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      Sumário
    

    
    
      Prefácio
    

    
      Atualmente, a prática da meditação se molda, tendo como base, vários conceitos diferentes, embora, todos busquem o mesmo fim: qualidade de vida.
    

    
      Desse modo, as teorias sobre o assunto e as propostas de cura, espalham-se, dada a instabilidade emocional em que está inserida a humanidade. Diante das facilidades da comunicação, o cardápio de meditação oferece caminhos, aparentemente fáceis.
    

    
      No início, devido ao contato com outras culturas ser restrito a poucas pessoas, e também, por haver certa opacidade no entendimento desses indivíduos sobre a essência dessas culturas a que tinham acesso, a arte de meditar, no ocidente, teve formas controversas.
    

    
      Primeiro foi vendida a ideia de transcendência como algo psicodélico. Mais tarde, ganhou roupagem de religiosidade, o que gerou polêmicas entre crenças religiosas. Agora, na tentativa de desmistificar os conceitos anteriores e dar credibilidade, em busca do lucro, vemos as vendas de muitos cursos que se sustentam em experimentos científicos.
    

    
      Todavia, de nada adiantará ciência, crença, concentração, contemplação, amparo de conceitos e teorias tradicionais, se não houver entrega a si mesmo.
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      “Não há necessidade de correr, de esforçar, procurar ou lutar.
    

    
      Apenas sê. Apenas estar no momento, neste lugar é a prática mais profunda da meditação.
    

    
      A maioria das pessoas não consegue acreditar que apenas andar como se não tivesse para onde ir é o suficiente."
    

    
      Thich Nhat Hahn
    

    
      Sobre a autora
    

    
      Sua sabedoria é cuidar de gente.
    

    
      Cuida com poções, encantos, cantos, afetos, acolhimento, presença.
    

    
      Presença que sempre se renova, inova, amplia, a partir de estudos e vivências, harmonizando o saber antigo e o conhecimento contemporâneo.
    

    
      Assim, ela se compõe; e faz curar, renascer todo ser que se permite receber sua presença; seus presentes em forma de benzimentos, aromas, palavras e escuta.
    

    
      Arlete tem a fluidez do ar para transitar entre ciências e essências.
    

    
      Nutridora de novas pesquisas e perspectivas, impulsionando o nascer de buscadores, com os cursos e oficinas que ministra.
    

    
      Guardiã de sonhos e histórias de todos que a procuram para amenizar dores, expandir capacidades, cultivar o conhecimento sobre si.
    

    
      É mãe, estudiosa, terapeuta, escritora...
    

    
      E como essa jornada se desenrolou até aqui?
    

    
      Com os pés na terra, olhos nas estrelas, mãos e coração abertos, criança solta, cresceu e acostumou-se a ser chamada de bruxa.
    

    
      Ainda muito jovem, seus olhos também se encantaram pelas palavras escritas, seu coração vibrava com histórias contadas. Assim, de leitora para escritora, não demorou para acontecer. Jornalista, primeira e rápida profissão.
    

    
      Casar, ser mãe, mudar de cidade, tudo foi muito ligeiro.
    

    
      Mas, os livros e as estrelas sempre a acompanharam; e escrever histórias, contar histórias, mantiveram seu coração aberto. Já os pés, enraizaram para sustentar as vidas que gerou. E as mãos, foram dedicadas à troca de fraldas, aos afazeres da casa, às massagens e cafunés em seres pequeninos que foram crescendo.
    

    
      Com os pés firmes e as mãos leves, cuidou, rezou, benzeu. Uma Mãe Benzedeira como todas são.
    

    
      As suas meninas cresceram e foram para a faculdade. Ela também foi.
    

    
    
    
    
      Estudou moda e foi enfeitiçada pelas rendas. Ao buscar o conhecimento das rendas, por lugares diversos, encontrou Rendeiras.
    

    
      Diante das Rendeiras, viu-se num espelho onde refletia os gestos e modos de existir, que lhe deram os títulos de bruxa ou benzedeira, em tantas fases da sua vida.
    

