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CARTA DE ABERTURA

Voce chegou ate a ultima

Quatro quintas seguidas. Quando a gente esta de dentro, parece que foram quatro
encontros soltos. Nao foram. Os portais sdo costurados sessdo a sessdo, e uma coisa

1€VOU na outra até Chegar aqui.

Nesta ﬁ]tima Sessao a gente nao aprendeu nada de novo pra f"chﬁI'. A gente aprendeu

a ndo perder o que ja foi feito. Que ¢, de longe, a parte mais dificil.

Porque existe uma ideia perigosa circulando por at: a de que a cura ¢ linear. Ela niao
/ . . .

¢. Eu costumo dizer que a cura parece um eletrocardiograma. Sobe, cai um
pouquinho, sobe mais, cai de novo. E ¢ assim que ela vai subindo. A vida no ¢ uma

planilha.

~ A / A~ AL
Entao se voce deu PAassos pra tras nesta semana, voce nao estragou nada. Voce ¢ uma

pessoa ViVa, num corpo ¢m tratamento, numa Vida real.

O que este material te entrega ¢ um jeito de continuar mesmo assim.

Com carinho, Paty
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ONDE A GENTE ESTEVE

O portal Inteiro em uma pégina

Pra UOCé ver que nao fomm quatro quintas SOZtOlS.

o SESSAO I - DESPERTAR
O poder pessoal, com Amy Cuddy. Poder pessoal ndo € voltar a ser Mulher Maravilha,
é ter o comando do seu estado interno. A mente molda o corpo, mas o corpo também

molda a mente. Vocé ndo espera se sentir forte pra agir. Vocé age, e a for¢a vem.

o SESSAO 2 - MANIFESTAR
Com Joe Dispenza: o corpo muitas vezes ndo diferencia o que ele vive do que ele
sente com intensidade. Por isso visualizar funciona, mas ndo do jeito que dizem por
ai. Vocé entrega ao corpo a experiéncia antes dela acontecer. Ferramenta: o Quadro
da Minha Melhor Vida. E os sete passos da manifestag¢do, com a promessa de voltar

Nno passo 2.

o SESSAO 3 - TIRAR O QUE ATRAPALHA
A promessa cumprida: quebra de crencas. Crenga ndo € opinido, opinidio vocé
defende, crenca vocé nem percebe que tem. Ela se instala por uma emocdo muito
forte de uma vez, ou aos pouquinhos. Depois de instalada, o cérebro vira advogado
dela. E toda crenca que hoje limita, um dia protegeu: foi o casaco que aqueceu no

inverno e continua vestido no verdo. Ferramenta: o Mapa da Reprogramacgdo.

o SESSAO 4 - CONSOLIDAR

Como sustentar tudo isso quando a semana aperta. E esta.

SE VOCE FALTOU EM ALGUMA

Todas as aulas e todos os materiais estdo no seu portal. Esta semana é uma boa semana pra

fechar os buracos, porque na quinta a gente revisita o programa inteiro.
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A EXPLICACAO QUE NINGUEM TE DEU

Por quc a mudanga VOlta atrés

O nowo custa caro. O velho ¢ grdtis.

O comportamento que vocé repete hd trinta anos jd roda no automdtico, numa parte do

cérebro que ndo precisa de esforco nenhum. E como respirar. Ele é gratis.

Jd& o comportamento novo mora na parte da frente do cérebro, a que decide, a que escolhe, a

que resiste. Essa parte gasta energia e cansa. Ela é cara.

— . . o " % A /
Preste atengao no que 1sso Slgﬂl/'l(‘d. O\uando voce esta exausta, com dOT,

. . / . . . l
ansiosa, com um I’CSU[[C{(,{O pm sawr, essa parte cara e a przmc’z.m a dt’S[lgCH'. E

/ /e .
quem assume ¢ o automatico. O dlll'lgO.

POR ISSO VOCE NAO VOLTA ATRAS NO DIA BOM

E fdcil manter o novo padrdo quando estd tudo bem. Num dia dificil, a gente volta atrds. E é
justamente por isso que quando vocé ndo volta atrds num dia dificil, aquilo € uma vitdria.

Ndo é obrigacdo cumprida. E vitdria.

GCGUARDE ESTA FRASE

O dia dificil ndo € o inimigo do seu plano. E o lugar onde vocé descobre o quanto jd caminhou.
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NEUROCIENCIA, EM PORTUGUES

O CéI’GbI’O nao dpaga. E1€ COIlStI’O/i por cima.

