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R E F L E X Õ E S  M E D I T A T I V A S

P A R A  O  D E S E N V O L V I M E N T O

D A  A U T O E S T I M A

P A R A  J O V E N S  E  A D U L T O S



P rocu re  sen ta r - se  con fo r tave lmen te .
Pe rm i ta - se   f i ca r  bem re laxado  e  ten te
mante r  a  co l una  ve r teb ra l  na  ve r t i ca l .  A s
mãos  deve rão  e s ta r  d i spos tas  sob re  a s  coxas
e  com as  pa lmas  das  mãos  vo l tadas  pa ra
c ima .  I n sp i r e  e  exp i re ,  bem l en tamen te ,  po r
6  vezes .  Em  cada  i n sp i ração  e  em cada
exp i ração ,  t en te ,  men ta lmen te ,  con ta r  a té  6
( se i s ) .  
Não  p rocu re  con t ro la r  o s  pensamen tos ,
de i xe-os  i r ,  a s s im  como  v i e ram ,  a s s i s ta  a
todos  o s  pensamen tos ,  ca lmamente ,  sem
pres sa ,  p rocu rando  de i xa r  a  sua  men te  ma i s
l i v r e  pos s í ve l .  Nenhum es fo rço ,  nenhum t i po
de  con t ro le .  Apenas  cu l t i ve  a  sensação  de  
 bem es ta r  e   con fo r to ,  f i cando  ca lmo  e  em
paz . . .

I N T R O D U Ç Ã O



A  R A P O S A  1 .

A Raposa  é  um  an ima l  que  cu ida  mu i to  bem de  sua
fam í l i a  e  tem  mu i to
ca r i nho  e  a tenção  com os  f i l ho te s !  Re lembre  ago ra
todas  a s  suas  conqu i s ta s  e
v i tó r i a s !  E scu te  e s sa  be la  mús i ca  e  e sc reva  ou  desenhe
um e log io  pa ra  a lguém da
sua  c la s se .  Pode  se r  um  co lega  de  sa la  ou  um  p ro fe s so r .

A t r i bu to s  t raba lhados  :   gen t i l e za ,  au to  e s t ima
Suges tão  de  mús i ca  :  Se renade  –  Schube r t
 

Imag ine- se  d ian te  de  um  espe lho !  M i re - se  nes se
espe lho ,  ap renda  a  gos ta r
do  se r  humano  que  e s tá  re f l e t i do ,  a  imagem de  você
mesmo!  A  ace i tação  de  seus  pon tos
pos i t i vo s  e  pos s í ve i s  fa l has ,  fazem pa r te  de  um  p roces so
de  c re sc imen to  e  sabedo r ia  mu i to  g rande .  “O lhe ”  pa ra  o
espe lho  ago ra ,  co loque  a  pa lma  da  mão  d i re i ta  sob re  o
seu  co ração   e  d iga :  “Eu  gos to  de  m im” !

A t r i bu to s  t raba lhados  :   Au to  e s t ima ,  r e spe i to ,
au ten t i c idade .
Suges tão  de  mús i ca  :  A i r  -  Bach  (po r  And re  R ieu )

C U I D A R  D E  S Í ,  D A  F A M Í L I A  E  D O S  A M I G O S  É
U M A  O P O R T U N I D A D E !

2 .  O  G A M B Á
A M E - S E  D O  J E I T O  Q U E  V O C Ê  É !



3 .  O  T I G R E

4 .  O  U R S O
S A B E R  V I V E R  E  C O N V I V E R  É  U M A  S Á B I A  A T I T U D E

 
O s  t i g r e s  s ã o  a n i m a i s  m u i t o  b e l o s  e  m u i t o  p o d e r o s o s .
P o s s u e m  a u t o e s t i m a  e l e v a d í s s i m a  e  e s t ã o  s e m p r e
s e g u r o s  d e  s í  e  c o n f i a n t e s .  A c r e d i t a m  n a  v i d a  e  n a d a
t e m e m .  S e g u e m  s e m p r e  e m  f r e n t e  c o m
s e g u r a n ç a  e  d e t e r m i n a ç ã o .  E s c u t e  e s s a  m ú s i c a  l i n d a  e
t e n t e  d e s e n h a r  a  s u a  g r a n d e z a  e  t u d o  q u e  e s s a  f o r ç a
l h e  t r a n s m i t e !

A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s  :  F o r ç a ,  c o n f i a n ç a ,  b e m  e s t a r ,
c o r a g e m .
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a  :  :  N i g h t g a l e  S e r e n a d e  –   E n r i c o
T o s e l l i  (  p o r  A n d r e  R i e u )
 

O  U r s o  s a b e  v i v e r  e m  a m b i e n t e s  d i s t i n t o s  e
d i f e r e n t e s  c o m o  a  t e r r a  e  a  á g u a .  H i b e r n a  p o r  v á r i o s
m e s e s  e  “ r e n a s c e ”  p a r a  a  v i d a  c o m  s e m p r e  n o v a
d i s p o s i ç ã o .  E l e s  n ã o  t ê m  d i f i c u l d a d e s  d e  a d a p t a ç ã o ,
d e  c o n v i v ê n c i a .   V a m o s  a p r e n d e r  c o m  n o s s o
a m i g o  U r s o  a  n o s  a d a p t a r m o s  c o m  f a c i l i d a d e  e  t e r m o s
m a i s  t o l e r â n c i a  c o m  a s  p e s s o a s  e  c o m  a s  s i t u a ç õ e s .
P e n s e  u m  p o u c o  s o b r e  i s s o  p o r  a l g u n s  m o m e n t o s !

A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s  :   E m p a t i a , t o l e r â n c i a ,  a l t r u í s m o .
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a  :  o  m i l i o n á r i o  –  o s  I n c r í v e i s

A P R E N D A  A  S E R  A U T O S S U F I C I E N T E



5 .  A  M O N T A N H A

6 .  O  C A C H O R R O

S a b i a  q u e  a  s u p e r f í c i e  d o  p l a n e t a  T e r r a  é  2 4 %
m o n t a n h o s a ?  E  q u e  a  c a d a  1 5 0  m e t r o s  d e  a l t u r a ,  a
t e m p e r a t u r a  d i m i n u i  1  g r a u  c e n t í g r a d o ?  E   q u e  e x i s t e m   
m o n t a n h a s  c o l o r i d a s ?  N o  a l t o  d e  u m a  m o n t a n h a  e x i s t e
u m  s i l e n c i o  m u i t o  g r a n d e . . .  O  s i l ê n c i o  t a m b é m  é  m u i t o
i m p o r t a n t e  e m  n o s s a s  v i d a s .  P r e c i s a m o s  d e  u m
a m b i e n t e  t r a n q u i l o  e  s i l e n c i o s o  q u a n d o  v a m o s  d o r m i r ,
q u a n d o  v a m o s  m e d i t a r ,   r e a l i z a r  n o s s a s  t a r e f a s
e s c o l a r e s ,  d e  t r a b a l h o . . .  V i v e m o s  e m  u m a  c o m u n i d a d e
e  p r e c i s a m o s  a p r e n d e r  a  u t i l i z a r  a  l e i  d o  s i l ê n c i o
c o m o  u m a  f e r r a m e n t a  d e  c o n v í v i o  s o c i a l .  A  t a r e f a  d e
h o j e  é ,  a p ó s  o u v i r m o s  a  b e l a  c a n ç ã o  d a  m o n t a n h a ,
m e d i t a r m o s  0 5  m i n u t o s  s o b r e  o  s i l ê n c i o  e  e m  s i l ê n c i o .
 
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s  :   C o r a g e m ,
A u t o  e s t i m a ,  t r a n q u i l i d a d e ,  p a z  d e  e s p í r i t o .  
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a  :  T r a d i t i o n a l  M o n g o l i a n  S o n g  -  
“ F o u r  M o u n t a i n s ” ,    Z a g d -  O c h i r

F O R Ç A ,  G R A N D E Z A ,  A L T U R A .  O  S I L Ê N C I O
T A M B É M  É  I M P O R T A N T E !

