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Queridas pessoas,

Todos os dias, temos a oportunidade de nos tornarmos melhores do que
fomos ontem. Todos os dias, acordamos com o presente de estarmos Vivos.
Todos os dias, podemos dar passos largos rumo a nossa evolucdao. Com este
livro, quero fazer um convite a vocé, o de se desafiar continuamente em seu
aprimoramento nesta existéncia. Reunimos aqui pequenas propostas de
atitudes mentais, fisicas e espirituais para vocé aplicar no dia a dia, visando
desenvolver o autoconhecimento, a bondade, a empatia, o desapego, a alegria
de estar vivo e de viver uma vida com propaésito.

Que os desafios se transformem em acdes significativas. E que sua vida se
transforme a cada dia, de modo que vocé faca o seu melhor, encontre sua
verdadeira esséncia e seja feliz.

Com amor,
Tadashi Kadomoto e Robson Hamuche



Onde comecou a nossa historia

Robson Hamuche e Tadashi Kadomoto
Resiliencia Humana e ITK Treinamentos

O Instituto Tadashi Kadomoto (ITK) foi criado em 2001 e leva o nome do
seu fundador, o terapeuta TADASHI KADOMOTO, que ha mais de trinta
anos dedica-se ao desenvolvimento e aplicacdio de treinamentos
comportamentais e vivenciais, visando ao desenvolvimento pessoal com o
objetivo de que as pessoas conscientizem-se de seu papel no mundo. Nestes
anos de ITK, treinamos mais de 100 mil pessoas em 5 estados brasileiros. O
"Leader Training": bem como outros treinamentos do Instituto, ja esteve no
Rio de Janeiro, Brasilia, Fortaleza, Espirito Santo e é em Sao Paulo que estao
localizadas as nossas clinicas.

Em setembro de 2010 eu, Robson Hamuche, iniciei minha jornada de
autoconhecimento e busca espiritual em uma vivéncia do Tadashi, no "Leader
Training". Ap0s fazer este curso, minha vida se transformou de tal maneira
que, muitas coisas que faziam sentido para mim, deixaram de fazer, e outras
que nem sequer olhava, comecaram a ficar latentes e constantes em minha
vida. Foi como um chamado e eu resolvi atendé-lo.

Neste periodo, surgiu uma vontade grande de ajudar as pessoas, queria que
elas tivessem a oportunidade que eu tive de ver um outro sentido para a vida,
de ir além, e isso despertou em mim o desejo de que a minha propria vida
tivesse um proposito. Seguindo esta (Instituto Tadashi Kadomoto) que havia
sido a minha escola, comecei a estudar e participar de todos os cursos,
vivéncias e workshops que eram oferecidos por eles além de varias outras
formacOes nessa area. Algum tempo depois, fui convidado pelo proprio
Tadashi para comecar a acompanha-lo como estagiario. Comecei a estagiar e
nunca mais parei. Me apaixonei pelo trabalho, pelas transformacdes que eu
ajudava a fazer acontecer e, ainda hoje, sou terapeuta no ITK. A partir dai,
tive um insight de criar algo com o meu nome, Robson Hamuche = RH, que
me fizesse levar mais inspiracdo e motivacdo as pessoas e assim nasceu o
Resiliencia Humana. Hoje, o Resiliéencia Humana caminha de maos dadas
com o Tadashi levando boas inspiracoes, motivacoes e reflexdes para todas



as pessoas dispostas a ouvi-las. Tenho imensa gratiddo com o Tadashi
Kadomoto, que foi e sempre sera meu amigo, me guiando e desempenhando
o papel de mestre em minha vida. Hoje, sou terapeuta do ITK e me orgulho
muito de estarmos realizando mais um sonho juntos: disponibilizar para o
publico Um compromisso por dia.



Compromisso

Hoje, vocé assume o compromisso de, por alguns minutos, todos os dias,
olhar para si mesmo, perceber como andam seus sentimentos, quais sao as
emocoes que sente, quais sdo seus maiores desafios e seus melhores sonhos.
Use o espaco abaixo para fazer um contrato consigo mesmo.

Comprometa-se com vocé! Leve-se a sério! Reserve um horario na agenda
para voce!
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FACH UMA LISTA DAQUILO
QUE FAZ VOCE SER GRATO.
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42 DIA

Vense em uma pesson
de que VicE nis 40514 €

procure el qualidaces.




Mude o-foco do seu alnar ¢
cologue miis sexttimentos
fovis em sud vidd.




Fense em algo gue
Jemypve db cobto em dut Vida.
Voce conregue dizee gualé a

crerga gue ettt pot Luas dirto?

FAprenda com ela!
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QUE COISAS VOCE FAZ1d
NA INFANCIA QUE TE
DEIXAVAM FELIZ?







Ut eHilsts Gue Conta raea ¢
menmo? Boeyflita sobve como ela
ateapindhia e Vidh.













Quals 4éo 01 maloves tetotor gue voce
Lem 1a Vicla™ 7agh tma Urta com o1
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SE VOCE FOSSE
FAZER UM FILME
DA SUA VIDA
QUAIS SERIAM
AS MUSICAS QUE
NAQ' PODERIAM
FALTAR NA
TRILHA SONORAT
QUE TAL
OUVIHLAS HOJET
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Pare B miutes, sente-se em
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14% DIA

O que frz ek se sentiy sauatdvel 7
Fazer uma atiddade fisica, comer uma

frta, ficar em cotato com 4 natweza?
Cologue esse mowentto em sud vida hofe.




FACA UM MINIDETOX EM SEU

GUARDA-ROUPA E TIRE PELO MENOS

DEZ FECAS QUE VOCE NAO USA MAIS.
DE ESPACO PARA O NOVO.
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20> DIA

Ouad) & 02 5usy viaémwdm soulos?

CITE TRES SEN§ﬂQOES QUE ACREDITA QUE
LSSA EXPERIENCIA TRARIA PARA VOCE.

Fhocune swiliv codos waa dolos.

FO

)

N——=



(Was 5o a5 5 pessons que nspiram
et profissionlmente?




Sade aguilo gue erté
Leetente e tua vida o 16
(az eagotan sua encrgia”

Letwe de ladlo, wio de

IO dllirncta ¢ reciyote
Yt [f0'2ca rnleolv.



\EFLITA: FXISTE ALGD QUE Vet
PA 0U DF FA EREM SUA VIDA,
QU E FALTA £ QUE
QU At (DMEQAR

R [UM E HOTE

\
A



24° DIA

MARQUE UM GHECK-UF!
Acordte pari 4 viad ¢ cuide. desse

Templo que € o seu corpo.
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26 DIA
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DESAFIO DO DIf

PARAR DE SOFRER PELO QUE JA PASSOU
E POR AQUILO QUE VOCE AINDA NAO
VIVEU. CONCENTRE-SE APENAS NO

MOMENTO PRESENTE.
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29° DIA

Compece & (ery way neve (s

PROCURE UM TEM#A QUE FACA SENTIDO PARA
VOCE £ AMPLIE SUA VISAO DE MUNDO.
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LIBERTE-OC DO QUE
ACONTECEU NO SEU
PASIADO. O QUE
AINDA AS3OMBRA
A SUA VIDAT DEIXE

PARA TRAY




FAprenda e prratigue a vegpbracio
conseierle f16et Loazsel It alorngao
e 0 Ggled ¢ tgota.




PARE

de sofrer
antecipadamente.
A preocupacao e uma

forma de tirar o cérebro

dO ]COCO ao Seu
MOMENTO
ATUAL
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38° DIA

PEGUE O TELEFONE E LIGUE
PARA UM AMIGO OU UMA
AMIGA DE QUEM VOCE GOOTA




NADA DE MENSAGEM DE TEXTO
LIGUE PARA BATER PAPO
[ Of CONECTAR.




39° DIA

PERDOE-SE

de que 1oct M Q
MELHOR QUE PODE
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ASSEGURE-SE DISSO.



40° DIA

Vocé sabe como Faz a di{?erenga no munc{oz
Pega a trés pessoas amigas que cligam

qua| é 0 seu pape| na vi&a delas.




