As Tres Cartas

Sua leitura e seus 21 dias



Onde estao as suas cartas
Anote suas trés cartas e a area que vocé escolheu no quiz.

AMOR E VINCULOS TRABALHO E DINHEIRO SAUDE E ENERGIA PROPOSITO E RUMO

A Roda da Fortuna 4 13 22 30
O Louco 5 14 22 30
A Torre 6 15 23 31
A Estrela 7 16 24 32
A Lua 8 17 25 33
O Sol 9 18 26 34
A Sacerdotisa 10 19 27 35
O Mundo 11 20 28 36

Como usar este material

1. Anote suas trés cartas e a area que vocé escolheu no quiz.
2. Procure cada carta no indice e leia s6 a sua area. Sao trés leituras.

3. Se duas das suas cartas aparecem em «Quando duas cartas aparecem juntas», leia também
esse par: é ali que costuma estar o especifico.

4. Comece os 21 dias no dia seguinte. Um ato por dia, dez minutos, sem material nenhum.

Material de autoconhecimento e entretenimento. Nao substitui atendimento médico, psicoldgico, juridico nem financeiro.



4
Amor e vinculos



A RODA DA FORTUNA - AMOR E VINCULOS

O padrio que volta com outra cara

Vocé pode estar cansada de reconhecer o mesmo enredo depois que ele j& comegou: uma aproxi-
macao intensa, esperanca de que desta vez sera diferente, e um ponto em que a relacao volta a
pedir de vocé mais do que entrega. A Roda fala desses ciclos no amor. Nao como castigo, mas
como habito emocional: vocé entra rapido, tolera sinais que ja conhece ou espera que a outra pes-
soa mude de posicao sozinha. O que gira agora € a chance de notar o padrao antes de chegar ao
final conhecido. Mudancga aqui ndo depende de controlar ninguém. Depende de interromper uma
resposta automatica sua, principalmente quando a caréncia ou a empolgacao tentam decidir por
VoCé.

O QUE OBSERVAR

Observe se alguém reaparece ou se uma conversa nova desperta uma sensacao antiga de ur-
géncia, duvida ou esforco desigual.

SEU PASSO DE HOJE

Anote uma situacao afetiva que se repetiu nos ultimos tempos e escreva, ao lado, o primeiro si-
nal que vocé ignorou em cada vez.




O LOUCO - AMOR E VINCULOS

Comecgar sem se abandonar no caminho

Vocé talvez esteja entre duas vontades: quer viver algo novo, mas ja conhece o custo de se jogar
sem olhar para si. O Louco aparece quando o amor pede abertura, ndo ingenuidade. Pode haver
vontade de mandar mensagem, aceitar um convite, conhecer alguém fora do seu tipo habitual ou
admitir um desejo que vocé vinha tratando como inconveniente. A questao nao é garantir que vai
dar certo; ninguém consegue isso. A questao é entrar sem inventar uma historia inteira antes dos
fatos. Vocé pode experimentar uma aproximacao sem prometer demais, sem se adaptar depressa
e sem chamar ansiedade de conexao. O comeco fica mais leve quando vocé deixa a outra pessoa
mostrar quem & no proprio ritmo.

O QUE OBSERVAR

Repare se vocé esta criando expectativas grandes a partir de pouco contato ou tentando pare-
cer mais disponivel do que realmente esta.

SEU PASSO DE HOJE

Faca um convite simples ou responda com honestidade a uma mensagem que vinha adiando,
sem explicar demais nem prometer continuidade.




A TORRE - AMOR E VINCULOS

A verdade que encerra a encenagio

Ha uma parte da sua vida afetiva que pode estar se sustentando mais por esperanca, medo de
perder ou costume do que por verdade. A Torre costuma aparecer quando uma conversa, uma
descoberta ou uma atitude rompe uma versao confortavel da relacao. Isso pode doer porque der-
ruba também o que vocé imaginava que seria. Mas insistir em chamar de estabilidade algo que exi-
ge siléncio, vigilancia ou humilhagcao cobra caro. Esta carta ndo manda vocé explodir tudo; ela
pede que pare de fingir que ndo viu o que viu. Em vinculos, a queda geralmente comega bem antes
do momento dramatico: comega quando vocé diminui suas necessidades para caber, aceita justifi-
cativas repetidas ou evita fazer uma pergunta porque teme a resposta.