S E J A  S E M P R E  L E A L  E  F I E L

V o c ê  s a b i a  q u e  o s  c ã e s  f o r a m  o s  p r i m e i r o s  a n i m a i s  a
s e r e m  d o m e s t i c a d o s  p e l o  h o m e m ?  A  a f e i ç ã o  e  o
c o m p a n h e i r i s m o  d e s t e  a n i m a l  é  d e s c r i t a  p e l a  f r a s e  :
“ O  c ã o  é  o  m e l h o r  a m i g o  d o  h o m e m ” !  E x i s t e m  m a i s  d e
2 0 0  r a ç a s  d i f e r e n t e s  d e  c ã e s .  V o c ê  t e m  u m  c ã o z i n h o ?
S e  s i m  d e s e n h e  s e u  p e t  ,  s e  n ã o  v a m o s  d e s e n h a r  u m
c ã o z i n h o  q u e  c o n h e c e m o s ,  p o d e  s e r  d e  n o s s o s
f a m i l i a r e s ,  p a r e n t e s ,  c o l e g a s  o u  v i z i n h o s .
D e p o i s  v a m o s  f a z e r  u m a  b e l a  f o t o  d o  d e s e n h o  e
p o s t a r  p a r a  o s   p r o f e s s o r e s  e  o s  c o l e g a s .
 
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s  :  l e a l d a d e ,  c o n f i a n ç a ,  
a m o r  i n c o n d i c i o n a l .  
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  N e s s u m  D o r m a  -  
G i a c o m o  P u c c i n i  ( H a u s e r )



7 . F O R M I G A  

8 .  G I R A F A

A s  f o r m i g a s  s ã o  e x t r e m a m e n t e  f o r t e s .
E l a s  t ê m  a  c a p a c i d a d e  d e  t r a n s p o r t a r  e n t r e  1 0  e  5 0  v e z e s
s e u  p r ó p r i o  p e s o  c o r p o r a l !  E l a s  o u v e m  p o r  m e i o  d e
v i b r a ç õ e s  n o  s o l o ,  a t r a v é s  d e  s e n s o r e s
e s p e c i a i s  e m  s e u s  p é s  e  j o e l h o s .  E l a s  n ã o  t ê m  o r e l h a s  n e m
p u l m õ e s ,  r e s p i r a m  o  o x i g ê n i o  a t r a v é s  d e  u m a  s é r i e  d e
b u r a c o s  l o c a l i z a d o s  d o s  l a d o s  d e  s e u s  c o r p o s .  Q u e  t a l
s e r m o s  m a i s  p a r t i c i p a t i v o s  e  c o o p e r a r m o s  m a i s  c o m  o
g u p o ?  M e l i n d r e s  e  p e q u e n o s
a b o r r e c i m e n t o s  s ã o  r e s p o n s á v e i s  p o r  g r a n d e s  f i s s u r a s .
S e j a   t o l e r a n t e  e  m a i s  s i m p á t i c o  e m  t o d a s  a s  o c a s i õ e s .
P e n s e  n i s s o  e  o u ç a  e s s a  l i n d a  c o m p o s i ç ã o ,  q u e  n o s  r e m e t e   
à  s i m p l i c i d a d e  d o  c a m p o  e  d e  s u a  g e n t e  t r a b a l h a d o r a  e
h u m i l d e .
 
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  T r a b a l h o  e m  g r u p o ,  l e v e z a  d e
e s p í r i t o .
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  T r e n z i n h o  C a i p i r a  –  V i l l a s  L o b o s
 
 

A s  g i r a f a s  s ã o  a n i m a i s  g r a n d e s ,  p o s s u i n d o   c e r c a  d e  5 , 7  m
d e  a l t u r a .  S u a s  m a n c h a s  s ã o  c o m o  a s  n o s s a  d i g i t a i s ;  c a d a
g i r a f a  t e m  a  s u a .  E l a s   s ã o  a n i m a i s  h e r b í v o r o s  ( s ó  s e
a l i m e n t a m  d e  v e g e t a i s )  e  u m  d e  s e u s  a l i m e n t o s  p r e f e r i d o s
s ã o  a s  f o l h a s  d a s  á r v o r e s  c o n h e c i d a s  c o m o  a c á c i a s .
Q u a n d o  e s t a m o s  m u i t o  e n v o l v i d o s  e m  a l g u m a  s i t u a ç ã o ,
g e r a l m e n t e  n ã o  c o n s e g u i m o s  e n x e r g a r  a s  c o i s a s  c o m
e q u i l í b r i o  e  i m p a r c i a l i d a d e .
  
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s  :   E q u i l í b r i o ,  i m p a r c i a l i d a d e ,
j u s t i ç a .
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  G a b r i e l ’ s  O b o é  –  E n n i o  M o r r i c o n e

V A M O S  A P R E N D E R  A  T R A B A L H A R  E M  G R U P O ?

A P R E N D E N D O  A  V E R  A S  C O I S A S  D O  A L T O  E  D E
M A N E I R A  P O S S I T I V A



9 .  A  A B E L H A

1 0 .  E L E F A N T E

E x i s t e m  m a i s  d e  2 5 . 0 0 0  e s p é c i e s  d e  a b e l h a s .  A s
a b e l h a s  s ã o  i n s e t o s  v o a d o r e s  q u e  p r o d u z e m  o  m e l ,  a
g e l e i a  r e a l  e  o  p r ó p o l i s .  E l a s  d e s e m p e n h a m  u m  p a p e l
i m p o r t a n t í s s i m o  n a  p o l i n i z a ç ã o .  E l a s  t r a n s p o r t a m ,  e m
s u a s  p a t i n h a s  o s  p ó l e n s  d a s  f l o r e s .  A s s i m  c o m o  a s
n o s s a s  a m i g a s ,  a s  a b e l h a s ,  n ó s  p o d e r e m o s  s e r
t a m b é m  v e í c u l o s  d e  h a r m o n i z a ç ã o ,  b e l e z a  e
p r o g r e s s o  p a r a  o  m u n d o  à  n o s s a  v o l t a .  
P o d e r e m o s  d e s e n v o l v e r  c a m p a n h a s  p a r a  a j u d a r m o s  a s
p e s s o a s  c a r e n t e s ,   o s  o r f a n a t o s ,  h o s p i t a i s ,  n o s s a
e s c o l a ,  e t c .  A  t a r e f a  d e  h o j e  é  f a z e r m o s  u m a  l i s t a
c o m  0 3  c o i s a s
q u e  p o s s a m o s  t o r n a r  n o s s o  b a i r r o ,  n o s s a  e s c o l a  e  a
n o s s a  c i d a d e ,  u m  l u g a r  m e l h o r  p a r a  s e  v i v e r .  
 
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  e m p a t i a ,  c o m p r o m i s s o ,  é t i c a .
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a  :  v o o  d o  B e s o u r o  –  N i c o l a i  R i m s k y
 
 

O  E l e f a n t e  é  o  m a i o r  m a m í f e r o  t e r r e s t r e .  S u a  f o r ç a
é  t a m b é m  g i g a n t e s c a .  A q u e l e s  q u e  s e  e n c o n t r a m
d o m e s t i c a d o s ,  d e m o n s t r a m  a p t i d ã o  p a r a  a j u d a r  n a s
g r a n d e s  o b r a s .  A j a  c o m o  o  n o s s o  a m i g o  e l e f a n t e  e
t e n h a  f o r ç a  e  d i s p o s i ç ã o  p a r a  r e a l i z a r  g r a n d e s
c o n s t r u ç õ e s . . .  P r o c e d i m e n t o s ,  c o n d u t a s  e  a ç õ e s  q u e
v i s e m  o  a p r i m o r a m e n t o  e  o  e n g r a n d e c i m e n t o  d o s
v a l o r e s  h u m a n o s .  E s c r e v a  e  c o m p a r t i l h e  c o m  o s  s e u s
c o l e g a s  0 3  b o a s  i d e i a s  q u e  p o d e r ã o ,  d e  a l g u m  m o d o ,
a j u d a r  t o d a  a  h u m a n i d a d e .
B o a s  i d e i a s  p r e c i s a m  s e r  e s p a l h a d a s  p e l o  m u n d o !
      
