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ABANDONE VELHOS HÁBITOS, 

PARE DE SE SABOTAR E CUIDE 

DO CORPO, DA MENTE E DA ALMA

Da lista de mais vendidos do The New York Times

“Este livro é sobre compreender a si mesmo. 
É apenas quando nos entendemos profundamente 

que podemos nos curar.” – The Minimalists

“A psicologia holística é um 
movimento comprometido com 
a prática diária de criarmos o 
nosso próprio bem-estar por 
meio da quebra de padrões 
negativos.

Seus métodos – exercícios 
que utilizam o poder físico 
(respiração e trabalho corporal), 
o psicológico (pensamentos 
e experiências) e o espiritual 
(conexão entre o Eu autêntico 
e o coletivo) – são efi cazes 
porque corpo, mente e alma são 
conectados e porque se baseiam 
na ciência da epigenética.

Aprender a curar a si mesmo é 
um ato de autoempoderamento. 
A autocura é possível sobretudo 
porque ninguém além de nós 
mesmos pode saber o que é 
melhor para nós, em nossa 
singularidade.

Ser um agente da própria cura 
pode ser desconfortável no 
começo, porém conhecer a 
si mesmo e sua capacidade 
não é apenas fortalecedor e 
transformador, mas uma das 
experiências mais profundas 
da vida.”

Nicole LePera
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“Temos muito mais impacto sobre nosso bem-estar 
mental do que podemos imaginar.

A cura é um processo consciente que pode ser vivido 
a cada dia por meio de mudanças em nossos hábitos 

e padrões.” – Nicole LePera

Como psicóloga clínica, Nicole LePera se sentia frustrada com 

as limitações da terapia tradicional. Querendo mais para seus pa-

cientes, ela desenvolveu uma fi losofi a unifi cada de saúde mental, 

física e espiritual que equipa as pessoas com ferramentas de vá-

rios campos de estudo para curar a si mesmas.

Depois de experimentar os resultados que mudaram sua vida e a 

de seus pacientes, ela decidiu compartilhar o que havia aprendido 

com outras pessoas, dando origem à psicologia holística.

Esse novo ramo da psicologia se concentra no poder que cada 

indivíduo tem de recuperar sua saúde por meio de ações cons-

cientes e, assim, promover mudanças concretas.

Como curar sua vida traz exercícios práticos, histórias reais e es-

tudos científi cos que comprovam que nossa saúde é resultado das 

nossas escolhas – e não apenas do que nossos genes determinam.

Cada um de nós tem a chave para superar problemas físicos, curar 

feridas emocionais e se comprometer a criar uma vida melhor. 

Este livro nos mostra como começar a fazer isso agora mesmo.
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