41° DIA
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QuAis $i0 s pessons que
esTio com Wk nesta
jidd para o que




45° DIA

PEGUE UM CADERNO OU BLOCO DE NOTAS
DE CELULAR E ESCREVA AS DECISOES QUE
VOCE NAD TOMOU QUE PRECSA TOMAR.
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REALMENTE EXTSTEM
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Num momento de estresse e tensao,
experimente este exercicio:

feche os olhos e tente colocar um
sonise ne sen reste. Je sente melhon?
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49> DIA

[SCOLHA UMA GAVETA DO SEU ARMARIC
[ PROPONHA-SE A ORGANIZA-LA HOJE.
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ANTES DE FAZER
UMA COMPRA

POR IMPULSO,
PERGUNTE-SE: EU

PRECISO MESMC
DISSO7 AS VEZES
NOS ILUDIMOS

COM O PRAZER
TEMPORARIO DO TER,
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Pense em uma pessoa com quem vocé estd sempre
EriganJo. Qua| é arazédo cle tanto comqito e sua
parce|a c!e responsa]oihdade nesse atritoz




PROGRAME UMA VIAGEM COM UMA
PESO0A QUE TE FAZ MUNO BEM.




b4° DIA

FACA UMA LISTA DOS

't

LINCO DTAY MATS

L7ES DA SUA VIDA.
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S

J COMO VA A SUA SAUDE
74 ESPRIUAL? O QUE VOCE TEm Famo (VA
d  PARA ALMENTAR SUR ALMAT




h6° DIA

Hoje, nio poste nennuma foto o comentrio
s redes sociais. Desconecte—se di
necessidade € avsiedade de Ter curtidas.,

Escrena como se sente nofinal do di.
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Comece algo

hoje que VOCE

estd aciancJo hé
tempos. Néo

tenka mecJo cJe
ser um iniciante.
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Fonw do odio voew por tude
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60 DIA

Pense o seut din 4 dlia e fagn una pequend list
sobve sua 1oting. Isso Te ajudand 4 Ter comsciéncia

o que redlimerte faz ou deixa de fazer




QUEM FOT A PESSOA QUE FEZ TODA
A DIFERENCA NA SUA VIDA HOTE!
CONTE TAMBEM 0 PORQUE.

E QUE TAL AGRADECE-LAT



62° DIA

USE SEU PODER DE
IMAGINACAO PARA
CRIAR UMA TELA COM
TUDO 0 QUE VOCE
QUER PARA SUA VIDA.
VOCE PODE PINTAR,
DESENHAR, ESCREVER,
FAZER COLAGENS.






63° DIA

Campre floves para sua casd €
llumive seu dia com a teleza € as
as vibrigies da ntureza.




64° DIA

Vocé investe uma parte do que
ganha regu]armentez

de 3 resposta For

nao, assuma esse $)
COMpromisso

com O Seu

Futuro.
=
(43




LISTE AS CO1SAS QUE VOCE GOSTA DE FAZER
QUE NAD ENVOLVEM TECNDLOGIA




66° DIA

JOCE PODE DIZER QUAIS FORAY
AS MELHORES ESCOLHAS QuE VOCE
FC7 NA SYA UIDA ATC HOJE?










68° DIA

S0 HOJE, NAD DE NENHUMA DESCULPA
- SEJA ELA VERDADEIRA OU NAD - PARA
PRATICAR EXERCECTOS. SIMPLESMENTE VA LA E
FACA £ SINTA O PRAZER DA MISSAD CUMPRIDA
POR TER FEITO UM BEM A ST MESMD.




69° DIA

QuE TAL

APENAY POR
HOJE, EXERCITAR O
NAO' JULGAMENTO?



10°DIA

0UE ATITUDE VOCE FAZ NO
PILOTO AUTONATICO £ QU
PODCRIA HUDAR PARF
1160 QUE FACA MAIS
SENTIDO PARA UOCE
ATUALHCNTE?




POLICIE 09 SEUS PENSAMENTOS
NEGATIVOS. PASSE O DIA DE HOJE
OBSERVANDO QUANDO ELES SURGEM
[ O QUE DIZEM PARA VOCE




[SCOLHA UM (AM

e

FAZER ATE O TRA
SUA MENTE A SAL

INHO NOVO PARA
BALHO. ESTIMULE

R D0 AUTOMATICO

F PERCEBER NOVOS ESTIMULOS.




PARE E PENSE:

quem s80 as pessoas que ficam
com vocé durante 2 tempestaclez
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Acalime 4 sua ansiedade se conectands
com o agui € agora. O Munde nic acam
l@'e e Wt Tamem nio.







716° DIA

SATA DE CASA HOJE COM A PROPOSTA DE

FSPALHAR SORRIS0S. NO TRANSITO, NO

TRABALHO, NO SUPERMERCADO, NA ESCOLA.

£ ANOTE QUATS FORAM 0S5 SENTIMENTOS
MALS FREQUENTES DO SEU DIA.




Faca uma lista
dte Tudo 0 que
W0, idedlmente,
Tem de fazer

noje. Deppis

relein ¢ deixe

somente o que €
impor tante fazer
hoje. Diminud 1
pressiio e 5|

MESMo.
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JH BRINGE
UALE QUALOYER
CONQUISTA Q4
TENHA TORNADC
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CONSIG0 Hesho. {_




719°DIA

VOCE SABE DIZER QUANTAS
PESSOAS SE INSPIRAM EM
VOCE ENO MODO COMO

CONDUZ SUA VIDA?




ESCOLHA UMA ATITUDE DE PAZ
PARA NEUTRALIZAR G EEE(TC

MALEFICO DELA NA SUA VIDA
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Liste 3 coishs que 1oce
qosta aefazer sozinm.
For que €las Tefazem fem?”




Faga uma l’EtI’OSPE‘CtiVB € estorce-se

para lembrar 0 que vocé estava Fazendo

exatamente um ano atras. Faga uma Iista

de tuclo 0 que me”morou na sua

vida desde entao.
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R (0K 0 DESAFID.
JCCR £ PENSE QU

LLE G
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JOCE A SER ALGHECN

MELROR.




FIQUE ATENTO
AS CRITICAS.

QUANDO ESTIVER CRITICANDO
MENTALMENTE OUTRA PESSOA,

FACA O EXERCICIO DE TRANSFORMAR
AQUELE PENSAMENTO DESTRUTIVO
EM UM DESEJO DE LUZ.



85° DIA

EXERCITE A PACIENCIA

NAQ GASTE ENE
PARA APRESOA

RGIA

R 0

PROCEDS0. TENHA EM
MENTE QUE COIOAY BOAY
LEVAM TEMPO PARA
[OTAREM NO' PONTO




86° DIA

No Fina] clo dia, mesmo que tenka si&o um dia
terrfve|, desaﬁe-se a escrever num caclerno ao
menos 5 coisas que aconteceram cle bom.
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88° DIA
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89° DIA

Figh s pizes o seu corpr. € i
estar die fem com o espelio ¢ fer

A consciéneia de que Wit € muto
mais que um corpinne bonfto e
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Queads petos wad cortas voce erté
aatmlndlo piea 3¢, rodlemas
GUe a0 260 Jeid & Gue 1o

aleasando sua ffelicidade”




91° DIA

PENSE EM UM PERSONAGEM DE
FILME DE QUE VOCE GOSTA. 0 QUE ELE
FAZ, DIZ 0U PENSA QUE ATRAT VOCE!




02°DIA

LISTE TRES COISAS QUE FRZCH
UOCE SE SENTIR ENERGIZRDO.







94% DIA

Te%gﬂ@wwmwwﬂ@pmwww@,
oAy iy poputy ey 05 pessoas
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95° DIA

f 1 BEBA MATS AGUA. CRIE
\ 0 HABITO ENCHENDO

\ UIMA GARRAFINHA
FDELKANDO NO
s&u (ARRO, NA
P S MEsA D
— j TRABALHO, NA BOLSA
) 0UMOCHTLA - EM
GUM UGAR M
JA SEMPRE

AN AVI TA



FACA UMA
COISA DE CADA VEZ.
EMPENHE-SE PARA SER

MENOS MULTITAREFA E VOCE

CONSEGUIRA DESENVOLVER SUAS
TAREFAS COM MAIS QUALIDADE
[, POR CONSEQUE
FCONOMIA DE

TEMPO.




7% DIA

Cw‘,/‘ljw o Sy caso
FOCOLHA 0 AVBIENTE EM
JUE MALS GOGTA DE FICAR £

afpypveile S yefugin



Programe o alarme do seu celular para
o woments dn aragio. Efrca desse
momento de. covexio superior hibito



09° DIA

FACA UMA LISTA DAS COISAS QUE VOCE FEZ
NOS ULTIMOS SETE DIAS POR PURO PRAZER,
SEM Al PREOCUPACAO COM O DESEMPENHO.
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100 DIA

QHAL € 0 ASSUNTO INACABADO
QHE UOCE PRECISA RESOLVER

ARA MUURA SBA UIDAT




Como é 0 geu fedto de
confftas em LDews? Voce
conffta metmo guardo
Gl COLIT 1a0 26CHY COMD

V008 Gortasa”



VAMOS COMBINAR UMA

(OISA? SE ALGO ESTIVER

DECKANDO VOCE MUITO
CONTRARIADO DU NERVOSO
HOTE, NAO TOME NENHUMA

ATITUDE ANTES DE PRATICAR
UMA ATIVIDADE FISICA. DEME
DS EFETTOS DO EXERCICTO
AGIREM EM VOCE PRIMETRD.




