PRO DIA NASCER
FELIZ

PEQUENOS PASSOS
PRO SEU DIA SER
MELHOR.
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PRO DIA NASCER FELIZ

Do que se trata 0 &—book?

(
sua felicidade (€ espera
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GOGO CRISTO NETO
PRO DIA NASCER FELIZ

Vamos (¢

SEM RODEIOS OU ENROLACAO, QUERO
TE TIRAR DA CRISE AGORA.

PROCURE UM LOCAL SEGURO E
CONFORTAVEL PARA SE SENTAR

RESPIRE FUNDO.
SOLTE O AR PELA BOCA, DEVAGAR.
RESPIRE FUNDO MAIS UMA VEZ.

SOLTE O AR PELA BOCA AINDA
DEVAGAR

continua —~




GOGO CRISTO NETO
PRO DIA NASCER FELIZ

sequndo passo

AGORA VOCE VAI RESPIRAR DEMODO
SINCRONIZADO PARA LIMPAR OS
PENSAMENTOS:

RESPIRA CONTANDO ATE 4
SEGURA CONTANDO ATE 2
SOLTA O AR CONTANDO ATE 6
PRENDE CONTANDO ATE 2

REPETE TODO O PROCESSO POR 3 OU 4
VEZES. LEMBRE DE FAZER ISSO

SENTADA / SENTADO.

QUANDO TERMINAR, PASSE PRA
OUTRA PAGINA.

contidue
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GOGO CRISTO NETO
PRO DIA NASCER FELIZ

(evceira padso

VOLTE A RESPIRAR NORMALMENTE,
SEM CONTAR NUMEROS E PERCEBA
SEU CORPO ACALMANDO,
DESLIGANDO DO MUNDO EXTERIOR.

QUERO QUE VOCE SE IMAGINE EM UM
CIRCULO BRILHANTE, COM-AQUELA
COR QUE TE ACALMA, QUE TE TRAZ

PRO SEU CENTRO.
PODE SER VERDE, VIOLETA OU ATE
MESMO AMARELO.

SE VEJA DENTRO DESTE CIRCULO.
VAI LA, FAZ QUE EU ESPERO VOCE NA
PROXIMA PAGINA.

contiaua =~
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GOGO CRISTO NETO
PRO DIA NASCER FELIZ

quar(o passo

PERCEBA QUE QUANDO VOCE SE
ENVOLVEU NO CIRCULO, RESPIRANDO
CALMAMENTE E PROFUNDAMENTE,
CRIOU EM VOCE UMA PROTECAO, A
SENSACAO DE QUE NESTE LUGAR,
NESTA BOLHA, E SEGURO.

QUANDO SENTIR QUE DEVE, QUERO
QUE VOCE PENSE NAS SITUACOES QUE
TE FAZEM MAL E AS COLOQUE
DENTRO DE QUADRADOS. SIM, VOCE
PODE TRANSFORMA-LAS EM OBJETOS
E GUARDE EM QUADRADINHOS.
QUANDO ESTIVER PRONTA OU
PRONTO, SOPRE-OS PARA LONGE.

ESPERO NA PAGINA SEGUINTE.

continua —~




GOGO CRISTO NETO
PRO DIA NASCER FELIZ

dltimo passo

TODO O EXERCICIO QUE VOCE FEZ,
DEPENDE DE CONSTANCIA E DE
DESEJO QUE ACONTECA, ENTAO EU
PRECISO QUE VOCE VOLTE NO
PRIMEIRO PASSO E REFACA ELE COM
MAIS VONTADE, COM A MENTE MAIS
ABERTA E SEM EXPECTATIVAS: SO
FACA ACONTECER O QUE ESTA
ESCRITO.

ESPERO VOCE NA PROXIMA PAGINA
PARA EXPLICAR ALGO IMPORTANTE
SOBRE ISSO TUDO.

continua ~ =~
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GOGO CRISTO NETO

ESTES EXERCICIOS DE RESPIRACAO

BUSCAM TRAZER SUA PRESENCA DE

VOLTA, SEU FOCO NO AGORA E ISSO
TEM UM MOTIVO IMPORTANTE:

A ANSIEDADE E CARACTERIZADA
PRINCIPALMENTE PELO MEDO DE QUE
ALGO VA ACONTECER E ISSO PODE
SER RESOLVIDO IMEDIATAMENTE
QUANDO TRAZEMOS NOSSOS
PENSAMENTOS PRO AGORA.

SE VOCE QUISER, ACESSE O AUDIO
QUE EU FIZ COM ESTE EXERCICIO E
OUCA-O SEM INTERRUPCOES.

O LINK ESTA NOMEU SITE:
WWW.GOGONETO.COM.BR
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ENTRE O €OMIGO POR
EMAIL, D MCASO, CONTE SU/
HISTORIAE MARCAREMOS SUA

PRIMEIRA SESSAO PARA UMA NOVA
VIDA.
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AMOS [ C

NETg L, SOU

TRAINER DE HIPI OSE NAO VEF BAL E

ACIMA DE TUDO, SOU HUMANO o' \i\\
VOCE.

MEU EMAIL:
GOGONETO@HOTMAIL.COM

awfgm fpor estar aqu!