O QUE OBSERVAR

Observe fatos que contradizem o discurso de alguém, especialmente quando vocé sente vonta-
de de justifica-los antes de entender melhor.

SEU PASSO DE HOJE

Escreva uma pergunta direta que vocé vem evitando fazer e envie-a ou marque uma conversa
para fazé-la sem rodeios.




A ESTRELA - AMOR E VINCULOS

Voltar a confiar no que te faz bem

Depois de uma decepcao, € comum confundir protecao com fechamento. Vocé pode estar mais
seletiva, mais desconfiada ou menos disposta a mostrar o que sente, e isso faz sentido quando
houve desgaste. A Estrela fala de uma recuperacgao discreta nos vinculos: nao da ideia de que al-
guém vai reparar tudo, mas da volta do seu critério. Vocé comeca a perceber que carinho nao pre-
cisa vir misturado com tensao, que interesse nao precisa ser decifrado o tempo todo e que recipro-
cidade nao deveria parecer um prémio raro. Ha espaco para desejar companhia sem entregar sua
paz como pagamento. Essa carta pede atencdo ao que te deixa mais inteira depois do contato, ndo
apenas ao que te prende durante ele. Relacbes boas nao eliminam toda duvida, mas nao exigem
que vocé se abandone para manté-las.

O QUE OBSERVAR

Note quais pessoas deixam vocé tranquila depois de conversar e quais fazem vocé revisar cada
palavra enviada.

SEU PASSO DE HOJE

Retome hoje um contato que costuma ser simples e respeitoso, mandando uma mensagem cur-
ta sem transformar isso em desabafo.




A LUA - AMOR E VINCULOS

Quando o medo fala mais alto que o fato

Vocé pode estar tentando entender um vinculo em que nada parece totalmente claro. Uma mensa-
gem fria, um sumico, uma mudanca de tom ou uma sensacao dificil de explicar pode acionar me-
dos antigos e fazer vocé preencher os espagos vazios com hipoteses. A Lua nao diz que sua per-
cepcao esta errada. Ela diz que percepcao e medo podem estar misturados, e que agir no auge
dessa mistura costuma piorar a conversa. Talvez vocé ja tenha aprendido a ficar alerta para nao
ser pega de surpresa. O problema é que essa vigilancia pode levar vocé a ler rejeicado onde ainda
faltam informacdes, ou a aceitar confusdo porque espera uma confirmacao perfeita antes de se
posicionar. No amor, clareza ndo vem de investigar cada detalhe. Vem de pedir o que precisa saber
e observar se a resposta combina com a conduta.

O QUE OBSERVAR

Observe quando vocé sente vontade de checar, imaginar cenarios ou tirar conclusdes antes de
perguntar diretamente.

SEU PASSO DE HOJE

Antes de responder a algo que mexeu com vocé, escreva os fatos em uma nota e separe deles
as suposicdes que surgiram.




O SOL - AMOR E VINCULOS

O vinculo que nio pede adivinhagio

Vocé parece precisar de menos mistério e mais presenca. O Sol, no amor, fala de uma situacao
que fica visivel: sentimentos expressos, interesse demonstrado, uma conversa franca ou a percep-
¢ao de que algo ja nao precisa ser carregado em segredo. Isso pode trazer alegria, mas também
desconforto se vocé se acostumou a relacdées em que tudo dependia de interpretar sinais. Clareza
exige coragem porque tira a desculpa da duvida. Vocé vé o que existe, vé o que falta e pode deci-
dir com mais honestidade. Esta carta também chama atencao para a alegria simples: estar com al-
guém e nao precisar medir palavras, disputar atencdo ou se encolher. Ndo € uma garantia sobre a
relacdo. E um convite para valorizar o que é claro e para ndo chamar intensidade confusa de pro-
fundidade.