103° DIA

LISTE 3 HABITOS SEUS QUE
Tt FAZEM SENTIR SAUDAVEL
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104> DIA

SERA QUEVOCE NAO PODE DELEGAR NADA
DA SUA LISTA DE TAREFAS? REFLITA.
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|ss0 ndo signhfica assinar atestado de
“incapaz de dar conta sozinho”. Tem mais
a ver com se livrar daque|a s$ensacao de

que narJa FUHCiOI’]B sem VocCe.



105° DIA

COMPARE
QUEM VOCE
ERA ONTEM

COM QUEM
VOCE E
HOJE.

VAI QUE JA
NAO E MAIS
A MESMA
PESSOA.




106> DIA

Pergunte 4 si mesio: 0 que eu preciso

fazer para me sentiy mais metivade?

Escolng uma inica atitude, cologue e

pritica e sinta 4 diferenca que €la vai
fazer em sua viaa.
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107% DIA

RESERVE UM MOMENTO
DE SUA AGENDA PARA UM
COMPROMI590 COM A SUA
FAMILIA. € LEVE TAO A SRIO

QUANTO 05 DEMAIS




:




109> DIA

Olhee pravea o ffuteero e pende: como
minka vidn 1% la mﬁmf&wm
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C ) U
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i
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i
NT

1M1 DIA
W

QUC £ A
"[RITHRLIDADE

A UOCE?

OM0 VOCE A

L PAESENTE

NA SUR UIDAT
LSCAEUR.

(

Q

Q

\_/

&




OBSERVE A POSTURA DO
SEU CORPO. 0 QUE ELA DIZ
SOBRE VOCE? O QUE VOCE
MZ PARA O MUNDO A SEU
RESPENO COMECA PELA
INGUAGEM CORPORAL




Quandlo adlyem perrimento

HOGaLLIO G Y0y It Cadecs
tofe, wio verirta a ele. Detwe guee
ele Je appvetente e peocise erdendel
mwe@amm




77
B2

Teuwwww[}awﬂwpm Bagv}v

s (AQG00; s PUbOAALD
W -,

sy gy, coufi o pode o

wi fomii



PERGUNTE-SE 0 QUE VOCE
"00C FAZER HOJE PAAA
FICAR FELIZ £ SATISFEITO

CONSIGO MESMO.
DEPOIS UA LA € FAC




e wma frertoa invadlly
0t Vidtt com palavieas
megalivas Rope, perde:
(10 iz eegetlo a ela e

GO G0 UM,



PERGUNTE
AD UNIVERSO:

0 (L
APREND

P0R CONTA DELE QUf
RESPOSTA VIRA ATE
voct.

[ EU
k0.

’R[(I

0D




118° DIA

FACA UNA LISTA DE TKES FAISES QUE
VOCE QUER CONHECER E POR QUE.
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119> DIA

Se vocé puclesse ter apenas E K

GUAL SERIA?



120% DIA

/I
, —=

7

(/_'

[STABELECA UM ONICO
MOMENTO DO DIA PARA CHECAR
CMAILS € SINTA A DIFCRENCA

NO TEMPO QUE SOBAR



Desafie o uninerse das
possibilidades e faca alge
WWWWW



Fagw waw dﬂmmw@w b GO0

Com Tl sem clulo, com
aadlly coswenses o 00 wo odho




123° DIA




N N

=
AR )
< - O

DECDA PASIAR O DIA DE BOM

HUMOR. BLOQUEIE QUALQUER

OENTIMENTO QUE POSSA TIRAR
VOCE DESSE ESTADO.

t/) S—



Loelwe & aleguta
TOMAR CONTA DE VOCE

SNt

Quando VOCé 1Caz 1SS0, c{orme me”mr e
0 coragdo tam]:)ém Funciona me”wor.



126° DIA

LD
g
7

A

=

A -

Nl S
_ y
RNy Mg NG
SEU PAl€ Y Sl Vg
s
2 i, aqueles que Te [OR
wes  ColocAvam no mundo. 4 i




DIGA A UMA PES00A
COMO ELA TORNA SUA
VDA MAIy ESPECIAL



Faga uma lista das b musicas que

Fazem VOCEé se sentir motiva&o.




1297 DIA

O gue, paea

VOCE 6 ity

vedlade

e Nt Vo




RESISTA A TODA
E QUALQUER
TENTACAO DE

FALAR MAL DE
OUTRAS PESSOAS,
AINDA QUE
IMAGINE QUE
TENHA ALGUMA
RAZAO.




COLOQUE 0 DESPERTADOR PARA

TOCAR UMA HORA MAIS CEDO E

SNTA O BENEFICIO DE TER UMA
MANHA MAIS CALMA



1322 DIA

Lirte guads o o1 hisditor gue
erchem vocé de encgia ¢ bem-
~eslar. o' guue wio 01 (o't mads
(frequertes wa sua vida”




133> DIA

QUAIS SAO AS
FESSOAS DO SH
CONVIVIO QUE
/OCE MAIS

ADMIRAY




134° DIA

0 JEJUM PODE AJUDAR
VOCE A OBTER RESPOSTAS
FNAO PRECISA SER SO DE

ALIMENTO. HOJE, ESCOLHA
FAZER UM “SACRIFICT0” -

D[ (OMPORTAMENTO, DE
ENSAMENTO. .. - PARA

ENTRAR EM CONE XAU (OM 0
SEU EU SUPERTOR .







136° DIA

LIDTE GINCO ATIVIDADES
PRAZEROGAD QUE FAZEM PARTE
DA SUA VIDA HOJE.

I\
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- . a8, s su@g o -
o ™, " . . e - ) s . ot o .0 ’
e 2%, 0 #* % % g . 'm b e 0, %, 8 0T e " e By, T

1% QUC TALINTO VOCE TCK QUE ¢
10 (STA SINDO USADO? &4
DR QUE VOCE SE AFASTOL
L€ € COMO UOCE PODERIA
TOMA-LO £H SUR VIDA?

D U fa w— U =_ L
L 1




1382 DIA

RESPONDA RAPDO:
QUEM SHO 05 SEUS  Ji
MELHORES AMIGOS! 48




139% DIA

Tooe ad diwidlas de cabeca!
(faga cma lirta de perdas
& ganhor de wma deciiao
guee tem dle loma




140% DIA

TN —
SUCO VERDE
PARA VOCE
COMO UMA

FORMA
CONCRETA DE
CUDAR DA
SUA SAUDE {~————










Seuma
pessoa Fuzer algo
que, num pnmelro

momento, vocé desaprova,

evite criticar. Em vez disso,

co]oque-se no ]ugar dela

tente entender por que
ola agiu claque[a

maneira.




144= DIA

O

Foy tais gege S
M&W&m



145 DIA

Coma wais desagar. Freste atencio
4 cada mordida, nas Texturas, no
aroma da comidla. Experimente o
prazer de fizer umd refeigio com
Tranguiliciade € atengio plend.



ESCOLHA UMA PENDENCIA PARA
RESOLVER HOTE NA SUA CASA! PODE SER
UM QUADRD QUE ESTA HA MESES PARA
SER PENDURADD, UM SERVICO QUE
PRECESA SER CANCELADD. .. CURTA 0
PRAZER DA MISSAD CUMPRIDA.




. ~ons
| ‘?““; iy
wcwe,a/zf

Oiu a0 CONIegutt 40
o manetoa gue |
/ ?




148° DIA

~ A~

)/ Nio permita

ecoar em voce a
agressiviclac{e
clos outros.
B|incle seu eu
com a certeza

cle que aquela

negatividacle nao

”1e pertence.



1492 DIA

FACA UMA' CAMINHADA PELAS RUA
DO BAIRRO, EM UM PARQUE OU
PRACA PERTO DE SUA CAOA

Sintw o pragey
de extinsy wived



SE UMA SENSACAC
DE MEDO SURGIR,

PERMITA-SE SENTIR
E PROCURE SABER
QUAL E A CAUSA.




