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Mente forte nao é
mente dura

E mente que aprende a escolher melhor.

Muita gente tenta ficar forte apertando ainda mais a propria
mente: cobrando, lutando e reagindo a tudo. Mas for¢a mental
de verdade ndo nasce da dureza. Ela nasce da clareza.
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Uma vida leve ndo é uma vida sem desafios. E uma vida
- com menos ruido interno, menos pensamentos no comando
e mais presenca nas escolhas do dia.
+

. Este e-book foi criado para ajudar vocé a pensar com mais
lucidez, reduzir excesso mental e transformar pequenos . °

habitos em direcio.

E—

“Vocé ndo precisa acreditar em todo
pensamento que passa pela sua cabeg¢a.”

— Neste e-book vocé vai aprender a: ~—

reduzir ruido mental

organizar pensamentos

@ escolher com mais clareza
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Pensamento nao

CAPITULO 1

¢ sentenca

E apenas uma proposta interna.

<l

Pensamentos chegam com voz de verdade,
mas nem sempre dizem a verdade.
Alguns sio medo, cansago, comparacdo ou pressa.
Quando vocé aprende a observar sem se fundir,
a mente perde o poder de arrastar voceé.

iltros da clareza +——
\

< Trés
a-s@.—ﬁ —-osez»o-—
Fato Historia
— .
O que realmente O que a sua
aconteceu? mente contou
_ sqbre isso?
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N

oo
Escolha

Qual é o proximo
passo possivel
agora?

i -I\._-;-.u' '-:.--I._I_‘-_ : 3

s

Exercicio rapido

oo

Escreva um pensamento recorrente

e pergunte: isto é fato, hipotese ou medo?
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Os 5 pesos mentais

CAPITULO 2

O que costuma roubar leveza no dia a dia.

e

"
A mente pesa mais quando repete padrdes que

parecem normais, mas drenam foco, paz e energia.
Reconhecer esses padroes é o comeco da mudanca.

v
"o | Ruminacao
1 Pensar muitas vezes sobre a
mesma coisa sem transformar
U isso em decisao.
 — e —
45 ———
i 2 .| Comparacao _ I yi\
, Usar a vida dos outros como 2 e g =
régua e esquecer o proprio ritmo. » W
B - BT 8 q prop = O g
J}_-—___- — ———— - i — — — -
/ 3 | Antecipacao
_ Sofrer por cendrios futuros
como se ja fossem reais.
N o w3 b
— B = s
/ 4 Autoexigéncia
Cobrar perfeicao até do que
4 ainda estd em processo.
o - &
J—_— —— — —— ——————
Dispersao
| 5 Dividir a aten¢do em tantas
coisas que nada recebe
B presenca real.

-*— Escolha apenas um peso mental para observar nesta semana. -*-
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—— CAPITULO 3 ——

Método Cu:ﬁA'L'M'A' f

Um caminho simples para sair do excesso mental.

Quando o dia estiver acelerado e a mente pesada,
use esta sequéncia curta para voltar ao centro
e escolher melhor.

— Captar
Perceba qual pensamento
estd dominando 0 momento.

— Acalmar

Respire com mais lentiddo
e reduza a pressa interna.

__\'.
— Localizar
Separe o que ¢é fato do que
¢ interpretagao. _
—
— Movimentar ‘
Escolha uma agdo pequena
e util para agora.
== —h

Observe o efeito da sua escolha
ao longo do dia.

— Acompanhar

A\

€6  “Clareza ndo elimina todos os pensamentos.
Ela devolve poder de escolha.”
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—— CAPITULO 4 —

ROTINA MENTAL

MENOS RUIDO, MAIS FOCO E PRESENCA.

Vocé nao precisa de uma transformagao gigante para
comecar a viver com mais leveza. Dez minutos bem

usados ja mudam o tom do dia.

® = : N = ’f = Wy
N
3 MINUTOS — ! - 4 MINUTOS — 3 MINUTOS —
ESCREVA | | SEPARE ‘ ESCOLHA
—— —— o
Anote tudo o que | Marque o que exige . Defina uma tnica
esta ocupando sua acdo, o que precisa | acao concreta para
mente. Apenas esperar e o que é hoje. Direcao
retire da cabega. s6 repeticdo mental. importa mais do
- : que volume.
e r R g
——

PERGUNTA PRATICA:

qual pensamento estd pedindo aten¢do, mas ndo
precisa comandar sua decisao de hoje?
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—————— CAPITULO 5

que uma
mente leve faz

dife

1;ente

—ar :_'-}5“&;9- S—e—
A forca real aparece na forma de viver.
7= T == E
D *
Menos reacao i . s
automatica “ Menos Rerfelgao
Entre o pensamento e a agéo, * Nem todo passo precisa
cria um pequeno espago. ser ideal. Muitas vezes ele s6
Esse espaco é liberdade. precisa ser honesto e possivel.
e P .
' W ( -
& @
Mais presenca “ Mais retorno
A atencdo volta para o que Quando se perde, ndo se pune.
estd diante de vocé quando Apenas volta ao centro e
a mente para de morar recomeca.
L NO excesso. g J
¢¢ Mente forte é t
cnie 10rte € a MeEnie
b

que aprende a voltar.
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Uma semana para
fortalecer a mente

Pequenas praticas que devolvem clareza.
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~{ PLANO DE 7 DIAS }+

O objetivo desta semana ndo é controlar tudo.
E criar uma relacdo mais sauddvel com os pensamentos
e escolher melhor.

\:ﬁ‘k_-’:b =

¥

Dia 1 — Observe trés pensamentos que
mais se repetem no seu dia.

N £

Dia 2 — Separe fato, histéria e escolha
em uma preocupacdo atual.

N

Vi

Dia 3 — Use o método C.A.L.M.A. em
um momento real de tensio.

o
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.

P i
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Dia 4 — Faca a rotina mental de
10 minutos completa. 3
-
Dia 5 — Reduza uma fonte de comparagdo
ou dispersio por 24 horas. |
4
Dia 6 — Troque uma cobranga exagerada
por uma ac¢do simples e possivel. ]
» 1] =

i
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N

Dia 7 — Revise a semana e escolha
uma pratica para manter.

B

For¢ca mental ndo é tensdo constante. 6%}
E estabilidade para escolher melhor.

i
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Se este e-book foi util,

apoie a continuidade do projeto.
A Freedom Book é uma editora digital independente.

Cada material nasce de escrita, revisao, diagramacao e cuidado
para entregar e-books gratuitos, bonitos e tteis.

O apoio é voluntdrio e ajuda novos conteudos
a continuarem chegando a mais pessoas.
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-~ APOIO VOLUNTARIO VIA PIX &

[ livepix.gg/editorafreedombook J

Vocé pode ler, baixar e compartilhar gratuitamente.
O Pix é apenas para quem deseja contribuir

espontaneamente.
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“Uma mente forte ndo carrega
mais peso do que precisa.”
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