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Parabens!

Vocé acabou de dar o primeiro passo para usar a sua mente para
trabalhar a seu favor!

O sucesso nNao esta nas maos dos acomodados, que diariamente se
esforcam para buscar justificativas do por que suas vidas ndo sado do

jeito que eles gostariam, ao invés de tomar uma atitude. &

Ao contrario! O sucesso estd nas maos dagueles que assumem as
rédeas do proprio destino e buscam alternativas para se
desenvolverem e se tornarem cada dia melhores. Vocé faz parte deste

time! 2

Esse ebook € um manual pratico e resumido de como vocé pode
colocar essa maquina perfeita para trabalhar a seu favor e conquistar
seus objetivos.

Ler com atencao € importante, mas mais importante do que isso, &
colocar o conteddo em pratica nas proximas 72 horas. Caso contrario,

vocé corre o risco de voltar para o grupo dos acomodados.

E vocé quer ter sucesso nas maos, certo?

Entdo vem comigo que vou te contar como fazer isso...

“Ninguém consegue aprender
hipnose através da observagado.
Deve-se experimentar a hipnose para
entendé-la. VVocé deve fazer mais do
que apenas observar de fora, olhe

de dentro.”

M- pave ELMAN
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Vocé gostaria de ter mais autoconfianca?

Nao seria maravilhoso ter uma autoestima inabalavel?

E se vocé pudesse ter tudo aquilo gue sempre sonhou, como seria?

Bem, tenho uma boa noticia para vocé: VOCE PODE CONQUISTAR
TODAS ESTAS COISAS.

E claro, a hipnose ndo é um génio da ldmpada ﬁ gue vai magicamente
fazer vocé conquistar as coisas do dia para noite. Na verdade, a auto
hipnose € uma ferramenta incrivel que ird reprogramar suas crencas
mentais negativas, transformando-as em atitudes mentais poderosas e
vencedoras.

Pare para refletir: o que realmente estd impedindo vocé de se tornar
aquela pessoa incrivel que vocé quer tanto ser?

A lista de razdes pode ser grande: nao tenho tempo, ndo tenho idade,
nao tenho dinheiro, nao tenho “dom”, ndo tenho condicdes.... mas tudo

isso sao apenas justificativas da sua mente consciente.

Vocé cresceu ouvindo estas balelas e acredita de verdade que sdo elas
gue te impedem de conquistar o que vocé quer, mas vou te contar uma
coisa: iISso nao representa quem vocé é!

Com este livro vocé poderd aprender como acessar de maneira rapida
e eficaz, todos esses recursos incriveis para “formatar” o computador
da sua mente, instalar os programas que vocé guer para ter uma vida
mais plena e feliz!

Parece mentira nao é mesmo? Entao continue me acompanhando
para ver por vocé mesmo como este processo é simples.
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A primeira coisa gue vocé precisa saber sobre a hipnose € gque ela é um
ESTADO NATURAL DA MENTE.

Ai vocé pensa... “como assim gente?”

Pois é... vocé tem uma maguina de hipnose na sala da sua casa. Imagina
gual seja? Isso mesmo, a televisdo. @ Quem nunca teve os olhos
marejados de lagrimas numa cena emocionante de um filme mesmo
sabendo que aquilo ndo era real, ou ficou tenso numa cena de acdo a
tal ponto que se desconectou completamente do que estava
acontecendo em volta? Meus queridos... isso € pura hipnose!

Quer ver outro exemplo de hipnose natural? Um dispositivo portatil
que vocé carrega todo o tempo com vocé: seu celular. -@ AS pessoas
passam horas e horas rolando a timeline e recebendo milhares de
sugestdes que podem deixa-las felizes ou arrasadas, isso é também é
hipnose. E como estes existem iniUmeros exemplos:

- Procurar a chave do carro com ela no bolso ou procurar os éculos
com ele no rosto: o nome disso € AMNESIA

- Assistir um filme de terror a noite com chuva e de repente ver um
vulto passando na janela: o nome disso é ALUCINACAO.

- Tomar um remeédio placebo e se curar de uma doenca
psicossomatica: o nome disso é aceitar SUGESTAO. €

Vocé compreende agora por gue eu digo que a hipnose € um estado
natural da mente?

