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INTRODUCAO

A realizacao da metodologia da Mandala do
Desenvolvimento Integral é o ponto inicial para
disparar uma poderosa forca em direcdo a
concretizagao dos seus sonhos e ideais.

Esse método utiliza uma série de conhecimentos
relevantes sobre 0s mecanismos psicoldgicos,
emocionais e comportamentais do ser-humano.

A psicologia da GESTALT, teoria que estuda como os
seres humanos percebem as coisas; a PNL, que estuda
o impacto da programacao neurolinguistica nas
decisbes pessoais; o trabalho desenvolvido hd mais de
27 anos pelo Movimento DEDICO - Despertar da
Divina Consciéncia, que oferece uma abordagem
espiritualista e também  filosdfica para o
aprimoramento de recursos interiores (self) visando
maior equilibrio e desenvolvimento pessoal; a teoria
da roda da vida, um mecanismo utilizado pelos mais
modernos treinamentos de Coaching Life; influenciam
a Mandala do Desenvolvimento Integral, que oferece a
VOoCcé recursos mentais e instrumentos praticos para
realizar uma analise das partes importantes da sua
vida, possibilitando sua revisao e reestruturacdao de
forma integral. Isso porque, ao olhar de perto cada
area da sua vida, vocé tera mais chances de perceber
aspectos importantes para a conquista de um
resultado que vocé almeja.
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Sabe-se que a mente humana ndao consegue focar em
muitas coisas simultaneamente e a maior parte das
pessoas nao consegue ainda ter clareza sobre qual é o
seu foco principal, sua missao pessoal.

Ao praticar as diretrizes deste curso, vocé terd a
oportunidade de acionar didlogos internos e externos,
de revisitar areas importantes que podem estar fora do
seu foco, como também terd um tempo dedicado a
descobrir sua missao e seu projeto de vida, de
maneira clara e objetiva, aumentando assim a sua
capacidade de realizagao.

Para realizar a técnica da Mandala do Desenvolvimento
Integral serdo necessarios trés passos fundamentais:

I - Siléncio e Recolhimento.

IT - Observagcao do momento presente - sem
julgamentos ou criticas.

ITI- Autodiagndstico.
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CIRCULO CENTRAL - CENTRO DO SER

E o centro do ser - sua esséncia. Nele estdo os valores
e principios norteadores da sua vida.

Este é o lugar do seu eu maior, que ndo se encontra
amarrado nas armadilhas do ego, das imagens
emocionais e nos padroes alheios. O centro do ser é o
centro de comando original do seu ser por completo.
Ao retomar a consciéncia da existéncia dessa forga
central na sua vida, vocé pode deixa-la atuar neste
comando, revelando nas suas atitudes os valores que
vocé escolheu acreditar e, mais que isso, viver.

Todos os raios da sua Mandala do Desenvolvimento
Integral estardo sob a influéncia desses valores, que
sao uma escolha pessoal e devem, ao longo do
caminho percorrido por cada um, estarem alinhados
com os valores relacionados a harmonia universal.

Para que haja equilibrio, ndo se pode colocar no centro
do ser o que estd fora de si mesmo, em algo ou
alguém externo.

Neste circulo central vocé vai estabelecer qual a sua
missdo de vida, os principios e valores que vao nortear
as suas acles nos raios. Para isso é importante que
vocé reflita sobre qual o seu propdsito de vida, que
nutre de um sentido maior cada pequeno segundo do
seu dia.
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A coeréncia com estes valores é fundamental para que
sua vida reflita exatamente aquilo que vocé acredita e
deseja realizar no mundo.

Este é o grande desafio ao entrar em contato com o
centro do ser: viver o que vocé acredita.

Por exemplo, ao entender o valor da verdade em meu
intimo e decidir coloca-la como forga central do meu
ser, eu preciso entender que essa foi uma decisao que
contemplard minha expressdao no mundo, ou seja,
estard presente em todas as areas da minha vida.
Dessa forma, se eu for verdadeiro no meu trabalho e
nao for verdadeiro em minhas relagbes familiares,
viverei fragmentado, enfraquecido em  meus
propdsitos.

