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Mapa de rotas de navegacao no espaco

O primeiro contato de terceiro grau entre Bianca e Karran aconteceu em 12
de janeiro de 1976. Nessa ocasido, Bianca obteve de Karran informacées
até entdo desconhecidas no planeta Terra sobre o acidente que ocorreu em
nosso sistema solar ha milhares de anos, sobre a inexisténcia da mortee
como conquistar a autoconsciéncia através de uma série de exercicios
fisicos simples.

A partir desse dia, iniciou - pela curiosidade e dedicacao de Bianca, e sob a
orientacao de Karran - a Técnica Fisica para a Conquista da Autoconsciéncia
- TFCA. Nas palavras de Karran, os exercicios que compdem a TFCA “ja
foram ensinados outras vezes” em nosso planeta. Ele também diz que seus
objetivos foram alterados ao longo do tempo em funcao das interpretacoes
dos fatos que ocorrem fora do corpo fisico.

Através dos exercicios da TFCA o praticante pode melhorar e aumentar o
seu campo energético cerebral, o que possibilita a sua saida consciente do
corpo fisico. A saida consciente do corpo fisico € um momento de libertacdo
e fascinio, que traz ao ser humano a consciéncia da imortalidade e de suas
potencialidades.



O Espaco

A conquista da autoconsciéncia, porém, nao se limita a saida consciente do
corpo fisico. As infinitas possibilidades do ser humano estao, cada dia mais,
ao alcance dos praticantes da TFCA.

Através da pratica dos exercicios fisicos, das experiéncias (aulas ministradas no
mundo extrafisico) trazidas em memoria viva para a matéria (corpo fisico),das
aulas ministradas no mundo fisico e também dos trabalhos dentro do grupo,
os participantes estao galgando degraus importantes na busca pela
autoconsciéncia.

A inconsciéncia, os sistemas politico e econémico, a morte, a violéncia, a
guerra, a desigualdade, o preconceito, o pecado, a prisao e a doen¢a nao
fazem parte de um mundo humano consciente.

O primeiro passo na reconstrucao de um sistema de vida no qual o planeta
Terra podera ser um lar de consciéncia e plenitude da vivéncia humana, em
matéria e sem ela, é o trabalho de busca da autoconsciéncia.



Karran Bianca

ATFCA é um trabalho de cunho filosofico que busca, através da

autoconscientizacdao de cada um, a verdadeira e definitiva mudanca que
nosso planeta tanto precisa: A AUTOCONSCIENCIA.

Em 12 de janeiro de 1976, ao ser indagado por Bianca, Karran falou:

Karran: Nao temos necessidade de religiao!

Bianca: E como conhecem a Deus?

Karran: Ele nado é conhecido através de livros ou religies, e sim, pelo que
ele fez, pela vida que deu a vocé e a mim, pelo ar que vocé respira e eu
também, pela agua que vocé bebe e eu também, pela terra que vocé pisa
e eu também.

“F pela grandeza de sua criacdo que ele se faz conhecer, em todo lugar.
Tudo o que vocé e eu fazemos: admirar, conhecer, viver, alimentar-se, vestir-
se, tudo é dele e sendo dele, ele se faz presente em todo lugar. Por isso
digo a vocé que o conhecemos. “

(AS POSSIBILIDADES DO INFINITO, PAG. 22, SAO PAULO, 1987 - ISBN 85-85128-1-1)
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Visitantes de Outros Planetas:

Somente em maio de 2005, os cientistas demonstraram de forma definitiva (para a ciéncia) a
existéncia de outros planetas, em lugares remotos do Universo. Porém, em 1976, Biancaja
falava sobre a existéncia de muitos outros planetas e também civilizacdes no Universo.

Muitos se perguntam: se os extraterrestres sao tdao avancados, evoluidos, tém tanta
compreensao e boas intencoes, e podem ajudar tanto ao nosso planeta, por que nao
aparecem de forma publica e definitiva?

Esta questao também esta respondida no primeiro livro de Bianca:

“Tentamos ajudd-los, cedendo novamente muitos dos nossos recursos e informacoes,
mas quando recusdvamos qualquer gesto de adoracgdo ficavam furiosos e se negavam a
aceitar que ndo éramos criadores ou deuses, e sim pessoas iguais a todos. Por isso, nGo
havendo condicées para que pudéssemos corrigir este defeito, nds recebemos instrucées
para nos afastarmos do homem da sua terra.”

(AS POSSIBILIDADES DO INFINITO, PAG.41, SAO PAULO, 1987 - ISBN 85-85128-01-1)

Ha inimeros contatos e contatados na Terra. Ha também inimeros avistamentos diarios.
Porém, nao lhes é dado o devido crédito, nao ha interesse do publico em geral e,
tampouco, divulgacao, devido a:

+ Contrainformacao (explicacoes sobre baldes meteoroldgicos,
fendmenos atmosféricos, etc.);

+ Estigmatizacao dos viajantes de outros planetas (relatos de
experimentos, filmes de guerra e com monstros de todos os tipos);

« Estigmatizacao dos contatados (como loucos, incrédulos na ciéncia,
fanaticos, etc.);

+ Acdo dos ufélogos guiada pelo sensacionalismo, misticismo ou
teorias de conspiracao.



Curso da TFCA

Quanto a existéncia de outras civilizacdes no Universo, vejamos também os relatosda
astroarqueologia, que demonstram civilizacdes antigas com avango tecnoldgico
inquestionavel em relacéo a nossa era. E evidéncia do contato com viajantes do espaco.

Sao evidéncias também, para as quais a ciéncia ndao tem explicacdo, pegadas de seres
humanos da mesma época que as de dinossauros. Bianca aprendeu com Karran que uma das
contribuicoes deles, viajantes de outros planetas, foi a extincao dos dinossauros. Muitos
fosseis sdo encontrados com um “furo” na testa. Sdo evidéncia do abate com armas muito
avancadas para a época da morte do animal.

Segundo ela, estes eram animais que haviam sofrido mutacées devido ao acidente solar, e
estavam pondo em risco a sobrevivéncia humana no planeta. Nao sao, portanto, animais
que viveram “ha milhdes de anos atras”, mas, sim, contemporaneos dos humanos.

Ainda segundo ela, a datacao arqueoldgica de nossos dias, utilizando a técnica do carbono
14, esta equivocada. Ela aumenta em nimeros muito superlativos as datagdes dos achados.

