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Por gue mil_llla vida parece
nao sair do lugar?




Quando nada muda La
fora, ¢ hora de mudar

por dentro.

Como sair da sensacao de
estagnacao e reconectar com o

movimento da sua propria vida.
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“ Pergunta que doi em siléncio:

“Por que minha vida parece ndo sair do lugar?”
Talvez vocé esteja vivendo um ciclo que se repete.

Acorda, vive no automadtico, sente que algo falta — mas ndo sabe o qué.
Olha para os lados e vé todo mundo indo, crescendo, conquistando.. e
vocé parada.

Mas e se o problema ndo for vocé? E se for s6 o jeito como estd se
olhando?

A resposta para essa pergunta nem sempre vem do mundo |14 fora.
As vezes, ela estd no siléncio que vocé tem evitado.

¥ Reflexoes Profundas para Romper a Estagnacao Interna
1. O que vocé tem esperado que mude.. sem vocé mover?

Serd que vocé estd esperando da vida aquilo que ainda ndo estd
oferecendo a si mesma?

2. Quais areas da sua vida estdo em siléncio, mas pedindo socorro?

Olhe com carinho para o que vocé tem deixado para depois — talvez seja
ai que mora a chave.

3. 0 que vocé perdeu de vista sobre si mesma que precisa reencontrar?
Suas vontades, seus sonhos, sua voz.

4. Se vocé desse um passo hoje — mesmo pequeno — pra onde ele te
levaria?

O que te impede de comecgar com o que tem?
5. Vocé esta vivendo ou apenas sobrevivendo?

Como seria a sua rotina se vocé se tratasse como alguém que merece
sentir prazer na vida, ndo s6 cumprir tarefas?
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22 Exercicio Terapéutico: Roda da Vida + Acdo com Intencao

A Roda da Vida é uma ferramenta de autoconhecimento que te ajuda a
olhar para sua vida de forma mais clara.
Ela é dividida em areas como:

e Salde

e Relacionamentos

e Trabalho/Propésito
e Financas

e Crescimento Pessoal
e Lazer

e Espiritualidade

e Emocgodes

Passo a passo:
1.Dé uma nota de 0 a 10 para seu nivel de satisfagcdo em cada drea.
2.0bserve: onde estdo seus vazios?
3.Escolha uma drea apenas para focar nesta semana.
4.Escreva uma pequena ac¢do didria que possa melhorar 1 ponto nessa
area.

Exemplo: se sua nota para satde foi 4, e vocé ndo tem energia, que tal
comecar bebendo mais dgua e dormindo 30 minutos mais cedo?

# Pequenos ajustes constroem grandes movimentos com o tempo.

% Afirmacoes para Retomar o Movimento Interno

e “Eu posso estar parada por fora, mas por dentro algo ja esta
mudando.”

e “Minha vida ndo precisa ser perfeita para comecgar a florescer.”

e “Eu confio nos passos que ainda ndo dei.”

e “Um passo pequeno com inteng¢do vale mais do que um grande sem
dire¢do.”

e “Eu sou autora da minha histéria, mesmo quando tudo parece em
pausa.”
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As vezes a vida ndo esta
parada — ela so esta te

esperando voltar pra si
mesma. £ quando vocé

fizer isso, tudo comeca a
se mover, devagar... mas

com sentido.
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