Para que seus valores e principios realmente sejam
norteadores das dareas da sua vida, vocé precisara
empreender uma jornada que envolve, além do
autoconhecimento, o aprimoramento constante das
suas acdes, a vigilancia em seus pensamentos e
continuidade em relacdo as suas propostas didrias.
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TRABALHO

O trabalho é a area da sua vida que expressa, de
forma mais evidente, a construcdo. Ele esta ligado a
energia vital, ao movimento da energia faz a dinamica
pratica da vida girar.

Como raio da Mandala do Desenvolvimento Integral, o
trabalho é entendido em suas multiplas manifestagoes:
profissional, filantrépico, afazeres domeésticos,
voluntario, etc. Ou seja, toda agcao empreendida por
vocé que envolve investimento de tempo e energia.

O trabalho traz a possibilidade de construir no mundo
fisico aquilo que vocé idealiza.

Para que seja eficiente, o trabalho deve seguir uma
organizacao de tempo, em que uma meta a ser
executada é dividida em tarefas a longo, médio e curto
prazo de realizagao.

O espaco para a execucao deste trabalho também
deve ser considerado: o ambiente de trabalho, as
pessoas que compartilham esse ambiente e qual o
impacto da sua presenca neste ambiente.

O trabalho quando é utilizado como valvula de escape
para fugas da realidade ou para afastamento do
convivio pessoal passa a ser, ao invés de instrumento
para a autorrealizagao, um instrumento que favorece o
desequilibrio e futuras frustracdes. Ele ndao pode ser
entendido como uma prisao ou um fazedor de dinheiro
apenas.

O trabalho deve ser exercido de forma equilibrada para
que a energia vital circule.

Ele precisa estar preenchido de um sentido e diregao
qgue deve ser atribuido no intimo de quem o realiza. Ou
seja, nao adianta fazer um trabalho que faga sentido
para muitos e ndo faca sentido algum para vocé.
Lembre-se que vocé é o protagonista da sua agdo e o
trabalho é um caminho de autorrealizacdo e
transformacao.
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FINANCAS

No mundo material, o dinheiro é também uma energia.

Como energia o dinheiro estd sujeito a todas as leis
universais que tratam da movimentagao da energia.

Ele pode auxiliar no movimento de construcao e
expressao exterior de um propdsito interior. Dessa
forma, vocé pode se relacionar de forma muito positiva
com o dinheiro quando ele esta a servico da realizacdo
de propdsitos maiores, com o sentido que lhe atribui
real valor.

O dinheiro sem um sentido baseado em uma visdao
ampla, que considere a dimensao espiritual da



existéncia, fica esvaziado, tornando-se peso ou carcere
gue ndo expressa valor algum, pelo contrario, significa
perdas.

O dinheiro pode estar ligado a vibragbes de
abundancia, prosperidade e partilha, como também ser
alicerce para impulsos inferiores, vaidades, apego e
orgulho.

O dinheiro é uma ferramenta que deve ser utilizada
por vocé e nao o contrario, ele ndo pode ser colocado
como o fim, como a motivagao primeira da sua agao.
Ele vird como uma consequéncia.

A melhor maneira de se relacionar emocionalmente
com o dinheiro é através da liberdade emocional. Ao
utilizé-lo seja responsavel, de maneira préspera e
generosa construa no mundo realidades melhores,
para vocé e para os demais. Reflita que o dinheiro ndo
pertence a vocé, nem vocé a ele.

O dinheiro bem aplicado deve ser organizado de
acordo com o que é importante na sua vida, para o
desenvolvimento pessoal e coletivo. Lembre-se que ele
€ um instrumento e deve ser utilizado para melhorar a
sua qualidade de vida de maneira integral.

Para gerir suas financas € necessario organizagao e
disciplina. Para que suas finangas prosperem, vocé
também precisa fortalecer uma atitude mental
positiva.
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ESPACOS

O cuidado com os espagos que Vvocé ocupa €
determinante para a qualidade de vida.

Uma condicdo basica para viver as experiéncias neste
plano material é o tempo e espaco, ligados ao ser e
estar aqui e agora.

O espacgo externo revela a condigao interna de quem o
ocupa. Por isso € importante harmonizar, limpar e
organizar 0s espacos.