    
      Bruxas, benzedeiras, rendeiras... mulheres que conhecem e acessam os poderes de curar a alma e o corpo, seja pela beleza da arte ou pela comunhão com a natureza, com a vida.
    

    
      Nesta mesma época, das mãos de outra mulher, uma mulher tão importante na sua história, sua irmã, Arlene, recebeu sua iniciação no Reiki. Essa iniciação foi como um portal para a jornada que a trouxe até este maravilhoso material sobre a arte da meditação.
    

    
      Hoje, Arlete, Mestre de Reiki, Aromaterapeuta, estudiosa da Psicanálise, mergulhada no saber deixado por Carl Gustav Jung, segue cuidando de gente.
    

    
      Cuida com palavras escritas em seus livros; com as mãos ministrando Reiki ou compondo sinergias aromáticas; com a escuta atenta em sessões terapêuticas; com falas legítimas nas formações que orienta.
    

    
      Continua sendo bruxa, jornalista, benzedeira, escritora. E mãe, minha mãe, que tenho a honra de apresentar para quem chega até este livro. Então, mergulhe neste material que contempla mais de meio século de experiências e estudos e, certamente, receberá um poder positivo de cura e transformação.
    

    
    
      Ana Camila Caetano Cardoso
    

    
    
    
      Boa leitura e excelente prática!
    

    
      Apresentação
    

    
      Antes de conhecer o assunto meditação a partir de olhares científicos, havia certa confusão em mim acerca da prática meditativa.
    

    
      Apoiava-me em todas as informações que estavam ao meu alcance, no sentido de conquistar um lugar de serenidade, onde reinava a ansiedade.
    

    
      Porém, tudo o que era proposto esbarrava em hábitos do meu cotidiano: desde a postura, passando pelo ambiente, indo até ao confronto com a ideia de mente vazia.
    

    
      Logo percebi que eu não estava sozinha nessa caminhada. A inquietação que havia em mim, eu a reconhecia em várias pessoas ao longo do meu trajeto na busca pelo aprendizado da meditação.
    

    
      Isso me levou a conhecer resultados de pesquisas e pensamentos de diversos autores dedicados ao universo da mente e do comportamento humano, contidos na literatura que me foi possível alcançar.
    

    
      Aprendi que a função da mente é pensar. Desta forma, a meditação parecia ficar mais distante de mim! Eu precisava entender: se a função da mente é pensar, como posso esvaziá-la?
    

    
      Com essa indagação formada, surgiu uma necessidade de buscar respostas com fundamento e esclarecimentos que atendessem as minhas necessidades. E paralelo a isso, o treinamento foi inevitável. Como resposta, nasceu Meditação: alinhamento com a verdadeira essência.
    

    
      Contudo, este material não tem pretensão de ser ponto final, tão pouco, determinar regras no caminho da expansão da consciência de indivíduos que se propõem a experimentá-lo.
    

    
      Trata-se de um convite à experimentação, ou seja, a debruçar um olhar reflexivo sobre o próprio interior, com o auxílio de ferramentas milenares, atualizadas para o contexto contemporâneo.
    

    
      Sustentado por teoria e prática, este livro discorre sobre:
    

    
      	
        O que é meditação, a prática dentro das suas tradições, o seu desenvolvimento dentro do contexto ocidental e seus benefícios;
      

      	
        O estresse como um dos principais fatores que levam o homem à separação da sua essência;
      

      	
        Os caminhos da comunicação no corpo: canais de transporte da informação;
      

      	
        Respiração: os caminhos e benefícios;
      

      	
        Postura e a sua importância;
      

      	
        Rituais e seus propósitos;
      

      	
        Mudras - o que são e seus benefícios;
      

      	
        Mantras - meditação com princípios universais;
      

      	
        Meditação com reflexões;
      

      	
        Meditação com cristais, com foco determinado.
      

    

    
    
      Portanto, este trabalho traz a proposta de facilitar o caminho da meditação, com estrutura e linguagem simples.
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      O Que é Meditação
    

    
      Meditar é se libertar do que não serve mais e se permitir o realinhamento com a sua própria verdade. É uma ação que tem como base a concentração e a contemplação. É um tema recorrente e, muitas vezes, não muito fácil de ser entendido, embora seja uma prática comum no dia a dia de qualquer pessoa, sem que haja um reconhecimento disso.
    

