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Qual é o teu atual momento?




Talvez neste momento vocé esteja em um
relacionamento amoroso ou esteja
querendo encontrar um amor ou esteja
querendo ficar so.

Talvez vocé tenha filhos, que podem ser
pequenos, ou adolescentes, ou adultos.
Também pode ser que ndo tenha filhos e
nem queira ou aindaq, esteja querendo
muito ter filhos.

Talvez vocé se sinta jovem demais, ou
velha demais, ou gorda demais, ou magra
demais, ou feia demais ou bonita demais,

Ou... OU... OU...




Alguma destas
opcoes pode

olife]eleliglo]e
Re)Descoberta do
mevu prazere




Seja qual for a tua situacao,
nenhuma destas opcoes pode

atrapalhar o

(Re)Descoberta do teu prazer!

Lembre-se de que quan
vocé estiver, melhor es

to melhor

'[Ardo as

Pessoas a tua vols

al



Entendi!

Vou (Re)

escobrir

meu prazer para

agradar as pessoas
gque eu amo!




Vocé vai (Re)Descobrir tfeu prazer para
agradar a si mesma!

Vocé € a pessoa mais importante aquil
E este programa foi desenvolvido
especialmente para VOCE!

Mas, 0 que acha gue vai acontecer com as
pessoas a tua volta te vendo mais felize

Com certezqa, também ficardo felizes!




NAo seria melhor
esperar o momento

ideal para cuidar
de mime¢




A quanto tempo vocé estd esperando o
momento ideal para cuidar de vocé?¢
A cada dia surgem novas demandas e
com isto, o risco de nos colocarmos no
final da fila de prioridades.

J& parou para pensar que este momento

pode nunca chegare



Mas, eu NnAo

tenho tfempo!




Eu acredito em vocé quando diz que ndo tem
tempol

Mas, gostaria de saber o que vocé acha sobre
dedicar alguns minutos do dia para cuidar de
VOCE?

Isto & perder ou ganhar tempo?
A decisdo é tua!

SO passe para a proxima pagina se acreditar
que (Re)Descobrir o Prazer, aumentar fua
autoestima e teu bem estar fard vocé ganhar
tempo.



Eu quero
(Re)Descobrir o
mev Prazer!

Quando posso
comecare
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AGORA!

Este € o momento ideal paro
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(RE)DESCOBRIR O PRAZER!




E por onde vou
comecar o

(Re)Descobrir o
meu Prazere




Existem muitos caminhos possiveis
para (Re)Descobrir o Prazer.

Vou te contar um pouco do
caminho que fiz e de como
cheguei a este Programa que vou
te apresentar.

Se fizer sentido para voceé,
aproveitel




Quando se fala de prazer ou de
bem-estar existem varias
abordagens e na minha
experiéncia vivenciei varias delas.

Algumas focam no prazer fisico,

outras focam no prazer emocional,
algumas no prazer afetivo, outras
NO prazer espiritual, outras no
prazer material...




Todas sado importantes. E para alcancar
cada um destes tipos de prazer existem
muitos métodos interessantes . Vocé
pode escolher qualguer uma destes
caminhos e com certeza vai ter algum
tipo de prazer.

No entanto, na minha frajetdria percebi
gue cada vez que eu alcancava
qualguer um desses prazeres
iIsoladamente rapidamente eu voltava o
sentir um vazio dentro de mim.



Ora me sentia realizada como
mae, ora me sentia realizada
como profissional € ora me sentia
realizada como mulher, mas em
nenhum momento conseguia me

sentir realizada nos frés aspectos
simultfaneamente. Senti que
precisava resolver esta questdo.




Fol guando, depois de tanto buscar,
descobri o que ndo € novidade paro
ninguém, que a combinacdo € o
equilibrio entre todas as formas de prazer
é, sem duvida, a maior fonte possivel de
prazer.

Estar em equilibrio significa ter todos os
ambitos igualmente desenvolvidos. E
ainda, que guando hd um descompasso
entre estes aspectos o prazer nGo € mais
absoluto. Mas, como conseguir isto?



Fol quando, a partir da minha
experieéncia de vida associada

aos diversos estudos que realizel e
ainda realizo até hoje, desenvolvi N
um programa baseado em 1rés
eixos:

CORPO, MENTE E CORACAO.