Ao cuidar do seu espaco exterior, vocé esta exercendo
o autocuidado. Perceba que, quando a sua mente esta
muito agitada, organizar e limpar o lugar em que vocé
estd é uma pratica para a tranquilizacdo e ordenacdo
mental.

Além disso, um outro aspecto que deve ser
considerado é as formas de interagcdo energética em
determinado espago. Isso porque, 0S espagos sao
ocupados por objetos, méveis e principalmente pelos
seres que ali estdao. Sendo assim, 0s espagos sao
ocupados pela vibragdao pessoal de cada um, que
envolve tudo o que essa pessoa pensa, sente, fala e
faz. Essas formas energéticas sdo decisivas para
compor 0s espagos em que vocé interage, resultando
em um ambiente que gere um estado de bem-estar ou
mal estar.

Todo espaco é compartilhado, ha uma
responsabilidade pessoal, familiar e social nas
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interacdes com os espagos. Cada um deve refletir a
respeito da sua responsabilidade pessoal no espaco
gue ocupa, da importancia da sua acao em relacdo ao
todo.

Os cuidados com o0s espagos sao progressivos, do
micro para o macro, sao eles: corpo, casa, trabalho,
planeta, universo.
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SAUDE

A salude estd relacionada a toda atividade ligada a
manutengao e reposicao de energia vital.

A saude precisa ser compreendida de forma integral e
sistémica. Isso porque vocé é um todo completo,
sendo que cada parte interfere neste todo e tudo esta
conectado.

Para avaliar a sua salde é necessario refletir que o
conceito de saude engloba diferentes dimensdes do
seu ser: fisica, emocional, mental e espiritual.

Muitas sao as doengas que iniciam o0 seu
desenvolvimento em razdao de desequilibrios psiquicos
ou emocionais e depois se manifestam no corpo fisico.
Sendo assim, para trata-la é importante que o
processo de cura envolva agdes também nessas
dimensoes.

Alguns aspectos que interferem na saude precisam ser
considerados, como a alimentagcao, o lazer, a
qualidade do sono, o exercicio fisico, os cuidados
médicos, a gestao das emocdes, dentre outros.
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HABILIDADES

A area das habilidades deve ser entendida como o
desenvolvimento dos dons criativos que expressam o
potencial presente em cada individuo.

Cada ser humano carrega consigo infinitas
possibilidades para serem desenvolvidas e
contribuirem para o seu equilibrio integral. E sempre
bom desenvolver habilidades novas e manter aquelas
que ja foram descobertas.

Investir no desenvolvimento de habilidades é uma
forma de lazer e descanso mental. Além disso,
expande a suas inteligéncias, a sua sensibilidade e as
suas capacidades.

Algumas habilidades sao: bordar, cozinhar, escrever,
realizar trabalhos de carpintaria, aprender a tocar
instrumentos musicais, pintar, costurar, praticar
esportes, etc.

Toda vez que vocé desenvolve alguma habilidade, vocé
estd investindo em enriquecer o seu ser, em seu
aprimoramento pessoal, tornando-se uma pessoa
melhor e por consequéncia, tornado sua vida mais
interessante.
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INSTRUMENTOS DE CRIAGAO

O ser humano, como cocriador do universo, exerce sua
capacidade criativa através de quatro mecanismos
basicos: pensamentos, sentimentos, verbo e acdo.

A harmonizacao das formas de criacao é o caminho da
felicidade.

Os instrumentos de criagdo devem ser usados de
forma consciente e coerente para que possam
propagar a sua forca maxima: a realizacdo no plano
material dos seus ideais.

Em todas as areas da sua vida, busque a consciéncia
de como vocé tem utilizado os seus instrumentos de
criagao.

Como estao os seus pensamentos? Quais sao as rotas
emocionais que vocé tem percorrido? Como vocé tem
se expressado através das suas palavras? Quais as
motivacdes das suas acdes? Vocé tem agido com
consciéncia?
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ESTUDOS E APRENDIZADOS

O desenvolvimento e crescimento integral do ser
humano estdo diretamente ligados a expansdao de
novos horizontes. O conhecimento leva ao
aperfeicoamento da consciéncia.

