Terapia de Bolso

Um guia pratico para aliviar o peso da mente e
viver com mais sentido
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Introducao: Um Mapa
no Seu Bolso

Este guia ndo é uma receita de bolo, mas sim um mapa do
tesouro. Ele orienta o caminho, mas a jornada € sua. Pense
nele como um lembrete amigo no bolso, para aqueles

momentos em que as coisas ficam dificeis.

Aqui, a linguagem é simples e direta. O objetivo é te dar
ferramentas praticas para entender suas emocdes, se
conectar com o que realmente importa e tomar decisdes
que te aproximem da vida que vocé quer viver. Vamos

comecgar?

Todos enfrentamos batalhas internas — algumas grandes,
outras pequenas. O caminho para dentro é tdo vasto e
intrigante quanto qualquer expedicéo externa. Durante
esta jornada, muito mais valiosa do que qualquer tesouro
encontrado, é a descoberta de si mesmo, com todas as
suas complexidades e nuances.

As vezes, o que encontramos pode ser doloroso. Lidar
com antigas feridas, medos ocultos ou ansiedades diérias
requer coragem. E preciso reconhecer que o desafio faz
parte da jornada e que cada passo dado, mesmo aquele
cheio de dividas, € um avango em diregdo a um

entendimento mais profundo de quem somos.

Lembre-se: ao levar este guia em seu bolso, vocé esté se
armando com a coragem de enfrentar a imprevisibilidade
do caminho. Este é o seu apoio silencioso, pronto para
oferecer um conselho, uma estratégia, ou simplesmente
um lembrete de que vocé ndo esta sozinho. Sempre que
se sentir perdido ou sobrecarregado, basta voltar as
péaginas deste mapa.

Entdo, vamos comecar essa odisséia interna juntos.
Prepare-se para explorar, para desafiar, e sobretudo, para
crescer. Afinal, a maior aventura é a jornada de se tornar

plenamente quem se é realmente.
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Capitulo 1: O Sofrimento Que Nos Pega

Sofrer faz parte da vida. O problema nao & sentir dor, é ficar preso nela. Muitas vezes, o sofrimento se
torna um ciclo que nos paralisa e nos impede de seguir em frente. A boa noticia € que podemos
aprender a quebrar esse ciclo.

"Nao é o sofrimento o problema, mas a forma como lutamos contra ele."

Nosso cérebro & programado para nos proteger, intensificando a percepgao de ameaga durante
momentos de vulnerabilidade. Assim, a chave nao é eliminar a dor, mas aprender a caminhar com ela,

direcionando nossa energia para o que realmente importa.

MUDANCA DE VIDA: O Raio-X do Sofrimento

1 2
Liste seus sofrimentos Encontre os gatilhos
Do maior para o menor. Seja honesto. O que exatamente dispara essa dor? (Uma

situagdo, uma pessoa, um pensamento?)

3 4
Veja as consequéncias Dé uma nota
O que vocé faz quando essa dor aparece? De O a 10, qual o impacto disso na sua vida?
(Vocé se isola? Briga com alguém? Fica Isso ajuda a ver onde comecgar.

paralisado?)
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Capitulo 2: Sua Bussola Interna (O Que
Realmente Importa?)

Valores sdo sua bUssola interna. Eles ddo
direcéo a sua vida. Diferente de metas, que séo
objetivos para atingir, valores sdo sobre como

vocé deseja viver a jornada.

"A forma como vocé lida com a dor pode te
levar para perto ou para longe da vida que

vocé quer.”

MUDANCA DE VIDA: Encontrando Sua Buassola

Escolha seus 3 guias
Faca sua lista de

Quais desses valores sdo os
valores

Imagine sua melhor

- Mmais essenciais para vocé
versao

O que é mais importante agora? Circule-os. Eles

Se vocé estivesse no seu
melhor, como agiria? Que
qualidades teria? (Ex:
auténtico, presente,
corajoso). Essa & uma pista
dos seus valores.

para vocé? (Familia,
criatividade, seguranca,

aventura, paz?). Liste tudo.

serdo sua bUssola principal.
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Capitulo 3: O Filtro (Isso Me Ajuda ou
Me Atrapalha?)

Com sua bissola em méos, use-a para tomar decisdes, grandes ou pequenas. Antes de agir por
impulso, pergunte a si mesmo:

"Isso que vou fazer me aproxima ou me afasta da pessoa que quero ser?"

Essa simples pergunta te devolve o poder de escolha, mesmo em meio a tempestade.

MUDANCA DE VIDA: Testando o Filtro

Analise as opcoes

Qual escolha honra mais seus
&

valores?
Lembre-se da sua

bussola

Quais dos seus 3 valores se
aplicam aqui? Mesmo que seja mais dificil,

Aja com intenc¢ao

faca a escolha de forma
? consciente. Reflita sobre
como se sente depois.
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Capitulo 4: Dor Limpa vs. Dor Suja

Imagine que a vida te deu uma mochila para
carregar: essa € a "dor limpa". E a tristeza de
uma perda, o medo do desconhecido. E uma dor

inevitavel.