Cologuei o método em prdafica e todo o
meu mundo se tornou mais florido.

Primeiro eu figuei bem comigo mesma e
em consegquéncia disto as pessoas que
eu amo também ficaram.

Minha autoestima foi Id para cima e
passel a viver em estado constante bem-
estar.

Lembrando que ter bem estar ndo & se
livrar dos problemas, mas ficar bem
apesar deles.




Depois de testar comigo e ter
resultados, ofereci para varias
outras mulheres testarem
tfambéem.

O método foi avaliado,

aperfeicoado e validado e agora
chegou o momento de
compartilhar todas as mulheres
qgue desejem (Re)Descobrir o
Prazer.
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Neste e-book vamos dar enfoque no Eixo Corpo.

AQui apresentaremos 7 passos praticos para ajudar a mulher @
(Re)Descobrir o prazer atraves de uma maior consciéncia do seu corpo.



AO promover a percepcao do
proprio corpo € perceber um
crescimento nos campos sexual e
PESSOAl, esses EXercicios
objetivam também funcionar

COMo um chamamento para uma
aventura de exploracdo mais
ampla de todos os potenciails da
mulher.
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Observacoes importantes antes de comecar a fazer os exercicios:

Voceé é Unical

Nao se compare a nenhuma outra mulher.
Cada uma tem seu proprio caminho.

Descubra qual é o teu e siga-o.




Observacoes importantes antes de comecar a fazer os exercicios:

Respeite-se!
Nao te julgues.
Algumas coisas podem parecer bem faceis e
outras bem dificeis.

Respeite cada sensacao e sentimento gue tiver.
Observe e procure dar nome aquilo que estiver
sentindo: medo, raiva, constrangimento, vergonha,

preguica... seja honesta consigo mesma.




Observacoes importantes antes de comecar a fazer os exercicios:

Encontre o teu tempo!

Encontre um tempinho s6 teu para praticar 0S
exercicios.

Reserve no minimo 15 minutos diarios em que vocé nao
sera incomodada.

Preferencialmente, defina um mesmo horario do dia e
procure segui-lo.

Assim ficara mais facil ter um bom resultado.




Observacoes importantes antes de comecar a fazer os exercicios:

Receba este presente!

Desligue-se das preocupacoes e esteja
totalmente presente no momento.

Este momento € um presente que vocé esta se
dando.

Vocé merece muito este presente!



Observacoes importantes antes de comecar a fazer os exercicios:

Escolha a tua musica!

Escolha uma musica que vocé goste muito e

gue te remeta para a tua sexualidade.
Essa musica funcionara como fundo musical

para 0s exercicios que virao.



Observacoes importantes antes de comecar a fazer os exercicios:

Um cantinho

sO teu!

Procure um lugar tranquilo e
privado, pode ser o teu
guarto ou o banheiro na
hora do banho.

Encontre a melhor opcao

para voceé.




Observacoes importantes antes de comecar a fazer os exercicios:

Relaxe!

Dé tempo a vocé mesma.

Nao se cobre demais.

AS vezes e preciso recuar um passo antes
de seguir adiante.

Observe-se e respeite o teu tempo.



Observacoes importantes antes de comecar a fazer os exercicios:

Lembre-se!

VOCE é a pessoa mais importante aqui!

Nao existe o errado.

O teu jeito € o certo para VOcCe.




Ultimas recomendacdes:



Para realizar os
eXercicios vocé
pode escolher
enfre vendar-se ou
fechar os olhos.

* Prepare-se
antecipadamente.




Para realizar os
exercicios tire o
roupa € encontre

um local reservado
e uma posIiCAo
confortavel.




ApOs realizar os
EXEercicios voce vai
precisar de um
bloco de notas
fisico ou virtual.

* Escolha o que mais
lhe agrada.




Agora podemos comecar!






PASSO 1

OLHAR PARA €1







Com os olhos fechados,
imagine que esta olhando
para a parte da frente do teu
corpo. Voce vai funcionar
como um “scanner”, SEM

JULGAMENTOS, e observar
cada parte do seu corpo,
com calma e atencao, SEM
PRESSA. Para cada parte do
corpo, tente “ver” todos os
detalhes, sinais, marcas, efc.




Comece pelos pés. Sem pressqa,
observe cada parte do pé direito,
depois do esquerdo, todas as
partes dele, cada dedo, cada
unha, cada reentrdncia.

