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COMO K,
FUNCIONA? SABRINA

Ao repetir regularmente atividades que
exercitam a atencao plena, vocé criara
mudancas reais na funcao e estrutura do seu
cérebro. Assim como os habitos de exercicios
fisicos vao mudar o seu corpo, habitos de
atencao plena literalmente remodelam sua
mente. A capacidade de incorporar atencao
plena em nossa vida diaria € algo que requer
consciéncia e compromisso diarios.Para isso,
VOoCcé precisa criar estratégias em sua rotina.
E ai que este diario pode ajudar!

Permita-se alguns minutos todos os dias para
sentar-se com sua mente, este diario, uma
canheta e nada mais.



PLANEJAMENTO 7,
MENSAL e

Se comprometa a uma rotina com a pratica
meditativa e exercicios de atencao plena.
Organize seus horarios e atividades aqui.

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMING
o

Total de dias em que praticou:
Percepcodes:
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Experimente estas técnicas simples para
exercitar a presenca em sua rotina diaria:

* Ao acordar, antes de sair da cama, preste atencao em sua
respiragao. Observe, conscientemente, cinco respiracoes
lentas e profundas - faca mais se vocé estiver sentindo
ansiedade regularmente.

*« Ao longo do dia, reserve alguns minutos para trazer sua
atencao de volta a sua respiracao. Observe cinco respiracoes
conscientes. (Sempre permita que a respiracao seja sua
dncora para trazer a mente para o momento presente).

* Sempre que vocé comer ou beber algo, pare um minuto e
respire. Olhe para seu prato ou copo, percebendo seus
elementos. Preste atencao enquanto vocé come, traga
consciéncia ao ver, cheirar, saborear, mastigar e engolir seu
alimento.

* Observe seu corpo enquanto caminha. Reserve um momento
para observar sua postura. Preste aten¢ao ao contato com o
solo sob seus pés. Sinta o ar em seu rosto, bragcos e pernas
enquanto vocé caminha. Observe se vocé esta com pressa e
se pergunte se ela é realmente necessaria.

* Traga consciéncia para o ouvir e falar. Experimente ouvir
sem a necessidade de concordar, discordar e rotular, e
mesmo sem ficar planejando o que dira quando chegar a sua
vez de falar. Tente escutar com atencao plena. Quando falar,
busque ter consciéncia de cada palavra. Perceba como sua
mente e corpo se sentem quando vocé se comunica de forma
consciente.

* Sempre que esperar em uma fila, use esse tempo para se
observar e respirar. Sentir o contato de seus pés no chao e
perceber como seu corpo se sente. Leve a atencao para os
movimentos da respiragao no corpo. Se observe: Vocé esta
se sentindo impaciente? Esta impaciéncia é necessaria?

« Esteja atento a quaisquer pontos de tensao em seu corpo ao
longo do dia. Veja se vocé pode inspirar conscientemente e,
ao expirar, liberar o excesso de tensao. Se possivel, alongue-
se uma vez por dia.

« Concentre a atencao em atividades diarias simples, como
escovar os dentes, tomar banho, pentear o cabelo, etc. Traga
atencao plena para cada atividade do seu dia.

* Antes de dormir, volte a respiragao. Observe cinco
respiracdoes conscientes e agradeca pelo dia que passou.




Observe as dicas de atencao plena fornecidas na
pagina anterior. Pode ser desafiador tentar se
lembrar de todas. Escolha 3 e considere-as suas
ancoras diarias. As melhores ancoras sao aquelas
gue podem ser facilmente encaixadas em sua
programacao diaria ja existente, nao ha
necessidade de dificultar a vida.

Ancora da Manha

Ancora da Tarde

Ancora da Noite
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Agqui nao falo dos mantras meditativos,
mas sim de frases que adotamos como mantras.

Neste caso, mantras sao palavras ou frases
escolhidas e faladas para si mesmo em
repeticao para ajudar a te inspirar, motivar,
afirmar e fundamentar. Considere adotar um
mantra para este més para trazer calma, clareza
e autoconsciéncia.

Dediqgue 10 minutos criando seu proprio e
exclusivo mantra (faca um brainstorming na
proxima pagina e, em seguida, escreva-o
claramente abaixo).