E isso me leva a segunda coisa bastante importante que vocé precisa
saber: toda hipnose € auto hipnose. Eu sei que isso pode soar
estranho, mas vou te explicar.

Trabalho com hipnose a anos, ja atendi centenas de pessoas e NUNCA
hipnotizei ninguém. E verdade! Pode perguntar aos meus clientes. Meu
trabalho como hipnoterapeuta € guiar o processo junto com a pessoa
para ela possa acessar partes especificas de sua mente e fazer as
reprogramacoes necessarias.

Até aqui, esta ficando claro? Calma gque no final do livro tudo vai se
conectar e fazer sentido. Mas caso vocé tenha ficado com alguma
duvida e prefira conversar comigo, entre em contato agora pelo
whatsapp ou por email. Vamos em frente...
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Agora gue vocé ja sabe gque toda
hipnose € auto hipnose vocé
entende gque sé ndo € hipnotizavel
a pessoa que NAO QUER. )

Todo ser humano com Ql acima de
70 pode ser hipnotizado se quiser.
Geralmente as pessoas ndo guerem
guando tém algum tipo de medo
ou falsas ideias do que € hipnose.

Eu ndo as julgo, esse tema vive
rodeado por mitos. Por isso acho
importante abrir um parénteses
aqui para falar sobre eles. Vocé
vera gue isso se torna até
engracado! &

E ai, preparado pra rir um pouco?
Vou compartilhar com vocés
algumas “pérolas” que ouco todos
os dias na clinica...

@ E SE EU NAO ACORDAR?

Essa € uma das minhas favoritas! Ninguém dorme na hipnose pessoal...
na verdade se a pessoa dorme no meio do processo, precisara ser
acordada pelo hipnotista para que seja capaz de seguir as instrucoes.
Em HIPNOSE, a pessoa esta ACORDADA, no CONTROLE, e sabendo
TUDO o que esta acontecendo.

() E SE EU NAO ‘VOLTAR’ DA HIPNOSE?

Essa pergunta eu respondo com outra pergunta: voltar de onde gente?
Nos ndo vamos a lugar nenhum, eu juro! Rsrsrsrsrsrs. Vou repetir, na
hipnose vocé estd 100% consciente de tudo que estd acontecendo,
pode falar, abrir os olhos, se mexer, andar, ouvir os barulhos externos...
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ou seja, vocé estd 100% no controle. Quais as chances de vocé ficar
‘preso’ nesse estado? Faz sentido?

VOCE VAI DOMINAR E CONTROLAR A MINHA MENTE?

NAAAAAAAOOOOOO. Primeiramente vamos separar hipnose clinica
de hipnose de palco ok?

Se um hipnotista de palco disser ao seu sujeito para ficar colado na
cadeira e isso representar uma ameaca para ele, ele simplesmente ira
ignorar essa sugestao.

Mas usualmente a pessoa gue vai a um show de hipnose quer se
divertir e descontrair, logo, aceita a sugestdo. Entdo se hipnose € um
estado de foco e concentracdo, como € que alguém vai ser capaz de
dominar a mente de alguém? Fica dificil, concordam?

G UMA PESSOA EM HIPNOSE PODE REVELAR SEGREDOS?

Como uma pessoa que esta 100% focada, serd capaz de contar um
segredo gue nao gquer revelar?

Ainda ndo consegui entender essa...

Pronto, agora que vocé ja riu um pouco dos mitos da hipnose, vamos
entender como a sua mente funciona.

Vem comigo...
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A grosso modo podemos dizer que
nosso cérebro @ seria o hardware
do seu computador e a mentea o

software dentro dele.

O modelo da mente ¢ um sistema

representacional (isso significa que

se vocé abrir a

cabeca de alguém ndo encontrara a descricdo que vou fazer agora na

anatomia da pessoa) para compreender como nossa mente funciona.

Ele foi criado pelo incrivel Gerald Kein fundador da Omni Hypnosis

Training Center, o maior centro de hipnose do mundo e o Unico com

protocolo ISO 9001 para hipnose, e, onde eu me formei como

hipnoterapeuta

Gerald foi discipulo de Dave Elman que € o pai da hipnose classica.
Elman sabia como os problemas se formam na mente subconsciente e

como eles podem ser resolvidos facilmente pela hipnose.

