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TIRE O OLHAR DOS
PROBLEMAS E FOQUE
NAS SOLUCOES.

E natural que quando estamos
com situacoes problematicas,
nossa mente entra em desalinho,
nossas emocoes desequilibram e
mergulhamos em um tunel escuro
e aparentemente sem saida.

Légico que ndao ha uma fédrmula
magica,cada pesoas é um ser
Unico e o que pode servir para
uma pode nao servir para outra
pessoa, mas € unanime dizer que

e importante termos o controle e
racionalidade nesses momentos.

Quando focamos nos problemas
geramos: ansiedade, estresse,
procrastinacao, medo,
inseguranca, negatividade,
inflexibilidade.
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Quando nos permitimos e
exercitamos focar nas solucgoes
ceramos:

objetividade, clareza, otimismo,
seguranca, proatividade,
pacificacao.

Vamos para as dicas:

Por alguns minutos, feche seus
olhos. Foque em sua respiracao.
Percebendo o ar que entra pela
narina e sai pela boca entre
aberta.

Controle essa saida e entrada do
ar. Mentalmente inspire
contando até quatro, segure o
ar, conte até trés e expire
contando até quatro. Repita por
pelo menos trés vezes. Cada vez
que vocé soltar o ar, permita-se
relaxar seu corpo.
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Aceite a situacao

Enquanto nao aceitamos e vemos
a situacao real, vamos gastando
energia e mergulhamos nas
emocoes negativas, o tempo vai
passando e muitas vezes a
situacao se complica.

Direcione a encontrar solucoes.

Tire da mente as ideias, e as
escreva de preferencia no papel.
Quando digitamos muitas vezes
fazemos automaticamente nao
refletindo sobre as ideias.
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Verifique a extensao do
problema

As preocupacoes tendem a
aumentar a amplitude das
situacoes, alimentando os
pensmentos negativos e
ansiedade.

Busque novos conhecimentos

conhecer melhor a questao pode
diminuir a ansiedade e o
sentimento de impotéencia de
solucionar a situacao.

Afaste o dever de estar certo
Liberte dessa carga, cada
situacadao tem varias solucodes

assim se sentira livre para ter as
ideias.
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DEFINA OBJETIVOS
CLAROS E
ALCANCAVEIS E CRIE
UM PLANO

Qual seu objetivo? O que vocé
almeja?

Esses pontos sao importantes para
no AGORA, no HOJE voce se
movimentar realizando suas

transformacoes, por exemplo:

adquirir conhecimentos, fazer
CUrsos, pesquisar sobre pessoas
qgue chegaram no mesmo lugar.

A internet traz muitas palastras,

cursos, entrevistas que podem
auxliar a expandir o entendimento.

Perceba cada pequeno passo que
sd30 necessarios para chegar nesse
objetivo.

Escreva! vocé perceberd que novas
ideias virao.
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COLOQUE SEU BEM-
ESTAR FISICO, MENTAL
E EMOCIONAL EM
PRIMEIRO LUGAR.

Cuidar do bem-estar fisico, mental
e emocional nada mais é do que
encontrar um equilibrio no dia a
dia para dar atencao a vocé e as
necessidades que o seu corpo e a
sua mente tém. Assim é possivel
desfrutar de qualidade de vida,
evitar problemas de salde e ter

muito mais disposicao para as
tarefas cotidianas.

lr ao médico regularmente fazendo
0S exames, tendo atividades que
dao prazer (mesmo que seja em
casa sozinho),priorize seu sono,
cuide da alimentacao, exercicio
fisico como caminhada.
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ENTENDA: A VIDA SAO
CONSTANTES
TRANSFORMACOES

Adapta-se as transformacoes ao
seu redor.

Deixa a vida fluir!

Aceite as transformacoes,os
desafios e mantenha seu olhar
em VOCé, em sua saude, seu
desenvolvimento, crescimento e
expansao.

Exercite seu cérebro a ver as
situacoes positivas. Nao espere
ninguém fazer para vocé. Faca

por vocé. Essa é a grande
transformacao.
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RECONHECA E APRECIE
OS ASPECTOS
POSITIVOS DA SUA
VIDA

Que tal trazer para o papel seus

pontos positivos? Recordar das

fases em que vocée se dedicou a

algo e a felicidade ao chegar em
seu objetivo.

Veja sua historia de vida, dando -
se valor, percebendo sua
dedicacdao e acertos. S6 vocé
conhece suas verdades.

Nao alimente [imitacoes, nao crie
dificuldades sejam elas: idade,
tipo fisico ou quaisquer outras.
Sua atencao precisa estar nos seus
pontos fortes estes gerarao
motivacao e confianca para as
transformacoes.

-
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DESENVOLVA FORMAS
EFICAZES PARA LIDAR
COM AS PRESSOES
DIARIAS

E muito importante praticarmos
atividades que possam servir de
escape para as pressoes do dia a
dia. Ao nao fazermos isSssS0O nossa
saide mental é atingida com:

Ansiedade, irritabilidade,
problemas de concentracao,
mudanca de humor, pensamentos
negativos e perda de membodria.

Saude fisica:

Doencas cardiacas,diabete,
problema de pele, dor de cabeca,
obsedidade,insonia, problemas
sexuals.

Pratique o autocuidado:

Aprenda a dizer NAO dando limites
as pessoas, tire tempo para
vocé(faca o que voceée gosta),
estabeleca uma rotina de sono
adequada, exercicios fisicos
regulares.
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CULTIVE E NUTRA AS
CONEXOES COM AS
PESSOAS ESPECIAIS

PARA VOCE.

Muitas vezes ficamos tao focados
no dia a dia ou até mesmo presos
as experiencias negativas do
passado que nos enrijecemos € nos
distanciamos das pessoas
importantes para nos.

Se observe e perceba se o
isolamento estda acontecendo. Olhe
para as pessoas com carinho
porque cada um de ndos € um
universo distinto. Permita-se
abracar, olhar com carinho,
suavisar sua voz.

Mas principalmente nutra sua
conexao com vVoCcé mesmo. Se nao
nNnos amamos tampouco nos
perdoamos mas ao contrario nos
julgamos e nos vemos de forma
superior aos outros, dificilmente
vamos conseguir permitir a
aproximacao das pessoas
amorosamente.
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CONSIDERACOES
FINAIS

O intuito da série de
ebooks
ENCONTRANDOSE ¢
auxiliar vocé a sair
do automatico, se
observar e ter uma
direcao para se
perceber e iniciar
conscientemente seu
processo de
transformacao e
reforma intima.
Todo tempo, minuto
de cada dia,
tomamos diversas
decisoes e
vivenciamos as
consequencias.

Entao, nada melhor
e libertador estar
desperto no AGORA e
decidir os caminhos
conscientemente.

AOMARTYPESSANHA



AssiIm como eu e as
varias pessoas que
ja atendi e atendo
sair do automatico é
um exercicio de
atencao plena viavel
a todos nos, sem

excecoes.
Entao, Uultima dica:

Que tal tirar o olhar
dos outros,
preenchendo seu
tempo pensando o
guanto estao
errados, perdidosem
suas vidas e
escolhas e colocar
essa atencao em
voceé!
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Cada um sabe das
suas verdades,
necessidades, o que
sente.

Ndo cabe a nos
Impor a nossa
bagagem a ninguém.

A responsabilidade

de cada um e
cConsigo mesmo.

Quando aceitamos
essa verdade
universal que “0O
outro é o outro e Eu
SOuU eu, nos
tornamos livres.

Criticar, exigir do
outro esta ligado a
fuga de si mesmo
mas isso € assunto
para um proximo
ebook.
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