Médulo 3 - PARTE 3

Meditagao Mae Pele: Purificagao, Regeneragao e Reequilibrio
Emocional

Esta pratica é uma meditac¢do guiada de regulacdo emocional que utiliza respiragdo, imaginacao
orientada e simbolismo arquetipico. O objetivo ndo é fantasia nem evasdo. O objetivo é criar um
espaco interno de seguranca, ativar a resposta de relaxamento e permitir reorganizagao emocional
através da intengdo consciente.

- Entrar no momento presente

A pratica comeca com algo essencial: libertar expectativas. Ndo ha nada para atingir. Apenas estar. A
primeira mensagem interna é simples e profunda: é seguro estar no meu corpo. Esta frase trabalha
diretamente a relagdo com o corpo como lugar de seguranga. Mesmo que o corpo ndo seja sempre
confortavel, ele é o espaco onde a vida acontece.

- Seguranga como base da regulagao

Quando repetes internamente que é seguro estar no teu corpo, estds a enviar uma mensagem ao
sistema nervoso. Seguranca percebida reduz ativagdo. A regulacdo comeca pela sensagdo de
seguranca interna.

- Respiragdo pelo centro do peito

A atencdo é conduzida para a respiragao no centro do peito. Respirar como se o coragdo inspirasse e
expirasse cria foco e acalma a mente. A respiragdo pode ser mais lenta ou mais profunda, mas nunca
forgada. A ideia é conforto e continuidade.

- Imagina¢ao como ferramenta de comunicagio interna

Nesta préatica, imaginar significa sentir. Ndo é necessario ver imagens nitidas. E suficiente permitir a
intencdo. A imaginacdo orientada é uma forma de comunicar com o corpo e com as emogdes, porque
o cérebro responde a imagens internas de forma semelhante a experiéncias reais. Isto esta alinhado
com investigagdo em neurociéncia sobre visualizagdo e ativagdo neural.

- A floresta interna

A floresta representa o espaco seguro interior. E um ambiente simbélico de enraizamento e protec3o.
Caminhar na floresta simboliza movimento consciente na prdpria vida. Mesmo em fases dificeis,
existe a capacidade de dar um passo de cada vez.

- Subida ao vulcao

O vulcao simboliza forga vital, intensidade emocional e transformagao. Subir o vulcdo representa
coragem para enfrentar conteudos internos. Durante a subida, pensamentos e emog&es podem ficar
para tras, como se fossem libertados ao longo do caminho.

- A figura da Mae Pele

Mae Pele, associada simbolicamente a deusa dos vulcGes na tradi¢cdo havaiana, representa energia
feminina arquetipica de regeneracdo e purificagdo. Ndo é trabalhada como figura religiosa, mas como
simbolo de acolhimento e reorganizagio emocional. E importante compreender que esta referéncia é
simbdlica e terapéutica, ndo dogmatica.

- Lava como energia purificadora

A lava, na prética, ndo é destruicdo literal. E simbolo de transformacdo. Na natureza, a lava destréi,
mas também fertiliza. Psicologicamente, representa a capacidade de limpar memadrias emocionais
cristalizadas e permitir regeneragao.
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- Percurso corporal da energia
A energia é visualizada a subir pelos pés, pernas, ancas, érgaos criadores, sistema digestivo, figado,
pancreas, rins e maos. Cada zona corresponde simbolicamente a dimensdes emocionais e funcionais:
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