O QUE OBSERVAR

Repare em quem demonstra interesse de forma consistente e em quais situacdes vocé se sente
a vontade para ser como é.

SEU PASSO DE HOJE

Diga uma coisa concreta de que vocé gosta ou precisa em um vinculo, em vez de esperar que a
outra pessoa adivinhe.




A SACERDOTISA - AMOR E VINCULOS

Vocé ja percebeu o que vem calando

Existe uma verdade sua que provavelmente aparece quando o barulho baixa: vocé sabe como se
sente em relacao a alguém, mas pode estar procurando mais provas para adiar uma decisao ou
uma conversa. A Sacerdotisa nao pede pressa nem exposicao total. Ela fala de escutar o que vocé
ja percebeu sem permitir que a ansiedade, a opiniao alheia ou a vontade de ser escolhida cubram
esse entendimento. Nos vinculos, siléncio pode ser maturidade, mas também pode virar uma for-
ma de concordar com o que machuca. A diferenca estd no motivo. Vocé esta guardando algo por-
que ainda precisa entender melhor, ou porque teme que, ao dizer, a relagdo mude? Nem todo pen-
samento precisa ser compartilhado na hora. Ainda assim, vocé nao precisa fingir que nao sabe
quando uma troca é insuficiente, quando alguém omite demais ou quando seu corpo relaxa longe
daquela pessoa.

O QUE OBSERVAR

Observe o que vocé sé admite para si depois de uma conversa e quais perguntas evita porque
ja suspeita da resposta.

SEU PASSO DE HOJE

Escreva sem enviar uma frase comecando com “Eu sei que..." sobre esse vinculo e complete
com o que vocé tem evitado nomear.
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O MUNDO - AMOR E VINCULOS

Fechar o que ja cumpriu seu papel

Vocé pode estar diante do fim de um ciclo afetivo, mesmo que ainda exista carinho, memdria ou
vontade de encontrar uma ultima explicacao. O Mundo fala de conclusao: reconhecer que uma re-
lagdo, uma espera ou uma versao sua no amor ja entregou o que tinha para entregar. Fechar nao
significa negar o que foi bom, nem transformar tudo em erro para conseguir sair. Significa parar de
deixar uma porta entreaberta sé para nao sentir a auséncia inteira. As vezes o ciclo termina quan-
do vocé entende que nao precisa mais convencer ninguém do seu valor. Outras vezes termina
quando percebe que aprendeu a pedir, escolher e recusar de outro jeito. Esta carta aponta para um
limiar: ha espaco para o novo, mas ele fica ocupado enquanto vocé mantém compromisso emocio-
nal com algo que ja nao esta vivo do mesmo modo.

O QUE OBSERVAR

Repare em conversas, fotos, objetos ou habitos que mantém uma historia ativa apenas porque
vocé ainda nao decidiu encerra-la.

SEU PASSO DE HOJE

Escolha um lembrete concreto desse vinculo, guarde-o fora de vista ou descarte-o, e escreva
uma frase de encerramento para vocé.

M



Trabalho e dinheiro



A RODA DA FORTUNA - TRABALHO E DINHEIRO

O padrio que volta a mexer no seu dinheiro

Vocé pode estar vivendo a sensacao de que, quando comecga a se organizar no trabalho ou nas
contas, alguma mudang¢a muda o ritmo de novo: uma oportunidade, uma despesa, uma troca de
funcao, uma fase de mais movimento. A Roda fala de ciclos, ndo de castigo. Ha coisas que voltam
porque vocé responde a elas do mesmo jeito, e outras porque o trabalho e o dinheiro realmente
tém periodos de alta e baixa. O ponto é ndo tratar uma fase boa como garantia nem uma fase ruim
como sentenca. Observe onde vocé se apressa quando aparece uma chance e onde desiste cedo
quando o cendrio fica incerto. A mudanca ja estd em curso; sua margem esta na forma de se pre-
parar e escolher.