Bianca diz que nao faltaram ocasides em que eles tentaram tornar publica sua vinda. Em que
eles fizeram de todo o possivel para nos reintegrar a tecnologia perdida em face do acidente
solar. Porém, nao apenas a tecnologia havia sido perdida. Haviamos perdido também a
consciéncia da vida extrafisica, a ligacdo de consciéncia propria dos seres humanos. Com
isso, haviamos nos tornado prisioneiros do tempo e do espaco na Terra, isolados de nossos
irmaos seres humanos de outros planetas.

Portanto, na TFCA, nao chamamos os seres humanos de outros planetas de “extraterrestres”,
mas de “visitantes de outros planetas”.

Bianca também diz que o raciocinio de dominacao e poder, tdo comum na Terra, nao faz
parte do registro (ou do raciocinio) dos povos de outros planetas. Sendo assim, sua aparicdo
em publico, hoje, ocasionaria uma rede de intrigas e jogos de poder que nao lhes faz sentido
participar. Ela diz ainda que eles saberdo o momento certo de chegar a Terra.



O CEDTFCA esta aberto a todos que se interessarem e conta com estrutura de ensino
docurso de aprendizado dos exercicios da TFCA em sua sede, assim como também em
seu estado ou pais, mediante a formacao de um grupo minimo de alunos.

Se vocé se identifica com estas palavras, entre em contato com o CEDTFCA e agende
uma visita para conhecer o trabalho que Bianca tem construido ao longo dos Ultimos
anos.

Se vocé é um daqueles que ja fez o Curso de Aprendizado dos Exercicios da
TFCA, saiba que o CEDTFCA esta, a cada dia, trabalhando na consolidacdo e no
aprimoramento do trabalho. A TFCA é um trabalho dinamico e, assim como a
consciéncia humana, necessita de renovacao e de exercicio. As portas estao abertas
para recebé-lo como membro atuante.

Dentro da TFCA ha degraus a serem galgados, por meio da participagao nas suas
diversas atividades, assim como no rendimento obtido com os exercicios fisicos.

Contamos com sua participacao, e, caso more em um local distante, ndao hesite em
entrar em contato para atualizar seu cadastro, inteirar-se sobre novidades e agendar
visitas.

Site sobre a “Trilha Taylor”, local de coexisténcia de pegadas humanas e de dinossauros:

http://www.bible.ca/tracks/taylor-trail.htm

Pagina oficial do “Dinosaur Valley state park”, Texas, USA, localizacdo da “trilha Taylor”:

https://tpwd.texas.gov/state-parks/dinosaur-valley

Pagina de Erich von Daniken, autor pioneiro nas teorias de paleoastronomia, e arqueoastrologia:

http://www.daniken.com/

NASA - Estados unidos - Blue marble release project:

https://www.bluemarble.nasa.gov/features/BlueMarble

Pagina oficial de divulgacdo do CEDTFCA:

http://www.tfcakarran.com.br


http://www.bible.ca/tracks/taylor-trail.htm
http://www.daniken.com/
http://www.bluemarble.nasa.gov/features/BlueMarble
http://www.bluemarble.nasa.gov/features/BlueMarble
http://www.bluemarble.nasa.gov/features/BlueMarble
http://www.bluemarble.nasa.gov/features/BlueMarble
http://www.tfcakarran.com.br/

Prefacio

A demonstracao pratica do mundo espiritual, nao subordinada
a nenhuma corrente filosofica ou espiritualista, mas com linhas
absolutamente proprias e originais, é o objetivo a que se propoe a
Técnica Fisica para a Conquista da Autoconsciéncia - TFCA. Este trabalho
€ Unico em nossa terra e esta ao alcance de todos aqueles que
desejam participar do mundo espiritual.

A volta a origem da consciéncia humana, a proposicao de valores
humanos fora do contexto tradicional e técnicas diretas e objetivas
para a saida consciente do corpo fisico sao caracteristicas da TFCA.

Ela se enraiza no patrimonio comum da natureza humana que € a
possibilidade de conviver conscientemente nos mundos fisico e
extrafisico. A TFCA é independente de qualquer linha religiosa ou
filosofica e aceita alunos de quaisquer dessas correntes, desde que
decidam acatar as normas internas de participacao na TFCA e no
curso de aprendizado.

Mais do que uma informacao teodrica, a TFCA é composta por
exercicios fisicos que sao a condicao fundamental para o sucesso
neste trabalho. A TFCA possibilita que cada individuo tenha
condicbes de buscar o entendimento e solucionar as duvidas que
estejam perturbando sua tranquilidade no mundo fisico.

Essa busca pode se dar por meio das saidas conscientes do corpo fisico
(experiéncias), mediante o estudo dos textos passados a Bianca por
seus orientadores no mundo extrafisico ou pela ativacao de
capacidades humanas até entao adormecidas dentro de cada um
de nos.

A TFCA é a Unica forma de aprendizado dos exercicios ensinados por
Karran a Bianca; foi fundada e é liderada por ela. A TFCA teve
origem em 1976, e Bianca passou a ensinar os exercicios que a
compoem em 1977, quando este trabalho também passou a ter essa
denominacao, por orientacao de Karran.



Nao ha outra forma de se tornar Aluno da TFCA que nao seja
realizando o Curso de Aprendizado dos Exercicios ministrado
pelo CEDTFCA.

O aluno da TFCA pode compartilhar suas experiéncias em
pUblico, té-las publicadas, participar de estudos filosoficos,
praticar o convivio comunitario, ter sua praticade exercicios
monitorada, além de outras variantes e de desdobramentos
do trabalho.



Introducao

Nao é facil o inicio de qualquer atividade, principalmente quando a
atividade em questao esta relacionada com a nossa autoconsciéncia, pois
a simples ideia de que o ser humano pode se tornar autoconsciente surgiu
recentemente, quando eu tive o meu primeiro contato com Karran, em 1976.

Nessa época, ele (Karran) me informou da existéncia de um mundo espiritual
bem diferente daquele que eu imaginava existir, pois ele me falava de um
mundo espiritual onde nos, seres humanos, continuavamos a viver apos a
morte do nosso corpo fisico.