ASSISTA A UM VEDED NO YOUTUBE
OUE 0 ATUDE A APRIMORAR ALGUM
CONHECIMENTO. INVISTA SEU TEMPO
M INFORMACAO DE QUALLDADE.

)



Aprenda uma técnica de meditagéo
e co|oque em pratica hoje mesmo,
pe]o menos por5 minutos, e sinta
0s beneficios no seu corpo, na sua

mente e na sua a]ma.




Fropsnna—se 4 passar o dia em

paz, sem entray em conf{ fos,

e sinta 4 migica da harmonia
e Sul Viad.




154> DIA

Fnte em uma pestos gue é
impo'etarte para voct. O gue
ela ffaz gue detwa dia vida
melhor? Dlga 1o paea ola.






Jogaw uma listae do que vect fas, as
W@&MWMWW
yﬂmxuwnabeum@&emdmxia%wa

wact fous, tentonde sen uma pesson |
mg;?nmmﬁmﬁmammﬁg

4 )
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REFLITR SUBRE B

-~

UOCE RPAENDEL

”

[ QUL RTE ROJE

A CRENCA QUE
A INFRNCIA
L IHPEDE D

CHEGRA RONDE QHER. 0 QUE

[SSR CRENCA 17

el

PAAR VOCE?



FACA UMA
LIGTA DA
PESO0AS
QUE FORAM

AS MAIS
IMPORTANTE
PARA O JEU

JUCE0
PROFIOSIONAL




1582 DIA

—

ABRA 0 SEU ARMARTO £ PROCURE
UMA ROUPA QUE NAD TE SERVE
MALS 0U NAD COMBINA COM SEU
FSTILO ATUAL. DESCARTE £ ABRA
ESPACO PARA QUEM VOCE £ HOJE.




159% DIA







161° DIA

FACA UMA LISTA DAS COISAS QUE VOCE

PENSOU QUE JAMAIS FOSSE SUPERAR

[ QUE HOJE VOCE NEM SABE POR QUE
SE IMPORTOU TANTO COM ELAS.




162= DIA

HOJE, PROCURE OBSERVAR SEU MODO DE FALAR.
REPARE NO TOM DA SUA VOZ

VOCE GRIU\

OU FALA BAIXOT

Ao PALAVRA)

0L

JOADAMENTET

L EXPRESOA



163= DIA

A0 SAIR DC CA

RIGIR MAIS O

10, PROPONHA-SE A
LURGAR, APRECIAR A

)
PRISAGEM £ NF
[

0 SEIRRITAR COM 03

RIS MOTORISTAS. CURTA 0 PRAZER

DE UM TRRJETO TRANQUILO.




164> DIA

EVITE TIRAR CONCLUSOES
PRECIPITADAS [ FAZER
JULGAMENTOS,

Pense Ioem antes de emitir sua opiniéo.









1662 DIA
Now deiw o it acabos oo
o oo do- sow helacionamedts:

Fog, hgw AP, waﬁgy
poAy G oo (oaw ol 5o suitns apraf/

)




1672 DIA

'ROPOSTA DO DIA:

L o
COLOQUE O FOCO NAS

PESSOAS QUE TE INSPTRAM
| L

FTIRE 0 FOCO DAQUELAS
OUE TE TRRITAM.



168° DIA







169° DIA

DESCOMPLIQUE.

Olhe para sua vida e encontre
algo que pode ser Feito de uma
maneira mais féci', menos soFricJa

e mais Ieve. Experimente esse

novojeito &e Fazer.



1702 DIA

DE QUAL CARACTERISTICA
DA SUA PERSONALIDADE

VOCE TEM SATISFACAOT
DIGA POR QUE.




O 0 FILME MALS
1TE DA SUA VIDA?




Se Wk pmdeﬁse
escolher um preserrte

noje, qual seria?




Eacolti tma festog ¢
diypontie—1e & afiudlicla &
tes sucesto. Deffogue de ¢

meesmo ¢ deddigue—1e ao olteo.




174% DIA

QUAL £ A PERGUNTA (P
QUE VOCE PODE
FAZER A S| MESMO

PARA OBTER
RESPOSTAS QUE
MELHOREM A Sun [
QUALDADE DE Wbn I




QUAL F A MELHOR
DEMONSTRAGAO DE CARINHO QUE
ALGUEM PODE TER POR VOCE?

74




6 Yoty LBy MO Preplis:




1772 DIA

8&[3&

ESCOLHA UM JOGO DE
TABULEIROC E JOGUE
COM SEU FILHO. SE
ELE NAG SOUBER,
ENSINE-O A JOGAR.




178° DIA

CRIE UMA CATYA DAS BOAS
NOTICIAS E ACOSTUME-SE A
(OLOCAR DENTRO DELATUDO
QUE FOR LHE ACONTECENDO DE
BOM. TODO FINAL DO MES, ABRA
A CATYA E LETA AS MENSAGENS .




179° DIA

EXERCITE O PODER
DA OBSERVACAQ

UTILIZE TODOS 09
UY SENTIDOS

PARA ENTENDER

[ PERCEBER O

AMBIENTE € AS
PEIO0AS.




180° DIA







AV

T oo pohay desncelirnany o waanlle:
WApih Wd{r Mpm/ o o Donilamente
v 308fe. Fogo o cney veges.

/N \D



183% DIA

FACA UM MOMENTO RETROSPECTIVA
REVENDD FOTOS ANTLGAS. PERCEBA
1A JORNADA EVOLUTIVA

Sl

COMO Voct g




QHE VOCE

JtH FL

%

184> DIA

LLAEUR TOURS Ro DESCHLP

DA PARA NAOD FAZL

N0 DE UIDR ACONTECE

1
il




185> DIA

QUAIS
PESSOAS SE

AFASTARAM

DE VOCE

E VOCE
GOSTARIA DE
RESGATAR?




186° DIA

Imagive 7%@ VocE € 0 protagonista
de umfilme € que toads as

Suis experiéncins positivis

& neqativas, de sicesso

e defracasss an sua

vida, s @ su

histiria. Seu

6’/65&17(!‘0: deﬁm

WI vl ser
i WWI
e




1872 DIA

T0cé st tem um
Luofelo de vida olaro

papel sew desefo de
almea e pemdta gue
Je00 COYO 0 2ealize.



Urypeafeto dootite



188° DIA

Compre um caderno de anotagdes para
escrever seus sentimentos e desejos.
|ss0 ajucla vocé a olhar para Si mesmo em
perspectiva e organizar seus pensamentos.

CAAAANAAAAAAAAANAAANANAAAAAAAAAAAAANAS
BAOOROOOR bt oblobilbasisbliioss




189° DIA

N

COMECE UMA  ATITUDE
ECOLOGICAMENTE

CORRETA HOJE. RECICLE
0 LIXQ DA SUA CASA O

\G &




FACA UMA

-~

QUE UOCE FF

190> DIA

INLR
LCIOR |

UMA VIDA F

AS TRES AT

NANCE

TUDES
OMAR JA PR

A TER

1A MALS SAL

DAVEL




..........................
® [ ]



192° DIA

7

A

QUAIS SAO AS PESSOAS QUE
MAIS INCOMODAM VOCE?
SABE DIZER POR QUE?



193% DIA

HOJE, COLOQUE DENTKO
DE VOCE O SENTIMENTO

DE CONFIANGA. O
INIVERSO CONSFIRA

4 SEU FAVOR SEMPRE.
ASSIM, NAO HA NADA DE
ERRADO COM VOCE.




194> DIA

VOCE SE CONSIDERA UMA BOA
COMPANHIA PARA S| MESMO7T LISTE
O QUE VOCE FAZ PARA SE AGRADAR
E SE SENTIR BEM NA PROPRIA PELE.

oYeYeXeXeXeXeXeXeXe




195° DIA

&
)

@

VOCE JA PENSOU QUE PODE

ESCOLHER O QU
ESCOLHA SE QU
NERVOSO, AN
DAR UM SIGN

E VAL SENTI
R FHCAR GO
51050 0U S

R¢ HOJE,
M RAIVA,

E PODE

|CADO DIFERENTE...



196° DIA

O detaffio de tgpe & loadalha' 4
cotdad acordecem o Jek lewmpo. Em
Guuad] suagoes voce e erecilat
a Jekeridadle e 6 teellaao?

—

0




1972 DIA

PERMITA-OL.
NO DIA DE HOJE
A 9 MARAVILHAR COM
00 MILAGREY QUE TE
RODEIAM £ SINTA
ALEGRIA.

N




198° DIA

Fogo wenos cous.
Wl poAw Su ol o p%mﬂ@—b@/:

Ewpm%efvmm U wabu

bk AV Mig?