    
      No cotidiano, sempre que colocamos atenção em algo específico, praticamos meditação, ou seja, nos entregamos à contemplação. Nesse momento nossa mente aquieta-se, desfazendo-se das atribulações rotineiras.
    

    
      A expressão meditação é de origem latina – meditatum – que significa ponderar, que tem o sentido de estar no centro, voltar-se para o centro, isto é, desconectar-se do mundo externo - meditare. E este é o propósito da meditação praticada dentro de um contexto espiritual, em que se busca a perfeita união da mente, corpo e alma do praticante, que podemos entender como expansão da consciência.
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      Antigos textos relatam exercícios de meditação, desde as tradicionais linhagens do budismo e yogues tibetanos.
    

    
      Dentro dessas tradições, a prática é reconhecida como sinônimo de estilo de vida pleno, onde o praticante se despe das vaidades humanas e se
       
      dedica a um caminho de introspecção em busca do constante autoconhecimento.
    

    
      Recentemente, por volta da era new age, o ocidente importou a ideia da meditação, contudo os conceitos tradicionais foram ofuscados por uma euforia, dada as promessas de transcendência fácil, enfatizando a cura como resultado central. Desse modo, as abordagens ocidentalizadas, distanciam-se do contexto espiritual das práticas monásticas ou yogues.
    

    
      O exercício praticado com foco no resultado, sem fazer o caminho do autoconhecimento, pode, além de gerar o efeito contrário ao pretendido pelas teorias asiáticas, contribuir para o aumento e/ou desenvolvimento de ansiedade, impossibilitando a solução do desafio em questão.
    

    
      A diferença entre os dois aportes pode ser entendida, observando que o conceito das tradições se sustenta na crença de que um ser espiritualmente elevado não adoece, enquanto que é possível observar em muitas abordagens atuais, uma busca no sentido de sanar dores.
    

    
      Essas novas abordagens atendem à transformação do mundo em que está inserida a humanidade, oferecendo fácil acessibilidade, principalmente, com o apoio de aplicativos de meditação, disponibilizados com a expansão do advento da internet, o que possibilita a prática, seja no trabalho ou durante qualquer outra atividade.
    

    
      Este fato emparelha o ser humano à velocidade da internet, o que sugere que podemos fazer várias coisas ao mesmo tempo Não há dúvida sobre esse potencial. Porém, há incertezas sobre o aproveitamento dos benefícios propostos e o que acarreta ao indivíduo, o fazer múltiplo, simultâneo.
    

    
    
    
      "A consciência só pode iluminar   algumas imagens de cada vez"
    

    
      Jung
    

    
    
    
      A palavra meditação é tão abrangente quanto a palavra esporte, quando se atenta à gama de atividades que as envolvem. A variedade de
       
      atividades atléticas que definem o esporte é muito grande, assim como a prática contemplativa está para a meditação. Os resultados variam conforme a prática escolhida.
    

    
      Para tanto, é importante que o aprendiz escolha, a partir de experiências com algumas modalidades, aquilo que mais o seduz, e se dedique por algum tempo. 
    

    
      Com a constância, poderá perceber as respostas que busca, o que não o impede de inserir alguns recursos que beneficie os caminhos da harmonia.
    

    
    
      Ciência e Meditação
    

    
      Na década de 1970, a meditação tentava, timidamente, ingressar no campo da ciência. No entanto, a ideia de pesquisas nessa área, não foi prontamente aceita na comunidade científica.
    

    
      Estudos e experimentos sobre a consciência, estabelecidos antes dessa época, respaldados por uso de alucinógenos, tiveram resultados desastrosos aos olhos da comunidade conservadora. Devido a esse desfecho infeliz e ao desconhecimento do assunto expansão da consciência – transcendência - estabeleceu-se certa confusão entre a arte da meditação e o uso de drogas que levam a efeitos psicodélicos, construindo barreiras, contendo o avanço da nova proposta de pesquisa.
    