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  C r i a t i v i d a d e ,  a l t r u í s m o
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a  :  B a b y  E l e p h a n t   W a l k –  H e n r y
M a n c i n i

T R A N S F O R M E  O  T R A B A L H O  E M  D O Ç U R A

F O R Ç A  P A R A  P R O S S E G U I R !



1 1 .  A  C O R U J A

1 2 .  O  B U R R O

A  c o r u j a  é  u m  a n i m a l  q u e  p o s s u i  u m a  e x t r e m a
a t e n ç ã o .  C o n s e g u e  g i r a r  o  p e s c o ç o  c o m o  p o u c o s ,  d e
f o r m a  q u e  t e m  u m  o l h a r  a m p l o  d e  t u d o  o  q u e  e s t á
a c o n t e c e n d o  a o  s e u  r e d o r .  T a l v e z ,  s e j a  p o r  i s s o  q u e
s e j a  c o n h e c i d a  n a  l i t e r a t u r a  i n f a n t i l  c o m o  s e n d o  u m a
f i g u r a  s á b i a .  D e s t a  f o r m a ,  p r o c u r e  f a z e r  c o m o  a
c o r u j a  e  e s c r e v a  o u  d e s e n h e ,  c o m o  e s t á  s u a  v i d a  e m
t o d o s e s s e s  p o n t o s :
-  A l i m e n t a ç ã o
-  A t i v i d a d e  f í s i c a
-  S o n o
-  H i g i e n e  ( i n c l u i n d o  a  h i g i e n e  d o s  d e n t e s )
-  E q u i l í b r i o  e m o c i o n a l
    
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  s a ú d e  e  b e m  e s t a r
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a  :  T i c o  T i c o  n o  F u b á  –  Z e q u i n h a  d e
A b r e u

 

A s s i m  c o m o  o  c a c h o r r o ,  o  b u r r o  t a m b é m  é  u m  g r a n d e
a m i g o  d o  h o m e m ,  a p e s a r  d e  p o s s u i r  o u t r a s
c a r a c t e r í s t i c a s  d i f e r e n t e s .  N ó s  p o s s u í m o s  d i v e r s o s  e
d i f e r e n t e  a m i g o s .  S a i b a m o s  r e s p e i t a r  a s  s u a s
d i f e r e n ç a s  e  s u a s  d i v e r s a s  f o r m a s  d e  a p r o x i m a ç ã o  e
d e  a m i z a d e  p a r a  p o d e r m o s  c o n s t r u i r  u m  m u n d o  m a i s
r i c o ,  m a i s  p l u r a l  e   m a i s  f a s c i n a n t e .  P e r m i t a ,  a s s i m ,
u m  m a i o r  e  m a i s  v a r i a d o  a p r e n d i z a d o  e m  n o s s a s
v i d a s .  P r o c u r e  e s c r e v e r  o  n o m e  d e  t o d a s  a s  p e s s o a s
q u e  s ã o  s u a s  a m i g a s  n e s t e  m o m e n t o  o u  q u e  j á  
f o r a m ,  e m  a l g u m  p e r í o d o  d e  s u a  v i d a .  

A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  e m p a t i a
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a  :  T h e  N u t c r a k e r  S u i t e  1  -
T c h a i k o v s k y

A T E N Ç Ã O  E  P E R S P I C Á C I A  

O  T R A B A L H O  V E N C E  T U D O !



1 3 .  O  C O R S A

1 4 .  O  L O B O  D O  M A R

A p e s a r  d e  s e r  u m  a n i m a l  m u i t o  f o r t e  q u e  p o d e  v i v e r
t a n t o  e m  d e s e r t o  q u a n t o  e m  m o n t a n h a s ,  o  c o r s a  é  a  m a i s
d e l i c a d a  d a s  c r i a t u r a s .  E  p o d e m o s  p e n s a r  n e s t a
d e l i c a d e z a ,   n o  n o s s o  t r a t o  c o m  a  v i d a .  T e n h a m o s  c u i d a d o
c o m  n o s s o s  l i v r o s ,  r o u p a s ,  s a p a t o s ,  a c e s s ó r i o s  e  t u d o
a q u i l o  q u e  s e  e n c o n t r a  à  d i s p o s i ç ã o  p a r a  n o s  a u x i l i a r .
G e n t i l e z a  p a r a  c o m  t o d o s  o s  n o s s o s  s e m e l h a n t e s ,  n o s s a
f a m í l i a  e  p a r a  c o m  t o d a s  a s  c r i a t u r a s .  A  g e n t i l e z a  n o s
p e r m i t e  t r a b a l h a r  a  c a l m a ,  a  c o m p a i x ã o ,  a  t o l e r â n c i a  e  o
a m o r  a o  p r ó x i m o .  L e m b r e m - s e  q u e  " g e n t i l e z a  g e r a
g e n t i l e z a ” . . .
 
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  R e s p e i t o ,  d e l i c a d e z a ,  a t e n ç ã o   
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a  :  L o v e  S t o r y  –  F r a n c i s  L a i  (  p i a n o
i m p r o v i s a t i o n )
 
 
 

I m a g i n e - s e  s e n t a d o  s o b r e  a s  á g u a s  n o  m e i o  d o
o c e a n o .  D e  r e p e n t e  d e i x e - s e  a f u n d a r  b e m  l e n t a m e n t e
d e s c e n d o  a t é  t o c a r  n a  a r e i a  d o  f u n d o  d o  m a r .  S e n t e - s e
c o n f o r t a v e l m e n t e  e  o b s e r v e  t o d o  o  s i l e n c i o  à  s u a
v o l t a .  O l h e  p a r a  c i m a  e  v e j a  a  l u z .   V o c ê  e s t á  t r a n q u i l o ,
c o m o  s e  c o n s e g u i s s e  p e r f e i t a m e n t e  r e s p i r a r  c o m o  u m
p e i x e .  I n s p i r e  e  e x p i r e  s o l t a n d o  b o l h a s  c o l o r i d a s  d e  a r  e m
d i r e ç ã o  à  t o n a ,  e m  d i r e ç ã o
à  l u z . . .   I m a g i n e  c a d a  b o l h a  c o l o r i d a  m u d a n d o  d e  f o r m a s  à
m e d i d a  q u e  v a i  s u b i n d o . .  A c a l m e  o  s e u  c o r a ç ã o  e
i n s p i r a n d o  e  e x p i r a n d o  v á  d e i x a n d o  a s  b o l h a s  s u b i r e m ,
u m a  a  u m a ,  b e m  l e n t a m e n t e  p a r a
e c l o d i r e m  n a  t o n a  d i s t r i b u i n d o  b ê n ç ã o s  e m  f o r m a s  d e
l u z e s .  A g o r a ,  n o  s e u  t e m p o ,  p o d e  a b r i r  o s  o l h o s .  
     
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  r e l a x a m e n t o ,  v i s u a l i z a ç ã o  c r i a t i v a  .   
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  W a v e  –  T o m  J o b i m  (  p i a n o )

D O Ç U R A  E  C O R D I A L I D A D E

L I B E R D A D E  E  C R I A T I V I D A D E



1 5 .  D I A  D A  O R C A

1 6 .  D I A  D A  J O A N I N H A

S e n t e - s e  c o n f o r t a v e l m e n t e  e  f e c h e  o s  o l h o s .
V i s u a l i z e  a  á g u a  d a  c h u v a  c a i n d o  l e n t a m e n t e  s o b r e  a
a r e i a  e  o  m a r .  D e p o i s  i m a g i n e  e l a  s e  t o r n a n d o  m a i s
f o r t e ,  m a i s  f o r t e . . .  a t é  s e  t o r n a r  u m a  e n o r m e
t e m p e s t a d e  !   A g o r a  i m a g i n e  a  t e m p e s t a d e
i n d o  e m b o r a  e  r e s t a n d o  a p e n a s  a l g u m a s  g o t a s  d e
á g u a  q u e  c a e m  c a p r i c h o s a m e n t e  d a s  á r v o r e s  d a  b e i r a
m a r  d e i x a n d o  n o  a r  u m  c h e i r o  d e  t e r r a  e  a r e i a  ú m i d a s .
N o  s e u  t e m p o ,  a b r a  o s  o l h o s .  Q u a l  d e s s a s  i m a g e n s
m a i s  o  a g r a d o u ?   E  P o r  q u e ?  E s c r e v a   a l g o  s o b r e  e s s e
s e n t i m e n t o .  
 