Ele dizia que a hipnose nada mais € do que: “Atravessar o fator critico
da mente consciente e estabelecer no subconsciente um pensamento

ou sentimento exclusivo e aceitavel”

aes



https://www.youtube.com/watch?v=BxVGVXa_wp4&t=4s
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Nao entendeu? Ndo tem problema, acompanhe a explicacdo a seguir e

0 esguema do Modelo da Mente que vocé vai compreender melhor.

1. Analitica
2. Racional

3. Forca de vontade

4. Memoria funcional

1. Memodria longo prazo
2. Habitos
3. Emogoes
1. Sistema nervoso autonomo ~
4. Autopreservacao

2. Sistema imunoloégico
& 5. Ociosidade

Q Mente Subconsciente

<" Eator Critico . Mente Inconsciente

RO I

De acordo com este modelo nds temos 3 mentes: a inconsciente, a
subconsciente e a consciente. Cada uma delas tem funcdes especificas
para garantir gue nossa mente determine a maneira como agimos, as
decisdes que tomamos, nosso comportamento e tudo mais.

B /epopeiacombr
@ @epopeiacomn.br
M /company/epopeia-coaching
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MENTE INCONSCIENTE .

Ela é responsavel Unica e exclusivamente por garantir o funcionamento
basico de nossa fisiologia e suas funcdes vitais como o batimento
cardiaco, respiracao, sistema imunoldgico, digestédo, etc. Tudo isso
ocorre de maneira automatica e sem esforco algum, logo, ndo lidamos
muito com ela no processo da hipnose.

MENTE CONSCIENTE )

E a nossa mente que PENSA, onde
passamos a maior parte do nosso
tempo. Ela faz 4 coisas e nada mais:

1. Analisa: avalia as
possibilidades, toma decisdes
e resolve problemas desde os
mais simples (como a cor da
sua roupa), até as mais
complexas (que profissao
seguir).

2. Racionaliza: essa funcao nos
tras uns probleminhas pois ela
é responsavel por criar
“justificativas” para as coisas,
gue na maioria das vezes nao
sao reais.
Ex: eu vou comer mais um pedaco de bolo por que eu mereco
(sendo que vocé come por ansiedade).

3. Forca de vontade: este é um recurso finito e deve ser usado com
sabedoria. Vocé entende agora por que é tao dificil comecar
uma dieta ou parar de fumar? Por que vocé tenta fazer isso
usando apenas a forca de vontade ao invés de trabalhar na causa
do problema.

4. Membdria funcional: também conhecida como memoaria de curto
prazo. E onde estdo armazenadas informacdes que vocé precisa
de bate pronto no seu dia a dia. Ex: seu nome, senha do banco,
caminho do trabalho pra casa, data de nascimento, etc.

i /epopeiacombr
@ @epopeiacom.br
M| /company/epopeia-coaching
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MENTE SUBCONSCIENTE |

Esta € a mente que SENTE, o REAL
VOCE e a parte MAIS PODEROSA da
sua mente pois pode te transformar no
gue vocé guiser: confiante, feliz,
prospero.

Ela funciona como um computador.
Pense assim, guando nascemos, NOSSO
disco interno esta vazio, temos zero
informacao dentro dele.

Ao longo da nossa vida, passamos por
experiéncias e associamos emocdes a

elas que se transformam nas famosas

programacdes mentais.

A razdo pela qual ndo operamos como gostariamos, € por que os
programas gue foram instalados na nossa mente no inicio da nossa
vida ndo sdo os ideais. Mas falaremos disso logo mais. Por enguanto
saiba apenas que ela € a “chefe da coisa toda”. Veja agora as funcdes
desse poderoso chefdo.

1. Memdria de longo prazo: desde gue vocé era um feto no Utero da
sua mae, até os dias de hoje, tudo o que vocé viu, ouviu, tocou,
cheirou esta armazenado na sua memoria de longo prazo. Ela
funciona como uma camera que capta as experiéncias e
armazena todas elas num banco de dados ilimitado, por isso fica
bem protegida num local bem profundo.

2. Habitos: € o que desenvolvemos por repeticdo e podem ser
classificados em bons, neutros e ruins.

3. Emocdes: lembra dos fatos que estdo armazenados na memoria
de longo prazo? Pois bem, a cada uma dessas experiéncias esta
acoplada uma emocao, que foi a forma gque sua mente
subconsciente “aprendeu” e interpretou aquela situacao.