O QUE OBSERVAR

Repare em conversas, propostas ou gastos que parecem repetir uma situacao que voceé ja viveu
antes.

SEU PASSO DE HOJE

Anote hoje trés viradas financeiras ou profissionais dos Ultimos anos e escreva, ao lado de cada
uma, qual foi sua primeira reacao.
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O LOUCO - TRABALHO E DINHEIRO

O comeco que pede coragem com pé no ChﬁO

Vocé pode estar cansada de esperar seguranca total para tentar algo novo no trabalho ou mudar
sua relagcado com dinheiro. O Louco aparece quando existe vontade de sair de um caminho conheci-
do, mas também medo de parecer imprudente, despreparada ou tarde demais. Esta carta ndao man-
da largar tudo nem arriscar o que vocé nao pode perder. Ela mostra que nenhuma escolha nova
vem com garantia, e que as vezes a paralisia custa mais do que um teste pequeno. Talvez vocé es-
teja esperando aprovacao de alguém para reconhecer uma ideia que ja insiste em voltar. Observe
se vocé chama de planejamento o habito de adiar o primeiro movimento. O comeg¢o ndo precisa
ser grandioso; precisa ser real o bastante para mostrar o que funciona e o que precisa mudar.

O QUE OBSERVAR

Observe onde vocé diz que precisa de mais certeza, mas nao buscou nenhuma informacao con-
creta sobre a possibilidade.

SEU PASSO DE HOJE
Escolha uma ideia profissional parada e faca hoje uma acao de quinze minutos: atualizar um
contato, pedir uma informagao ou enviar uma mensagem objetiva.
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A TORRE - TRABALHO E DINHEIRO

A estrutura que ja nio se sustenta no trabalho

Algo na sua vida profissional ou financeira pode ter perdido a aparéncia de estabilidade: uma res-
posta que ndo veio, uma mudanca de empresa, uma conta que apertou, uma verdade sobre um
acordo ou sobre o valor do seu esforco. A Torre fala do impacto de perceber que uma base era
mais fragil do que parecia. Isso incomoda porque obriga vocé a olhar para o que vinha sendo tole-
rado por costume, medo ou necessidade. Nao significa que tudo esta perdido. Significa que insistir
na mesma estrutura pode exigir mais de vocé do que ela devolve. Observe onde vocé tenta salvar
a imagem de uma situacdo em vez de encarar o fato. Depois do choque, fica mais facil separar o
que era util do que era apenas familiar.

O QUE OBSERVAR

Preste atencao a falhas, atrasos ou conversas desconfortaveis que revelam uma regra pouco
clara no trabalho ou nas contas.

SEU PASSO DE HOJE

Pegue uma situacao que desabou ou decepcionou e escreva duas colunas: o que de fato aca-
bou e 0 que ainda esta nas suas maos.
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A ESTRELA - TRABALHO E DINHEIRO

Voltar a confiar no proprio valor

Depois de uma frustracao profissional, de uma fase apertada ou de se sentir apagada no trabalho,
vocé pode ter reduzido seus planos para nao se decepcionar de novo. A Estrela fala dessa recupe-
racao discreta: nao uma confianca barulhenta, mas a volta de uma ideia simples de que seu esfor-
¢o pode ter diregcao. No dinheiro, ela pede que vocé saia da vergonha e veja a situagao como ela é.
No trabalho, pede que vocé reconheca o que sabe fazer sem depender apenas do olhar de quem
nunca valoriza. A carta nao promete facilidade; mostra que vocé recupera félego quando para de
medir seu valor pelo pior momento recente. Observe onde existe apoio sincero, aprendizado possi-
vel ou uma habilidade sua que ficou esquecida.

O QUE OBSERVAR

Note quem responde com respeito quando vocé fala de trabalho e quais tarefas fazem vocé
sentir competéncia, ndo s6 exaustao.