Suba o olhar para os tornozelos,
primeiro o direito, depois o
esquerdo.

Seguindo o mesmo método, va
paAra a pernag, joelho, coxa, quadril,
cintura, barriga, seios, ombros.




Bracos, maos, dedos. Pescoco.
Todos os detalhes do rosto € da
cabeca: orelhas, boca, nariz, olhos,
cabeca, cabelos, etc. Tente

focalizar os sinais € marcas de
cada parte. Lembre-se, vocé € um
‘scanner” que vé tudo sem
julgamentos.




Por fim, observar as
partes ainda NAo

examinadas do corpo,
como as laterais € a
oarte de fras.




Parte 2




Com os olhos
abertos, refaca

todo o caminho,
DASSO-A-PASSO.




Passo 1
Parte 3




Escreva as respostas as seguintes
perguntas:

1) Como foi a experieéncia? Foi positiva
(agradavel, interessante, ...) ou negativa
(incObmoda, desagradavel, entediante, ...)2

2) Vocé percebeu diferencas entre as
condicdes “com” e “sem” as vendas dos
olhos?

3) Vocé gostou do que viue Teve alguma
parte que lhe chamou mais atencdo?
Consegue idenfificar o porqué?

4) Vocé consegue perceber alguma
relacdo entre a observacdo da tua imagem
e a tfua sexualidade?




ATRAVES

DO ESPELHO

AR

OLH




Passo 2
Parte 1




Com os olhos fechados,
imagine que estd diante de
um espelho grande e que
estd olhando para cado
parte do seu corpo.

Imagine que esta olhando
afravés do espelho paro
todas as partes do teu corpo,
observando cada detalhe,
como fizemos No exercicio
anterior.




Passo 2
Parte 2




Com os olhos
abertos e diante
de um espelho

refaca todo o
DErcurso
realizado no
Itfem anterior.




Passo 2
Parte 3




Anote as respostas das seguintes
perguntas:

1) Como foi a experiéncia? Foi positiva
(agraddvel ou interessante) ou negativa
(desagraddavel ou entediante)?

2) Notou diferencas entre as condicoes,
“com” e “sem” os olhos fechadose

3) Vocé se sente satisfeita com a aparéncia
do seu corpoe?

4) Qual a influéncia dessa sensacdo sobre @
tua sexualidadee

5) Que outras sensacoes vocé pode
registrar ao fim destes exercicios?
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Passo 3
Parte




Com os olhos
fechados,
Imagine que tem
um espelho
peqgqueno em suas

MAOos € gque com
ele esta
observando sua
regiao genital.




Imagine que esta
observando cada detalhe:
a parfte externa, a parte
interna, os labios externos,
oS internos, a vaginag, os

pelos pubianos, as formas,
as texturas e as cores de
cada parte, os detalhes
gue circundam a regido €
gue vai até o anus.




Passo 3
Parte 2




Com os olhos
abertos € com o
auxilio de um

espelho pegqueno,
refaca todo o
percurso realizado
No Ifem anterior.







Anotfe as respostas as seguintes perguntas:

1) Como foi a experiencia? Foi positiva
(agraddvel ou interessante) ou negativa
(desagraddavel ou entediante)?

2) Teve diferenca de percepcdo nas
situacoes “‘com” e “sem” os olhos
fechados?

Vocé se sentiu satisfeita com a aparéncia
dessa parte do teu corpo¢

3) Qual a influéncia do exercicio de “se
olhar” sobre a fua sexualidade®?

4) O que mais vocé sente apos fazer este
exercicio?







PASSO 4

EXPLORAR TODO
O CORPO



Passo 4
Parte 1




Com 0s olhos
fechados, Imagine
que vocé estd
tocando todo o seu

COrpo.
Comece tocando os
0e€s e, depois, va
subindo segundo Os
exercicios anteriores.




Passo 4




Com os olhos
fechados, toque
seu Corpo
refazendo todo ©
percurso realizado
NO itfem anterior.
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Passo 4
Parte 3




Agora, com oS
olhos abertos,
foque seu corpo

refazendo todo o
percurso realizado
No Item anterior.
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s Passo 4
Parte 4




Escreva as respostas as seguintes
perguntas:

1) Como foi a experiéncia? Foi positiva
(agradavel, interessante, ...) ou negativa
(incObmoda, desagradavel, entediante, ...)2

2) Vocé percebeu diferencas entre as
condicdes “com” e “sem” as vendas dos
olhos?