Imagine a seguinte cena: vocé, aos 6 anos de idade,
apresentando um trabalhinho na escola. O fato isolado é
totalmente desprovido de emocdo, mas pode ser interpretado de
diferentes maneiras: motivo de orgulho, superacdo, motivo de

zla-coaching
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medo, ansiedade; ou ainda, representar algo sem importancia
gue passou desapercebido e vocé se quer se recorda.

Essas emocdes estdo guardadinhas juntamente com suas
memorias, e sao utilizadas guando a mente subconsciente acha
necessario. O que nos leva a quarta proxima funcao.

Autopreservacédo: falando ainda da situacdo na escola. Vamos

sSUpPOr gue sua mente subconsciente aprendeu que estar
mediante uma situacdo de exposicdo é algo ameacador e
traumatico, pois na primeira vez que vOocé passou por esta
experiéncia sentiu muito medo.

Na sua vida adulta, cada vez que vocé passar por situacdes de
exposicdo como falar em publico ou se posicionar numa reuniao
de trabalho, sua mente consciente vai dar um alerta “Opa! Perigo!
Preciso proteger este coitado de sentir medo novamente.”
Imediatamente ela “libera” uma emocao (o famoso branco, maos
suadas, gagueira, taquicardia) que vai impedir vocé de se expor,
e, na concepcao dela, proteger vocé. E como se fosse um sistema
imunoldgico emocional.

Vocé compreende agora, por que de vez em gquando, vocé tem
determinadas reacdes, mesmo quando ndo quer ter? Elas
simplesmente emergem e costumamos repetir “Foi mais forte do
que eu, hdo sei o que aconteceu”. Essa € a sua mente
subconsciente em acao e quando ela decide agir, ainda gue isso
pareca totalmente ilogico e irracional, a mente consciente se
finge de morta e se curva ao poderoso cheféo.

Ela € implacavel, pois é fruto de milhdes de anos de evolucao dos
NOSSOS ancestrais nas cavernas gue ao encontrarem um predador
poderiam reagir apenas de trés formas: congelar, fugir ou lutar.

Ociosidade: essa € a ultima funcdo da mente subconsciente e
também ¢ heranca de nossos ancestrais. Como no passado havia
uma escassez de alimentos, nossa mente percebeu que era uma
boa estratégia economizar energia evitando qualquer tipo de
fadiga. O problema disso € gue nossa mente tende a manter e
repetir os mesmos padrdes, sejam eles bons ou ruins. Vocé
entende agora por que é tao dificil ter novos habitos como
comecar academia®?
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FATOR CRITICO i}

Bem, agora gue vocé ja estd craque nas funcdes da mente, vou te
apresentar o ultimo membro da familia: o fator critico.

O fator critico “mora” na fronteira entre a mente consciente e a mente
subconsciente. Sua funcao é bloguear a entrada e saida de sugestdes e
programacodes. Pense nele como o ledo de chacara da balada ou o céao
de guarda gque esta sempre alerta a guem pode e ndo pode entrar na
Sua casa.

Vamos entender isso na pratica?

Suponhamos que vocé tenha um problema com a sua
autoconfianca. Vocé vai até a livraria do shopping e

compra uma série de livros de autoajuda para se
sentir mais confiante.

Vocé passa o fim de semana devorando os
livros e até faz uma lista de novos habitos a
adotar a partir de segunda feira.

Acorda de manha, cheio de energia, & os
post-its com frases motivacionais coladas
no espelho e repete internamente “Hoje vai
ser diferente”.

Quando vocé chega no trabalho percebe um
clima muito tenso e acha que as pessoas
estdo olhando estranho para vocé. De
repente seu chefe anda em sua direcao e
pede para conversar a sOs com vocé em
sua sala. Pronto! La se vai as sugestdes
de autoconfianca. Vocé entra na sala,
dominado por um milhdo de pensamentos que invadem a sua mente e
elevam seu nivel de ansiedade a tal ponto que vocé ndo consegue se
guer raciocinar direito.

Mas por que isso acontece?