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  r e l a x a m e n t o ,  v i s u a l i z a ç ã o
c r i a t i v a ,  r e s i l i ê n c i a
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :   S t o r m  -  V i v a l d i
 

 
F e c h e  o s  o l h o s . . .  I m a g i n e  u m a  j o a n i n h a  v e r m e l h a  a
s o b r e v o a r  p o r  e n t r e  o  a r v o r e d o  i n d o  p o u s a r ,  d e l i c a d a
( m e n t e )  s o b r e  u m a  p e q u e n a  f l o r  d o  c a m p o .  S i n t a  a
l e v e  b r i s a  a  p e r p a s s a r   s u a v e ( m e n t e ) ,  f a z e n d o  u m  l e v e
b a l o u ç a r  n a  f l o r  e  n a s  a s a s  d o  i n s e t o .  R e s p i r e  f u n d o . . .
e m  s e g u i d a ,  a b r a  o s  o l h o s .  
D e  q u e  c o r  v o c ê  i m a g i n o u  a  f l o r ?  D e  q u e  t i p o ?
H a v i a m  o u t r a s  i g u a i s  e m  d e r r e d o r ?  S e  h a v i a m ,  p o r  q u e
a  j o a n i n h a  f o i  p o u s a r  j u s t a  ( m e n t e )  n a q u e l a  f l o r ?  Q u a l
a  s e n s a ç ã o  q u e  e s s a s  i m a g e n s  l h e  d e s p e r t a m ?
B a s e a d o  n a  s u a  i m a g i n a ç ã o ,  i n v e n t e  u m a  b r e v e
h i s t ó r i a !  
   
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  v i s u a l i z a ç ã o  c r i a t i v a ,  a t e n ç ã o .    
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  C a r i n h o s o  –  P i x i n g u i n h a  (  p i a n o )

F O R Ç A  E  C O R A G E M  D E  V I V E R

A  V I D A  É  U M  I M E N S O  J A R D I M



1 7 .  D I A  D O  C Á G A D O

1 8 .  D I A  D O  M A R A C A J Á

E x i s t e  a l g u m  l o c a l  q u e  c u i d e  d e  i d o s o s  n a  s u a  c i d a d e ?
A l g u m  l a r  d e  i d o s o s ,  h o s p i t a l ,  a s i l o ,  c a s a  g e r i á t r i c a . . .
M u i t o s  d o s  i d o s o s ,  t e m  u m  s e n t i m e n t o  d e  s o l i d ã o .  Q u e  t a l
f a z e r  u m a  v i s i t a  p a r a  e s t e  l u g a r  e  c a n t a r  u m a  m ú s i c a
b o n i t a  p a r a  e l e s  o u v i r e m ?  R e ú n a m - s e  e m  u m  g r a n d e  g r u p o
e  p l a n e j e  c o m  o s  c o l e g a s  o  q u e  s e  p o d e  f a z e r  p a r a
o r g a n i z a r  e s t a  a t i v i d a d e  p a r a  a  p r ó x i m a  s e m a n a .  P e n s e m
e m  a l g u m a  i n s t i t u i ç ã o ,  n o  o b j e t i v o  d e  v o c ê s ,  e m  q u a l
s e n t i m e n t o  v o c ê s  p r e t e n d e m  d e s p e r t a r  n o s  q u e  a l i  v i v e m ?
O  q u e  m o b i l i z a r i a  e s t e  s e n t i m e n t o ,  q u e  a t i v i d a d e  a r t í s t i c a
e  c r i a t i v a  v o c ê s  p o d e m  f a z e r ?  T o d o s  p o d e m  c o n t r i b u i r
c o m  a s  i d e i a s .  D e p o i s ,  a v a l i a - s e  o  q u e  é  m a i s  v i á v e l  e  o
c o n s e n s o  d a  t u r m a .  E n t ã o ,  s e  f a z  u m  p l a n o  d e  a ç ã o  q u e
i n c l u i  a s  r e s p o s t a s  d e  “ q u a n d o ,  o n d e ,  c o m o ,  c o m  q u e m ,
p r a  q u e m ,  q u a n t o ,  d e  q u e  f o r m a ” .
O b s e r v a ç ã o :  O  c á g a d o  é  u m  a n i m a l  m u i t o  l o n g e v o .  É  o
n o m e  c o r r e t o  p a r a  a q u e l e s  a n i m a i s  q u e  f r e q u e n t e m e n t e
s ã o  c h a m a d o s  e q u i v o c a d a m e n t e  d e  “ t a r t a r u g a s ” .  M a s  v a l e
l e m b r a r ,  q u e  t a r t a r u g a s  s ó  v i v e m  e m  á g u a s  s a l g a d a s  e  o
c á g a d o  v i v e m  e m  á g u a s  d o c e s .  O  g r u p o  d e v e r á  p r o m o v e r
u m a  a ç ã o  e m  u m  a s i l o  o u  u m  o r f a n a t o .   

A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  e m p a t i a ,  a l t r u í s m o .
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  S u m m e r  o f   4 2  –  M i c h a e l  L e g r a n d

D e  o l h o s  f e c h a d o s ,  r e s p i r a n d o  p r o f u n d a m e n t e ,  i m a g i n e - s e
d a n d o  u m  g r a n d e  a b r a ç o  e m  u m a  á r v o r e  r o b u s t a  e
f r o n d o s a !  ( t e m p o )  P e r m i t a - s e  f a z e r  i s t o  c o m  t o d o  o  s e u
c o r a ç ã o .  ( t e m p o )  N ã o  s e  c r i t i q u e ,  n ã o  s e  q u e s t i o n e ,  m a s
e n v i e  c a r i n h o  p a r a  e s t a  p l a n t a  q u e  l h e  d á  o  o x i g ê n i o  e  l h e
p e r m i t e  v i v e r .  S u a  e x i s t ê n c i a  s ó  é  p o s s í v e l  p o r  c a u s a  d a
e x i s t ê n c i a  d a s  á r v o r e s  e  f l o r e s t a s .  A b r a c e - a  f o r t e m e n t e
c o m o  s e  f o s s e  u m a  p e s s o a  q u e  v o c ê  g o s t a  m u i t o  ( t e m p o ) !  
O b s e r v a ç ã o :  O  m a r a c a j á  é  u m  f e l i n o  m u i t o  b o n i t o  q u e
c o n s e g u e  s u b i r  e m  á r v o r e s  p o i s  s e  a g a r r a  n e l a s  c o m
g r a n d e  d e s t r e z a .  
    
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  R e s p e i t o  à  n a t u r e z a ,  r e l a x a m e n t o    
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  C o n q u i s t a  d o  P a r a í s o  -  V a n g e l i s )

D E V A G A R  E  . . . S E M P R E !