Quando a gente aprende uma coisa nova, o cérebro ndo apaga as ligagdes antigas. Ele vai
construindo ligagdes novas por cima das que jd existiam. A antiga continua ali embaixo,

inteirinha.

+ + +

Imagine um mato fechado. Vocé comega a passar por ali todo dia e, de
tanto passar, nasce um caminhozinho de terra. Quanto mais vocé caminha,

mais ele se consolida.

E o caminho velho, aquele que voce deixou de usar? Aos poucos, nasce mato

nele.

- )

Por isso, num dia de estresse, aquilo que vocé achava resolvido volta. O automdtico vai ld e

vocé tem uma reagdo que jurava ndo ter mais.

Vocé ndo falhou. O que aconteceu é que o caminho novo ainda estd mais fraco que o antigo.
E caminho fraco sé fica forte de um jeito: sendo usado. Vocé percebe, respira e volta. Sem

processo, sem tribunal.

O QUE FAZER NA HORA

"Olha, hoje eu fiz de novo. Quando eu vi, j& estava." Percebeu, respirou, voltou. Pronto, é isso.

A percepcdo é o trabalho.
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ALINHAMENTO DE EXPECTATIVAS

. . / .
Vinte e um dias e mito

Vocé jd ouviu mil vezes que hdbito se forma em vinte e um dias. Ndo se forma. Os estudos que
mediram isso de verdade encontraram uma média em torno de sessenta e seis dias, com
uma variagdo enorme: depende do hdbito e depende da pessoa. Tem gente que precisa de

muito mais.
O9 de julho - comecamos - 30 de julho - 21 dias -

o habito ainda esta nascendo

Ou seja: a gente estd exatamente no ponto em que a lenda diz que jd era pra estar pronto. E é

aqui que a maioria das pessoas larga, achando que estd falhando.

y AR 77l o 0 A N T~ 5 0
“ Voce tm]m um ]1(1171[0 (11(’ trinta anos e C]llCT’ 1ﬂllddi‘ em um mes. Ndao fllﬂClOﬂd

assim. A gente precisa de um alinhamento de expectativas, e precisa ser mais

COHC[(’SCC’Hd(’n[c’ com a gc’ntc’ mesma.

Vocé ndo estd comegando, e vocé também ndo estd pronta. Vocé estd no meio. E o meio € o

lugar onde quase todo mundo desiste, porque parece que ndo estd acontecendo nada.
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A VERDADE HONESTA

Disso aqui ndo tem alta

Ndo é um tratamento com data pra acabar. E manutencgdo, igual a alimentacgdo, igual a

atividade fisica, igual ao sono. O que ndo continua sendo trabalhado, volta.

Anticancer: uma nova forma de vida

DAVID SERVAN-SCHREIBER

Neurocientista, foi diagnosticado com céincer no cérebro. Fez o tratamento, seguiu a vida, e
dois anos depois a doenca voltou mais agressiva. Foi ai que ele comegou a pesquisar tudo o
que poderia fazer além do tratamento. A frase dele que ficou marcada em mim: cancer é

igual a diabetes, tem que cuidar pra sempre.

E olha que interessante: quem tem diabetes tipo 2 e muda a alimentagdo consegue reverter o
quadro. Sé que é so sair da linha que ele volta. Ndo é ameaca, é consciéncia. E por isso que a

gente insiste tanto no caminho do meio, no equilibrio, na presenca.

+ + 0+

. / /
O mesmo mecanismo que faz voltar atras ¢ o

que faz avangar

- J

Todo dia vocé usa um caminho. O caminho que vocé usa é o que fica pavimentado, e o que
vocé deixa de usar comeca a criar mato. E lento, e no dia a dia parece que vocé ndo caminhou

nada. Mas quando vocé olha em termos de quatro, seis meses, a diferenca aparece inteira.
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A PECA QUE FALTA EM TODO PLANO

A parte que ninguém sustenta sozinha

al A p . . . . . .
Se voce ndo tem COHIP&HIH(J pm vtoer C]O ](’IEO que a gc’nrc quer vioer, as coisas

UO]l'dHl. A\ g(’ﬂfc’ lDT(’C'iSd ter a nossa l"l'ibO.

DITO POR UMA DE VOCES, NA SESSAO |

Em uma frase, ela descreveu a razdo pela qual a maioria das pessoas perde o que conquistou.

Enquanto o comportamento ainda € novo, ele ainda € caro pra sua mente. E alguém precisa
pagar essa conta. Sozinha, quem paga é a sua forca de vontade. Sé que forca de vontade

ndo € uma coisa que a gente tem todo dia. As vezes ela acaba no meio da tarde.