Por gue as sugestdes que vocé leu nos livros de autoajuda, ndo batiam
com a programacao mental original de anos de experiéncias
armazenadas no subconsciente. O cdo de guarda da mente (fator




epopeia.com.br

critico) barrou a entrada das novas programacdes e, com isso, mandou
por dgua abaixo seus planos de ser mais autoconfiante. &

Por este motivo € que a hipnose é tdo eficaz na resolucao de
problemas. Lembra da definicdo do Gerald Kein?

Hipnose é o fendmeno de atravessar o fator critico da mente
consciente e estabelecer no subconsciente um pensamento ou
sentimento exclusivo e aceitavel.

Traduzindo para o portugués: para isso funcionar de verdade, temos
gue dar um “olé” no fator critico , acessar o subconsciente, identificar
as ‘memoarias + emocdes’, que geraram programacdes que vocé nao
quer ter mais, e substitui-las por outras que te facam mais feliz.

Af vem a pergunta do milhdo: como é possivel dominar o fator critico?

A dica aqui é: coloque os proximos passos em pratical Eu ja comentei
isso no inicio do livro e reforco a importancia de vocé fazer isso
acontecer para ter sucesso, afinal, como vocé ja aprendeu: toda
hipnose é auto hipnose.

Se vocé ainda tem alguma duvida sobre o modelo da mente, corre pro
meu canal que tem um video incrivel explicando tim tim por tim tim
como isso funciona. Ja aproveite para curtir, seguir meu canal e ficar

atualizado das ultimas novidades sobre a hipnose!


https://www.youtube.com/watch?v=BxVGVXa_wp4&t=4s
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A auto hipnose (vou chama-la de A.H daqui pra frente.) pode ser
utilizada para tratar varias questdes: amenizar dores fisicas, fortalecer
recursos internos como autoestima, vencer a insénia, alavancar o foco e
melhorar muito sua performance em qualguer atividade. Sua maior
vantagem é poder ser usada sem depender de um profissional
gualificado para isso.

A estrutura este processo é simples e pode ser dividida em 4 passos:

1 Inducao ao transe hipnotico

2) Aprofundamento

3) Receber as sugestdes programadas
4) Emergir da hipnose

Vamos entender explorar um pouco cada uma delas?

O primeiro passo para se iniciar na
pratica da A.H. € buscar um lugar
tranquilo onde vocé nao seja
incomodado. Busgue uma posicao
confortavel (de preferéncia
sentado), elimine distracdes e se
entregue. A partir dai vocé pode
escolher sua técnica de inducao
favorita.

A inducao € um mero ‘ritual’ para
fazer vocé relaxar . A mais
conhecida é o relaxamento progressivo no qual vocé vai ‘soltando’ as
partes do corpo, alguns gostam de fixar o olhar na chama de uma vela,
imaginar-se num lugar tranquilo... use a imaginacao!

Veja o que funciona melhor para vocé e note que quanto mais vocé
pratica, mais rapido e mais facil vocé acessa esse estado incrivel, é
como treinar um musculo: guanto mais vocé pratica, melhor vocé fical

Entdo, feche os olhos e relaxe. Imagine e sinta que ondas de
relaxamento percorrem todo o seu corpo eliminando todas as tensdes,
a partir de sua cabeca. Esteja conectado a sua respiracdo enquanto as
ondas percorrem da cabeca aos pés, relaxando todos os musculos de
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seu corpo. Sinta os musculos de seu corpo relaxando cada vez mais. A
inducdo é a porta de entrada ao transe hipndtico, mas, para manté-lo é
preciso aprofundar.

Ai vem o segundo passo: aprofundamento. Para isso vocé pode criar
visualizacdes que funcionem pra vocé: imaginar-se descendo numa
escada rolante, ou uma contagem regressiva de 5 a 1 no qual vocé
aprofunda seu relaxamento. Vale usar qualguer sugestdo que faca
aprofundar seu estado de relaxamento fisico e mental.

N&o subestime esta etapa! Ela € primordial para estabelecer uma
comunicacao efetiva com o subconsciente. Lembre-se que o
relaxamento profundo € uma das maneiras de driblar o fator critico e
instalar novas programacdes mentais na sua mente subconsciente.