199 DIA

NO FINAL DO DIA, A0 CHEGAR
EM CASA, SE DE DE PRESENTE
UMA AUTOMASSAGEM NA REGLAO
DOS OMBROS E NA CERVICAL PARA
ALTVIAR TENSOES E RELAYAR.




2007 DIA

ACEITE @
QUE A VDA TE
APREOINTA. (

SOFRIMENTO £
GERADO PELA
NAO ACEACAQ




201 DIA

LISTE TRES RAZ0ES
PLLRS BBRIS VOCE
JUER SR CONRECIDO.




Ny
MR

»
Entre em Antonia com teda a

W&mem
oo, v zol, e vene, Evine &
e e o Fervw i muite mais wida

. w"ﬂ:“?“
‘; PR
2029 D|A ’ R
— — _7 SR
— - = d
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2032 DIA

\ /

S 4
-

r
v 1
]

1

1 7/
V4

QUEM FOI QU £ O SEU MESTRE/MENTOR
NO CAMINHO DA ESPIRITUALIDADE? O

QUE VOCE APRENDEU/APRENDE COM
ESSA PESSOA?



204* DIA

QUAL DECISAO VOCE ESTA
[MPURRANDO COM A BARRIGAT

Da o start para resolvé-la hoje.



2052 DIA

/

Desative as notificagies
relevantes do seu celular ¢

comecte-se somente quando
redlmente for necessirio.



206> DIA

Pratique 0 minima’ismo que, em outras
palavras, signhfica simplicida&e. Como

voce pode deixar sua vida mais simple32



207% DIA

CONFIE NO POJER DE
CONSTREIR RLGO GRANDE
JANDO PEQHENDS PRS0,

COMECE ROJE R OEDICAR

10 MINBTO0S D0 5E8 IR PRAR
AQUELA MCTA QYC NAD SAI DA
o4A CABECA NEM 00 PAPEL




\

Exercite
1 flexilidade
efagn uma escolna
diferente dn sua roting.
se sempre vil Travalnar de cano,
peque um Transporte pidico ou
pRAUE CAONA Com AlJUEm.
Expanna-se 4 novis
situaces.

A

A



209> DIA

ng ol dméacv v Wmm.
“Thogque tsw o TamlD gueTo

memmww W&w




210% DIA

(

DESCREVA 0 SEU DIA EM
ATE 140 CARACTERES.

©

\

& ©



LISTE AS COISAS QUE 0S
SEUS PAIS DIZIAM PARA
VOCE E VOCE REPETE
PARA SEU FILHO.



212° DIA

WTE A
PROCRASTINACAC
H0JE EM VEZ
DE ENSAIAR

PARA COMECAR
UMA TAREFA
JIMPLEOMENTE

COMECE




O geue vem G ua merde guardo vocé
0Nt e 10 Ut PretIog plena”




214° DIA

1UAIS SAC
S SURS
°RLOCUPACOES
DL HOJE?

i Y, W i W e W N W Vi Wi, . W Wi P Wi e Vi W i Wi 0 Pt e W W W W W W

A

T 7777777




O QUE
DESPERTA
EMVGOCE G

ENTIMENTO
DE INVEJA?




216% DIA

quumpudwwm@ga}vw%e}v
h%wpmagwmm oML
o ool ot B aut?



Zect tv tuma )O2I0G

QWW@MM&W

gutem conffta gue diga

gueal compo'tamernto
V008 dlovesta melhioie
¢ qgual devorta
weanrtes como esté.




nuita ventade de (azer,
ma&nﬁaa@a@pa}ome&a.




219° DIA

VOCE TE/E UM FROFESSOR
INESQUECIVEL? POR QUE
ELE MARCOU A SUA VIDAT

®
A



220 DIA




QUE CARACTERISTLCAS UMA
PESSOA PRECISA TER PARA
GANHAR SEU CORACAD!




COSTEMA SE LEVANTAR

. A QUL HORAS VAL



2232 DIA

Qual € a me”]or

parte clo seu diaz




224° DIA

Coloauo- oww prismeiny
lugon! Dt
utdlecisnt, st wasy
Tondncins do sormos

couB il pa@m diehsos
apueBtiounmuadiDs 500w o
e 04 Balhos va punoh







226° DIA

ARVt UM OG0
o agadlecimento.




Do que voce mais se

mepende vesta vida?







229° DIA

QUATS SAD 05 TRES VERBOS DA SUA VIDAT QU SETA,
QUALS S0 AS ATITUDES QUE VOCE MALS PRATICAT
ESTAFELLZ COM ELAST MUDARTA ALGUMA




2302 DIA

Liste a5 coisits que nio estio dcovitecendo
1o Tempo que wck deseja. Reffita se pode
clhar pard €las e uma nova maneird.
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FUIC
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It
AALIZE (
1 HALDF
COM AN

 ALGUCH TF
L AL, NAC
PORQYE

:

J

LOML

CASOLINA

[RA.




QUANTO TE
VOCE LEVA

\%

)

PO

- CASA

AO TRABALHO®¢

S



ESCREVA O QUE
DEIXA VOCE
DE MAU HUMOR.



234> DIA

) QUE, PARA VOCE,
FINEGOCTAVEL]

\ /7



Anahse como esta o seu equih’brio
entre vicla pessoal e prmrissiona|.
Faga uma lista do que vocé faz no dia
relacionaclo a cada uma dessas 4reas.




2362 DIA

SCREUR UMF
CARTA P I]IN[][]/ \
I SEULFHS H

RLGUEN 0

UOCE ACH mm
TER MACHUCADD.  \










238> DIA

VOCE CONSEGUE IDENTIFICAR QUATS
S50 AS PESSOAS TOXICAS DO SEU
CONVIVIOT REFLITA SOBRE COMO

PODE NEUTRALLZAR O EFELTO DELAS
EM SUA'VIDA.




239° DIA

Y0 PAYA A0 e WA T

T e TAZ et povter.




240° DIA

O QUE E ALEGRIA PARA VOCE?
LISTE TRES COISAS QUE FAZEM
VOCE SE SENTIR ALEGRE.




241 DIA




2422 DIA




243 DIA

%70 0UC PRECISA ACONTECER

~

NO ot8 IR PARR VOCE
ob OENTIR FELIZY




244= DIA

[ xiste a|gum objeto na sua casa

que faz vocé se sentir mal, seja

porque traz uma lembranga ruim,
seja porque foi um presente do
qual VOCé nunca gostoug Sim?

Livre-se dele hoje mesmo.



2452 DIA
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2415 DIA




248> DIA




249° DIA

2= resiliencia_humana

Peoctvee no peyftl
do Tnrtageam

tomeas (fvate gue oo
VOCE Inald OILLYo.

® QY A

9 Curtido por itktreinamentos




&
<
QUEM SAD AS PESSOAS

OUE DELXAM 0 SEU
DIA [LUMINADO!
<>

<>



Qual ¢ a&mcomdaﬁauohmq Que




N

UOCE TEM
UM MENTOR
Jt UIDRTY

QUEM [ ELE
L0 QBE ELE
T ENSINR?




253° DIA

EXERGITE +

ol
R

UJE A

IPATIA

0N QUEN

JZAR 0 5t CAMITHO.




254 DIA

FACA UMA
MASIAGEM NOJ
Ly DEPQI DO
BANHO PARA
RELAXAR.



Ohtewe como Vel o Jee

ritvel do peeoculncio.
il alto ow badwo?

UM DOS INDICIOS DE QUE PRECISA EXERCITAR MATS
A FE SA0 DORES £ QUETMACDES NO ESTOMAGO.



QUEM € A PESSOR CUJAS
ATITUDES FAZEM UOCE SAIR
SEU CQUILIBRIO? JA PARC
PARA PENSAR POR QUE UOCE
ot DEIXA INFLUENCIRR PEL
ENEAGIR DELA?




JBa@m qual covselo voct dari
A PESSON QU qUeY ser mais

%M




258 DIA

FACA UMA LISTA DOS
ASSUNTOS QUE VOCE
PREFERE EVITAR.

........................................................

.........................................................

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

.........................................................

.........................................................

.........................................................

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

.........................................................



259 DIA

Fieste atengdo Ao seu redor € aciovie o
FAAAY pAYA 6 quie €STA incomedando vo
seu amiiente. Fode ser algo quetrado
o fora dis lwgar. Que Tl muctar o
consertar issor”

Al




260> DIA

Ou dlitud dy v

POy 60@ O G
oL nﬂoﬂi; delof?







