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Como será a nossa Aula?

O que é uma Espiral Decrescente e seu
perigo?
Como podemos reverter a Espiral da Doença?
Quais as ferramentas (práticas) que eu posso
utilizar para prevenir e curar doenças?

Abertura 
Shaking 
Respiração da Coluna
Meditação do Sorriso 
1 Exercício de Qigong 
1 Som de cura

Aula Teórica 

Aula Prática 



Experimentando
Completude e Inteireza

Se desejamos fortalecer o Qi, o vigor físico,
a resistência e sermos bem-sucedidos em
tudo que empreendermos na vida,
devemos nos esforçar para unir ao Qi do
Universo.



Espiral Descendente da
Ansiedade e Depressão 



Dor Mental e Emocional 

Uma espiral descendente pode ser
mentalmente exaustiva, atrapalhar sua
vida diária e afetar as pessoas ao seu
redor.  

No entanto, não precisa ser assim.



Ruminação Mental

Pode parecer que uma espiral
descendente surge do nada, mas, na
verdade, existem sinais de alerta que
podemos procurar quando isso acontecer.



O que é uma Espiral
Descendente?

Uma espiral descendente é definida como
uma situação com uma série de
pensamentos, emoções e ações negativas
que continuamente se retroalimentam,
fazendo com que a situação se torne
progressivamente pior.



Fatores que levam a
Espiral Descendente

Fatores que levam a Espiral Descendente

Sentimento de perda

 Emoções reprimidas

 Vergonha e culpa



Sensação de Perda

Perda Necessária: Perdas que são substituídas
por algo diferente ou melhor.  A exemplo: uma
criança saindo de casa para ir para a
faculdade.

Perda real: Perda de alguém ou algo de valor
que você não pode mais tocar, ouvir ou ver. 
 Isso pode ser a morte de um membro da
família ou animal de estimação, roubo, perda
de trabalho, deterioração ou destruição.



Emoções Reprimidas

Após uma perda, você começa a experimentar
sentimentos e emoções negativas.  Você
começa a pensar: “Não quero me sentir assim,
não posso deixar as pessoas me verem assim,
não quero que os outros pensem que sou
fraco”.

Comportamento Disfuncional (Padrão Evitativo).



Culpa e Vergonha

A culpa é o sentimento que você tem quando fez algo errado ou
percebeu que fez algo errado. É sentir remorso ou
responsabilidade pelo seu comportamento.  Você começa a
pensar: “Eu não deveria me comportar assim”.

A vergonha, por outro lado, é a sensação que você tem quando
a forma como se identifica está errada. Quando você se sente
desapontado ou humilhado pelo jeito que você é, não
necessariamente pelo que você fez. Você começa a pensar: “Eu
não deveria ser assim”.

“Nós nos sentimos culpados pelo que fazemos. Sentimos
vergonha pelo que”.



Como Reconhecer uma
Espiral Descendente de
Depressão

Estar preso em uma depressão em espiral
pode ser emocionalmente exaustivo.  

Pode ser difícil sair ou parar a espiral
negativa se você não reconhecer que está
acontecendo em primeiro lugar.



Gatilhos

Estresse

Doença física ou lesão 

Dificuldades com relacionamentos

Trauma, perda ou luto

Abuso de substâncias 

Mudanças sazonais 



Sinais de Alerta para o
Esgotamento:

Dificuldade de concentração ou foco

Indecisões durante sua vida diária

Sempre se sentindo cansado ou fatigado

Afastamento social ou perda de interesse
em atividades



Sinais de Alerta para o
Esgotamento:

Temendo voltar ao trabalho depois das férias

Irritabilidade

Conversa interna negativa

Estresse crônico

Padrões de sono alterados

Negligenciando sua rotina de autocuidado



Sinais de Alerta para o
Esgotamento:

Experiências negativas (Gatilhos)

Supressão das emoções 

Ciclo vicioso dos pensamentos e emoções negativas

Diálogo mental negativo - Ruminação mental 

Dor emocional

Fluxo de energia sendo interrompido 



Sinais de Alerta para o
Esgotamento:

Dor física 

Doenças mentais/emocionais: Ansiedade e
depressão 

Doenças (câncer, acidentes, perda de
produtividade, insônia, irritação, pressão alta,
crises de choro, fobias, baixa imunidade,
doenças autoimunes, envelhecimento precoce
e etc…



É possível Reverter a
Espiral
Descendente?



Como?

Medicamentos 
Profissionais qualificados (nutrólogos,
psicólogos, massagistas, psiquiatras,
acupunturistas)
Qigong 
Meditação 
Sons de cura
Visualização criativa
Remédios naturais 
Filosofia de vida 



Espiral Ascendente 



O que é Qigong?

A palavra Qi, pronuncia-se Tchi (tchê) e a
palavra Gong, pronuncia-se Kun, ou Gun.

Qi = Energia 
Gong= movimento, trabalho 



Tipos de Qigong 

Qigong Medicinal 

Qigong Marcial

Qigong Espiritual



O coração do Qigong não está na forma,
mas em sua essência. A essência do
Qigong é o estado de Qigong no qual os
canais de Qi estão abertos e circulando,
em que a resistência interna é mínima e o
o corpo e o espírito  estão operando
harmoniosamente. 



Qigong significa controlar o fluxo de energias
que circulam pelos nossos meridianos. 

Meridianos são canais de energia presentes
no corpo de Qi ou corpo etérico. 

Assim através dos três ajustes que são:
ajustar a respiração, ajustar a postura ou
movimentos, ajustar a atenção, eu início um
processo de percepção do meu corpo, das
minhas emoções e pensamentos. 



O Qigong é adaptável para pessoas de todas
as idades e das mais variadas condições
físicas. Assim como acontece com o
praticante adulto, a criança desfruta de
vários benefícios, ajudando “a relaxar, tomar
consciência de si mesma, dos outros e do
meio que a rodeia. Permite-lhe descobrir o
equilíbrio interior e encontrar um espaço de
paz e calma no seu processo de
crescimento”.



Prova Social

Passei a incluir a prática do Qigong e das técnicas de autocura na
minha vida. Tornou-se prioridade reservar um tempo para a prática.
Me trouxe um melhor controle sobre a ansiedade, no combate ao
estresse, me sinto mais conectada.
Sinto uma redução nas dores físicas, cansaço, angústia, sentimentos
em geral que eu precisava trabalhar. É nítido a diferença da minha
disposição e serenidade para lidar com os desafios do meu dia a dia,
após a prática. Todos os dias devem ser de prática, sem estresse, o
tempo que for possível, praticando sons de cura, automassagem,
meditação. As ferramentas do Qigong estão aí e cabe a cada um fazer
o melhor por si. 
Gratidão 🙏🏻💕
Ana Paula 
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