SEU PASSO DE HOJE

Escreva hoje cinco coisas que vocé sabe fazer no trabalho, com um exemplo concreto de quan-
do usou cada uma.
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A LUA - TRABALHO E DINHEIRO

Quando o medo embaralha as decisdes financeiras

Vocé pode estar tentando decidir algo importante sem enxergar tudo: uma proposta parece boa,
uma despesa preocupa mais do que deveria, um ambiente de trabalho deixa vocé em alerta. A Lua
fala da névoa que mistura fato, impressao e medo antigo. Nem toda inquietacao € aviso certeiro,
mas ignorar o desconforto também costuma cobrar preco. Esta carta pede menos pressa para
concluir e mais cuidado para separar 0 que vocé sabe do que esta imaginando. No trabalho, talvez
vocé esteja lendo siléncio como rejeicdo ou aceitando promessas vagas porque quer que dé certo.
Com dinheiro, talvez evite olhar um numero por receio de confirmar algo. Observe os pontos em
que faltam dados, combinados claros ou documentos. Clareza comeca quando vocé para de
preencher lacunas no escuro.

O QUE OBSERVAR

Observe pensamentos que comecam com “e se der errado” e veja se ha um fato verificavel por
tras deles.

SEU PASSO DE HOJE

Escolha uma preocupacao com trabalho ou dinheiro e faca duas listas: fatos confirmados e su-
posicdes. Busque hoje um dado que esteja faltando.
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O SOL - TRABALHO E DINHEIRO

Dar nome ao que esta funcionando

Vocé pode ter se acostumado a carregar o lado pesado do trabalho e das contas, a ponto de nao
notar o que ja ficou mais claro. O Sol aparece quando algo pode ser visto sem tanto ruido: uma ha-
bilidade reconhecida, uma conversa franca, uma tarefa que mostra onde vocé rende melhor, uma
organizacgao simples que torna o dinheiro menos confuso. A carta fala de transparéncia e de satis-
facdo sem espetaculo. Talvez vocé esteja esperando uma grande virada para admitir que fez um
bom trabalho ou que uma escolha ajudou. Observe onde ha clareza, retorno direto e espaco para
falar sem rodeios. Isso mostra por onde vale continuar. Também preste atencao se vocé diminui
uma conquista por medo de parecer confiante demais. Reconhecer o que funciona ajuda vocé a
repetir o que foi bom com mais consciéncia.

O QUE OBSERVAR

Repare em uma tarefa, conversa ou registro financeiro que ficou mais simples quando vocé
olhou de frente para ele.

SEU PASSO DE HOJE

Separe hoje um comprovante, mensagem ou resultado que mostre algo que vocé fez bem e
guarde em uma pasta chamada "evidéncias”.
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A SACERDOTISA - TRABALHO E DINHEIRO

O que vocé ja percebeu, mas vem calando

Vocé provavelmente ja notou algo no trabalho ou no dinheiro que evita dizer em voz alta: uma pro-
posta mal explicada, um limite ultrapassado, uma diferenca entre o que prometem e o0 que entre-
gam, uma vontade de agir de outro modo. A Sacerdotisa nao fala de adivinhar o futuro. Ela fala de
reconhecer sinais que vocé captou antes de conseguir organiza-los em palavras. Talvez vocé te-
nha se acostumado a pedir opiniao demais e escutar pouco a propria leitura dos fatos. Ao mesmo
tempo, a carta pede discricao: nem tudo precisa ser anunciado enquanto ainda esta sendo enten-
dido. Observe onde seu corpo trava, onde vocé sente necessidade de se justificar demais ou onde
uma conversa deixa perguntas sem resposta. Seu siléncio pode ser prudéncia, mas também pode
esconder uma decisao que ja amadureceu.

O QUE OBSERVAR

Observe situacdes em que vocé sente que algo nao fecha, mas aceita a explicacao rapida para
evitar desconforto.

