

permite que consigamos reencontrarmo-nos, e nos 

guiar até ao nosso “Eu interior”, comecei   a aumentar 

a minha frequência energética no meu corpo, na 

minha mente e no meu espírito. 

Fui descobrindo que existem várias técnicas para um 

pensamento positivo, e que a maior âncora da nossa 

vida, que nos prende a podermos agir é o medo. O 

medo existe por causa da nossa ignorância, ou seja, 

temos medo de tudo o que não conhecemos ou 

dominamos. 

Assim cada vez mais é importante termos um papel 

interativo na nossa vida, sair da “bolha” e começar a 

aprender tudo o que nos rodeia para sermos 

positivos. A cocriação do que desejamos é 

construído com a nossa energia. 
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Como referi no início, existem várias técnicas do 

mundo holístico que nos podem levar a um 

pensamento positivo.  

Vamos então saber um pouco mais sobre elas, e com 

dicas para melhorarmos a nossa autoestima. 
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2  Terapia Quântica   
A terapia quântica restabelece o equilíbrio energético 

vital do corpo físico, mental e emocional, 

proporcionando bem-estar e melhorando a qualidade 

de vida. Partindo do conceito de que muitas 

manifestações de mal-estar e de doenças tem 

origem nos desequilíbrios energéticos do ser 

humano, a terapia quântica restabelece o equilíbrio 

vital e energético, atua diretamente nos diversos 

órgãos, e vai estar desta forma, a prevenir e a 

combater os desequilíbrios do nosso corpo de forma 

local e geral, vai promover as capacidades auto 

curativas e o bem-estar e a qualidade de vida. 

No universo tudo vibra, sendo esta vibração uma 

frequência que carrega um certo tipo de informação, 

então, vamos imaginar o seguinte: 

Num grande lago, atiras uma pedra, bem para o 

centro do lago, as ondas começam a partir do lugar 

onde a pedra cai, vão até a extremidade mesmo que 
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impercetível, e retornam ao mesmo ponto onde a 

pedra caiu, mas o que significa isso na nossa vida? 

Que em cada momento estamos a jogar pedras ao 

universo, ou seja, tudo o que pensamos ou fazemos, 

por exemplo um pensamento positivo, essa 

frequência vai e tende a voltar para ti, não é uma 

questão de ser imediato, o importante é compreender 

que na medida que queres a felicidade, precisas 

colocar a semente da felicidade, se queres ter uma 

vida leve, alegre e  suave, podes colocar suavidade, 

alegria e leveza, em cada agora, em tudo a que 

fazes, e assim cedo ou tarde tudo se torna realidade. 

Não é uma questão mística, e entendermos a lógica 

de como as coisas funcionam, significa que em cada 

momento que estamos a fazer algo, com muito 

orgulho, com imenso cuidado, porque queremos que 

tudo floresça, prospere, tudo o que for extremamente 

bem feito como um hábito, vai-se criar um campo 

vibracional positivo, e vão surgir mais oportunidades 

para crescer e prosperar. 

Então se o universo é vibracional, que a cada 

momento que ficamos tristes, a cada momento que 


