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QUERIDA ALMA, SEJA
BEM-VINDA A VIVENCIA PAR

N\
VOCE ESTA PRESTES A COMEGAR UMA
JORNADA.

NAO UMA JORNADA DE INFORMAGAO.
NAO UM CURSO.

NAO UMA SERIE DE DICAS PARA
MELHORAR SUA VIDA.

UMA TRAVESSIA.

ALGO QUE VAL TE EXIGIR .

ALGO QUE VAI TE CONFRONTAR.

A1 GO QUE PODE MUDAR A FORMA COMO
VOGE SE VE, SE TRATA E SE HABITA.
Nos PROXIMOS 7 DIAS, EU VOU
CAMINHAR GOM VOCE POR LUGARES
QUE VOGCE TEM EVITADO.

NAO LA FORA.

AQUI DENTRO.

N\
EM VOCE.



O QUE E O METODO PAR?

O Metono PAR NAO NASCEU DE UMA
TEORIA
NASCEU DE UM COLAPSO

DE uM MOMENTO EM QUE UMA,_'
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ANTES PARECIAM“
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DE ALGO QUE A~; MBRASSE NO MEIO

DO CAOS, QUE A Iﬁi‘)ZAf;ERA POSSIVEL
VOLTAR PARA Sﬁx‘ A

Foi NESSE CON'fEQTb Que o PAR
SURGIU.

NZO COMO TEGNIGA: ":"MAS COMO
GESTO.s -'ffff
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TRES MOVIMENTOS
BRUTAIS — PARA 1

MPLES — MAS
RROMPER X
o E INIGIAR UM

§

HIPNOSE DO AUTON

RETORNO. “,7"

O RETORNO A PARTE Q UE VOGE
L@*,,. :

ABANDONOU TENTANR IDO SOBREVIVER.
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DESDE ENTAO, ESSE METODO VIROU

RITUAL. |
E SE MOSTROU EFI@;A “'NAo PORQUE
PROMETE MILAGRES, MAS PORQUE
DEVOLVE O ESSENCIAL:

A ESCOLHA DE NAO SE TRAIR MAIS.

ESSE NAO E UM CAMINHO
CONFORTAVEL.
MAS E UM CAMINHO VERDADEIRO.



O PAR E UMA PRATICA QUE FERE =

VOGE AINDA INSI‘ELI”
E NA0 DA PARA SER INTEIRO
CARREGANDO- RAC‘F{%
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DISFARGADAS DE M;‘ TURI

SE VOCE CHEGOU ATE AQUI, TALVEZ
TAMBEM PRECISE DE UM RITUAL.
NAO PARA SE CONSERTAR.

MAS PARA VOLTAR.
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NAO PARA RELAXAR.
PARA PERGCEBER. ' " it

PERCEBER QUEM VOCE.‘ )
PERCEBER SE VOGE ES -"—"7NTE
OU NO AUTOMATIGO. &

SA0 3 MINUTOS, EZES AO DIA.
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EM HORARIOSE

ANESTESIA D¢ c ":COTIDIANO
UM LEMBRETE DE QUE voc1=: ENISTE

43

Uma AN;;ORA QUESTE PUXA DE VOLTA f=
PARA DE: '



A— ATO DELEALDADE

Tobo DI1A, UMA AGAO.

NAO UMA GRANDE REVOLUGAO.
UMA ACAO PEQUENA, CONGRETA,
POSSIVEL.

UmMA A(}AO QUE DIZ PARA S1 MESMA! EU

. RS {)"
. o‘.J. \.D‘

ME IMPORTO COMIGO g »«}m

PODE SER DIZER UMA VERDADE QUE
VOGE ENGOLIRIA.

PODE SER FAZER ALGO SO PORQUE
VOCE QUER.

PODE SER CUIDAR DE SI DE UMA
FORMA QUE VOGE NORMALMENTE NAO
CUIDA. 2

O ATo DE LEALDADE E ONDE O
ENTENDIMENTO VIRA PRATICA.

ONDE O INSIGHT VIRA VIDA.

ONDE VOCE PROVA — PARA SI MESMA
— QUE ESTA COMPROMETIDA.
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COM PERGUNTAS ESPECIFICAS .
‘COM EXERGICIOS GUIADOS. ' .

COM ESPAGO PARA ESCREVER, SENTIR
E DESCOBRIR

O RASTREAMENTO E ONDE VOCE
ENCONTRA OS PADROES

ONDE VOCE VE O QUE NORMALMENTE
NAO VE.

NAO E PARA SE CULPAR
[ 4
E PARA SE CONHECER

E SO QUEM SE CONHECE PODE
ESCOLHER DIFERENTE



O QUE VOCE VAI VIVER
NESSES 7 DIAS
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SURPREENDER.
EM CHEGAR SEM EXPECTATIVAS
PRONTAS.

