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O QUE E:

O espirito Antdnio Grimm denominou vocalizagdo a emissao dos sons das vogais —a, e, i, 0, u. Segundo
ele, todo som é energia e ao emitir o som das vogais o individuo esta atingindo alguns centros de energia e
obtendo equilibrio. A vocalizacdo equivale aos mantras da cultura oriental. Cada vogal tem uma finalidade.

A vocalizacdo é um tipo de relaxacdo, e junto com a vocalizacdo podemos também pensar em cores.

COMO COMECAR A VOCALIZACAO?

Devemos sempre comecar pela vocalizagdo da vogal I. A vocalizagdo do | é sempre uma técnica
introdutdria. Entdo, antes de qualquer outra vocalizacdo, devemos comecar com o I. Depois faremos outra
vogal. A vocalizagdo do | trara o equilibrio.

Para obter bons resultados com esta técnica, é necessario que seja praticada diariamente, duas vezes ao
dia, por no minimo 10 minutos e, até o maximo de 20 minutos, a cada vez.

Iniciar com a relaxa¢ao

1° - Procure um local calmo, tranquilo
29 - Sente-se confortavelmente, evitando deitar-se
2 - Feche os olhos

2 - |nicie puxando e soltando o ar somente pelo nariz, bem tranquilamente, e mantenha essa forma de
respira¢do por alguns minutos. Relaxe...

2 - De olhos ainda fechados, direcione o pensamento para cada parte do seu corpo: pés, pernas, quadris,
coluna, ombros, bracos, maos, pescoco e os musculos da face. Procure soltar os musculos de cada um
destes segmentos do corpo. Repita mais uma vez, rapidamente, a mesma sequéncia. Faca isso por alguns
minutos

2 - |nicie o exercicio da vocalizagdo inspirando (puxando) o ar pelo nariz e, quando soltar o ar, solte-o pela
boca, pronunciando a letra desejada por 10 minutos ou, até no maximo, 20 minutos.

Como fazer a vocalizacdo?

Respirar profundamente, colocando a lingua atras dos dentes superiores anteriores (incisivos). Vocalizar o |
e, voltando a lingua na posicdo normal, novamente vocalizar o | até expirar todo o ar, durante 5 minutos.
Em seguida pode vocalizar por mais 5 minutos outra vogal.

IMPORTANTE:
Ndo pratique a técnica (vocalizagdo) por mais de 20 minutos.

Ndo coloque despertador para avisar o término do tempo.
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QUAL A FUNGAO DE CADA VOGAL?

Vocalizagao do A — til para o pulmao, para problemas de digestdo ou intestinais. Também para suprimir a ditadura

de pensamentos. A vocalizagdo do A harmoniza o individuo com o ambiente.
Vocalizagao do E — para infec¢do de garganta.

Vocalizagao do | — para sinusite, problemas de respiragdo, problemas de sono. Para gripe, ele sensibiliza o organismo
a aumentar a resisténcia. Se a pessoa estiver com renite, pode fazer até durante o banho. Para se livrar de enxaqueca
deve-se fazer de 5 a 10 minutos, de manha e a tarde. A vocalizagdo do | trard equilibrio. Ela deve ser entendida como

uma técnica de liberagao de alguns impactos emocionais.

Vocalizagao do O — para problemas de Pulmao e dispersdo de memdria. Para quem ndo consegue fazer siléncio

(também pode fazer o U).

Vocalizagao do U — a vocalizagdo do U melhora o fluxo respiratério, o animo, etc. Também combate fibromialgia, pois
a fibromialgia é resultado de um estado mental. E Gtil para quem tem problemas estomacais, para problemas
cardiacos e de contaminacgdo pulmonar. Fazendo a vocalizagdo do U, com relaxamento, até mesmo algumas dores
lombares irdo passar. A pressao arterial volta ao normal. Para InfeccdousaroUeo .

A vocalizagdo do U é transencgdo. A transcensdo é uma consciéncia de imanéncia do Creador no individuo, na
consciéncia de que ele tem possibilidade de transcender ao espaco. Imanéncia e transcendéncia se refazem, pelo

campo mediunico, e ele faz a transcengdo. Ele alcanga a consciéncia da imanéncia.

TONALIDADE

A tonalidade é importante. Cada um deve pesquisar para ver a melhor tonalidade, porque cada um tem
uma tonalidade especifica.

Ndo se pode ficar apenas no palatino. Tem que ir dentro do palatino, na extensdo do palatino, e descobrir
onde se faz a maior tensdo. Porque, onde fizer a maior ou a menor tensdo, é onde ird em regides do
cérebro, efetivamente, fazer toda a composicdo do relaxamento e, ao mesmo tempo, da estrutura da
circulacdo cerebral. Deve-se descobrir qual é a melhor colocacdo da vocalizacdo dentro do espaco de cada
um. Pode-se fazer entonacdo grave, aguda, como achar conveniente.
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