Todos estdao em constante aprendizado. Vocé pode
aprender novas maneiras de viver e se dispor a
renovacao diante de cada situacgdo. Isso da sentido a
vida: o aprendizado intelectual, emocional, espiritual
que gera crescimento em seu ser por completo.

O estudo facilita o aprendizado do conhecimento
acumulado por outros buscadores. Cria uma vibragao
favoravel para o despertar interior, como também
estimula o desenvolvimento da sua mente e da
intuigao.

Expandir seus estudos e aprendizados € um caminho
para a autorrealizacdo: invista em leituras, cursos,
discussdes filosoficas, conversas edificantes e esteja
sempre atento as oportunidades cotidianas de
aprendizado.

Um verdadeiro aprendiz é grande amigo da humildade
para ouvir, do discernimento para compreender e do
exercicio do servigo ao préximo para fazer o bem com
tudo que ja aprendeu.

10

ESPIRITUALIDADE

A espiritualidade é um aspecto central da vida do ser
humano, mais que isso, a vida €, por inteira,
espiritual.

Todas as pessoas sao seres espirituais vivendo uma
experiéncia fisica neste planeta. Sendo assim, o
sentido espiritual de cada acao ou acontecimento
precisa ser considerado com consciéncia e
responsabilidade.

Para que a espiritualidade possa ser exercida com
consciéncia, necessario se faz que ela se materialize
no plano fisico, j@ que a compreensao espiritual
demanda tempo, estudo e exercicio pratico.

Toda busca espiritual precisa de planejamento e
dedicacdo: separe um tempo para as praticas
espirituais, para o enriquecimento e crescimento do
seu ser.

Essa é uma area alavanca, ou seja, ao investir nela

havera consequentemente uma melhora nas demais
areas da sua vida.

11



RELACIONAMENTOS

O relacionamento com o outro é uma oportunidade
para vocé aprimorar o seu eu e construir a sua prépria
referéncia como ser integrante do Universo.

Nos relacionamentos temos a oportunidade de
compartilhar e expressar os tesouros espirituais que ja
conquistamos e também de aparar arestas que nos
impedem de alcancar os nossos sonhos.

Em seus relacionamentos perceba o outro, mas antes
de tudo, perceba a si mesmo.

Como vocé tem lidado com o outro, o que tem
oferecido e em como pode crescer e ser melhor.
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RELACIONAMENTO PESSOAL(CONJUGAL)

Encontrar um(a) companheiro(a) é, muitas vezes, o
sonho do ser humano que busca alguém mais préximo
para compartilhar suas descobertas.

O importante é cultivar a felicidade, o equilibrio e a
completude em seu interior, estando ou ndo em um
relacionamento amoroso.

O outro ndao pode tomar o lugar central da sua vida, é
importante preservar a sua identidade para ter o que
oferecer e nao se anular na relagao. Colocar o outro
como centro do seu ser sobrecarrega o relacionamento
com excessivas cobrancas e expectativas. Para um
relacionamento equilibrado, cada um deve investir em
autoconhecimento, buscando um constante
aprimoramento pessoal.

O relacionamento conjugal € uma questdo de escolha.
Se ha atitudes tdxicas ou desrespeitosas é necessario
assumir uma postura amorosa em relagao a si mesmo,
sabendo transformar a relacao ou mesmo colocando
um ponto final, buscando novos rumos.

As relagdes harmoniosas entre dois seres sé podem
ser assim consideradas se existe, de ambas as partes,
empenho, constancia e dedicacdao em prol da harmonia
e do amor.

Essas relacdes sao ponto de grande forca energética e
podem, em muito, contribuir para o crescimento do
casal, como também de outras pessoas que pela
convivéncia aprendem e compartilham os beneficios
gerados por essa uniao harmoniosa.



RELACIONAMENTO FAMILIAR

O relacionamento familiar € a primeira oportunidade
para aprendizados realmente transformadores. A sua
familia é o lugar onde vocé encontra seres queridos
gue estardao com vocé em todos os momentos da vida.
No relacionamento familiar é comum que vocé
encontre pessoas com profunda afinidade emocional. A
relagdo com essas pessoas deve ser constantemente
cultivada, pois representa um fator de fortalecimento
pessoal.