262° DIA

[SCREVA £M UMA LINHA O QU €

(i), dade

-~

PARR UOCE.

..................................................



2632 DIA

Apradeca a
Loetts o'y rao
Wy & voce ludlo
0 guee voce pede.



264> DIA

Ol wer %p@% v 6040/ Uty PROWAY
pohoy 0/ pessoy gy vt o5 vewaly Ww



265 DIA

Analise: voc2 tem melhoves resultados
Juando escita mais o covagic o
Mﬂd@ escita mais 4 vazio?




2667 DIA

Qual é a tua grarnde
MOl agto pa'ea J0g0ele

em (frerte hofe”



267° DIA




268° DIA

Escreva sua receita cle SUCeSSO.
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.
il
ff gl
QUAL FOI A ULTIMA VEZ

QUE VOCE CELEBROU
ALGO DE BOM QUE
ACONTECEU NA SUA
VIDA7? QUE TAL FAZER )

ISSO HOJE?

> q

LOs




ESCREVA TUDO O QUE ESTA
INCOMODANDO VOCE E DEPOIS
APENAS VIRE A PAGINA.




.................................................

..................................................

..................................................

.................................................

..................................................

..................................................

..................................................

..................................................



274% DIA

Ewgw ab suns escolias
wy it doy aupe)wfuado/

Voet: & oayilly qps voc o




2752 DIA
I*\
v

QUAL

7 EASUNCTAGID N\
AVORTAT ESCREVA-AE
REFLITA SOBRE O QUE ELAFALADA \
UA PERSONALIDADE.




216° DIA

PERAGENTE A O MESMO: 0 QBE PODERIA - €
... DEVERIA - FAZLA PRAR TORNAR A UIDA
+ *, (OBR € 005 OHTAOS) HELRORT

oooooooooooooooooooooooooooo



217> DIA

w
¢ .

Tome wma atitude para dormiy
melnor. Diminua as luzes da
SWA CASA Wnd hova antes de

dormir. Desligue os aparelhos
eletrbnicos meia hora antes.




278> DIA

DESCONECTE-SE DA

FACA 0 DIA DAS BOAS
NOTICIAS. POR HOJE

ONTES

DE INFORMACAQ QUE TRAZEM
NOTICIAS QUE ACABAM COM
SUA FE OU GERAM ANSIEDADE




219> DIA

Quandie alge positive acentecer. ne seu.

dia, pare por 30 segundeos e saboreie

esse sentimente. Weixe essa emogie
felis, esluen tode o seu cornyoo.




2802 DIA

FACA UMA .
[ISTA DAS
PLSS0RS QUL
UOCE LEUARIA
PARA UN
LUGRR QU
NAD TEN
ACESS0 A
TECNOLOGIA.
PO QUE ELAS
570 AS SUAS
[SCOLHIDAS?




281° DIA

Toww v ducisas

do pora do Tt
COMUAC Wty Pesy
qumfa/uﬁ/wwdww
oo . Dhino oo

ol poncebo s A@Mm



282° DIA

Contenha s
0 impeto de ser A%
** multitarefa. Escolha uma
. ._ atividade para cumprir e f
concentre-se nela por };;
60 minutos. i



ﬁ%&



2842 DIA




Verse res eloaeb'm

wtwvmvbvlw@
escelha wn deley
W[JW

ARNIS




286 DIA

Crie um
momento de
re]axamento
Fechando
08 0”103 2
visua]ize-
-Se em um
|ugarou
situagéo que
traga calma e
paz. Ative os
sentidos para
se conectar com

essa realiclade.



2872 DIA

QUEM SAC AS PESSOAS
QUE, MESMO SEM FAZER
NADA DE MAIS, FAZEM VOCE
SE SENTIR MUITO FELIZ?




2882 DIA

PROPONHA-SE HOJE
A NKO GASTAR SEUS
PENSAMENTOS (OM
PESSOAS QUE NAD
SK0 LEGAS



289 DIA

ESOREVATQUARER AYORSEU
RROJETOD VDAY HARIOFANOSY
HABTANOSQUAN O

. 10° ANOY o




) ANOS

HOJE




290> DIA




2912 DIA

USE A RCSPIRACAD COMO SUR
MAIOR ALIADA PARR COMBATCR
) [STRESSE. £M MOMENTOS DE
TENSAO. INSPIRE € EXPIRE 0 AR
ENTAMENTE € PERCERA COMO
530 UAI ACALMANDD UOCE

A



292° DIA

NAO CONVIDE 0 SEU
(ELULAR PARA ALMOCAR .

FACA SUAS REFELCOES
DESCONECTADO .



293 DIA

Faga um com|9inado consigo mesmo
para estar em seus compromissos
10 minutos mais cer e evite a
sensagéo de estar sempre correndo
contra o tempo e contra 0s
contratempos.



294> DIA

Dol iy oy

JIVERTIURS
oy Yo

NTIMOS QUE

NORMALMENTE, St
HA UM DESEQUILIB
A UIDA FICA MU

110

UANDO

10 SERIR.



295° DIA

Andlise: quanto
tempw do seu dia vk
U paYa cuiaar das
priovidades de outras

pessons




296° DIA

Compee lemperor ffrercos o
degfrate do ma alimentagio
petjumada hofe.




2977 DIA

CRIE UM ESPACG NA
SUA AGENDA PARA
FAZER O QUE ENEEFE
VOCE - E NAG ABRA
MAG DELE POR NADA.




298° DIA
Policie 4 sua
avtecrTtica. Vara cada

pensamento destrativ que
fiver somve sl mesmo, crie

\WWW/
A A



299 DIA

\

o /

SE VOCE PUDESSE GANHAR, COMO
NUM PASSE DE MAGICA, ALGUMAS
HORAS A MAIS NA SUA SEMANA
PARA SE DEDICAR A UM PROJETO
OU ATIVIDADE, QUAL SERIA?




300°DIA

A0 CHEGAR

EM CASA,
(OMPROMETA-
St A DETIA
0 CELULA
DESLIGADO PO
DUAS HORAS
NESSE TEMPO,
(URTA SUA
FAMILIA OU A
1A PROPRIA

(OMPANRTA.

D
\
7\
)
\

/" e

—

R




LISTE 3 COISRS QBE FRZEN
UOCE SE SENTIR AMAL




ESCOLHA UM
HABITO RUIM
PARA TIRAR DA
SUH VIDA HOJE
MESMO.




303 DIA




3042 DIA

RESSIGNIFIQUE SUA
RAIVA. ELA E UM
ALARME QUE PODE
AJUDAR VOCE A
PERCEBER QUE TIPO DE
SENTIMENTO TE LIGA
AC OUTRO E COMO 1550
REPERCUTE EM VOCE.

v s
P




305° DIA

CE SE
T QUANDO
M UUE FRLAR
0T



306° DIA

va()/@%

m%
cﬂwwMﬂw?



3077 DIA

{ot dougoi
dosner: Mo damer
TEMMMMwPW@m
0wy waw it pussesilh:
Vocw senes o dawg:,



_ NAO PERMITA QUE
O (UTRAS PESSOAS INDUZAM
VOCE A FALAR MAL DOS QUTROS.

DESCONVERSE. MANTENHA SUA z

A  ENERGIA NA POSITIVIDADE. g
(.

., \ _— - v . .

7~



309° DIA

8’?%

Quantas vezes vocé saiu do

Seu eixo de equill’lorio ,nojez



310° DIA

— Couadli-to thww 08 pesoas
__opade Gyl Gyl UOGD U h%w_
— S o Tabaliuo, o
U/ 6&1@, PW—&W
—eobocanTodo o foay wo- iR




PINTE UM QUADRO QU FACA UM DESENAO
COLORIDO COMO FORMA DE EXPREGSAR PELAY
CORES € FORMAS COMO ESTAO QUAS EMOCOES
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SE UOCE FOSSE DAR BY
CONSELRO R SI MESMO COMO
MI60, 0 QUE JIRIAT




N N N N N NN

N N N N N NN
N N NN N NN

AVA
COM

|E: VOCE CONVIVE

PESSOAS QUE ESTAO

NA MESMA FREQUENCIA
QUE VOCE DESEJA ESTAR

NA SUA VIDA?

M—m

N N N N N NN
N N NN N NN



NUMERICO: FACA UMA
COTIMATVA DO IMPACTO

DE SUA ACAO NO MUNDO
QUANTAS PESSOAS SA0
BENEFICIADAY PELO SEU

IRABALCY




NO FINAL DO DIA, PARE O QUE ESTIVER
FAZENDO E APRECIE O POR DO SOL PARA SE
CONECTAR COM A FORCA DA NATUREZA.