3) Vocé gostou do que viue Teve alguma
parte que lhe chamou mais atencdo?
Consegue idenfificar o porqué?

4) Vocé consegue perceber alguma
relacdo entre a observacdo da tua imagem
e a tfua sexualidade?







Passo o
Parte 1




Com os olhos fechados, imagine
que vocé esta tocando sua regido
genital.

Comece explorando a parte
externa lentfamente e procurando
sentir cada parte.

Imagine que estd tocando cada
parte e detalhe dessa regido, assim
como fizemos no exercicio similar
anterior. Lembre-se de observar
forma, textura e cor de cada
POrcao.




Passo 9
Parte 2
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Passo o
Parte 3
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Com os olhos
abertos, togue sua
regiao genital

refazendo todo o
percurso realizado
NO Item anterior.




Passo 9
Parte 4



Escreva as respostas as seguintes
perguntas:

1) Como foi a experiéncia?¢ Foi positiva
(agraddvel ou interessante) ou negativa
(desagraddvel ou entediante)?

2) Que diferencas houve entre as
condicoes “com” e sem” os olhos
fechados?

3) Vocé se sentiu satisfeita com a sensacdo
do toque No seu corpoe

4) Qual a influéncia dessa sensacao sobre
a tua sexualidade?
Que vocé sentiu ao final deste exercicio?
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IDENTIFICAR
OS PONTQOS
DE PRAZER.
NO CORPO






Agora que vocé ja explorou cada
parte do feu corpo, procuremaos
identificar as zonas de prazer e
observar a infensidade de cada
uma delas.

Com os olhos fechados, imagine-se
usando uma lupa para observar
cada parte do teu corpo, com
atencao e sensibilidade.




Usando uma escala de 0 a 10, dé uma
nota para a parte do corpo que estad em
observacado, sendo que a nota deve
indicar o tamanho do prazer que aquela
parte te proporciona.

Faca isso para todas as partes do corpo.
Lembre-se que todas as partes do corpo
devem ser observadas, inclusive a regido
pubiana.

Deixe a regido genital para o proximo
exercicio.




Passo 6
Parte 2




Ainda com os olhos
fechados e com o auxilio
do toque, refaca todo ©
percurso realizado no

e Ay
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itfem anterior, lembrando-
se de dar uma nota para
O prazer que cada ponto
proporciona.




Passo 6
Parte 3




Agora de olhos abertos,
refaca todo o percurso
realizado no item

anterior, avaliando se a
Nnota para o prazer que
cada ponto s&e mantem
OU precisa se mudada.
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Passo 6
Parte 4




Responda as seguintes perguntas:

1) Como foi a experiénciae Foi positiva
(agraddvel ou interessante) ou negativa
(desagraddavel ou entediante)?¢

2) Vocé sentiu muita diferenca nas situacoes
“‘com” e "sem” os olhos fechados?

3) Vocé se sentiu satisfeita com a aparéncia do
Seu Corpoe

4) Qual a influéncia das sensacoes vividas
durante o exercicio sobre a tua sexualidade?

5) Faca uma lista das partes do teu corpo,
colocando em ordem crescente pela “nota de
prazer”.

6) Qual a tua sensacdo apods fazer este

exercicio?



PASSO 7




Passo 7




Com os olhos cobertos.
Agora que vocé ja identificou quais as
regioes de maior prazer no teu corpo,

passaremos a identificar as formas de
tocar a regido genital, para anotar as
manobras que ddo mais prazer.




Imagine que voceé “faz parte” de
cada movimento, dedigue plena
atencao a cada frecho do toque,
observe o papel da velocidade,
da pressao, da direcdo. Observe

qual fogue dd mais prazer, ou
qual proporciona desconforto.
Observe o resultado de cada
toque sem julgamento, apenas
observe atentamente.




Ao final de cada manobra,
iImagine que vocé esta se
tocando de forma a extrair o
Maximo de prazer.
Experimente tocar todas as

partes de cada regido, as
laterais, as partes internas.
Experimente para ver qual
pressdo € a melhor, qual
movimento ou qual
velocidade.