Agora, imagine que vocgé, por nao gostar da
mochila, comega a colocar pedras dentro dela.

"Eu ndo deveria sentir isso”, "Sou um fraco por
estar triste”, "Isso nunca vai passar”. Essas
pedras s&o a "dor suja”. E o sofrimento que nés

criamos ao brigar com a dor limpa.

3
Nao lute contra a mochila. Apenas aprenda a —re @)
carrega-la com mais jeito, sem adicionar pedras
desnecessarias.
MUDANCA DE VIDA: Esvaziando a Mochila
Identifique o que é o qué Pratique a autocompaixao
Pense em algo que te machuca. O que € a Diga a si mesmo: "E normal sentir isso.”
dor inevitavel (a mochila) e o que séo as Trate-se como um bom amigo que estéa
criticas e medos que vocé adiciona (as sofrendo. Isso ajuda a soltar as pedras.

pedras)?
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Capitulo 5: Ferramentas Praticas para o

Dia a Dia

Aqui estéo algumas ferramentas simples para usar quando as coisas apertarem. Nao precisa dominar

todas. Comece com a que parecer mais facil.

A Ancora: A Respiragao

Quando a mente estiver agitada, volte para o

corpo.

MUDANCGCA DE VIDA: Inspire contando até 4,
segure o ar contando até 4, e solte o ar
contando até 6. Repita 3 vezes. A préatica
regular da respiragdo ajuda a acalmar a

mente e relaxar o corpo.

O Espaco: Suas Emocoes

N&o lute contra suas emocdes. Apenas dé
espago para que elas existam.

MUDANCA DE VIDA: Quando sentir uma
emocao forte, apenas nomeie-a em siléncio

("Isso é tristeza", "Isso é ansiedade"). Imagine
que vocé esté abrindo um espaco dentro de
vocé para que a emocéao possa ficar ali, sem
precisar fazer nada com ela. Lembre-se que
as emogdes mudam com o tempo, e dar
espago pode ajudar a diminuir sua

intensidade.

O Observador: Seus Pensamentos

Pensamentos sdo como nuvens no céu: eles

vém e vao. Vocé néo é seus pensamentos.

MUDANCA DE VIDA: Quando um pensamento
dificil aparecer, diga a si mesmo: "Estou
notando que estou tendo o pensamento de
que..". (Ex: "Estou notando que estou tendo o
pensamento de que vou falhar"). Isso ajuda a
criar distancia, vocé observa o pensamento

sem ser capturado por ele.

A Pequena Acao: Seus Valores em
Movimento

Nao espere ter vontade para agir. Aja para ter
vontade.

MUDANCA DE VIDA: Pergunte-se: "Qual é a
menor agao possivel que posso fazer agora
que me aproxima de um dos meus valores?".
(Ex: Se o valor é "conexao’, a agdo pode ser
mandar uma mensagem para um amigo. Se é
"satde", pode ser beber um copo de agua).
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Capitulo 6: Juntando Tudo: Sua Jornada
Unica

Agora que vocé conhece as ferramentas, € hora de usa-las no dia a dia. Lembre-se, cada pessoa é

diferente, e o que funciona para um pode néo funcionar para outro. A chave é experimentar e adaptar.

Monte Seu Kit
Escolha as ferramentas que mais te

ajudam e que vocé se sente mais a

vontade para usar. Tenha esse "kit"

sempre a mao.

Atencao Plena (Mindfulness)

Procure estar mais presente no que vocé
faz. Ao comer, caminhar, conversar com
alguém, preste atencéo aos detalhes. Isso
te ajuda a se conectar com o momento e
a lidar melhor com as emocdes.

Seja Flexivel

Nem sempre as coisas saem como a
gente quer. Aprenda a lidar com as
mudancas e a adaptar seus planos. A
vida € um rio, e a gente precisa aprender

a fluir com ele.

Cuide de Vocé

Seja gentil com vocé mesmo. Nao se
cobre demais. Lembre-se que vocé esta
fazendo o seu melhor, e que errar faz
parte do caminho.

Habitos Saudaveis

Durma bem, coma alimentos nutritivos,
faca exercicios. O corpo e a mente estédo
conectados, e cuidar do corpo é cuidar
da mente.

Nao Se Isola

Converse com amigos, familiares, procure
um profissional se precisar. Nao tenha
vergonha de pedir ajuda.

Viva Seus Valores

Tente viver de acordo com o que é
importante para vocé. Isso te dara mais
sentido e propdsito na vida.

Lembre-se que essa é uma jornada continua. Nado espere resultados imediatos. Seja paciente,

persistente e, acima de tudo, gentil com vocé mesmo.
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Conclusao: A Jornada é Sua

Lidar com o sofrimento &€ um processo, ndo um
destino. Havera dias bons e dias ruins. O
importante & continuar caminhando, usando sua

bUssola e suas ferramentas.

Seja gentil com vocé. Cada pequeno passo na
direcédo dos seus valores & uma grande vitoéria. E N ” : /i
lembre-se: se a mochila estiver pesada demais, '
néo hesite em procurar ajuda profissional. Pedir
ajuda & um ato de coragem.

Vocé ndo esta sozinho nessa.
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