QM&&J(%&

26 z/m/@?



317> DIA
Fxclua essas expressoes da sua vida:

”

“Que inFerno...

Parece que 1sto
nao acaba mais...

”

”

“Desgraga atral desgraga...

“Se me[hoﬂrar
estraga...

e qualquer outra metéFora

que atraia negatividatJe.




JESIS5TR DE AJHDAR
QHEM NAD QHER SER

AJUDADO E NAO S
CHLPE FOR 1530,




[ PASSAY @

Bygeier

din sem crticar Ainguem.




~_

QUAIS SAO 0S SEUS MAIGRES
MEDGOS? TENTE DAR UMA NOTA
PARA CADA UM DELES E VEJA
SE, CONFORME VOCE FAZ O
EXERCICIO, ELES TENDEM A
FICAR CADA VEZ MENGRES.




A\iley do dovwnity, Leier ww Loy ous
unedite. EvU@{{m}vmﬁo&meﬁm
do coludon,

N



Fiograme. uma viagem pard um lugar onte
possh Nty em contato com a4 natureza.
Tomar wm fanhe de mar,, entyar muma
CACGEirA, FESPiFAY A pur,




Anote aQ |ongo (JO d|a Suas emogﬁes

e ana|ise sSe e[as oscilam coOmo numa

ou se estao num

lago cJe aguas ca|mas.



324> DIA

ACEITE QUE VOCE £ FALLVEL E FRAGIL.
TIRAR AS MASCARAS E DESCOBRLR QUE
L IMPERFETO £ UM ATO DE AMOK

A

(OM VOCE MESMO.




3252 DIA

CIlme—1e, ame—1e
o flque longe de

gueem rho acha
voce lao incevel,




3267 DIA

/\

NUMA ESCALA
DE ZERO A
DEZ QUAL €
0 SEU NIVEL
DE FELICDADE
f0JE?

J®







328> DIA




329° DIA

FOQUE 0 VERBO

0 QUE VOCE PODE SER MALS
A PARTIR DE HOJF!



y

330° DIA

0 DESAFIO C
JLHAR 0 LADO
JIFICHLDRDE P

[ HOJEC
BUH E'

[STEJR FHSSHN[]

N




RESPONDA: QUAL E A BATALHA

QUE VOCE ESTA ENFRENTANDO
HOJE E O QUE NAO DEIXA VOCE
DESISTIR DELA?




Faga uma avfomvaliagio: quais sio o5 velhos
e que vock covtinud 4 cometer?” Escrevd,

olhe b para eles € desista deles.




pestoad gue

VOCE e




L







SO ANTES DEFAL
 QUALQUER COTSA, (OLOQUESE :

O LUGAR DE (
‘ ENSAGEM.

M VAL RECEBER:

L ] ®
°, . ®
ooooooooooooooooo

°



0 QUE JA ACONTEC

!
[

3869 DIA

ULRILH

AR PR

AR OF

AT0, QEANDO T
UENTOS SUFRRRRM R FRUOAT

1005 (

H NR SHA

]




o |
qu;w mblwos pory @gogia}v '
o pessoas. T v egplicil
Suley dlthagody PO Uy
Tanu bww—gdfw 4l
olilude g vocw m@omgw




338° DIA

VAG
<
95 Ak

QUAL ESTACAO
D0 ANO £ A SUA
FAVORTA? POR QUE
FLA TE FAZ BEM?

%

ﬂoQ



3392 DIA

@q,uzuace,p@dmu

fagen e para. e santin
morouilhosamente bem?




340° DIA

EXERCITE O BOM HUMOR COM AS PESSDAS

QUE MORAM COM VOCE. SUA MISSAQ
HOJE £ DELXAR LEVE O CLIMA DA CASA.



341° DIA

oD eilbd?
Verlind ol

Eegpondt. com velade ¢
acete o Jew Jenlimento com
@comc&’é‘mc{@d&ymwcé\

odle exeolles mudé-o



342 DIA

Faga um mergu”w na sua alma:
que coisas ina&equadas VOCE vem
Fazendo ara nao se sentir C]i no (JO

p g

amor&e DSUS?



3430 DIA ‘

e mometo
Ao seu Pﬂ%ﬂdﬁ W
qostana de reviver” For quer”




344= DIA

COK QUAS
PLSSORS

UOCE
COSTEMA St

COMPRRARAT

QILLIN
HOPECTOS

o

UOCE HEJET




345> DIA




346° DIA




347= DIA

FLIMING DE VOCE T0D0S 0
ENSAMENTOS NEGATIVES
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349° DIA

Kesperda sircerarerte:

VOCE AMA 0
SEU TRABALHO!



350 DIA

TENHA A CORAGEN
DE ACOLHER OS SEUS
"MONSTROS" INTERIORES.

ESSA E A MELHOR FORMA
DE FAZER COM QUE ELES
ENFRAQUECAN.




SAtive sua
INTELIGENCIA EMOCTONAL
exescitonde a

HONESTIDADE CONSIGO MESMO
e tende a

(ORAGEM DE ASSUMIR
A5 SUAS TMPERFELCOES
CJ’W (330 & o comece de wma
LINDA TRANSFORMACAD.



Como voce pode witve o
Je 0ol (ntevo’s paea
evoluty? Satt o apel

e “cottadlinito de wiim’ e

levtla a conseléncén de que

1ao precita de descipad
Ldved 96 Jertde bem.







354> DIA

A primeiva coisa afazer hoje
depuis e ler st mensagem
E.... Ay um Beijo em uma
pesson que WOcE Amd,



355° DIA

QU M SA0 05 AMIGOS DOS SEUS el
FILHOS? QUEM SAQ 05 PALS

DOS AMIGOS DOS SEUS FILHOS?
QUATS SAO 05 VALORES, 0S

PRINCEPTOS DF VIDA DA FAMILIA

DOS AMIGOS DOS SEUS FILHOS!




3567 DIA

Pare para pensar.: vocé tem mais

amigos ou amiguinhosz Amiguinho

é aque|e que fala o que vocé quer
escutar e amigo é o que fala o que

VOCE precisa escutar.




Quais sio
#s melnores
lembrangas que
VocE | criou com
fis pEssls que mdis
impoytam para vice?



Ly 26 COMUNLCHY COMY *

358° DIA

CLatea com o J0 Med'vidlo
ot Juea mulhect o Lenha coleza
ot G dev Pt orlerdlo

"o oralamente o gue voce

‘e, Uit ffalat



359> DIA

ESTEJA
TOTALMENTE
CERTO DE QUE

VAl CONSEGUIR.
COMPROMETA-SE
COM ESSA EMOCAO
QUE TE FORTALECE
E TE EMPURRA

NA DIRECAC DO
SEW SONHO OU
OBJETIVO.



APRENDA A ESTAR EM
PROFUNDA MEDITACAD, OU




361 DIA

Caﬁﬂqwmwuoi@dwgém cielns dos vidn:
memwmwﬁ?d&dc?mw
o wosstsldy o plosilan ouw do cobho.



362> DIA

A0JE, TOME CORRGEM
JE RooBMIR SHA
SDMB%F, otM FICAR

ACHANDO CBLPROC
POR AQUILO QHE VOCE
NAO FAZ/FEZ DE BOM.




3632 DIA

NEFLITA: VOCE TEM FE
APENAS QUANDO AS (DTSAS

\ VAO BEM OU QUANDD TUDC
DA ERRADO TAMBEM?




y

364=DIA

HOJE, QUANDO

ALGL
REQPIRE

[M TE IRRITAR,
'UNDO € FACA UMA

LISTA MENTA

L DE 3 MOTVOS PARA

NAO DESCARREGAR SUA

RAVA

NESSA' PESSOA

N




365° DIA

Agracech pelas pessons que
dafficultaram ¢ seu caminng - elas
certamente Tomaram voce mais

forte, mesmo sem intencio







Sobre
Tadashi Kadomoto

HARRY TADASHI KADOMOTO ¢ terapeuta transpessoal, possui
formacdo em Programacao Neurolinguis-tica (PNL) e é trainer pela
Universidade da Califérnia, instituicao criada e coordenada por Robert Diltz,
um dos precursores da PNL no mundo. Na mesma instituicao, especializou-se
em Hipnose Ericksoniana com Stephen Gilligan. Possui formacdo em
Renascimento, Terapia de Vidas Passadas, Despertar da Consciéncia Humana
com técnicas xamanicas e fisica quantica. Tornou-se instrutor na Nihon
Kenko Zoushin Kenkyukai, no Japao, e é professor convidado do curso de
pos-graduacao e especializacao em Teorias e Técnicas para Cuidados Integra-
tivos da Universidade Federal de Sao Paulo (Unifesp).