SEU PASSO DE HOJE

Escreva, sem mostrar a ninguém, a frase que vocé evita dizer sobre seu trabalho ou dinheiro.
Depois sublinhe o fato concreto que sustenta essa frase.
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O MUNDO - TRABALHO E DINHEIRO

Fechar bem um ciclo para abrir espaco

Uma etapa de trabalho, uma forma de ganhar e gastar dinheiro ou uma identidade profissional
pode estar chegando ao limite do que tinha para ensinar. O Mundo fala de conclusao com cons-
ciéncia. As vezes vocé continua segurando uma funcéo, um projeto ou um habito financeiro por-
que ja investiu muito ali, mesmo sabendo que ele ndo combina mais com a vida que quer construir.
Fechar ndo é apagar o que houve nem sair sem responsabilidade. E reconhecer o que foi aprendi-
do, entregar 0 que precisa ser entregue e parar de carregar pendéncias que ja poderiam ter nome
e fim. Observe onde vocé diz “depois eu resolvo” para algo que, na pratica, ja terminou. Um ciclo
bem encerrado libera atencao para o proximo sem a culpa de abandonar tudo pela metade.

O QUE OBSERVAR

Repare em tarefas, cobrancas ou contatos profissionais que permanecem abertos apenas por
falta de uma decisao clara.

SEU PASSO DE HOJE

Escolha uma pendéncia pequena ligada a trabalho ou dinheiro e conclua hoje: responda, arqui-
ve, cancele ou defina a proxima agao por escrito.
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Saude e energia



A RODA DA FORTUNA - SAUDE E ENERGIA

Quando sua energia volta a0 mesmo ponto

Vocé talvez reconheca este padrao: passa um tempo se cobrando para dar conta de tudo, forca o
ritmo, depois sente que o corpo e a disposicao pedem conta. A Roda, na saude e energia, fala me-
nos de sorte e mais de ciclos que vocé repete sem perceber. Ha fases de impulso, cansaco, reto-
mada e nova cobrancga. O problema nao é ter variacao; é agir como se cada queda fosse falha pes-
soal e tentar compensar tudo de uma vez. Observe o que costuma acontecer antes de vocé se es-
gotar: excesso de compromissos, sono bagunc¢ado, irritagcdo engolida ou a ideia de que parar so é
permitido quando ja ndo aguenta. Esta carta pede ajuste de ritmo, ndo uma virada radical.

O QUE OBSERVAR

Perceba em que momento vocé comeca a dizer “depois eu descanso” e quais tarefas vocé con-
tinua fazendo mesmo ja sem presenca.

SEU PASSO DE HOJE

Hoje, escolha uma tarefa que vocé faria no automatico e reduza pela metade: encurte, delegue,
adie ou faca s6 o essencial.

O LOUCO - SAUDE E ENERGIA

Comegar sem exigir que tudo esteja resolvido

Vocé pode estar esperando se sentir totalmente pronta para cuidar melhor da sua energia, e essa
espera costuma virar mais uma forma de ficar parada. O Louco aparece quando o excesso de con-
trole pesa mais do que ajuda. Na area da saude, ele nao pede imprudéncia nem que vocé ignore si-
nais do corpo; pede que vocé pare de transformar todo recomeco em um teste de carater. Talvez
vocé ja tenha abandonado tentativas porque ndo conseguiu manter um plano perfeito, ou porque
um dia ruim pareceu provar que nada funciona. A carta mostra uma energia que volta quando vocé
experimenta sem jurar permanéncia. Em vez de decidir quem vocé precisa ser, faca algo simples e
veja como seu corpo responde. O comeco pode ser desajeitado. Ainda assim, € comeco.

O QUE OBSERVAR

Observe onde vocé adia um cuidado basico porque pensa que, sem fazer direito, nao vale a
pena fazer.