E L E G Â N C I A  E  S I M P L I C I D A D E



1 9 .  D I A  D O  P U L G Ã O

2 0 .  D I A  D A  G A L I N H A  D E  A N G O L A

P a r e  a l g u n s  m i n u t o s  d o  s e u  d i a .  R e s p i r e  f u n d o .
P e n s e  n o  a p r e n d i z a d o  q u e  v o c ê  t e v e  n o  d i a  d e  h o j e  o u
a i n d a  n e s s a  s e m a n a .  C o n t i n u e  c o l o c a n d o  a  a t e n ç ã o  n a  s u a
r e s p i r a ç ã o  e  n e s t e  f a t o  ( p o d e  t e r  a  v e r  c o m  v o c ê  m e s m o ,
o u  a i n d a  c o m  o u t r a s  p e s s o a s ,  o u  c o m  o  m e i o   a m b i e n t e ) .
P e n s e  u m  p o u c o  s o b r e  i s t o .  S e  v o c ê  s e  a n i m a r ,  e s c r e v a  e m
u m a  f r a s e  q u a l  f o i  o  p r i n c i p a l  a p r e n d i z a d o  d a  s e m a n a  e m
s e u  c a d e r n o  e  q u a l  f o i  o  q u e  m a i s  g o s t o u  ?  D e p o i s
c o m p a r t i l h e  c o m  s e u s   p r o f e s s o r e s .
O b s e r v a ç ã o :  O  p u l g ã o  é  u m  i n s e t o  a f í d i o  q u e  p o d e
m i g r a r  c e n t e n a s  d e  q u i l ô m e t r o s .  A l é m  d e  c a m i n h a r e m
b a s t a n t e ,  e l e s  p o d e m  s e r  l e v a d o s  p e l o  v e n t o  s e n d o
d e s l o c a d o s ,  i n c l u s i v e  d e  u m  p a í s  a  o u t r o .  A s s i m ,  u s u f r u e m
d e  p l a n t a s  e  s e i v a s  d i f e r e n t e s ,  i m p o r t a n t e s  p a r a  s u a
s o b r e v i v ê n c i a .  Q u a n d o  a p r e n d e m o s  u m  n o v o  c o n h e c i m e n t o ,
t e m o s  t a m b é m ,  c a p a c i d a d e  d e  m i g r a r m o s  p a r a  l u g a r e s
m a i s  d i s t a n t e s  q u e  p o d e m  s e r  m u i t o  b e n é f i c o s  p a r a  n o s s o
c r e s c i m e n t o .  
    
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  R e f l e x ã o    
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  C z a r d a s -  V i t t o r i o  M o n t i
 
 

S e n t a d o  c o m  p o s t u r a  c o n f o r t á v e l ,  c o s t a s  e r e t a s  e
r e l a x a d a s ,  p e r n a s  d e s c r u z a d a s ,  v a m o s  i n i c i a r  e s s a
a t i v i d a d e .  D e  o l h o s  f e c h a d o s ,  v o c ê  i m a g i n a  u m a  g r a n d e
á r v o r e  c h e i a s  d e  m a ç ã s ,  u m a  m a c i e i r a  ( t e m p o ) .  V o c ê  s e
a p r o x i m a  d e l a ,  e  p a r a  s u a  s u r p r e s a ,  a  p r ó p r i a  á r v o r e
c o l o c a  n a  s u a  m ã o  u m a  b o n i t a  e  s a u d á v e l  m a ç ã !  V o c ê
p e g a  a  m a ç ã  p e r c e b e n d o  m u i t o  b e m  s e u  c h e i r o ,  f o r m a t o ,
c o r ,  t e x t u r a ,  p e s o ,  g o s t o . . .    O b s e r v a ç ã o :  A l é m  d o  m i l h o ,
a s  g a l i n h a s  d e  A n g o l a  c o m e m  o u t r o s  g r ã o s ,  v e g e t a i s  e
f r u t a s .  E m  A n g o l a ,  n a  Á f r i c a ,  h á  t a m b é m  p r o d u ç ã o  d e
m a ç ã s ,  a i n d a  q u e  p e q u e n a ,  m a s  c o m  p e r s p e c t i v a s  d e
a u m e n t o .  M a ç ã  é  u m a  f r u t a  q u e  f a z  m u i t o  b e m  à  s a ú d e !
      
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  G r a t i d ã o ,  v i s u a l i z a ç ã o  c r i a t i v a ,
s a ú d e ,  v i s ã o  d e  m u n d o .      
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  A q u a r e l a  d o  B r a s i l  –  A r i  B a r r o s o  
( p i a n o  C a r m e n  C a v a l l a r o )
 

A S  P E Q U E N A S  C O I S A S  T A M B É M  S Ã O  I M P O R T A N T E S !

V I D A  S A U D Á V E L ,  C O R P O  S Ã O ,  M E N T E  S Ã



2 1 .  D I A  D O  T U B A R Ã O

2 2 .  D I A  D O  T E C E L Ã O  S O C I A L

M a n t e n h a - s e  d e  o l h o s  f e c h a d o s  e  c o m  a t e n ç ã o  n a  s u a
r e s p i r a ç ã o .  M e n t a l m e n t e ,  r e p i t a  b e m  v a g a r o s a m e n t e  a
f r a s e  ” Q u e  e u  t e n h a  c o n f i a n ç a  e  c o r a g e m ” . . .  O  i d e a l  é
i n s p i r a r  ( p u x a r  o  a r ,  p e l o  n a r i z )  e  e n t ã o  e x p i r a r  ( s o l t a r
o  a r ,  t a m b é m  p e l o  n a r i z )  e n q u a n t o  q u e  s e  p e n s a  n a
f r a s e .   S i n t a  e s t a  f r a s e  f a z e n d o  e f e i t o  e m  v o c ê .  E
r e p i t a  m e n t a l m e n t e .  ” Q u e  e u  t e n h a  c o n f i a n ç a  e
c o r a g e m ”  ( t e m p o ) . . .  c o m  c a l m a  e  a t e n ç ã o . . .  m a i s  u m a
v e z . .  ( t e m p o ) .  N o v a m e n t e  ( t e m p o ) . . .  e  a  ú l t i m a  v e z
( t e m p o ) .  N o  s e u  t e m p o ,  p o d e  a b r i r  o s  o l h o s  e  p e r c e b e r
a  s a l a  d e  a u l a .   

A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  c o n f i a n ç a ,  a u t o - e s t i m a
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  Á g u a s  d e  m a r ç o  –  T o m  J o b i m .
 

F a ç a  e s t e  e x e r c í c i o  v a g a r o s a m e n t e .  D e  o l h o s
f e c h a d o s ,  v i s u a l i z e  s u a  c a s a .  V e j a  t o d o s o s  c ô m o d o s
d e l a .  A g o r a ,  v e j a - s e  n o  s e u  q u a r t o .  E m  s e u  c o r a ç ã o
c o m e ç a  a  a p a r e c e r  u m a  l u z  b r a n c a  m u i t o  f o r t e  e
l i n d a !  T o d o  o  s e u  c o r p o  f i c a  c o m  e s t a  l u z !  E l a  é t ã o
i n t e n s a  e  a b u n d a n t e ,  q u e  v a i  t o m a n d o  c o n t a  d e  t o d o  o
s e u  q u a r t o ,  d e  t o d o s  o s  c ô m o d o s ,  d a  s u a  c a s a  i n t e i r a
e  d e  t o d a s  a s  p e s s o a s  q u e  l á  e s t ã o .  Q u a n t o  m a i s  v o c ê
p e r c e b e  s u a  r e s p i r a ç ã o ,  m a i s  i n t e n s a  f i c a  e s t a  l u z .
E l a  é  c o n t a g i a n t e  e  f a z  b e m  a  t o d a s  a s  p e s s o a s  q u e
e s t ã o  n a  s u a  c a s a .  Q u a n d o  e s t i v e r  p r o n t o ,  a b r a  o s
o l h o s .
O b s e r v a ç ã o :  O  p á s s a r o  t e c e l ã o  s o c i a l  é  u m  g r a n d e
a r q u i t e t o  e  c o n s t r u t o r .  A l é m  d i s s o ,  e l e  e s t á  s e m p r e
z e l a n d o  c o m  m u i t o  e s m e r o  p a r a  q u e  s e u  l a r  f i q u e
s e m p r e  b e m .
   