Ouvir Karran dizer que existia o mundo espiritual nao foi surpresa para mim,
pois eu ja acreditava na existéncia desse mundo invisivel aos nossos olhos;
mas, para mim, esse era um mundo que nao estava apenas fora do alcance
visual. Dentro da minha crenca, nunca nenhum ser humano nele penetraria,
pois ele fora criado por Deus para abrigar os seus exércitos de anjos e
demonios depois da rebelido de um de seus anjos prediletos, Lucifer.

Também eu ja tinha ouvido falar que existiam grupos religiosos que
acreditavam nessa possibilidade, mas eu nao aceitava esse fato como
verdadeiro, assim como também nao aceitava aqueles grupos religiosos que
cultuavam a vida ap6s a morte do corpo fisico.

Porém, Karran ali estava, me falando desse “mundo” e da chance que nds,
seres humanos deste planeta, tinhamos de conhecer e participar dele, sem
que para isso tivéssemos que morrer. Essa informacao foi para mim uma
surpresa tao grande, que eu me senti como se estivesse penetrando nos
dominios divinos.

Acompanhando essa emocao veio o sentimento de responsabilidade que
me dizia:

“Sera que eu sou merecedora de ouvir essas revelacoes?”

A curiosidade e o desejo de aprender e conhecer esse mundo também se
apoderou de mim. Isso me levou a pedir que Karran me ensinasse o que
fazer para que eu tivesse a chance de sair do meu corpo fisico, e assim poder
conhecer e participar desse maravilhoso “lado secreto” do ser humano: o
mundo espiritual.



Tornar-se autoconsciente deveria ser, para todo e qualquer ser humano aqui,
em nossa terra, o primeiro objetivo a ser alcancado, pois a autoconsciéncia é
a fonte do conhecimento, a libertacao dos medos, a visao ampla e clara do
nosso mundo e de tudo que o rodeia, e é também a compreensao universal.

A técnica ensinada a mim por Karran tem por objetivo primeiro mostrar ao
ser humano que ele sobrevive a morte do corpo fisico, e que ele é um ser
eterno, independentemente de acreditar nisso ou nao. Como diz 0 meu
professor extrafisico: “Uma saida consciente do nosso corpo basta para
saber que sobrevivemos a morte, mas uma sé saida consciente nao basta
para nos tornarmos autoconscientes”.

Karran diz que todos os seres humanos sao perfeitos, portanto, nés também
o somos. Porém, um acidente nos prendeu ao corpo fisico que usamos.
Entretanto, é evidente que ja estamos capacitados para nos libertar e
participar do mundo espiritual e da consciéncia universal. Karran diz que
“o0s tempos sao outros e o entendimento também”.

O tempo presente vem me mostrando que ele, Karran, tem toda a razao, pois
os resultados da TFCA obtidos com seus participantes vém acontecendo
de maneira surpreendente para aqueles que sdo assiduos na pratica dos
exercicios.

Portanto, espero que os bons resultados que obtive através da pratica dos
exercicios da TFCA também sejam alcancados por vocés.

BIANCA, 21 DE SETEMBRO DE 2005.



Exercicio Respiratorio

Este trabalho tem por objetivo a limpeza da base pulmonar (melhora da
ventilacao e da troca gasosa) e a energizacao do corpo.

Todos os grupos que tém por objetivo uma melhor interacdo do homem com
o mundo espiritual e o universo que os cerca tém como base o trabalho
respiratorio.

N&o é de estranhar, se levarmos em conta que todos os grandes mestres do
passado, que deram origem a esses grupos de hoje, deixaram registradopara
seus seguidores a grande importancia que existe nesse ato para que ohomem
atinja tudo aquilo que almeja e esta lutando para conseguir.

De acordo com a histdria biblica, Deus, quando criou o homem, primeiro
o fez de barro, dando-lhe a forma fisica que temos hoje. Ainda assim, essa
forma fisica continuou sem vida, sendo, portanto, um objeto inanimado.
Mas, para que a vida surgisse no homem, ele, Deus, soprou em suas narinas,
e deu ao homem o folego da vida.

No momento atual nao é diferente, pois Karran colocou como base para
atingirmos conscientemente o mundo espiritual e alcancarmos o dominio do
Nnosso corpo, para nos conhecermos melhor, o trabalho respiratoério. Para ele,
Karran, esse ato “sendo praticado de maneira consciente e conjugando-o
com outros movimentos fisicos vamos conseguir como resultado uma maior
energizacao do nosso corpo € uma boa limpeza da nossa base pulmonar,
ja que apds o acidente que sofremos ficamos com nossa capacidade
respiratoria e energética bastante prejudicada.”

Para que o corpo fisico nos liberte do seu dominio, temos que, de maneira
consciente, prepara-lo para esse ato. Uma boa atuacdo do ser humano no
corpo que usa esta basicamente firmada em sua respiracdo. Por isso, o ato
de respirar corretamente, dentro deste trabalho, é fundamental para que
alcancemos o objetivo que a TFCA propde. Portanto, durante a pratica
deste exercicio, os alunos devem estar totalmente concentrados no ato de
respirar.



Curso da TFCA

Exercicio Respiratorio

1.° MOVIMENTO: INSPIRACAO

Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros (Fig. 1), inicia-se a
inspiracao pelo nariz e, gradualmente, ergue-se os bracos juntamente com
0 movimentoinspiratorio (Fig.2). Durante a inspiracao, os pulmdes sdo
inflados sem que fiquem totalmente cheios. Uma vez estendidos, os bracos
nao devem ultrapassar aaltura dos ombros.

Inicia-se este movimento com o tempo minimo de 10 segundos.

Fig. 1 Fig. 2
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2.° MOVIMENTO: ESTENDER OS BRACOS

E VIRAR AS PALMAS DAS MAOS PARA CIMA

Uma vez com os pulmoes expandidos, deve-se prender a respiracao, afastar
os bracos do corpo (alongamento lateral) (Fig. 3) e virar as palmas das maos
para cima em movimento continuo e gradual (Fig.4).

Fig. 3

3.° MOVIMENTO: INCLINAR A CABECA PARA
TRAS E PRESSIONAR OS PULMOES

Em seguida, inclina-se a cabeca para tras (Fig.5), levando-se também os
bracos (Fig.6), oque vai produzir uma leve pressao nos pulmées. E entdo
iniciada a contagemdo tempo para reter o ar. O tempo de retencao durante
as sete repeticdesdo exercicio deve ser gradualmente aumentado.