O terceiro passo ¢ definir previamente frases com sugestdes para o
que vocé quer trabalhar (no final do livro hda um monte de exemplos
pra vocé se inspirar). Vocé pode gravar audios (eu particularmente
prefiro) ou escrever as frases em cartdes. Mas aqui estd o pulo do
gato: se vocé optar pelos cartdes escritos, leia pelo menos 5 vezes
(sem esforco pra memorizar, pois esta é sua mente consciente
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trabalhando) e depois entre em auto hipnose. Se optar pelo dudio,
recomendo gue grave todo o processo (relaxamento, aprofundamento
para depois entrar com as frases e dar um tempinho até emergir).

DICAS PARA VOCE CRIAR SUGESTOES MATADORAS!

a) Somente frases afirmativas:
Atencdo: a mente tem uma certa dificuldade da entender o ‘néo’.
Quer ver? Se eu te disser, ndo pense em num elefante pendurado por
bexigas. Certamente sua mente vai formar a imagem para depois
anula-la. Que tal substituir o “eu ndo sou inseguro” por “eu tenho
mMuita autoconfianca”. Parece bem mais ldgico, ndo é?

b)Use o tempo presente:
Se vocé disser a si mesmo: “Eu dormirei melhor a noite”, a mensagem
seu subconsciente entende é: “Algum dia, no futuro ele vai, vencer a
insdnia, mas quando sera?” Por isso use o tempo presente,
sugestionando o sentimento de que algo esta em se fortalecendo
exponencialmente “cada noite, quando vou dormir, coloco minha
cabeca no travesseiro e adormeco mais rapido e facilmente”

c) Como diriam os gringos
“Keep it simple”:
Converse com sua mente
consciente como se vocé
falasse com uma crianca de
6 anos: linguagem simples,
especifica e sem espaco
para interpretacodes.

Substitua a sugestao “eu
consigo enfrentar cada
situacao dificil que aparece
na minha vida sem perder o
bom humor ” por:

“Eu acho facil tornar cada
situacao mais leve, com
otimismo e bom humor?”.
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O quarto e ultimo passo € a emersao (pois ninguém ‘acorda’ da
hipnose, a expressao correta € ‘a pessoa emerge da hipnose’).

Ela pode ser feita numa contagem progressiva de 1a 5 e novas
sugestdes podem ser colocadas entre os numeros (para audios). Se
vocé optou por fazer as sugestdes do cartao por escrito, programe sua
mente para emergir da hipnose depois de um tempo definido.

Dica 1 - permanose: quando a pessoa emerge ela fica uma média de 30

a 60 segundos num estado gque chamamos de “permanose”. Acontece
gue a mente consciente esta ‘voltando’ a ativa e leva alguns segundos
para isso. Portanto, quando terminar a auto hipnose, permita-se ter um
ou dois minutos de recolhimento e aproveite para reforcar as
sugestdes que vocé quer.

Dica 2 - ressaca

hipnotica: pode
envolver letargia,

tontura ou até
mesmo uma leve
dor de cabeca ao
emergir da hipnose.

Se isso acontecer
com vocé durante o
processo basta
vocé entrar em
hipnose novamente
e emergir
devagarzinho que o
desconforto ira
sumir num passe de
magica.
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Parabéns! Agora vocé ja esta preparado para fazer sozinho sua A.H. e
principalmente, sabe como usar a sua mente ao seu favor através das

novas programacées mentais. QOOHH

Depois de ler isso tudo, vocé consegue entender que a amplitude dos
beneficios da A.H. é ilimitada? Veja sd alguns deles:

v Potencializar o processo de emagrecimento

Aumentar o nivel da auto estima e da autoconfianca.
Trabalhar no controle do estresse e da ansiedade.

E arrasadora para a tratar medos e fobias.

Melhorar sua performance nos estudos, trabalho e esportes.
Elevar na sua capacidade de concentracao.

Tratar vicios e adic¢cdes (tabagismo, dlcool e drogas)

AN N N N NN

Auxiliar nos processos de luto, tornando-os mais leves.

Eu uso a A.H. diariamente tanto para mim quanto para meus clientes e,
por isso, acho importante Ihe dizer que sua eficacia pode variar.

A A.H. menos eficaz, na minha visdo € a ‘genérica’. Isso acontece
quando vocé faz uma busca no google e baixa uma série de dudios e
videos genéricos para te ajudar. Isso pode até ter beneficios, mas
entenda que a maior vantagem desse tipo de A.H. também € sua maior
desvantagem: ela esta ali prontinha pra ser usada, mas nao foi feita
para atender suas necessidades individuais. Por isso, ndo espere um
resultado 100% assertivo, afinal cada pessoa tem uma necessidade
especifica ainda que apresente mesmo tipo de ‘problema’.