    
      Contudo, não demorou até que pesquisadores conseguissem estabelecer pontes entre o conservadorismo e as tendências recém-importadas das tradições antigas.
    

    
    
      Desta forma, deu-se início aos trabalhos, unindo os campos da física, estatística, ciência da computação, neurociência, psicologia, com profissionais renomados, além de estudiosos, também renomados, de tradições meditativas.
    

    
      Uma das respostas importantes das pesquisas foi a observação de que a meditação treina a mente, remodelando o cérebro.
    

    
      Com esses e outros dados científicos, colhidos nas pesquisas, foi possível comprovar mudanças profundas, a partir de práticas meditativas, no comportamento de indivíduos.
    

    
      Essas mudanças foram constatadas com a manifestação de sinais externos de uma função cerebral positiva. Estes sinais são classificados como traços agradáveis ou traços duradouros, entendidos como verdadeiros frutos produzidos pela meditação.
    

    
    
      O Desenvolvimento da Doença
    

    
      As vertentes da ciência que se ocupam da bioenergética entendem o corpo humano como um centro organizado, como a reprodução do macrocosmo – universo.
    

    
      Assim

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Benefícios
    

    
    
    
    
    
    
    
      Caminhos para a Meditação
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Ambiente e Conforto
    

    
    
    
    
    
      Postura
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      	
        Sente-se no chão com a coluna ereta;
      

      	
        Estique as pernas, mantendo os joelhos e os tornozelos juntos;
      

      	
        Flexione a perna esquerda e com ajuda das mãos coloque o tornozelo esquerdo sobre a coxa direita, com a sola do pé para cima;
      

      	
        Repita com a perna direita;
      

      	
        Tente manter os joelhos tocando o chão.
      

    

    
    
    
    
      	
        Joelhos juntos, nádegas sobre as pernas, costas retas e relaxadas.
      

      	
        Se necessário, sente-se sobre uma almofada ou banquinho específico para a prática;
      

    

    
    
    
    
      	
        Cadeira com assento e espaldar confortáveis;
      

      	
        Coluna ereta;
      

      	
        Pés repousando no chão;
      

      	
        Ombros relaxados;
      

      	
        Pescoço alinhado.
      

    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      	
        Buscar o lugar de assento, permitindo que o corpo esteja solto e confortável;
      

      	
        Coluna ereta, em conexão com a terra e o céu;
      

      	
        Mãos descansando sobre almofadas, colo ou joelhos;
      

      	
        Braços relaxados;
      

      	
        Ombros soltos, voltados para baixo e ligeiramente para trás;
      

      	
        Mova a cabeça para frente, para trás, para a esquerda e para a direita, encontrando um ponto de equilíbrio;
      

      	
        Respire, e ao expirar, relaxe peito e costas;
      

      	
        Mova        a        pelve        suavemente,        de        um        lado        para        o        outro, encontrando serenidade e equilíbrio;
      

      	
        Faça contato com os ísquios, sentindo-os aterrados
      

    

    
    
      	
        Joelhos apoiados no chão ou sobre almofadas (exceto na posição cadeira);
      

      	
        Queixo suavemente em direção ao peito, tracionando a coluna;
      

      	
        Agora, as mãos buscam um lugar de conforto, seja sobre as coxas, ou em gassho (palmas das mãos unidas na frente do peito) – a postura em estado de oração, ou, ainda, formando outro mudra à escolha do praticante.
      

    

    
    
    
    
    
      Respiração
    

    
    
    
    
    
    
      	
        
          Na respiração longa e profunda, o processo se dá com inspiração e expiração lenta e completamente pelo nariz:
        

      

    

    
    
    
    
    
    
    
      	
        
          Na respiração curta, o efeito é mais revigorante:
        

      

    

    
    
      Exercício        contra        indicado        para:        enxaqueca,        hipertensão        e desordens cardíacas.
    

    
    
      	
        Inspire e expire pelo nariz, com igual duração e em ritmo bem acelerado;
      

      	
        Coloque a atenção no umbigo e no movimento de expansão ao inspirar, e contração ao expirar. Poderá haver liberação de muco pelas narinas e, ainda, ocorrer tonturas. Caso ocorram as sensações de desequilíbrio, pare e se restabeleça, respirando normalmente.
      