Num grupo, com direcionamento, com gente vivendo a mesma coisa, o0 ambiente paga uma

parte dessa conta por vocé.

ISSO NAO E FRAQUEZA

E estratégia. Eu faco isso comigo: quando quero consolidar um hdbito, eu crio um desafio pra

vocés e faco junto, porque estar com vocés também me sustenta.

Foi por isso que apareceu tanta coisa verdadeira na nossa conversa: o excesso de liberdade
de quem mora sozinha e precisa de uma cordinha que puxe de volta, a sensacgdo de peixinho
fora d'dgua quando a gente volta pro ambiente de sempre, o fato de que as pessoas |4 fora
acham que acabou quando vocé termina o tratamento. A vida segue, sim, mas ela tem que

seguir diferente.
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* FERRAMENTA DA SESSAO

A 0
A Ferramenta da Constancia

P

Constancia ndo ¢ fazer sempre a mesma
coisa,
na mesma quantidade.

A o /
Constancia € nunca zerar.

- J

Um dia ndo é igual ao outro, ainda mais na vida de quem estd em tratamento. Por isso o seu

plano vai ter dois tamanhos:

@ O voo ¢ a sua meta, o que voce faz no dia em que acorda bem, com energia e com

VOHtadG.

@ O piso ¢ 0 minimo viavel, 0 ndo negociavel, o tamanho que vocé consegue cumprir

no seu pior dia.

No dia dificil vocé cumpre o piso e ndo zera. No dia bom, vocé voa. Quem tem sé uma meta

zera na primeira semana ruim e acaba desistindo. Quem tem piso nunca perde a consténcia.

A REGUA DO PISO

Ele precisa ser tdo simples que vocé tenha vergonha de ndo fazer. Eu fago yoga todos os
dias, e 0 meu piso é a saudagdo ao sol: cinco minutos. No dia corrido eu vou |4, fago a

saudagdo, me alongo e pronto. Ndo zerei.
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* PARA PREENCHER

Os tres pilares

Corpo, mente ¢ emogdo. So trés, porque plano com quinze itens nao ¢ plano, ¢ lista de

culpa.

Exemplos de piso: quero fazer atividade fisica? Uma caminhada de cinco minutos, ou sé me

alongar. Quero meditar? Cinco respiracdes profundas de olhos fechados. Quero cuidar da

alimentacdo? Pelo menos um legume no prato. Quero me hidratar melhor? Um copo de dgua a

mais do que ontem.

PILAR O MEU VOO O MEU PISO QUEM SUSTENTA
o que eu desejo, no dia bom o minimo né&o negocidvel COMIGO

Corpo

Mente

Emocao

SOBRE A ULTIMA COLUNA

dizer, e a gente vai olhar pra eles juntas na quinta.
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Quem pode estar com vocé nesse pilar? Quem te apoia, quem te pergunta se vocé fez? Pode
ser uma pessoa da familia, alguém do grupo, um profissional. Se vocé néo conseguir pensar

em ninguém, deixa vazio. NGo invente um nome pra preencher. Esses vazios tém muito a




* A SEGUNDA PARTE DA FERRAMENTA

Se acontecer, entio eu faco

Antecipar 0 fTOpGgO, antes que €l€ &lCOTlE@gd.

Vai ter um dia em que tudo dd errado. E € exatamente nesse dia que a parte do cérebro que
decide estd desligada. Por isso vocé ndo decide na hora: vocé decide agora, com a cabeca

boa, e no dia dificil sé executa.
Antes de escrever, pense: o que vocé colocou na tabela, vocé jé tentou e ndo conseguiu

manter? Por qué? O que acontece no seu dia que atrapalha? Ai vocé escreve nesse formato:

+ Se eu acordar com muita pressa, entao eu fa(;o as cinco respiragoes,

ou deixo pra meditar a noite.

+  Se chegar a noite e eu ainda nio tiver feito nada, entdo eu pego o

caderno e escrevo as minhas gratidoes.

+  Se eu perder um dia inteiro, entdo eu volto no dia seguinte sem

recomecar dO Z€T1O0, porquc nao existe recomecar dO Z€T1O0, existe

continuar.
PILAR SE ACONTECER ENTAO EU FACO
o que costuma me tirar do trilho decidido agora, com a cabeca boa

Corpo

Mente

Emocao

E A FRASE DO DIA BOM

Escreva também esta, que quase ninguém escreve na vida: se eu acordar com energia,
entdo eu ndo desperdico o dia bom resolvendo a vida de todo mundo. Eu vou Id e faco o

meu voo.
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A PERCUNTA QUE APARECEU NA AULA

/ . ~ /
"Mas fazer o minimo nio ¢ se enganar?"