E autor dos livros Ninguém tropeca em montanha, Da razdo ao coragdo, 0
mestre do impossivel e Meu livro da consciéncia, todos publicados pela
Editora Gente. Ministra cursos e workshops em todo o Brasil, além de prestar



consultorias individuais e para empresas. Pelos seus treinamentos e pelas suas
viveéncias, ja passaram mais de 100 mil pessoas.

Atualmente, dedica-se a encontrar formas para que as pessoas voltem a
acreditar em si mesmas, aplicando treinamentos comportamentais e
vivenciais e visando ao desenvolvimento pessoal com o objetivo de que as
pessoas se conscientizem de seu papel no mundo.






Conheca as redes sociais de
Tadashi Kadomoto

tadashikadomoto

“ Tadashi Kadomoto
u Tadashi Kadomoto

@ tadashi.com.br



Conheca as redes sociais do
Resiliencia Humana

resiliencia_humana

n Resiliéncia Humana
u Resiliéncia Humana

@ resilienciahumana.com.br



Leia Também




Voce precisa se conectar consigo mesmo hoje, amanha e todos os dias! Meu
livro da consciéncia traz algo de que todos sentimos falta: autoconhecimento
e consciéncia sobre nos e nossas escolhas.

Tadashi Kadomeoto nos convida para uma jornada de plenitude,
impulsionando-nos a viver cada dia com mais significado, focados em nosso
verdadeiro proposito e mais presentes para n0s mesmos e para aqueles que
amamos.

A felicidade pode virar rotina, basta fazer de cada dia uma boa escolha!









GERONIMO THEML

PRODUTIVIDADE
PARA QUEM QUER

TEMPO

Aprenda a produzir mais
sem ter que trabalhar mais




Produtividade para quem quer tempo

Theml, Geronimo
9788545200963
160 paginas

Compre agora e leia

TRABALHE MENOS, REALIZE MAIS E comum ouvirmos das pessoas
que o dia deveria ter 48 horas para conseguirmos dar conta dele. No entanto,
a vida pode ser muito mais do que simplesmente cumprir tarefas e se sentir
frustrado porque a check-list nunca acaba. Geronimo Theml apresenta um
Método de Produtividade Inteligente, que consiste em instalar no leitor o
habito de realizar seus objetivos de forma ordenada (e trabalhando menos!).
Aprenda a ser produtivo e tranquilo, entenda como parar de adiar o que deve
ser feito e ainda tenha tempo para comecar a construir historias incriveis, as
quais vocé vai se orgulhar de contar no futuro. O objetivo deste livro é
ensina-lo a trabalhar menos e realizar mais, para que nenhum sonho seja
grande demais, e nenhum domingo a noite se torne motivo de ansiedade.
Descubra o caminho para a Produtividade Nivel A de Geronimo Theml e

equilibre todas as areas da sua vida com menos esfor¢o e muito mais
felicidade.
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Segredos da Bel para meninas

Bel
9788567028910
128 paginas

Compre agora e leia

Se voceé ja adora rir e se divertir com a Bel para Meninas agora vai ficar ainda
mais pertinho! Nao € preciso apresentar a Bel e a Fran, autoras deste livro,
mae e filha. Criadoras do canal Bel para Meninas e do Penteados para
Meninas, encantaram o Brasil com uma forma de ver a vida de um jeito mais
divertido, espalhando a felicidade e a simplicidade. No mundo da Bel, é
possivel falar de brincadeiras, comidas e acontecimentos da vida cotidiana
com a leveza dos olhos de uma crianca. Neste livro totalmente colorido, Bel e
sua mde vao contar suas melhores ideias para estimularem pessoas de todas
as idades a se divertirem juntas. Aqui vocé encontra: - Uma cartela de
adesivos exclusiva Bel para meninas - Um desafio inédito? Segredos nunca
revelados - Paginas interativas e ilustradas O livro oficial do Canal do
YouTube que mora no coracao dos brasileiros com mais de 1 milhao de
seguidores e mais de 300 milhdes de visualizacdes.
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O poder da acao

Vieira, Paulo
9788545200475
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Compre agora e leia

Acorde para os objetivos que quer conquistar. Ja aconteceu a vocé de se olhar
no espelho e ndo gostar daqueles quilos a mais? De observar seu momento
profissional somente com frustracao? De se sentir desconectado dos seus
familiares, dos seus amigos? Se vocé acha que essas sdao situacoes normais,
pense de novo! S6 porque isso acontece com varias pessoas nao quer dizer
que a vida deva ser assim. S6 porque algo se torna comum, nao significa que
seja normal! Neste livro, Paulo Vieira lhe convida a quebrar o ciclo vicioso e
iniciar um caminho de realizacdo. Para isso, ele apresenta o método
responsavel por impactar 250 mil pessoas ao longo de sua carreira - e que
pode ser a chave para o que voceé tanto procura. No decorrer destas paginas, o
autor lhe entrega uma bussola. E para conseguir se guiar por ela voce tera de
assumir um compromisso com a mudanca. Preparado? Aproveite todas as
provocacoes e os desafios propostos nesta obra para conseguir, de fato, fazer
o check-up completo sobre si mesmo. Acorde, creia, comunique, tenha foco,
AJA! Pare de adiar sua vida e seja quem quer ser a partir de agora. Nao existe
outra opcao. E esta em suas maos reescrever seu futuro. + de 100 SEMANAS
NAS LISTAS DE MAIS VENDIDOS!
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A nova logica do sucesso

Shinyashiki, Roberto
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Compre agora e leia

Vocé ja se sentiu injusticado na sua vida profissional? Que atire a primeira
pedra quem nunca sofreu de invisibilidade profissional. Ndo sabe o que é?
Pois bem, imagine a sensacao de trabalhar, dar o sangue em todas as horas do
dia e nao chegar a lugar nenhum. E pior: perceber a sua volta colegas menos
competentes sendo promovidos e ganhando muito mais do que vocé. Parece
familiar? Esse é o drama de Carla, que, aos 29 anos, percebe que esta com a
vida profissional estagnada, se sente injusticada dentro da empresa e tem a
impressao de que nada que ela faz é capaz de mudar sua vida. Depois de uma
crise intensa, ela se depara com aquilo de que todo mundo precisa, mas pouca
gente tem: as quatro licdes que podem prevenir qualquer profissional de
continuar dando murro em ponta de faca. Em seu novo livro, Roberto
Shinyashiki conta a historia de Carla e como seus mentores lhe mostraram as
portas para acelerar sua carreira. Aprenda e se inspire a realizar todas as suas
metas. E, principalmente, aprenda, muito. Descubra a ciéncia do sucesso, que
envolve uma alquimia cuidadosamente desenvolvida ao longo de mais de 20
anos. Encontre aquilo que faz alguém ser o profissional que todos brigam
para contratar. Desenvolva uma mente campea. Saiba o que faz as pessoas
serem promovidas e o que as torna esquecidas. Descubra os 4 erros fatais que
matam os negocios e destroem sua carreira. Aplique o ciclo da riqueza
progressiva em seu trabalho. Saiba como ter cabeca de empresario de
sucesso. Aprenda a cativar e influenciar uma equipe que gera resultados
extraordinarios. E muito mais. O sucesso nao pode ser um ideal. Faca dele
realidade. E faca agora.
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Meu livro da consciéncia

Kadomoto, Tadashi
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Compre agora e leia

Voce precisa se conectar com si mesmo hoje, amanha e todos os dias! Meu
livro da Consciéncia traz algo que todos sentimos falta: autoconhecimento e
consciéncia sobre nos e nossas escolhas. Tadashi Kadomoto nos convida para
uma jornada de plenitude, impulsionando-nos a viver cada dia com mais
significado, focados em nosso verdadeiro propoésito e mais presentes para nos
mesmos e aqueles que amamos. A felicidade pode virar rotina, basta fazer de
cada dia uma boa escolha.

Compre agora e leia


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9788545203605/9788545202134/8a2183ac52773bf9fc03c5cd7f44e0c6
http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9788545203605/9788545202134/8a2183ac52773bf9fc03c5cd7f44e0c6

	Folha de Rosto
	Créditos
	Sumário
	Mensagem
	Onde começou a nossa história
	Compromisso
	Um compromisso por dia
	Sobre o autor
	Redes sociais
	Leia também