Exemplo: dois movimentos com
o tempo de 10 segundos de retencao
do ar; dois movimentos com 15
segundos de retencao;  dois
movimentos com 20 segundos de
retencao, e o Gltimo movimento com
25 segundos de retencao.

Fig. 5 ™ Fig. 6
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Fig. 7

4.° MOVIMENTO: RETORNO DOS BRAGOS, DAS MAOS E DA CABEGCA

Apos a contagem do periodo de retencao do ar, retorna-se gradualmente a
posicao anterior do exercicio.

Em primeiro lugar, retorna-se os bracos a posicao anterior (Fig. 7). Depois,
vira-se as palmas das maos para baixo (Fig. 8) e, por Ultimo, a cabeca volta
a ficar ereta (Fig. 9).

Fig. 8 Fig. 9

5.° MOVIMENTO: EXPIRACAO

Ja olhando para a frente, o praticante deve iniciar a expiracao. Esta deve
serfeita pela boca, sob pressao, de forma lenta e gradual, e em sincronia
como retorno das maos para junto do corpo (Fig.10).




0 exercicio deve ser executado sete vezes e realizado, preferencialmente, com os olhos fechados.
0 tempo de retencao do ar recomendado para iniciante é de 10 segundos

em todas as execucoes, podendo aumentar gradativamente, conforme o

quadro abaixo:

1.2 EXECUCAO: 10 segundos
2. EXECUCAO: 10 segundos
3. EXECUCAO: 15 segundos

PAUSA PARA DESCONTRAGCAO MUSCULAR
E DESCOMPRESSAO PULMONAR.

4.2 EXECUCAO: 15 segundos
5.2 EXECUCAO: 20 segundos
6. EXECUCAO: 20 segundos
7.2 EXECUCAO: 25 segundos

Caso o tempo de retencdo do ar seja muito longo para a tolerancia do
iniciante, deve ser diminuido para o tempo que este possa suportar.

Gradualmente, a duracdo da retencao do ar podera ser aumentada de
acordo com a adaptacao do praticante aos exercicios.

DESCONTRAGCAO MUSCULAR E DESCOMPRESSAO PULMONAR

A descontracao muscular e a descompressao pulmonar devem ser feitas
erguendo-se rapidamente os bracos e inspirando-se pelo nariz. Em seguida,
o tronco é solto e, junto com ele, os bracos descem em péndulo, enquanto
o0 ar é expirado de forma abrupta pela boca.

Este movimento é repetido em igual niUmero de vezes em que foi executado o
trabalho respiratorio, ou seja, deve ser feito trés vezes depois da terceira
execucao e quatro vezes depois da sétima.

“Durante a pratica da série de exercicios, procure observar com clareza suas
reacoes. Ao responder os questionarios, coloque o que realmente pode
perceber; nao tente “criar sensacdes”. Caso o faca, estara atrapalhando,
e muito, sua caminhada em busca da autoconsciéncia. Também nao deixe
de escrever, caso tenha ocorrido alguma reacao que nao esteja relacionada
na lista de perguntas. Somente a informacao correta nos dara a chance de
ajuda-lo.” Bianca
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Exercicio Respiratorio

01 Vocé sentiu dores na colUuna? ...........ooomuiiiniiit e (
02 VOCE SENLIU TONTUIA? ...oiiiiiiiiii et (
03 Seu €Orpo fiCOU QUENEEY ... oottt (
04 Seu corpo ficoU fHO? «..ooiii i (
05 Vocé sentiu formigamento Nas MAOS? ..............ooiiiiiiiiiiiiiiiiinreieiiiiicieeeeee, (
06 VoCé sentill 0 COrPO PESAAD? .......uuiieeiiiiiiice e (
07 Vocé sentiu sensacao de afogamento?................ooviiiiiiiiiiiiiiiiiinieiiiiiiiiiii, (
08 VOCE SENtIU 0 COMPO LBVEZ....ooiiiiiie ittt (
09 Vocé sentiu prazer durante a pratica deste exercicio? ..................c.cooeveinninn.. (
10 Vocé sentiu 0 corpo balangar?.............ooovviviiiiiiiiiiiiii e (
11 Vocé sentiu medo durante 0 eXerciCio? ...............ooevvveeiirnieiieiiiiieeiieeieeeiann (
12 Vocé teve a impressao de que o ambiente

estava mais claro aps 0 EXErciCio? ............covveiiiuniiie i (
13 Descreva aqui outras reacoes ou detalhe melhor as sensacées acima:

) Sim
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Exercicio de
Energizacao Glandular

Muito se ouve falar a respeito do poder que as glandulas exercem sobre o
nosso corpo. Porém, quase nunca sabemos realmente como utilizar esses
“poderes”.

As escolas tradicionais s6 nos ensinam as funcoes fisicas de cada uma delas.
Sabemos, por exemplo, que a glandula hipofise € uma das responsaveis pela
nossa formacao sexual, pois € ela que, dentro do nosso organismo, produz
todos os hormonios responsaveis pela multiplicacao celular. Portanto, se
nascemos com uma boa formacao cerebral e glandular, é quase certo que
vamos ter uma saude fisica perfeita.

Mas, quando atingimos a idade de vinte e um anos, a hipofise comeca
a cessar gradativamente suas funcées hormonais. Essa diminuicao da
producao de horménios é que nos leva ao envelhecimento, pois, sem o
abastecimento hormonal regular em nosso organismo, grupos inteiros de
células vao enfraquecendo e perdendo a capacidade de se renovar. Como
as células tém vida limitada, acabam por morrer, deixando em nosso corpo
as marcas de suas auséncias, que é o envelhecimento.

Contudo, em nosso corpo, a hipofise nao é responsavel apenas pelas
funcoes fisicas a ela atribuidas. Karran diz que “Todo nosso sistema glandular
também é responsavel pelo sistema energético que compde 0 nosso corpo
fisico. Se temos um bom funcionamento energético, podemos resgatar
muitas das capacidades humanas que foram perdidas, aqui em nossa terra,
em razao do acidente que sofremos”.

Ele (Karran) disse ainda que, antes do acidente, nds participavamos das
frequéncias fisica e extrafisica naturalmente. Disse também que
dominavamos todas as capacidades inerentes ao ser humano: telepatia,
vidéncia, clarividéncia, clariaudiéncia, telecinese, teletransporte,
transmutacao, percepcao extra-sensorial, e muitas outras coisas que fazem
parte do conhecimento e das capacidades humanas.