O grupo familiar abarca a oportunidade de resgates,
aprendizados e transformacdo através da convivéncia
com algumas pessoas, consideradas por vocé, dificeis
de conviver. Essas pessoas podem ser consideradas
como grandes professoras, pois nessa relacao é dada a
oportunidade de exercer a compreensao, o perdao, a
aceitacao e de desenvolver as virtudes.

Escolha para este planejamento, relacionamentos que
vocé quer priorizar, tanto os afins quanto os outros
que exigem perdao e compreensao e dedique-se para
equilibrar as suas relagdoes familiares. Para que isso
aconteca é necessario empreender sua atencgdo,
energia, tempo e muito amor.
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RELACIONAMENTO AMIGOS/COLEGAS

As relag0es de amizade verdadeira sao de grande valia
para o crescimento integral do ser humano,
desenvolvendo também a capacidade de conhecer
pessoas e contribuir de maneira positiva para a vida
alheia.

A forca da sua presenca, do seu sorriso, da sua atitude
amorosa faz a diferenca na vida de muitos e contribui
para a sua harmonia e para a harmonia coletiva.

Lembre-se da importancia de cultivar as amizades
antigas e de buscar novos amigos - todos aqueles que
estdo e que chegam na sua vida sao fonte de
aprendizado e alegrias.

Perceba os circulos de amizades em que vocé tem
transitado e reflita se essas pessoas estdao em sintonia
com os objetivos maiores que vocé almeja para a sua
vida.
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A jornada da vida com a companhia de verdadeiros
amigos é mais alegre e préspera.

15

PROJETO PESSOAL

O projeto pessoal é um tema tdo importante que deve
ser destacado no caminho do seu desenvolvimento
integral. Ele € um sonho que precisa ser realizado. Por
isso vocé deve planejar uma estratégia para realiza-lo.

Vocé precisa olhar para seu interior com consciéncia e
discernimento para perceber que tipo de sonho povoa
seu intimo. A materializagdo de um sonho comega no
instante em que vocé tem a coragem de assumi-lo
para si mesmo, sem se limitar pelos medos ou crencas
aprisionadoras.

Decida viver seus sonhos. Eleja o seu projeto pessoal,
gue pode ser para a vida toda como também para um
momento determinado. O importante é percorrer todo
o ciclo de realizagao deste projeto.
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Os passos seguintes estdo ligados ao estimulo da forca
de vontade, a postura mental positiva, ao
direcionamento emocional, as palavras coerentes com
0 que se quer e por ultimo a acdo para a realizagao
fisica deste sonho. Planeje, tenha metas, avalie os
processos, redirecione as rotas e esteja focado com no
seu proposito.

Este projeto pessoal precisa fazer sentido primeiro
para vocé, ele pode ser desde a construcao da sua
casa propria, escrever um livro, contribuir para um
projeto maior que vocé se identifique, melhorar sua
saude, adquirir um novo habito, como a meditacao
didria, sdo inUmeras as possibilidades.

Na conquista do seu projeto pessoal, acreditar que é

possivel e ja visualizar o seu sonho realizado sao
posturas fundamentais.
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TESTE — DESENVOLVIMENTO