MAS EU POSSO TE ALGUMAS
COISAS: Shh

* VOCE VAl VER PARTES DE SI MESMA
4 .

QUE VOCE TEM EVITADO OLHAR.

* VOCE VAI ENTENDER POR QUE VIVE

NO AUTOMATICO — E O QUE TE

MANTEM LA.

N\
* \JOCE VAl ENCONTRAR COISAS QUE
v
VOCE ABANDONOU, ESCONDEU E FINGIU
ESQUECER':



O QUE VOCE VAI SENTIR

. Vs
EU VvOU SER HONESTO: ESSA VIVENGIA
NAO EGONFORFAVEL o o0

VOGE VAI SENTIR )E@;_?"
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VAl TER MOMENTOS EM QUE A
QUESTIONAR POR QUE SE METEU
NISSO.
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O QUE VOCE VAIFAZER

» OUVIR UM AUDIO DIARIO (15-22 ,
MINUTOS) TODA MANHA |

; ' :
A -. : - ’ Yo r7, ;

. FAZER 3 PARADAS BRUTAS RO ~

N 3 . " ' /.
: — L . 0 AR _ . .

l‘.- : )
oinvy

ol
-,',”.',:

¥ 4 . . : o

\ . I v /. - . i
4-'1 .- b & ’ O Aol ) e

N -." ._l 0'-' | »

vy, Tk .‘-)’-, Koad .
w.J.J f"] ./" > 0‘0‘—- o FAL RS o 1 LR

» ESCREVER, REFLETIR E, EM ALGUNS
DIAS, FAZER EXERGICIOS PRATICOS +
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O QUE VOGE VAI LEVAR NO
FINAL

.

* UM MAPA DE SI MESMA — MAIS
A e
COMPLETO DO QUE VOCE TINHA .
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+ CLAREZA S
O QUE TE IMPEDE E O QL
PRECISA MUDAR.
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» UMA EXPERIENGIA DE ENGONTRO |
CONSIGO QUE VAI GONTINUAR ;
TRABALHANDO EM VOGE

MUITO DEPOIS DOS 7 DIAS.

» E, SE VOCE QUISER CONTINUAR, UM
CAMINHO PARA TRANSFORMAR ESSA .,:
SEMANA EM ‘

PRATICA PERMANENTE. ¥ |
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ESTRUTURA DIARIA

ToDpos 0S DIAS SEGUEM A MESMA
ESTRUTURA:

o

/ 4

06:00 — AUDIO DIARIO
DURAGAQ:'15-20 MINUTOS,, | .
O QueE: REFLEXAO GUIADA DO TEMA
DO DIA + ATo DE LEALDADE

Como: OugA EM UM LUGAR
TRANQUILO, DE PREFERENGCIA AO
ACORDAR |

i T I B ‘

10:00 — PARADA BruTaA (MANHA) F00
DURAGAO: 3 MINUTOS %

O QUE: PAUSA PARA VOLTAR A SI .

Como: PARE ONDE ESTIVER. LEIA.]
RESPIRE. PERCEBA. e




13:00 — PARADA BRrRuUTA (TARDE)
DURAGAO: 3 MINUTOS

O QueE: PAUSA PARA VERIFICAR ONDE
VOCE ESTA

CoMo: INTERROMPA O QUE ESTIVER '7 .

FAZENDO. APENAS 3 MINUTOS.

19:00 — PARADA BRUTA (NOITE)
DURAGAO: 3 MINUTOS

L »
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,y 3
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+ O'que: PAUSA ANTES DE'ENTRAR NA

NOITE

CoMo: MOMENTO DE TRANSIGAO. |
PREPARE-SE PARA O RASTREAMENTO.

20:00 — RASTREAMENTO

'DURAGAO: 20-30 MINUTOS

O QuUE: REFLEXAO PROFUNDA #+

EXERCICIOS ESCRITOS

S A - | .
- 'ComMo: EM SILENCIO, COM PAPEL E

.. CANETA, SEM INTERRUPGOES

omeditante



DIA 1
TeEMA: O RECONHECIMENTO

O PRIMEIRO PASSO DE QUALQUER ‘,;wa B
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JORNADA E ADMITIR ONDE VOCE ESTA. . =

e ..,
Ho9E VOGE VAI OLHAR PARA ALGO QUE = .
TALVEZ TENHA EVITADO VER: =
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¥ 3
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- ;;,;”ff';-i-N.GE QUE NAO EXISTEM. da

DIA 3 E |
TeEMA: O Que VocE N"Zo SE DA

N\
VOCE CUIDA DE TODO MUNDO.
Vay
E pE vocE?