No entanto, de acordo com Karran, esse acidente ndo so6 nos prendeu ao corpo fisico,
como também limitou, e muito, a capacidade que o nosso sistema glandular possuia de
captar, armazenar e distribuir pelo nosso corpo a energia que precisamos para uma boa
atuacao na matéria que usamos. Este exercicio € chamado de energizacao glandular por
ser ele responsavel pela energizacao da hipdfise.

Para obtermos resultados positivos deste trabalho, temos que estar com a nossa atencao
voltada para o ponto que usamos como referéncia energética (no caso deste exercicio, a
ponta do dedo indicador). Dentro da TFCA, a concentracao é ponto fundamental para
que se obtenha éxito com o trabalho em pratica; caso contrario, o resultado esperado
pode ser bastante lento perante as necessidades de cada um.

E bom lembrar que estamos trabalhando na recuperacdo do nosso corpo para que este
possa nos libertar do seu dominio. SO através dessa libertacdo é que teremos em nosso
poder a tao sonhada recuperacao humana e a autoconsciéncia.

1° MOVIMENTO:
TRAZER O DEDO INDICADOR ATE O CENTRO DA TESTA
Deve-se sentar em posicdo confortavel, pois o exercicio dura, em média, 23minutos.

De acordo com a figura abaixo, estende-se o bra¢o usando o joelho como apoio. Faz-se
uma vez o movimento, em maior velocidade, para verificar a postura. Fixa-se entao a
visdo sobre a ponta do dedo indicador, trazendo, lentamente, o dedo até o centro da
testa. O movimento deve ser acompanhado com os olhos fixos no dedo. A aproximacao
do dedoindicador deve ser lenta e em movimento constante até tocar o centro da
testa. Este movimento dura cerca 90 segundos.

POSIC}AO INICIAL o
Fixar o olhar na ponta do dedo
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2° MOVIMENTO:

MASSAGEAR O CENTRO DA TESTA COM A PONTA DO DEDO

Com os olhos fixos no local onde o dedo tocou o centro da testa (olhos
convergidos para cima), faz-se uma massagem com movimentos circulares,
por cinco segundos.

Iniciar a elevacao lenta e continua do dedo sem desfocar até tocar a testa,
massageando o local com movimentos circulares, mantendo os olhos
convergidos e voltados para cima.

3° MOVIMENTO: RETORNAR O DEDO ATE A POSICAO ORIGINAL
Cessando o movimento de massagem, retorna-se o braco a posicao original,
de forma lenta e gradual, repetindo, em forma e em duracdao, o movimento
que levou o dedo até a testa.

DETALHES IMPORTANTES:

« O exercicio deve ser repetido sete vezes.
» O tempo médio para levar o dedo até a testa é de 90 segundos.
« E 0 mesmo tempo para levar o dedo de volta a posicao original.



Exercicio de
Energizacao Glandular

Vocé sentiu formigamento na testa? .......ooeevieiiiiiiiiiiineninnennnn.
Vocé sentiu aquecimento NAa MA0? ....ovvveeiieeiieeeaieeiieeeaneeannnns
Vocé sentiu algum sintoma de vidéncia? .........ccceeveviiiieninnnnnnn..
Vocé sentiu algum sintoma de clarividéncia? ...........ccccvvvenvennen..
Vocé sentiu dor no globo ocular?.......ccceveieiiiiiiiiiiiiiieeieeennn.
Vocé perdeu a N0GA0 de tEMPO? ...veirriireiieieiierenieienerneenneennen
Vocé sentiu perda da conCentragan?.......cvveevriiireneennerneeeneennes
Vocé percebeu um aumento na capacidade auditiva?..................
Vocé percebeu algum aumento ou melhora no raciocinio? ............
Vocé percebeu a anulacdo do campo visual sobre a ponta do dedo?

........ (
......... (
......... (
......... (
......... (
......... (
......... (
......... (
......... (
......... (
......... (

Descreva aqui outras reacoes ou detalhe melhor as sensacoes acima:
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Exercicio de Contato
Energeético entre as Glandulas

Nao existe, fisicamente, nenhum ponto de ligacdo entre a hipofise e a
pineal. No entanto, ambas fazem parte do conjunto glandular responsavel
pelo desenvolvimento do ser humano quando este se encontra na matéria
fisica. A importancia desse conjunto advém da capacidade que cada uma
delas tem em armazenar e distribuir corretamente, através do nosso sistema
glandular, a energia que captamos.

A auséncia de pontos de ligacao fisica entre uma glandula e outra, muitas
vezes leva o mundo cientifico a pensar que a glandula pineal deixou, por
alguma razao, de ter funcdes fisicas em nosso corpo. Mas, a pineal, ao
contrario do que pensa a ciéncia, possui funcdes fisicas de importancia tao
grande quanto as funcdes da glandula hipofise: ela faz parte do conjunto
codificador da quimica produzida pelo cérebro. Portanto, se a pineal nao
estiver funcionando bem, com certeza, vamos ter sérios problemas com o
nosso sistema glandular. E o primeiro sintoma de que a nossa pineal nao
esta distribuindo bem a quimica cerebral é percebido através da nossa
tireoide.

Essa é a primeira glandula a sofrer com o desequilibrio quimico do nosso
corpo. Mas, para o ser humano que habita um corpo fisico, o funcionamento
da pineal, em sua totalidade, é que lhe da acesso aos seus dons naturais; e
algumas das capacidades humanas mais conhecidas que tém ligacao direta
com a pineal sdo a vidéncia e a clarividéncia.

Dentro deste trabalho, temos que estimular a pineal para que ela nos
devolva as capacidades que perdemos. Como nao existem caminhos fisicos
para esse fim, Karran nos ensinou o caminho energético, que, usado
corretamente, nao so passa a energia acumulada na hipofise para a pineal,
como também distribui essa energia por todo nosso sistema glandular. E
bom lembrar que estamos trabalhando na recuperacédo do corpo fisico que
usamos. Portanto, temos que, no momento da pratica, estar conscientes da
importancia de cada movimento. Somente a concentracao nos dara a
chance que estamos buscando, que é a saida consciente do nosso corpo
fisico para que possamos, um dia, alcancar a autoconsciéncia.