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  R e l a x a m e n t o     
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  P r i m a v e r a  -  V i v a l d i
 

S E M  M E D O  D E  S E R  F E L I Z

A P R E N D E N D O  A  C U I D A R  D E  S I  E  D O  E N T O R N O



2 3 .  D I A  D O  C A N Á R I O  D A  T E R R A

2 4 .  D I A  D A  E S P O N J A

O  c a n á r i o  d a  t e r r a  t e m  u m  c a n t o  m u i t o  s u a v e  e  g o s t o s o  d e  s e
o u v i r .  A l é m  d i s s o ,  o  “ c a n a r i n h o ”  a m a r e l o  é  m u i t o  a s s o c i a d o  à
c u l t u r a  d o  n o s s o  p a í s .  A t é  m e s m o ,  a  s e l e ç ã o  b r a s i l e i r a  d e
f u t e b o l ,  p o r  c a u s a  d a  c o r  a m a r e l a  n a  c a m i s a ,  j á  f o i  b a t i z a d a
d e  s e l e ç ã o  c a n a r i n h a .  O  B r a s i l  o f e r e c e  m u i t a s  b e l e z a s  n a s
h i s t ó r i a s ,  c h e i r o s ,  s a b o r e s ,  c o r e s  e  s o n s .  O s  v i n d o s  d a  n a t u r e z a
e  o s  c r i a d o s  p e l o s  h o m e n s  N a  s e x t a - f e i r a  à  n o i t e ,  o u  m e s m o  n o
s á b a d o ,  c o n v i d e  u m  f a m i l i a r  s e u  o u  c u i d a d o r  p a r a  e s c u t a r  e s s a
c a n ç ã o  d e  u m  d o s  m a i o r e s  c o m p o s i t o r e s  e  m ú s i c o s  b r a s i l e i r o s :
A n t ô n i o  C a r l o s  J o b i m .  B o r z e g u i m  s u g e r e  u m  t i p o  d e  b o t a
u t i l i z a d a  p e l o s  a n t i g o s  b a n d e i r a n t e s ,  c a ç a d o r e s . . . A  m ú s i c a  é
u m a  s ú p l i c a ,  u m  v e r d a d e i r o  p e d i d o  à  h u m a n i d a d e  p a r a  d e i x a r  o
í n d i o  e  t o d a  a  n a t u r e z a  v i v e r !
  
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  C o n v i v ê n c i a  f a m i l i a r ,  v i s ã o  d e  m u n d o
S u g e s t ã o  d e  M ú s i c a  :  B o r z e g u i m -  T o m  J o b i m
 

V o c ê  s a b i a  q u e  a  a t e n ç ã o  e  c o n c e n t r a ç ã o  p o d e m  s e r
a p r e n d i d a s ?  A s s i m  c o m o  t a m b é m  o  r e l a x a m e n t o  p o d e  s e r
a p r e n d i d o .  I s t o  i n f l u e n c i a  n a  m e l h o r a  d o  h u m o r ,  n a  q u a l i d a d e
d o  a p r e n d i z a d o ,  e m  m a i o r e s  n o t a s  e s c o l a r e s ,  e m  u m a  r e l a ç ã o
m e l h o r  c o m  a s  p e s s o a s .  A l é m  d i s s o ,  a j u d a  n a  m e l h o r a  d a  s a ú d e
f í s i c a .  A l g u m a s  t é c n i c a s  p o d e m  f a z e r  m u i t o  b e m  p a r a  v o c ê  e
p a r a  s u a  f a m i l i a .  E  h o j e  s e r á  o  d i a  d e  m e l h o r a r m o s  a  s a ú d e
a t r a v é s  d a  R E S P I R A Ç Ã O .  C o n v i d e  u m  f a m i l i a r  s e u  a  f a z e r  j u n t o .   
D u r a n t e  5  m i n u t o s ,  f e c h e  o s  o l h o s  e  s i m p l e s m e n t e  p r e s t e  a
a t e n ç ã o  n o  a r  q u e  v o c ê  r e s p i r a .  ( t e m p o )  P r e s t e  a  a t e n ç ã o  n a
e n t r a d a  e  n a  s a í d a  d e  a r  d o  s e u  c o r p o ,  o b s e r v e  c o m o  v o c ê  e s t a
r e s p i r a n d o  e  c o m o  s e  s e n t e .  S i m p l e s m e n t e  c o l o c a r  a  a t e n ç ã o
n a  r e s p i r a ç ã o  ( s e m  t e n t a r  c o n t r o l á - l a ) ,  j á  a j u d a  a  m e l h o r a r  s u a
f r e q u ê n c i a  r e s p i r a t ó r i a  e  c a r d í a c a  e  m e l h o r a r  a  o x i g e n a ç ã o
t e c i d u a l .  I s t o  p o d e  s e r  r e a l i z a d o  d i a r i a m e n t e .  A s s i m ,  o
b e n e f i c i o  é  a i n d a  m a i o r .  
O b s e r v a ç ã o :  E s p o n j a s ,  a o  c o n t r á r i o  d o  q u e  m u i t o s
p e n s a m ,  n ã o  s ã o  v e g e t a i s ,  m a s  a n i m a i s .  N ã o  p o s s u e m  u m
s i s t e m a  r e s p i r a t ó r i o ,  s e n d o  q u e  a s  t r o c a s  g a s o s a s  a c o n t e c e m
p o r  m e i o  d e  d i f u s ã o .  
     
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  S a ú d e ,  r e l a x a m e n t o
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  T h e  P l a n e t s   -  J u p i t e r  –  G u s t a v e  H o r s t
 

A  N A T U R E Z A  É  B E L A  E  P R E C I O S A !

T R A N Q U I L I D A D E  E  S E R E N I D A D E
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2 6 .  D I A  D O  M A C A C O  C O R U J A

R e f l i t a  s o b r e  a  f r a s e :  Q u a n d o  u m a  p e s s o a  n o  m u n d o
e s t á  p i o r ,  o  m u n d o  i n t e i r o  e s t á  p i o r .  R e s p i r e  e  s i n t a .  M a s ,
q u a n d o  u m a  p e s s o a  n o  m u n d o  e s t á  m e l h o r ,  t o d o  o  m u n d o
i n t e i r o  e s t á  m e l h o r .  R e s p i r e  e  s i n t a .
P e r c e b a  q u e  v o c ê  p o d e  e s t a r  m e l h o r  a g o r a  m e s m o  e  a j u d a r
o  m u n d o  i n t e i r o !
O b s e r v a ç ã o :  A p e s a r  d e  p e q u e n i n i n h a ,  a  a r a n h a
c a e r o s t r i s  f a z  a  t e i a  d e  a r a n h a  m a i s  f o r t e  d o  m u n d o .  A
s e d a  p r o d u z i d a  p o r  e l a  c o n s e g u e  f a z e r  o  m a i s  f o r t e  c o l e t e
à  p r o v a  d e  b a l a s !  N a  v i d a ,  p r e c i s a m o s  f a z e r  t e i a s  f o r t e s .
T o d o s  o s  s e r e s  e s t ã o ,  d e  a l g u m a  f o r m a ,  c o n e c t a d o s  p o i s
v i v e m o s  e m  u m  m e s m o  p l a n e t a .