    

    
    
      	
        
          Respiração sugerida para a prática meditativa:
        

      

    

    
    
    
    
      	
        Inspire pelo nariz, levando o ar ao centro de força abaixo do umbigo, ao mesmo tempo enchendo desde a pelve, todo o abdômen e o peito;
      

      	
        Deixe a energia circular por um instante neste lugar (centro de força). Sinta a energia indo à todas as direções do corpo;
      

      	
        Ao expirar, o peito esvazia, o abdômen encolhe, até à pelve, sinta sair as toxinas acumuladas.
      

    

    
    
    
      Mudras
    

    
    
    
    
    
    
    
    
      	
        Palma da mão – diafragma e umbigo, fonte de vida, desânimo total;
      

      	
        Polegar – baço e estômago, força de vontade, preocupação, lógica e amor;
      

      	
        Indicador – rim e bexiga, sabedoria, conhecimento, medo, poder e autoconfiança;
      

      	
        Médio – fígado e vesícula biliar, raiva, paciência e controle emocional;
      

      	
        Anelar – pulmões e intestino grosso, vitalidade, saúde, tristeza, questões da família e do coração;
      

      	
        Mínimo – coração e intestino delgado, comunicação, criatividade, senso estético, tranquilidade interior, dúvidas e julgamentos.
      

    

    
    
    
    
    
    
    
    
      	
        Libera tensão, funções digestivas, abdomem e pernas;
      

      	
        Função respiratória, ouvidos, altitudes elevadas, auto estima, pele;
      

      	
        Tensão nas costas, bem estar geral, inspiração;
      

      	
        Energia, contentamento, serenidade;
      

      	
        Vazio, leveza;
      

      	
        Amor, comunicação com o divino, oração, tranquilidade.
      

    

    
    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      Exercício:
    

    
    
      	
        Postura;
      

      	
        Mudra escolhido;
      

      	
        Respiração sugerida para a prática;
      

      	
        Mantenha a atenção na respiração, ou no conforto do momento presente;
      

      	
        Quando quiser, gentilmente encerre a sessão.
      

    

    
    
      Mantras
    

    
    
    
    
    
    
    
    
      	
        Só por hoje
      

      	
        Sou calmo
      

      	
        Eu confio
      

      	
        Sou grato
      

      	
        Trabalho Honestamente
      

      	
        Sou bondoso
      

    

    
    
      Exercício:
    

    
    
      	
        Encontre a postura confortável;
      

      	
        Identifique uma questão (desafio) que queira trabalhar;
      

      	
        Faça um inventário do corpo, reconhecendo possíveis tensões;
      

      	
        Pratique a respiração sugerida, por alguns minutos (lembrando-se da importância da desobstrução nasal para a meditação);
      

      	
        Caso haja tensão, direcione a respiração ao ponto. Quando quiser, retome a respiração sugerida;
      

      	
        Traga a questão que se queira trabalhar;
      

      	
        Reconheça o sentimento surgido;
      

      	
        Deixo-o ir, no processo da respiração;
      

      	
        Reconheça a necessidade diante da questão (calma, confiança, gratidão, honestidade, compaixão);
      

      	
        Recite os princípios, com a intenção direcionada à questão (o que se quer alcançar):
      

      	
        Só por hoje – traga a atenção para o momento presente. Acolha as sensações externas e aos poucos, observe a superfície que o acolhe, sinta a sua pele, se envolva na sua respiração;
      

      	
        Sou calmo – permita-se o aterramento desde os pés ou ísquios, recebendo o conforto da terra, ao mesmo tempo em que, colocando-se do lado de fora da questão, permita-se olhá-la, isenta de julgamentos e controle;
      

      	
        Eu confio – entregar às ordens divinas, confiando nas próprias potencialidades para estar presente e calmo diante do desafio;
      

      	
        Sou grato – entendendo a gratidão como a mais expressiva forma de comunicação e manifestação da vida, dos presentes entregues pela sabedoria da confiança;
      

      	
        Trabalho honestamente – ser verdadeiro consigo, com seus desejos e com tudo e todos que envolvem a questão (como estou trabalhando para resolver a questão?);
      

      	
        Sou bondoso – deixar fluir a compaixão – amor incondicional – sobre o desafio e seus envolvidos. Acolher com os olhos do coração e com os ouvidos da intuição, livre de julgamentos.
      