Exercicio de Contato
Energeético entre as Glandulas

CONVERGENCIA DOS OLHOS EM DIRECAO AO CENTRO DA TESTA
Este exercicio deve ser realizado naposicao de decUbito dorsal (ou seja,
fica-se deitado, com a barriga para cima e os bracos ao longo do corpo). As
palmas das maos também devem estar voltadas para cima, os pés devem
estar juntos e os olhos, fechados.

0 exercicio consiste em convergir os olhos em direcdo ao centro da testa,
como foi feito no exercicio anterior (energizacdo glandular). Os olhos devem
permanecer fechados durante todo o tempo. Conforme as figuras abaixo, os
olhos devem “olhar” para o centro da testa (local onde foi feita a massagem
no exercicio anterior) e ficar nessa posicao por cinco segundos. Em seguida,
relaxa-se os olhos (sempre fechados) por mais 15 segundos, e repete-se o
movimento de convergéncia por outros cinco segundos, sucessivamente, até
completar sete repeticoes.

Convergir os olhos Elevar os olhos

As figuras acima ilustram o movimento de convergéncia ocular, e a figura
abaixo demonstra (de forma ilustrativa) o efeito do contato energético entre
as glandulas hipofise (pituitaria) e pineal (epifise) descrito por Karran.
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EFEITO DO EXERCICIO SOBRE A PINEAL
SITUACAO DO CORTE

A - Glandula 4 \ )
H. lf. \\ . > P /. (
ipofise \\ ~\§ / % \()))
\\ // A )

({ »
B - Glandula C >
Pineal s )J\\

C - Descarga
Elétrica N

ATIVACAO DA PINEAL ,ATRAVI::S DE DESCARGAS ELETRICAS PROVENIENTES
DA HIPOFISE QUE E EXCITADA PELA VIBRACAO DO NERVO OPTICO.
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Exercicio de Contato
Energeético entre as Glandulas

01 Vocé sentiu perda da orientacdo da posicao fisica do corpo (entorpecimento)? ( )Sim ( ) Nao
02 Vocé percebeu uma sensacao de movimento inverso do globo ocular? ..... ( )Sim ( ) Nao
03 Vocé visualizou algum tipo de luz/luminosidade interior? ........................... ( )Sim ( ) Nao
04 Vocé percebeu algum estalo no nervo Optico? .............ccoooiviiiiiiiiiiiiiiiiiin... ( )Sim ( ) Nao
05 Vocé sentiu algum tipo de desligamento com sonoléncia? ......................... ( )Sim ( ) Nao

06 Descreva aqui outras reacoes ou detalhe melhor as sensacoes acima:




Exercicio de Construcao
das Formas Numeéricas

Desde os tempos mais antigos, o ser humano busca participar do mundo
espiritual. Isso porque, mesmo sendo dominado pela inconsciéncia, ele
sempre percebeu que entre ele e os outros seres que possuiam estrutura
fisica semelhante existia uma grande diferenca, que era o raciocinio, a
capacidade e a vontade de aprender cada vez mais. Também ele, homem,
com o tempo descobriu que a palavra ndao era apenas um som que qualquer
animal emitia, pois esta poderia ser transformada em simbolos, e que através
desses simbolos, as ideias poderiam ser preservadas e passadas para as
geracoes futuras.

A partir desse momento, o ser humano descobriu que ele poderia ir cada
vez mais longe em busca da fonte que lhe deu essas capacidades. Porém,
a busca continua ainda hoje, e com certeza continuara para sempre, se
pensarmos que o conhecimento humano nao possui limites.

Também é certo que o ser humano sempre percebeu a existéncia de uma
forca superior, que mesmo sem ele querer, estava permanentemente em
sua vida. E foi através do sentido da percepcao que ele descobriu que havia
chance de o homem nao morrer juntamente com o corpo que usava.Essa
busca sempre foi percebida através do grande nimero de religidese
cultos criados pelo homem na esperanca de encontrar o seu criador e, com
isso, participar da tao sonhada vida eterna. Ainda hoje temos provas da
incansavel busca da consciéncia no passado através da mumificacdo. Os
egipcios ja tinham certeza de que o ser humano era capaz de sobreviver a
morte do corpo fisico; por isso, buscavam com tanta forca a preservacao do
corpo, mesmo depois que ele ja estava sem vida.

Mas, de la para ca, sabemos que o ser humano adquiriu muitos conhecimentos
tecnoldgicos e, é claro, também passou a conhecer melhor o corpo fisico
que esta usando. Mas a incerteza de um renascer continua fazendo com que
ele ainda tente a preservacao do corpo através do congelamento. Enfim,
nao nos falta a certeza de que o ser humano nao morre juntamente com o
corpo que usa; falta-nos, sim, meios para que essa consciéncia, essa certeza,
seja preservada.



A TFCA nos chegou no século passado (em 1976) através de um profundo
conhecedor da matéria fisica e do ser humano que a habita - Karran. Ele
diz que a nossa falta de acesso ao mundo espiritual e a autoconsciéncia
esta relacionada com um acidente solar que ocorreu em nosso sistema
planetario. Esse acidente rompeu muitas ligacdes fisicas existentes em
nosso cérebro causando, com isso, a interrupcdo da consciéncia que o ser
humano possui dos mundos fisico e extrafisico. De acordo com ele, Karran,
o baixo niumero de impulsos energéticos em nosso cérebro nao limitou
apenas a consciéncia da eternidade do ser; limitou também a percepcao do
mundo em que vivemos, ja que todos os nossos sentidos estao de acordo
com o nosso funcionamento cerebral, e que a normalidade do ser fisico e
extrafisico somente ocorre com o restabelecimento da energia cerebral e
através do nUmero de impulsos por minutos.

A maneira que Karran nos ensinou para trabalhar os impulsos cerebrais é o
Exercicio de Construcdo das Formas Numéricas.

0 exercicio deve ser feito na mesma posicao em que a pessoa se encontra
apos o Exercicio de Contato Energético entre as Glandulas (ou seja,
deitado, de barriga para cima, o tempo todo com os olhos fechados, os
bracos ao longo do corpo e as palmas das maos voltadas para cima).

0 tempo padrao para a “construcao” de cada numero (inclusive o nimero
10) é de 60 segundos.