A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  c o m p a i x ã o ,  é t i c a ,  r e s p o n s a b i l i d a d e
s o c i a l
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  M e d i t a t i o n  –  J .  M a s s a n e t
 

O  m a c a c o  c o r u j a  é  u m  a n i m a l  q u e  d o r m e  c e r c a  d e  1 7
h o r a s  p o r  d i a !  E  o  s e u  s o n o  e  d e  s u a  f a m l i a ,  c o m o  t e m
a n d a d o ?  P a r a  t e r  u m  b o m  s o n o ,  e v i t e  e s t í m u l o s  d u a s  h o r a s
a n t e s  d e  d o r m i r  e  v á  p a r a  a  c a m a  s e m  m a t e r i a l
d e  t r a b a l h o ,  s e m  t e l a s  c o m  l u z e s  ( t e l e v i s ã o ,  t a b l e t s ,
s m a r t p h o n e s ) ,  e  p r i n c i p a l m e n t e  s e m  d i s c u s s õ e s .  O  s o n o  é
d e  f u n d a m e n t a l  i m p o r t â n c i a  p a r a  o  a j u s t e  d e  h o r m ô n i o s  e
n e u r o t r a n s m i s s o r e s  e  a j u d a  p a r a  a  q u a l i d a d e  d o  h u m o r .
F a ç a  a  s i  m e s m o  t r ê s  r á p i d a s  p e r g u n t a s :
a )  A c o r d o  s e m p r e  c a n s a d o ?
b )  N u n c a  s o n h o  o u  m e  l e m b r o  d o s  s o n h o s ?
c )  D i z e m  q u e  r o n c o  o u  a c o r d o  c o m  m e u  p r ó p r i o  r o n c o ?
S e  a l g u m a  d e s s a s  p e r g u n t a s  t i v e r  r e s p o s t a
a f i r m a t i v a ,  p o s s i v e l m e n t e  a  q u a l i d a d e  d o  s e u  s o n o  n ã o
e s t á  s e n d o  t ã o  a d e q u a d a  e
v o c ê  p o d e  o b t e r  m e l h o r a s ,  a l é m  d a s  m e d i d a s  m e n c i o n a d a s ,
c o n v e r s a n d o  c o m  u m  p r o f i s s i o n a l  d a  s a ú d e .
   
A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  d i s c i p l i n a ,  s a ú d e  
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a  :  C o n t o s  d o s  B o s q u e s  d e  V i e n a  –
J o h a n n  S t r a u s s

M E L H O R E S  P E R F U M E S ,  P E Q U E N O S  F R A S C O S

O  R E P O U S O  É  U M  R E M É D I O  N A T U R A L  E  N E C E S S Á R I O



2 7 .  D I A  D O  T A T U
A P R E N D E N D O  A  V I V E R
V a m o s  p e n s a r ,  q u e  v o c ê  e s t á  n o  t e m p o  d a s  c a v e r n a s  e
n e s t e  m o m e n t o  n ã o  e x i s t e m  p a l a v r a s  p a r a  e x p r e s s a r  o
q u e  d e s e j a s s e .  T a m p o u c o ,  h a v e r i a m  l á p i s ,  p e d r a s  o u
p i n t u r a s  p a r a  a  e x p r e s s ã o .  A s s i m ,  v o c ê  t e r i a  d e  u s a r  a s
m ã o s  p a r a  a v i s a r  a  e x i s t ê n c i a  d e  u m  l e ã o  p a r a  a l g u m
a m i g o .  S e  v o c ê  t i v e s s e  a p e n a s  a s  s u a s  m ã o s  e  f a c e
c o m o  i n s t r u m e n t o  d e  c o m u n i c a ç ã o ,  c o m o  c o n s t r u i r i a  u m
l e ã o ?  Q u e  p a r t e  d a  s u a  m ã o  s e r i a  o  q u e ?   C o m  c a l m a ,
p r o c u r e  e n c o n t r a r  d i v e r s a s  f o r m a s  q u e  r e p r e s e n t e m
m e l h o r  a q u i l o  q u e  v o c ê  q u e r  e x p r e s s a r .  V o c ê s  s a b e r i a m
d i z e r  q u a l  o  a n i m a l  q u e  s e  r e p e t i u  n e s s a s  m e d i t a ç õ e s ?
T e n t e  d e m o n s t r a r  q u a l  f o i  o  a n i m a l  a t r a v é s  d a  m í m i c a . . .
p a r a  o  c o l e g a  q u e  e s t i v e r   m a i s  p r ó x i m o  d e  v o c ê  e  v e j a
c o m o  e l e  f e z  o  a n i m a l  d e l e .  O  i m p o r t a n t e  é  q u e  n ã o  h á
u m a  s ó  m a n e i r a .  E x i s t e m  v á r i a s  f o r m a s  e  t o d a s  s ã o
v á l i d a s .  R e f l e x ã o :  s e m p r e  é  p o s s í v e l  n o s  c o m u n i c a r m o s
b e m  q u a n d o  h á  d e s e j o  e  a b e r t u r a  p a r a  a  c o m p r e e n s ã o .
N o  m u n d o ,  e x i s t e m  m a i s  d e  3 6 0  m i l h õ e s  d e  p e s s o a s  c o m
d i f i c u l d a d e  d e  a u d i ç ã o  e  q u e  s e  c o m u n i c a m  m u i t o  b e m
u t i l i z a n d o  s u a s  m ã o s  e  f a c e s .  V o c ê  t a m b é m  p o d e r á  s e
c o m u n i c a r  c o m  e l a s ,  a p r e n d e n d o  a  l í n g u a  d o s  s i n a i s  e ,
p r i n c i p a l m e n t e ,  s a b e n d o  q u e  c o m  d e d i c a ç ã o  s e m p r e  é
p o s s í v e l  s e  f a z e r  e n t e n d e r  e  s e r  e n t e n d i d o .
O B S :  T a t u  é  u m  d o s  a n i m a i s  q u e  m e n o s  e m i t e m  s o n s .
•  A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  s e n s i b i l i d a d e  a o  c o n t e x t o
•  S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  C o n c e r t o  e m  d ó  M a i o r -  S a n t o
A n t ô n i o  -  V i v a l d i
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M A N I F E S T E  A  S U A  B E L E Z A
Q u e  t a l  a  C u l t u r a  d a  P a z ?  O  q u e  v o c ê  p o d e  f a z e r
p a r a  s e r  u m  A T I V I S T A  p e l a  p a z ?  P r o c u r e  p e n s a r  e m
a l g u m a  a ç ã o  q u e  v e n h a  a  c o n t r i b u i r  c o m  a  p a z  d a  s u a
e s c o l a ,  d a  s u a  c a s a ,  d a  s u a  r u a  o u  d o  p r é d i o  a o n d e
m o r a .  M a n i f e s t e  s u a  p a z !  L e m b r e - s e :  s e  v o c ê  d e s e j a ,  d e
v e r d a d e ,  c o n t r i b u i r  p a r a  a  p a z  n o  m u n d o ,  s a i b a  q u e  e l a
s e m p r e  c o m e ç a  d e n t r o  d e  v o c ê  e  s e  v o c ê  e s t i v e r  e m
p a z ,  a s  o u t r a s  p e s s o a s  t a m b é m  s e  b e n e f i c i a r ã o  d i s s o !
E n t ã o ,  h o j e  v a m o s  f a z e r  u m a  m e d i t a ç ã o  s o b r e  e s t e
t e m a .  R e s p i r e  f u n d o . . .  E  r e p i t a  m e n t a l m e n t e
c a l m a m e n t e ,  5  v e z e s  a  s e g u i n t e  s e q u ê n c i a :  " Q u e  a  p a z
e s t e j a  c o m i g o  Q u e  a  p a z  e s t e j a  c o m  v o c ê " .
V a g a r o s a m e n t e ,  a b r a  o s  o l h o s  e  e s c r e v a  o u  d e s e n h e  s e u
p r o p ó s i t o  p e l a  p a z .  O b s e r v a ç ã o :  o  F l a m b o y a n t
c u t t l e f i s h  o u  a  s é p i a  e x t r a v a g a n t e  é  u m  m o l u s c o
a b s o l u t a m e n t e  s u r p r e e n d e n t e  e  e n c a n t a d o r !  E n q u a n t o
n a d a ,  m u d a  d e  c o r  d e  m a n e i r a  d i n â m i c a  e  i n e s p e r a d a .
S e u  p e q u e n o  c o r p o  p a r e c e  u m a  t e l a  o n d e  n o v a s
i m a g e n s  v ã o  a p a r e c e n d o  a  c a d a  m o m e n t o .  A  a n a l o g i a
d o  a n i m a l  d e  h o j e  é  p a r a  m o s t r a r  q u e  o  s e r  h u m a n o
q u a n d o  e s t á  e m  s e u  e s t a d o  d e  p a z  p o d e  c o n t a g i a r
p o s i t i v a m e n t e  o u t r a s  p e s s o a s  p a r a  t a m b é m
m a n i f e s t a r e m  s u a  b e l e z a  e  s u a  p a z !  