SEU PASSO DE HOJE

Antes de dormir, deixe separado um item que facilite seu amanha: uma garrafa com agua, uma
roupa confortavel ou uma refeicao simples ja pronta.
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A TORRE - SAUDE E ENERGIA

Quando o corpo interrompe o que voce vinha empurrando

Vocé pode ter chegado a um ponto em que manter a aparéncia de normalidade ficou mais cansati-
vo do que admitir que algo precisa mudar. A Torre, na saude e energia, fala de interrupgdes: uma
queda brusca de disposicao, um limite que aparece sem delicadeza, uma rotina que deixa de se
sustentar. Nem sempre isso vem como grande crise; as vezes € 0 cansago que Vocé nao consegue
mais disfarcar, a irritacdo que transborda ou a falta de vontade de repetir o que vinha aceitando.
Esta carta ndo diz que algo ruim vai acontecer. Ela mostra que uma estrutura fragil cobra preco
quando vocé insiste nela. Em vez de tentar reconstruir tudo depressa, olhe para o que caiu: qual
habito, obrigacao ou exigéncia ja nao se mantém sem te consumir?

O QUE OBSERVAR

Note qual parte da sua rotina parece "obrigatoria”, mas deixa vocé esgotada, tensa ou ausente
logo depois.

SEU PASSO DE HOJE

Cancele ou recuse hoje uma demanda que nao seja urgente e use o tempo aberto para ficar
sem produzir nada.
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A ESTRELA - SAUDE E ENERGIA

Recuperar o folego sem fingir que nada aconteceu

Depois de uma fase pesada, vocé talvez tenha dificuldade de confiar na prépria energia. Quando
algo machuca ou esgota, é comum viver esperando a proxima queda e até desconfiar dos dias
bons. A Estrela fala desse ponto mais quieto: nao de euforia, mas de uma disposicao que comeca a
voltar quando vocé deixa de se tratar como maquina quebrada. Na saude e energia, ela pede gen-
tileza concreta com o que esta sensivel. Vocé nao precisa transformar descanso em prémio, nem
provar que merece uma pausa. Ha coisas pequenas que reparam a sensagao de estar em guerra
consigo: luz do dia, uma conversa sem obrigagcdo, comida feita com calma, um intervalo sem tela.
A carta sugere que esperanca, aqui, € prestar atencao no que te devolve um pouco de espaco por
dentro.

O QUE OBSERVAR
Observe quais momentos do dia deixam seu corpo menos contraido, mesmo que durem pouco
e parecam simples demais.

SEU PASSO DE HOJE

Reserve um canto da casa por alguns minutos, sente-se ali sem celular e tome um copo de agua
devagar, sem fazer outra coisa ao mesmo tempo.
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A LUA - SAUDE E ENERGIA

O ¢ansaco que Cresce no escuro

Vocé pode estar carregando uma sensacao dificil de nomear: ndo é s¢ falta de energia, mas uma
inquietacao que muda de forma ao longo do dia. A Lua, nesta area, fala de sinais confusos, medos
antigos e interpretacées que pioram quando vocé tenta resolver tudo sozinha na cabeca. As vezes
vocé acorda ja cansada porque passou a noite antecipando problemas; as vezes confunde neces-
sidade de pausa com culpa, ou pressente um limite e se convence de que esta exagerando. A car-
ta ndo pede que vocé trate toda sensacao como certeza. Pede que vocé pare de ignorar o que
sente sO porque ainda ndo tem uma explicacao limpa. O que esta nebuloso precisa de registro e
cuidado, nao de julgamento. Dé nome ao padrao antes de inventar uma sentenca sobre ele.

O QUE OBSERVAR

Repare se seu desconforto aumenta em horarios, lugares ou conversas especificos, e se vocé
se sente diferente depois de dormir.