O QUE SIGNIFICA “CONSTRUIR OS NUMEROS”:

Significa que ndo se deve imaginar ou visualizar nimeros, mas sim “sentir” o
movimento que é feito quando se tenta “escrever” os nimeros na tela escura
que se forma ao fechar os olhos. Nao se deve, tampouco, movimentar os
olhos durante este exercicio.

COMO PROCEDER NO EXERCICIO:

1) Visualizar a tela escura a sua frente, de olhos fechados;

2) Verificar que a tela é grande, e que pode ser dividida em dois lados:
esquerdo e direito;

3) Comecar construindo os nimeros do 10 ao 0, de forma decrescente, de
cada lado da tela, conforme a tabela a seguir:



LADO PARA CONSTRUCAO
DOS NUMEROS

110

9
o0,

2

0

5
A

N QL
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NUMERO 10: Divide-se nos algarismos 1 e 0.

0 algarismo 1 deve ser construido apenas do lado
esquerdo, e o algarismo 0 deve ser construido apenas
do lado direito da tela;

NUMERO 9: Construir apenas do lado direito da tela;

NUMERO 8: Construir o nimero grande e deitado
ocupando os dois lados da tela;

NUMERO 7: Construir apenas do lado direito da tela;
NUMERO 6: Construir apenas do lado direito da tela;
NUMERO 5: Construir grande, no centro da tela;
NUMERO 4: Construir apenas do lado esquerdo da tela;
NUMERO 3: Construir apenas do lado esquerdo da tela;
NUMERO 2: Construir apenas do lado esquerdo da tela;
NUMERO 1: Construir grande, no centro da tela;

NUMERO 0: Construir grande, no centro da tela.
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Exercicio de Construcao
das Formas Numeéricas

01 Vocé separou o niumero 10, construindo o algarismo 1 do lado

esquerdo, e o algarismo 0 do lado direito do cérebro? ................................ (
02 Vocé dormiu durante a pratica do exXercicio? ...............ccooevvviiiiiiieiiieiiieeeiinn.n, (
03 Quando acordou, vocé sentiu uma espécie de choque na coluna? ............... (
04 Vocé acordou NOrmalmeNnte? ..........cooimuuiiiii et (
05 Vocé sentiu que os movimentos de construcao dos nimeros tém forga? ...... (
06 Vocé sentiu o corpo balancar durante a construcdo do nimero 8? ............... (
07 Vocé sentiu 0 seu corpo ficar Pesado? ...............oiveiiiiiiieiiiiieeeiiiee e (
08 Vocé percebeu uma sensacao de leveza durante o exercicio? ...................... (

09 Descreva aqui outras reacées ou detalhe melhor as sensacées acima:

) Sim
) Sim

) Sim
) Sim
) Sim
) Sim
) Sim
) Sim
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Exercicio de Construcao
do Canal de Saida

Dentro deste trabalho, a formacgao do elo de ligacdo com a frequéncia extrafisica é ponto
fundamental para que se obtenha éxito na realizacdo dos objetivos. Por essa razao, Karran
disse que de nada, ou quase nada, adiantaria o trabalho de construcao de formas
numéricas se nao fosse aproveitada a movimentacdo energética dessas formas para a
formacao do elo entre uma frequéncia e outra. A forca energética de cada nimero tem
duracdo de trinta minutos, portanto a construcdo do canal de saida também tem essa
duracao de tempo.

Quando movimentamos as formas numéricas em nosso cérebro, estamos ativando as areas
que foram atingidas com o acidente que Karran mencionou. Nesse momento, temos que
aproveitar a elevacao do numero de impulsos provocados pelos exercicios, para construir
a ligacdo energética que perdemos com o mundo extrafisico.

Para que essa ligacao se torne definitiva, temos necessidade de uma pratica diaria deste
trabalho, pois manter a elevacao do funcionamento cerebral para termos a consciéncia
que desejamos nao depende somente do trabalho de construcao de formas numeéricas, e,
sim, de todo o conjunto de exercicios que estamos praticando. Portanto, ndo podemos
esquecer de manter a pratica diaria deste trabalho, para que possamos participar um
pouco das maravilhosas possibilidades do ser humano.

POSTURA E TEMPO:

0 exercicio deve ser feito na mesma posicdo em que a pessoa se encontra apos o Exercicio
de Contato Energético entre as Glandulas e o Exercicio de Construcao das Formas
Numéricas (ou seja, deitado, de barriga para cima, o tempo todo com os olhos fechados,
0s bracos ao longo do corpo e as palmas das maos voltadas para cima).

0 tempo padrao para a construcdo do canal de saida é de 30 minutos.

COMO CONSTRUIR O CANAL DE SAIDA:

Apos a construcdo do nimero 0, ultimo nimero da série do exercicio anterior, aproveita-se o
mesmo movimento (de construcao do nimero 0) para construir o canal de saida.

O canal de saida deve, portanto, ser construido com movimentos circulares. Como
padrao, deve-se construir trés vezes o numero 0 e, entdo, lancar o“anel”
construido em direcdo a tela escura que se forma a nossa frente quando estamos
de olhos fechados. A cada trés voltas com o numero O, lanca-se o “circulo/anel”
para a frente. Esses anéis compdem o canal de saida.
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Karran ensinou que todos os exercicios devem ser repetidos sete vezes, que
a execucao é diaria e que devem ser feitos com concentracaopara obtencao
dos resultados desejados.
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Exercicio de Construcao
do Canal de Saida

01 Vocé sentit SEU COrPO ESFIIATT ... .iiviie ettt ettt et ( )Sim ( ) Nao
02 Vocé percebeu uma sensagao de que estava ausente de seu corpo fisico? .............. ( )Sim ( ) Nao
03 Vocé sentiu a formacao do Canal? ............ooovvuuuiiiiiiieiiie et ( )Sim ( ) Nao
04 Vocé perdeu 0 controle do Canal? ...........ooviuiiiiiiiie ( )Sim ( ) Nao
05 Vocé sentiu que estava preso ao Corpo fisico? ............ooevvuiviiiiiiiiiiiiiiiiiiieinnn. ( )Sim ( ) Nao
06 Em caso afirmativo, que parte de seu corpo prendia? .............cooeviiiiiiiiiiiieii.. ( )Sim ( ) Nao
07 Vocé sentiu o corpo pulsar enquanto trabalhava o canal de saida? ..................... ( )Sim ( ) Nao
08 Vocé percebeu uma sensacao de que flutuava durante o exercicio? ..................... ( )Sim ( ) Nao
09 Vocé percebeu uma sensacao de que estava caindo durante o exercicio? ............... ( )Sim ( ) Nao
10 Vocé percebeu uma sensacao de expansao durante 0 exercicio? ........................ ( )Sim ( ) Nao
11 Vocé percebeu uma duplicidade do corpo durante o exercicio? ......................... ( )Sim ( ) Nao
12 Vocé percebeu uma sensibilidade auditiva durante o exercicio? ......................... ( )Sim ( ) Nao