E uma pergunta honesta, e ela merece uma resposta honesta.

Ndo, ndo € se enganar. Vocé sabe perfeitamente que aquilo € o minimo. Ninguém estd

fingindo pra si mesma que fez o mdximo. O ponto é outro: vocé ndo parou.

E o0 que a sua mente registra € isso. Ela ndo registra o tamanho, ela registra a continuidade. E

assim que ela vai entendendo que aquilo faz parte de quem vocé é agora.

“ A autocobranga pela perfeicdo ¢ que ¢ a armadilha: se eu ndo posso fazer

perfeito, eu ndo faco nada. E melhor fazer o minimo do que ndo fazer nada.

Repare no tamanho da diferenca. Quem faz o minimo termina a semana com sete dias de
constdncia e uma mente que aprendeu a continuar. Quem espera o dia perfeito termina a

semana com zero, e ainda com a sensacdo de ter falhado.

UM EXEMPLO DE DENTRO DO NOSSO GRUPO

Uma de vocés comegou a caminhar com cinco minutos por dia dentro de casa, porque era o
que dava. Hoje faz meia hora e sente o mesmo prazer que sentia caminhando na rua.

Comecou pelo piso.
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TAREFA DA SEMANA

Sete dias de sustentacio

@ Cumpra os trés pisos todos os dias.

Marque no quadro abaixo. Se no dia deu pra voar, marque o voo.

@ Use o seu "se, entdo" no primeiro dia dificil.

Depois anote o que aconteceu: vocé conseguiu ndo zerar?

Uma linha por noite:

"hoje eu sustentei quando..."

Feche os buracos do portal

se vocé faltou em alguma sessdo ou ndo fez alguma atividade.

Traga a tabela preenchida

» © ©

no nosso encontro de quinta.

PILAR SEG TER QUA QuI SEX SAB

DOM

Corpo
Mente

Emocao

Marque P quando cumprir o piso e V quando voar.

PRA QUE SERVE ESSE QUADRO

ou nada.
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Ndo é pra ficar bonito e ndo é pra ser perfeicdo. E pra vocé olhar com os seus préprios olhos e

ver que vocé consegue manter a constancia. E pra ser amorosa com vocé, sem aquele tudo




BONUS DA CONVERSA DE HOJE

Meditar niao ¢ nio pensar em nada

Esse mito atrapalha muita gente, e apareceu na nossa conversa. Ndo existe meditar sem

pensamento.

O que existe é isto: vocé coloca a atencdo na sua respiragdo. Daqui a pouco vem um
pensamento, € inevitdvel. Em vez de se agarrar nele e viagjar junto, vocé volta a atengdo pra

respiracdo. Vem outro, vocé volta de novo.

+ + +

E como estar parada na plataforma do metro.
O trem passa. Vocé so olha de fora,

e escolhe ndo entrar.

Meditar € insistir nisso. No comeco é desconfortdvel, igual a comecar musculagdo: no primeiro
més vocé ndo Vvé resultado, no segundo também ndo, e no terceiro vocé percebe que estd
mais firme. Com a meditagdo é igual. Um dia vocé repara que estd dormindo melhor, mais

tranquila, mais presente.

DICA QUE VEIO DE DENTRO DO GRUPO

Se parecer dificil demais, comece sé prestando atencdo no ar que entra e sai. Sé o fluxo. E o

piso disso, lembre, sdo cinco respiracdes.
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FECHAMENTO
Na préxima quinta

A gente se encontra pra consagrar, porque fechar ndo € acabar. Vai ter um panorama do
programa inteiro, portal por portal, pra vocé enxergar de fora o caminho que vocé fez ao

longo destes seis meses. E eu tenho uma coisa preparada pra vocés.

Traga a sua tabela preenchida e o que vocé marcou como vazio. Eu quero todo mundo

presente.

"No dia bom eu voo. No dia diﬂcil el me sustento.

Em nenhum dos dois eu volto pra trds.”

/
“ A gCHf(’ SO se encontra no encontro. A g(’llfc’ encontra a gcnre no encontro com

=i . / . o "
a outra pCSSOd. bozmho € muito a’z

DITO POR UMA DE VOCES, HOJE

+
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