A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  R e l a x a m e n t o ,  A l t r u í s m o
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  S m i l e s  –  C h a r l e s  C h a p l i n

( O U  S É P I A  E X T R A V A G A N T E )
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F e c h e  o s  o l h o s  e  m a n t e n h a  a t e n ç ã o  n a  s u a  r e s p i r a ç ã o .
( t e m p o )  P e r c e b a  q u a l  é  a  e m o ç ã o  q u e  v o c ê  e s t á
s e n t i n d o  h o j e .  C o l o q u e  a g o r a  a  a t e n ç ã o  n o  s e u  c o r p o
e  p e r c e b a  s e  e x i s t e  a l g u m a  á r e a  m a i s  t e n s a  o u
d o l o r i d a .  Q u a s e  s e m p r e ,  o b s e r v a r  o  c o r p o  a j u d a  a
e n t e n d e r  o  q u e  e s t a m o s  s e n t i n d o .  À s  v e z e s ,  u m  a p e r t o
n o  p e i t o  o u  r e s p i r a ç ã o  d i f í c i l ,  p o d e  r e p r e s e n t a r
t r i s t e z a . . .  u m  “ e m b r u l h o ”  n o  e s t ô m a g o  p o d e  s i g n i f i c a r
m e d o . . .  e n f i m ,  v e j a  s e  o  c o r p o  e s t á  d a n d o  a l g u m  s i n a l
d e  s e u s  s e n t i m e n t o s  e  e m o ç õ e s .  V o c ê  a c h a  q u e  h o j e
e s t á  n e r v o s o ,  c o m  m e d o ,  c o m  r a i v a ,  o u  t r a n q u i l o ,
a l e g r e  e  e m  p a z . . .  ( t e m p o )   R e c o n h e c e r  a s  e m o ç õ e s  é
m u i t o  i m p o r t a n t e  p a r a  t o d o s  o s  m o m e n t o s  d a  n o s s a
v i d a  e  q u a n t o  m a i s  a t e n t o s  e s t i v e r m o s  a  i s t o ,  m e l h o r
s e r ã o  n o s s o s  r e l a c i o n a m e n t o s  ( a m i z a d e s ) .  A g o r a ,  s e
p o r  a c a s o ,  v o c ê  p e r c e b e u  q u e  n ã o  e s t á  s e  s e n t i n d o
l e g a l ,  e n t ã o  f e c h e  o s  o l h o s  e  p r o c u r e  e s c o l h e r  u m
n o v o  s e n t i m e n t o  m a i s  p o s i t i v o  ( t e m p o ) . . .  R e s p i r e
f u n d o . . .  p e r c e b a  q u e  o  s e n t i m e n t o  d e  b e m  e s t a r
t a m b é m  p o d e  s e r  e s c o l h i d o .  R e s p i r e  p r o f u n d a m e n t e  e
n o t e  a  p e r c e p ç ã o  d e  p a z  e  d e  v i t a l i d a d e  s e
e x p a n d i n d o  d e n t r o  d o  s e u  p e i t o ,  c a d a  v e z  q u e  o  a r
e n t r a  e  s a i  d o  s e u  c o r p o . . .  I n s p i r e  e  e x p i r e  p o r  3 x  e
a b r a  o s  o l h o s .

A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  R e c o n h e c i m e n t o  d a s  E m o ç õ e s  .
S u g e s t ã o
d e  m ú s i c a :  T e m a  d a  p a n t e r a  C o r - d e - r o s a  –  H e n r y
M a n c i n i
 

E S T E J A  A T E N T O  P A R A  S E U S  S E N T I M E N T O S



3 1 .  C A F É

A  n o s s a  m e d i t a ç ã o / r e f l e x ã o  h o j e ,  s u g e r e  u m a  e x p e r i ê n c i a
c o m  o  a r o m a  d o  c a f é .  C o m  d o i s
r e c i p i e n t e s  c u r t o s ,  c a d a  q u a l  c o m  u m  p o u c o  d e  g r ã o s  d e
c a f é  (  d e  t i p o s  d i s t i n t o s ) ,  p r o c u r e  c o m  o s  o l h o s  f e c h a d o s
s e n t i r  o  a r o m a  d e  c a d a  r e c i p i e n t e .
P r o c u r e  e s t a r  c o m  a  m e n t e  l e v e  e  d e s p r e o c u p a d a .  O u v i n d o
a  m ú s i c a  s u g e r i d a ,  s i n t a  o  a r o m a  d o  r e c i p i e n t e  N º  1  m u i t o
c a l m a m e n t e . . .  Q u a i s  e m o ç õ e s  e / o u  s e n t i m e n t o s  p o s i t i v o s
e s t a  p e r c e p ç ã o  l h e  a p o r t a ?  T e m p o .  D e p o i s  e f e t u e  o  m e s m o
p r o c e d i m e n t o  c o m  o  r e c i p i e n t e  N º  2 .  T a m b é m  p e r c e b a
q u a i s  e v o c a ç õ e s  m e n t a i s  e  s e n s o r i a i s  p o s i t i v a s ,  e s t e
e x p e r i m e n t o  l h e  c o n d u z .  A o  f i n a l i z a r  e s t a  a t i v i d a d e  
 t r o q u e  i n f o r m a ç õ e s  c o m  o s  c o l e g a s  e  o  p r o f e s s o r ,
c o n t a d o  c o m o  f o i  c a d a   e x p e r i ê n c i a .

A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s  :  p e r c e p ç ã o  s e n s o r i a l ,  a t e n ç ã o
p l e n a .
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  G y m n o p e d i e   1  –  E r i k  S a t i e
 
( s u g e r i m o s  e f e t u a r  e s t a  e x p e r i ê n c i a  n o  
i n í c i o  e  n o  f i n a l  d o  c u r s o )

P E R C E B A  O S  A R O M A S  M A I S  S U T I S . . .

F e c h e  o s  o l h o s ,  r e s p i r e  p r o f u n d a m e n t e  e  l e n t a m e n t e  p o r  5
v e z e s .  ( t e m p o )  I m a g i n e  u m  g o l f i n h o  n a d a n d o  s u a v e m e n t e
n o   m a r . . .  e l e  é  u m  a n i m a l  d o c e  e  t r a n q u i l o .  V o c ê  v i s u a l i z a
u m  d i a  l i n d o ,  á g u a  d o  m a r  c o m  u m a  ó t i m a  t e m p e r a t u r a ,  e
v o c ê  e s t á  e m  c i m a  d o  b a r c o  v i s u a l i z a n d o  o s  g o l f i n h o s .
O b s e r v a  u m  b a n d o  d e l e s .  E m  s e g u i d a ,  v o c ê  r e s o l v e  e n t r a r
n o  m a r . . .  e  c o m e ç a  a  n a d a r  j u n t a m e n t e  c o m  e l e s .  V o c ê
e s t á  t r a n q u i l o  e  s e g u r o  e  s e  s e n t e  m u i t o  l e v e  e  s o l t o
n a d a n d o  n o  m a r ,  c o m  a l e g r i a  e  s e r e n i d a d e .  D e p o i s ,  v o c ê
s e  d e s p e d e  d e s s e s  a n i m a i s  e  v o l t a  p a r a  o  b a r c o .
D e v a g a r i n h o  a b r a  o s  o l h o s  e  p e r c e b a  c o m o  s e  s e n t e .

A t r i b u t o s  t r a b a l h a d o s :  R e l a x a m e n t o  e  v i s u a l i z a ç ã o  c r i a t i v a
S u g e s t ã o  d e  m ú s i c a :  P e d a c i n h o s  d o  C é u  –  W a l d i r
A z e v e d o

S E J A  A L E G R E ,  A  V I D A  É  B E L A !
3 0 .  D I A  D O  G O L F I N H O