INTEGRAL

AREA 3 - ESPACOS

Nota:
1a10

AREA 1 - TRABALHO

Nota:
1a10

Satisfacdo com aparéncia fisica

Satisfacao com o lugar onde mora

Alegria e dedicacdo no trabalho que
exerce

Limpeza e organizacao do ambiente
pessoal

Repercussao do trabalho que executa
para o Bem da comunidade

Partilha espacos de forma harmoniosa

Responsabilidade com o0 meio ambiente

Cria e explora oportunidades de
crescimento profissional

Resultado = total : 5

Capacidade para interagir em grupo no
trabalho

AREA 4 - SAUDE

Nota:
1a10

Alimentacdo equilibrada

Autoimagem profissional

Exercicios fisicos regulares

Tempo dedicado ao aprimoramento do
trabalho

Dorme horas suficientes para sentir-se
revigoradas

Resultado = total : 6

AREA 2 - FINANCAS

Nota:
1a10

Cuidados com a saude mental e bem-
estar

Qualidade do tempo dedicado ao lazer

Satisfeito com o dinheiro que recebe

Tem dinheiro suficiente para enfrentar
uma crise

Sensacdao de revigoramento  apds
descanso

Satisfeito com oS investimentos
realizados nos ultimos 5 anos

Satisfacao com as atividades de lazer e
descanso

Resultado = total : 7

Equilibrio entre ganho e gastos

Deixa fluir corretamente a energia do
dinheiro

O destino do dinheiro tem afinidade com
seus valores

Resultado = total : 6

17

18




AREA 5 - HABILIDADES

Nota:
1a10

Consciéncia das suas habilidades

Investimento na descoberta de novas
habilidades

Tempo dedicado a desenvolver suas
habilidades

Uso das habilidades ja desenvolvidas

Utiliza as habilidades para ensinar e/ou
ajudar outras pessoas

Resultado = total : 5

AREA 6 - INSTRUMENTOS DE
CRIACAO

Nota:
1a10

Impacto que sua presenca causa nos
lugares que frequenta

Uso do verbo com responsabilidade
(nivel de reclamacao ou agradecimento)

Busca por alimentar sentimentos
positivos

Tempo dedicado a fazer feliz

Pensamento otimista

Estar presente no presente

Consegue expressar 0 que sente e
conversar sobre isso quando necessario

Resultado = total : 7
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AREA 7 - ESTUDOS E|Nota:
APRENDIZADOS 1a10
Leitura de livros e artigos para
crescimento pessoal
Freqléncia de participacdo em cursos e
eventos
Tempo dedicado para aprendizados
Busca estudos como sustentacao de
projetos
Grau de abertura para novas formas de
entender e viver a vida
Besultado = total : 5
AREA 8 - ESPIRITUALIDADE I:Ota1:0
a

Tempo dedicado a vida espiritual

Busca o aprimoramento pessoal

Meditacdo, oracdao ou praticas para
harmonia interior

Ligacao didria com a espiritualidade

Pratica dos valores espirituais

Resultado = total : 5
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AREA 9 - RELACIONAMENTO | Nota:
FAMILIAR 1a10
Tempo dedicado a familia
Capacidade para lidar com conflitos
Trabalho pessoal de autotransformacgao
para lidar ou transpassar barreiras no
relacionamento
Expressa, através dos seus gestos,
gratidao e/ou afeto
Contribuicao para o crescimento dos
familiares
F}esultado = total : 5
AREA 10 - RELACIONAMENTO ':OtTo
a

PESSOAL (conjugal)

Tempo dedicado ao crescimento e
manutencao do relacionamento

Sabe lidar com conflitos - abertura para
falar e ouvir

Atitudes amorosas e gentis

Contribui com 0 relacionamento
assumindo novas posturas e novas
visoes

Permanece inteiro e
emocionalmente

independente

Criacdo de momentos romanticos para
cumplicidade do casal

Compartilham sonhos e expectativa de
vida

Resultado = total : 7
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AREA 10 - RELACIONAMENTO | Nota:
PESSOAL - 2°0pc&o (solteiros) 1a10
Tempo dedicado ao seu crescimento
pessoal/novos aprendizados
Esta aberto para conhecer novos lugares
e pessoas
Relagao satisfatoria com sua
autoimagem
Frequéncia gue faz programas
interessantes e alinhados aos seus
valores
Amadurecimento emocional para assumir
um relacionamento
Clareza do que espera de um
companheiro (a)
Estda em busca de um relacionamento
que esteja alinhado com seu proposito
de vida e seus valores
Resultado = total : 7
AREA 11 - RELACIONAMENTO | Nota:
AMIGOS/COLEGAS 1a10
Tempo dedicado aos amigos
Tempo dedicado para ampliar contatos
Lidar com conflitos de forma positiva e
desapegada
Atitudes gentis e colaborativas
Contribuicdo para o crescimento do
proximo
Resultado = total : 5
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AREA 12 - PROJETO PESSOAL Nota: | T
1a10

Sonha em realizar seu projeto pessoal

Mentalizacao positiva do sonho

Verbo coerente com o sonho

Planejamento para realizacdo do sonho

Acao para realizacao do sonho

Resultado = total : 5
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