Experimente agora fazer
combinacoes, focando
simulfaneamente uma parte
da regido genital e uma
parte qualguer do restante

do corpo. Faca o maximo de
combinacdoes possivels e
anote as que te ddo mais
porazer.




Passo 7
Parte 2




Ainda com os olhos
fechados.

Refaca todo o percurso
realizado no item anterior,
agora com os olhos

abertos, e procure
idenftificar como cada
ponto da regido genital
responde aos toques. Dé
uma nota correspondente
a0 tfamanho do prazer.




Passo 7
Parte 3

Hlamke =




Refaca todo o percurso
realizado no item anterior,
agora com os olhos
abertos, e procure
idenftificar como cada

ponto da regido genital
responde aos toques. Dé
uma nota
correspondente ao
tamanho do prazer.




Passo 7
Parte 4




Responda as seguintes perguntas:

1) Como foi a experiénciae Foi positiva
(agraddvel ou interessante) ou negativa
(desagraddavel ou entediante) ¢

2) Houve muita diferenca entre as condicoes
Ycom” e “sem” os olhos fechadose

3) Vocé se sentiu satisfeita com as respostas
dadas pelo teu corpo?

4) Qual a influéncia das sensacoes vividas sobre
a tua sexualidade?

5) Em ordem crescente de prazer, anote o maior
numero possivel de combinacdes de foques.

6) Qual a tua sensacdo aposds fazer este
exercicio?




Pronto,

VOCE explorou O teu Corpo e
identificou e relacionou Varias
fOormas de prazer que pode ter
com ejle.

TReveja todas as tuas ahotaCoes e
observe 0 que mudou entre O
inICio e O fim destes exercCicios.




Agora & so ir praticando e se aprofundando
cada vez mais o autoconhecimento.

Vocé ja sabe como fer prazer.

Pode fazer isso sozinha ou com o teu/tua
parceiro/a.

Ao contrdrio de algumas crencas, o/a
parceiro/a pode gostar muito de parficipar
destas fuas descobertas.

Compartilhar experiencias como essas num
tom lUudico e leve tém grandes chances de
aumentar a infimidade e a cumplicidade,
reforcando os lacos da dupla.




Outra Coisa:

> asSSim
Como 0Os tipos de toques melhor avaliados, podem mudar
Com a repetiCao dos exerciCios ou Com O tempo, por iSO

OS pontos dO COrpO que receberam maior

pode ser interessante refazer 0OS  exercicios
periodiCamente.

1sso acontece porque 0 humor, 0 hivel de consCiéncia e
as condicdes fisicas podem mudar de um dia para outro,
O que sighifica que as sensacdes Vividas durante um
certo tipo de experimento, num determinado dia, podem
ser diferentes em outros momentos.

Nao se feche hunCa para as possibilidades, descobertas e
insights inCriveis que podem surgir desses experimentos.






Independentemente dos
resultados obtidos diretamente
com 0S exercicios que acabou de
realizar, considere-se vitoriosa.

Vocé jd teve uma grande
conquista, pois realizou uma tarefa
rca e rara.




Rica porque € capaz de frazer
imensurdveis ganhos e

Rara porque a cada dia € mais dificil
conseguirmos tempo para dedicarmos @
NOs MesMas.

Em geral, cuidamos de tudo e de todos e
ndo cuidamos de nods.

Isso tem um preco alto.

E quem paga essa conta € a nossa saude
fisica, mental e emocional.



Veja,

agora € o momento de refleftir
sobre os ganhos frazidos por este
ato de olhar e cuidar de voce.

Faca uma lista das coisas positivas
queE esses exercicios trouxeram
paAra VOce.

E ao fazer esta lista, vocé pode ter
uma visao melhor do balanco
enfre emocoes positivas e
negativas da tua vida.




@ellasbymassena

A lista mostrard como aumentou
O nUMmero de emocoes positivas.

Esse € um ganho, cuja importdncia
talvez neste momento, vocé ndo possa
mensurar, mas eu fe garanto que esse
ganho pode ser capaz de dar inicio a
grandes mudancas na tua vida.

Pense nisso!

*Se sentir vontade de compartilhar tuas
impressdoes comigo ficarei extremamente
honrada.

Enfre em contato comigo! Te aguardo!
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