13 Descreva aqui outras reacdes ou detalhe melhor as sensacdes acima:
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Avaliacao Final do
Curso de Aprendizado

O CEDTFCA recebera com satisfacao suas criticas ou sugestoes a respeito
do Curso de Aprendizado dos Exercicios da TFCA. Use este espaco para
comentar sobre a alimentacao, a recepcao, as aulas, as acomodagoes, 0s
exercicios, os monitores, o transporte, e o que mais julgar necessario.
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Contate-nos!

Informacoes:

Caso deseje obter informacoes sobre quaisquer assuntos da TFCA, entre em contato com
o Centro de Estudos e Divulgacdo da Técnica Fisica para a Conquista da
Autoconsciéncia-CEDTFCA  por meio do  seguinte endereco eletronico
cedtfca@gmail.com.

Telefone:
Marcelo Serejo - (61) 9 9921-6634

Endereco:

ST SMPW Q15 CJ 1 LT 05 COND ANTARES
BRASILIA - DF

CEP: 71.741-501

Redes Sociais:

@cedtfca
https://www.facebook.com/tfca1976
https://www.youtube.com/tfca1976

Site:
www.tfcakarran.com.br



mailto:cedtfca@gmail.com
https://www.instagram.com/cedtfca/
https://www.facebook.com/tfca1976
https://www.youtube.com/tfca1976
http://www.tfcakarran.com.br/

Termos e condicdes para a pratica dos exercicios da
TECNICA FiSICA PARA A CONQUISTA DA AUTOCONSCIENCIA-TFCA

« Os exercicios da TFCA apresentam-se com numero de repeticées e duracao de
tempo de pratica de cada um previamente definidos, que devem ser seguidos a
risca pelo aluno. Caso haja a opcao do aprendizado pela apostila, este ocorrera
em ambiente fora do CEDTFCA. Assim, cabera somente ao interessado a
responsabilidade pelo automonitoramento da pratica e a observancia do que aqui
é orientado.

« Os exercicios da TFCA nao podem ser praticados mais de uma vez ao dia para
evitar sobrecarga ao circuito cerebral;

« Os exercicios podem ser praticados separadamente em caso de restricao de
tempo por parte do praticante, exemplo: praticar o exercicio respiratorio e o de
energizacao glandular pela manha e o restante a noite;

« Os exercicios nao sao recomendados para menores de 14 anos, pois ainda nao
completarama ligacao energética com o corpo fisico. Portanto, ndao obteriam
resultados com a pratica antes disso;

« Os menores de idade (14 a 17 anos) precisam de autorizacao dos pais ou
responsaveis para praticar o trabalho;

« Os exercicios da TFCA nao devem ser praticados sob o efeito de bebidas
alcoolicas, ou sob o uso de quaisquer tipos de drogas ou alucinégenos;

« Tratamentos médicos de qualquer natureza nao devem ser interrompidos com a
pratica dos exercicios da TFCA. Se vocé se encontra em uma situacao que exija
cuidados, peca autorizacao ao seu médico;

« A pratica dos exercicios da TFCA nao é recomendada a portadores de sindromes
ou com problemas na area neuroldgica;

« O CEDTFCA nao se responsabiliza por quaisquer danos ou dificuldades
enfrentados em decorréncia da nao observancia das recomendacées abaixo
definidas.



Termos e condicdes para a pratica dos exercicios da
TECNICA FiSICA PARA A CONQUISTA DA AUTOCONSCIENCIA-TFCA

Recomendacoes:

« Devem ser observadas condicoes favoraveis para a boa pratica: estar coma
matéria (corpo fisico) alimentada, estar descansado, usar roupas leves (nao
apertadas) e praticar em ambiente calmo, com o minimo de ruidos para que a
percepcao esteja voltada para a pratica dos exercicios e para que se perceba e
observe os efeitos da pratica sobre o corpo fisico;

o Técnica significa dominio do corpo fisico, portanto, deve ser praticada com
maxima atencao voltada para si, suas sensacoes, ruidos internos, vibracao do
corpo, entre outros;

« Orienta-se que a pratica, os efeitos da pratica e os resultados de experiéncias
fora do corpo sejam sempre anotados em um caderno;

« Aos que obtiverem seus primeiros resultados, pede-se o envio de mensagem para
o CEDTFCA. Isso possibilita a identificacao de necessidades de orientacao:
cedtfca@gmail.com ou www.tfcakarran.com.br ou
www.facebook.com/tfca1976.

Propoésito:

o A Bianca disponibilizou os exercicios para a saida
consciente do corpo fisico por entender queé
um direito de todo e qualquer ser humano
conhecer a si mesmo.


mailto:cedtfca@gmail.com
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Termos e condicdes para a pratica dos exercicios da
TECNICA FiSICA PARA A CONQUISTA DA AUTOCONSCIENCIA-TFCA

Observacées:

« As afirmacoes contidas neste texto sao baseadas no conhecimento
adquirido por Bianca no mundo extrafisico e, também, em informacoes
transmitidas por Karran.

« O CEDTFCA tem por objetivo divulgar as informacdes recebidas de Bianca
da forma como foram repassadas, e demonstrar a variedade de
conhecimentos obtidos com a pratica da TFCA.

« ATFCA ndo tem a intencao de modificar ou de incentivar a modificacao de
quaisquer tratamentos clinicos ou cirurgicos. Quaisquer alteracoes que 0s
leitores venham a adotar em seus modos de vida, em decorréncia de
informacdes contidas neste texto, sao de sua inteira responsabilidade.

“Saia de tua matéria e veras que tu és a mente que
pode ver, que pode sentir, aprender e raciocinar.
Entdo, poderas entender que a matéria € somente
uma parte tua e nao totalmente vocé”
KARRAN, 1974