HOJE E SOBRE AS FOMES QUE NINGUEM
N\
VE.
N\ N
AS QUE VOCE IGNORA. AS QUE VOCE

i DIA 4

‘..'..,,"TEMA O Que VocE EVITA VER

i -'-"VOCE SE OLHA TODO DIA. sl

MAs vocE s VE?

HO9JE E SOBRE SUSTENTAR O OLHAR.

SOBRE PARAR DE DESVIAR.
| SOBRE ENCONTRAR O QUE VOCE
N ESCONDEU — DE S1 MESMA.




DIA 5
Tema: O QuE VocE SILENGIOU

QUANTAS VEZES VOCE ENGOLIU O QUE
IA DIZER?

QUANTAS VERDADES VOCE TROGCOU
POR ACEITAGAO?

e
Ho9E E SOBRE O PREGO DO SILENCIO.
E SOBRE COMEGAR A TRAZER DE

4

VOLTA O QUE E SEU. i

TeMA: O Que VocE ENTERROU

ESTE E O DIA MAIS INTENSO DA
VIVENCIA.

EXISTE UM LUGAR EM VOCE ONDE AS
COISAS VAO QUANDO DOEM DEMAIS.
HogE, A GENTE DESCE ATE LA,

CoM cuipAapo. CoM RESPEITO. Mas A
GENTE DESCE.



DIA 7

TeEMA: O RETORNO

O ULTIMO DIA.
MAs NAO E UM FIM. E UM COMEGO.
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HOJE E SOBRE INTEGRAR TUDO QUE = =
VOCE VIU. it

SOBRE ESCOLHER FICAR. o

SOBRE TRANSFORMAR ESSA SEMANA .
EM ALGO QUE DURA. s T
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PERGUNTAS FREQUENTES

E SE EU PERDER UM DIA?

NAO PERCA.

SER10. A SEQUENCIA IMPORTA. CADA
DIA PREPARA O PROXIMO.

SE VOCE PERDER, FAGA NO DIA
SEGUINTE ANTES DE CONTINUAR.
MAS O IDEAL E NAO PERDER.

E SE FOR MUITO INTENSO?

PODE SER INTENSO. ESPECIALMENTE
OS DIAS 5 E 6.

N\
SE FOR DEMAIS, VOCE PODE:
» FAzER UMA PAUSA (MAS NAO

ABANDONE)

» PEDIR APOIO DE ALGUEM DER#7#
CONFIANGA e -
» SE NECESSARIO, BUSCAR AJUDA
PROFISSIONAL

A INTENSIDADE E SINAL DE QUE ESTA
FUNCIONANDO.

MAS cUIDE DE SI. VA NO SEU RITMO.
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~ PRONTA PAR,AA ;{ﬁmzmA PARADA ;
| Brugis. s ol |
I PARA AS PARADAS BRUTAS: FAGA O ;
~ MAIS PROXIMO POSSIVEL DO HORARIO.
~ UMA VARIAGAO DE- 30 MINUTOS PARA '
MAIS‘ L Weanisenaan e

PARA o RASTREAMENTO PODE FAZER |
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LEMBRE-SE

As PARADAS BRUTAS SAO ANCORAS.
E1.AS SEGURAM SUA ALMA NO CORPO.

O ATo pE LEALDADE E A PEQUENA
REVOLUGAO INVISIVEL.

I 4
O AuUDIO E O MAPA DO DIA. ESCUTE.

O RASTREAMENTO E O ESPELHO ONDE
A LUCIDEZ COMECA A BROTAR.

oS
E VOCE... E O SOLO FERTIL ONDE
TUDO 1SSO ESTA SENDO REPLANTADO.

& _y | s TS




COMPROMISSO

ANTES DE COMEGAR, EU QUERO TE
PEDIR UM GOMPROMISSO.

-~ Fa
NAo coMico. CoOM VOCE MESMA.
3

Eu ME COMPROMETO A:

* FAZER OS 7 DIAS COMPLETOS, SEM
PULAR

» OUVIR O AUDIO DIARIO TODA MANHA
* PARAR 3 VEZES AO DIA PARA AS
PARADAS BRUTAS

» FAZER O RASTREAMENTO A NOITE,
COM PAPEL E CANETA

* SER HONESTA GOMIGO MESMA NAS

0

RESPOSTAS

* CONTINUAR MESMO QUANDO FOR
DIFICIL

* CUIDAR DE MIM QUANDO PREGISAR
» NAO DESISTIR ANTES DO SETIMO

7Y

DIA




N\
SE VOGE ESTA PRONTA PARA FAZER
ESSE COMPROMISSO:

A JORNADA COMEGA AGORA.

VOGCE ESTA PRONTA, QUERIDA ALMA?
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~ APENAS COMECE...

»

E NAO PARE.
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