Dicas:

* Use a primeira pessoa. Se nada mais, um mantra é
extremamente pessoal. Usar palavras como "Eu sou", "Eu
tenho", "Eu vou" permite que vocé se conecte com vocé
mesmo.

« Evite palavras negativas (nao, nunca, etc.). Uma
expressao otimista do que vocé é versus o que vocé nao
€@ ajuda a desenvolver o pensamento positivo.

« Escreva, fale, repita. O unico requisito real de um
mantra € que seja auténtico para vocé. Teste suas
palavras escrevendo, falando e repetindo, especialmente
guando vocé nao se sentir bem.

Algumas ideias simples de mantras podem ser:

Estou seguro;

Minha voz & valiosa:

Sou dignho(a) de amor;

Estou em paz com quem eu sou;

Irei me concentrar no gque posso controlar.
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Como passamos nossos dias se reflete em como
passamos nossas vidas.

Os habitos sao os fios invisiveis que nos puxam
para a academia, para estudar, para comer bem,
para acordar e ir para a cama na hora certa.

A maioria de nds sabe o que fazer, mas nem
sempre temos motivacao para isso.

Os habitos sao formados fazendo algo
repetidamente.

'‘Bons' habitos sao formados quando fazemos
deliberadamente a coisa certa repetidamente.

A boa noticia é que todos podemos criar e
quebrar habitos. Se puder, fagca um balango de
guais habitos vocé tem e quais sao seus
impactos positivos ou negativos em sua vida.



HABITOS X

SABRINA
"Nos somos o que MULLER
repetidamente
fazemos. Exceléncia,
entao, nao € um ato,
mas sim, um habito.”
Aristoteles

Com quais 3 habitos vocé gostaria de se

comprometer para fazer uma mudanca positiva
e duradoura em sua vida?

Vocé precisa compartilhar isso com alguém
para se sentir comprometido(a) e obter apoio?

Por quanto tempo vocé se comprometera com
essas 3 atividades?




NS
SABRINA
MULLER

REFLITA
CONSCIENTEMENTE

Reflita sobre como o COVID-19 mudou o ritmo do
mundo.

Que sentimentos o pensamento de ‘diminuir o ritmo” aciona em VOCé?

Vocé precisa diminuir o seu ritmo? Escreva livremente sobre suas

percepcdes.
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8 perguntas pra vocé se conhecer melhor:

1. O que é importante para vocé? Quais sao os
seus valores principais?

2. Ao olhar para a sua vida o que vocé gostaria
de dizer para si mesmo(a)?

3. Como vocé deseja ser lembrado(a)?
4.Quais sao seus pontos fortes e talentos?
5.Com gue vocé se preocupa? Isso é necessario?

6.Pelo que vocé é apaixonado(a)? O que faz
vocé se sentir livre?

7.Pelo que vocé é grato(a)? Como vocé pode
demonstrar e exercitar a gratidao?

8.Quais sao as suas crencas sobre a vida? Quais
os valores destas crencgas?

Quando terminar, pense em todos esses aspectos
incriveis de quem vocé é. Defina que passos vocé
pode dar para se tornar a pessoa que vocé quer
ser e em direcao a sua vida como vocé a imagina
em sua melhor versao. Tudo é possivel quando
VOCé se conecta com seu verdadeiro eu.



10 MANEIRAS DE
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Nao se apresse. Se for necessario pressa,
entao se apresse devagar! (Festine Lente);

2. Aprecie as belezas simples da vida;

3. Estabeleca um equilibrio entre todos os aspectos de sua vida;
4. Tente ndo executar multitarefas;

5. Durma bem;

6. Mantenha um diario de pensamentos;

7. Quando possivel, desconecte-se da tecnologia;

8. Medite;

9. Esteja presente;

10. Permita-se pausar.



REFLEXAO

PARA ENCERRAR O DIA

Sente-se em um espaco tranquilo.

NS
SABRINA
MULLER

Reflita sobre o dia que passou completando estas 7 sentencas.

EU

SINTO...

EU

PRECISO...

EU

PERDOO...

EU

CELEBRO...

EU

DEIXO IR...

EU

CONFIO...

EU

AGRADECO...
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