      	
        Retome a respiração sugerida, visualizando a questão resolvida e a entregue com contentamento, ao universo/divino/céu/Mente de Deus (conforme a crença do praticante).
      

      	
        Quando quiser, gentilmente encerre a sessão.
      

    

    
    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      Cristais
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      	
        Centro da Garganta (laríngeo) – centro do prazer, enquanto devoção; manifestação do ser iluminado e comunicação. Nesse lugar, reside a possibilidade da manifestação daquilo que comunicamos;
      

      	
        Centro do Coração (cardíaco) – corpo da verdade, da essência, encontro com a verdadeira natureza;
      

      	
        Centro de Força Vital (umbilical) – corpo da transformação, espaço de manifestação como ser humano.
      

    

    
    
    
    
    
    
    
    
      	
        Cornalina: elemento fogo, energia, motivação, movimento, produtividade, liderança, intuição.
      

      	
        Quartzo verde: elemento terra, conforto, amparo, harmonia, distúrbios físicos, vitalidade, sistema endócrino e imunológico, criatividade, abundância, equilíbrio.
      

      	
        Quartzo rosa: elemento água, complicação emocional, compaixão, depressão, luto, sentimentos e emoções agressivas,
      

      	
        Água marinha: elemento água, purificação, desintoxicação de pensamentos, expressão da verdade, comunicação, reflexão, tranquilidade.
      

      	
        Sodalita: elemento ar, percepção, alívio da dor, comunicação com o cosmo, vícios, medo, comunicação verdadeira em qualquer situação.
      

    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Exercício:
    

    
    
      	
        Encontre a postura confortável;
      

      	
        Identifique uma questão (desafio) que queira trabalhar;
      

      	
        Pegue o cristal escolhido e direcione ao centro energético;
      

      	
        Feche os olhos;
      

      	
        Pratique a respiração sugerida, por alguns minutos;
      

      	
        Caso haja tensão, direcione a respiração ao ponto. Quando quiser, retome a respiração sugerida;
      

      	
        Visualize um fio de luz branca saindo da terceira visão, entrando no cristal;
      

      	
        Com suavidade, esse fio de luz ilumina o interior do cristal;
      

      	
        Deixe-se ser levado para o interior do cristal, por esse fio de luz;
      

      	
        Mentalmente mergulhe e explore toda a beleza da pedra iluminada;
      

      	
        Deixe-se ser acolhido pelo cristal;
      

      	
        Quando quiser, gentilmente retorne e fique ainda por um momento com o cristal na mão, posicionado no centro energético;
      

      	
        Respire com fluidez;
      

      	
        Quando quiser, agradeça ao cristal pela participação na prática e retorne. Abra os olhos com delicadeza.
      

    

    
    
      Reflexões
    

    
    
    
    
    
    
      Exercício:
    

    
    
    
    
      	
        Encontre a postura confortável;
      

      	
        Identifique uma questão (desafio) que queira trabalhar;
      

      	
        De modo aleatório, tome a leitura;
      

      	
        Pratique a respiração sugerida, por alguns minutos;
      

      	
        Caso haja tensão, direcione a respiração ao ponto. Quando quiser, retome a respiração sugerida;
      

      	
        Traga a questão que se queira trabalhar;
      

    

    
    
    
      	
        Retome o texto escolhido (mesmo que não encontrar ligação com a questão, mantenha-o na prática);
      

      	
        Volte a focar na respiração sugerida e se entregue a esse momento meditativo por algum tempo;
      

      	
        Observe se há relação entre o texto e a questão. Deixe-os fluírem juntos;
      

      	
        Reflita: O que o texto traz de recurso para a sua questão?
      

      	
        Se quiser, fique mais um tempo na respiração;
      

      	
        Gentilmente encerre a sessão.
      

    

    
      Sugestões para Reflexões
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Encerramento
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