A AH. faca vocé mesmo’ pode dar um pouquinho de trabalho e tem
uma eficacia satisfatoria. A ideia é que vocé prepare as suas proprias
sugestdes de forma clara e simples. Se vocé é do tipo que curte
escrever, recomendo até que vocé faca um ‘diario’ para anotar as
sugestdes e va aprimorando o conteudo cada vez mais.
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A pratica de A.H. mais eficaz, sem sombra de duvidas, € a ancorada.
Esta ¢ a melhor técnica pois é preparada sob medida por um
profissional, especialmente para vocé, ou seja, as sugestdes sdo
customizadas usando uma linguagem conhecida pela sua mente
subconsciente. O resultado disso € gue suas novas programacodes
mentais serdo alavancadas muito mais rapido e facilmente.

Por fim, gostaria de dizer que embora a A.H. seja uma ferramenta muito
poderosa, sua pratica isolada tem eficacia limitada se compararmos seu
uso associado a hipnoterapia completa.

Muitas vezes o subconsciente da pessoa desenvolve uma estrutura
complexa de problemas com os simples objetivo de acobertar uma dor
emocional profunda (lembra da funcdo de autopreservacao?) de algo
gue aconteceu no passado. Neste caso, € fundamental que vocé
procure a ajuda de um hipnoterapeuta qualificado.

B /epopeiacombr
@ @epopeiacorn.br
B /company/epopeia-coaching
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Se vocé ainda estd um pouco confuso sobre como preparas as suas
proprias sugestdes, vou colocar aqui algumas ideias para vocé se
iNnspirar e comecar a criar os seus proprios roteiros.

ATENCAOQ: Para todas elas, é necessario que vocé faca a inducao e
aprofundamento primeiro; depois siga com as sugestdes e por fim
emerja da hipnose usando uma contagem de 1a 5.

E lembre-se, vocé é o especialista de sua vida e sd vocé sabe o que

pode funcionar melhor em termos de conteudo

Para aumentar sua autoconfianca

Tudo aquilo que eu quero, minha mente pode criar para mim pPois sou
implacavel e vencedor! Sou capaz de transpor qualquer obstaculo
facilmente, pois tenho muita autoconfianca.

Sou capaz de realizar tudo aquilo gue me proponho a fazer facilmente,
pois tenho muita autoconfianca.

Sou capaz de atingir qualguer objetivo facilmente, pois tenho muita
autoconfianca.

Minha mente sabe como executar qualguer coisa que eu queira
facilmente, pois tenho muita autoconfianca.

Para diminuir a ansiedade

Tudo aquilo que eu quero, minha mente pode criar para mim pois estou
no controle das minhas emocodes!

Eu fico calmo e tranquilo em todas as situacdes, pois estou no controle
das minhas emocodes.

Eu acho facil tornar qualquer situacao mais leve, pois estou no controle
das minhas emocodes.

Eu contorno os obstaculos com bom humor, pois estou no controle das
minhas emocodes.
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Minha respiracao flui profundamente, de maneira agradavel e calma
pois estou no controle das minhas emocgdes.

Todas as situacdes me ajudam a perceber que sou seguro e confiante,
pois estou no controle das minhas emocgdes.

Todas estas sugestdes se fortalecem em minha mente de maneira
definitiva, pois eu estou no controle das minhas emocdes.

Para alavancar sua criatividade

Tudo aquilo que eu guero, minha mente pode criar para mim pPois
minha criatividade é infinital

Minha mente é incrivel, pois minha criatividade é infinital

Eu tenho uma fonte inesgotavel de ideias e solucdes, pois minha
criatividade é infinital!

A criatividade se manifesta em tudo que toco e faco.

Todas as noites enquanto durmo, minha mente me presenteia com
pensamentos surpreendentes pois minha criatividade € ilimitadal
Sempre que preciso de solucdes, basta fechar meus olhos e respirar
tranquilamente por 3 vezes que elas simplesmente pulam em minha
mente, pois minha criatividade ¢ infinita!

As pessoas se surpreendem com minha capacidade de criar e inovar
pois minha criatividade é infinita. Eu sou a expressao da criatividade!
Meu potencial criativo, me preenche, me satisfaz e me faz feliz pois
minha criatividade é infinital!

Para potencializar sua memoaria

Tudo aquilo que escuto, vejo e faco fica gravado em minha memoaria de
longo prazo e eu posso acessar essas informacdes facilmente sempre!
Minha memodria é poderosa, tem espaco ilimitado e posso acessar tudo
0 que ela armazena facilmente sempre que quiser!

Minha memoaria € ilimitada e poderosa, com informacdes de tudo o que
eu preciso em minha vida e posso acessa-las facilmente quando quero!
O caminho para acessar tudo aquilo que preciso é facil e eu posso
acessa-lo facilmente sempre que quiser!

Tudo aquilo que eu preciso vem a minha mente de maneira rapida clara
e precisa, pois, posso acessar facilmente tudo aquilo que eu quiser!
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A cada dia minha memoria se expande mais e mais e posso acessar
facilmente tudo aguilo que eu quiser.

Minha mente € como uma maguina perfeita e potente, minha memoaria
fantastica é parte dela e posso acessa-la facilmente sempre que quiser.
Eu me lembro de tudo de maneira rapida e facil, pois minha memoaria é
poderosa e posso acessa-la facilmente sempre que quiser.

Ficar ainda mais tranquilo em dias de provas e exames

Eu fico sempre MUITO calmo nos dias de prova.

Eu consigo lembrar de tudo o que estudei e, mais do que isso, sou
tomado nestes dias por uma imensa capacidade criativa.

Nada me perturba, pois, minha autoconfianca € inabaladvel e me sinto
convicto de que vou obter um EXCELENTE RESULTADO.

EU SOU MUITO INTELIGENTE E CRIATIVO, sem mencionar a minha
memoria poderosa que traz facilmente a minha consciéncia toda a
informacdo que preciso no momento que quero.

Minha coragem e confianca sdo tao fortes que crio em volta de mim
uma aura de seguranca gue se expande a cada respiracdo, a cada
movimento que faco.

N&o ha outra alternativa pra mim gue Nndo 0 SUCesso, POois seu Vitorioso
e vencedor.

Programacdo mental para dinheiro e prosperidade

Tudo aguilo gue eu quero, minha mente pode criar para mim.

A lei da vida € a lei da crenca: eu sou uma pessoa de sucesso.

Tudo aguilo que minha mente pode conceber eu posso alcancar pois
eu tenho o controle da minha vida.

Eu tenho sucesso, eu espero 0 sucesso, eu SouU O sucesso. Sou bem-
sucedido em tudo que faco, pois eu escolhi ser vencedor.

Sou merecedor da prosperidade, eu atraio prosperidade em todas as
areas da minha vida, eu sou a prosperidade.

A prosperidade € meu direito natural gue se manifesta através do
sucesso na minha vida pessoal, financeira, profissional e familiar.

Eu sou um ima de dinheiro, dinheiro é facil.

Dinheiro, sucesso e oportunidade sdo atraidos para mim sempre.
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Eu percebo todas oportunidades ao meu redor e aproveito cada uma
delas para gerar ainda mais prosperidade e abundancia financeira.
Essa € minha programacao definitival

Espero que este livro tenha |lhe
trazido clareza do que € a hipnose, e
principalmente tenha contribuido,
para que vocé tenha uma vida mais
plena e feliz.

Meu intuito aqui foi dividir algumas
técnicas para colocar a sua mente
para trabalhar a seu favor e quem
sabe, te tornar mais um entusiasta
desta ferramenta incrivel que a
hipnose.

Gostaria de aproveitar para te
convidar a seguir a Epope€ia® nas
redes sociais (links abaixo da foto).
Vocé terd acesso a um conteudo de
atual e de qualidade sobre hipnose,
programacao mental,
autodesenvolvimento, psicologia,

motivacado, dentre outros.

Ficou alguma duvida? Quer dar uma
sugestao? Entre em contato comigo

pelo WhatsApp.

, Sabrina Amaral
Quer agendar uma sessao? Faca isso Formando herdis desde 2012

agora mesmo e online através do link.
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Obrigada J pela companhia e até brevel byl n @ m
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