SEU PASSO DE HOJE

Anote hoje, em poucas linhas, quando sua energia baixou, o que aconteceu pouco antes e o que
vocé fez em seguida.
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O SOL - SAUDE E ENERGIA

Deixar aparecer o que realmente te faz bem

Vocé talvez esteja tao acostumada a funcionar no esforco que estranha o que é simples, leve e su-
ficiente. O Sol, na saude e energia, fala de clareza: perceber com menos desculpas o que te da
disposicao e o que te apaga. Nao se trata de manter alegria o tempo todo. Trata-se de reconhecer
quando vocé esta melhor e nao sabotar esse estado por achar que logo precisa voltar a correria.
Esta carta costuma aparecer quando o corpo responde bem a mais presenca, rotina menos escon-
dida e contato com coisas que trazem prazer sem cobranca. Vocé pode descobrir que parte do
seu cansago nhdo vem apenas do volume de tarefas, mas de passar tempo demais em ambientes,
conversas ou habitos que drenam sua atencao. A clareza comeca quando vocé para de diminuir
aquilo que te faz bem.

O QUE OBSERVAR
Observe depois de quais atividades vocé se sente mais desperta e presente, sem precisar se
obrigar a continuar.

SEU PASSO DE HOJE

Faca hoje uma coisa que vocé costuma adiar por parecer “sem utilidade"”, como ouvir uma musi-
ca ao sol, caminhar um pouco ou ligar para alguém querido.
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A SACERDOTISA - SAUDE E ENERGIA

Vocé ja percebeu o que esta pedindo siléncio

Ha uma parte sua que provavelmente ja sabe onde sua energia esta vazando, mas vocé pode estar
abafando essa percepcao para evitar conflito, mudanca ou decepcao. A Sacerdotisa nao fala de
segredo mistico; fala daquele saber discreto que aparece antes da explicagao pronta. Na saude e
energia, ela aponta para sinais que vocé minimiza: a exaustao depois de certos encontros, o incé-
modo que vem antes de aceitar um pedido, a vontade de se recolher que vocé chama de preguica.
Vocé nao precisa transformar toda intuicao em decisao imediata. Mas também nao precisa discutir
contra si mesma até ndo sentir mais nada. Esta carta pede escuta sem espetaculo. Quando vocé
reduz o ruido externo, fica mais facil distinguir o que é medo passageiro do que € um limite que
merece respeito.

O QUE OBSERVAR

Perceba quais pedidos fazem seu corpo endurecer antes mesmo de vocé responder, e quando
vocé concorda querendo dizer nao.

SEU PASSO DE HOJE

Escreva uma frase que vocé tem evitado admitir sobre seu cansaco e guarde o papel em um lu-
gar onde possa reler depois.
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O MUNDO - SAUDE E ENERGIA

Fechar um jeito antigo de se tratar

Vocé pode estar terminando um ciclo em que viveu tentando alcancar uma versao de si que nunca
tinha descanso suficiente para existir. O Mundo, na saude e energia, fala de fechamento e integra-
cao: ver o que funcionou, o que nao cabe mais e 0 que vocé aprendeu sobre seus proprios limites.
N&o é uma carta de perfeicao fisica nem de rotina impecéavel. E uma carta de maturidade para ndo
voltar automaticamente ao que ja mostrou seu custo. Talvez vocé tenha passado muito tempo divi-
dida entre se cuidar e cumprir expectativas, como se uma coisa anulasse a outra. Agora a pergunta
muda: como fazer sua vida caber no corpo que vocé tem, em vez de exigir que seu corpo suporte
uma vida sem margem? Encerrar esse ciclo pode ser menos dramatico do que parece. As vezes
comeca ao parar de negociar o basico.

O QUE OBSERVAR

Observe quais habitos antigos vocé mantém so porque combinam com uma versao sua que ja
nao representa como vocé quer viver.

SEU PASSO DE HOJE

Escolha uma regra pessoal que te esgota, escreva-a e risque-a. Ao lado, escreva uma versao
mais possivel para praticar hoje.
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A RODA DA FORTUNA - PROPOSITO E RUMO

Quando o rumo volta a0 mesmo ponto

Vocé pode estar cansada de perceber que muda de ideia, de trabalho, de plano ou de ambiente,
mas acaba diante da mesma pergunta: o que vale a pena sustentar? A Roda mostra que seu propo-
sito nao se perdeu; ele esta sendo testado por ciclos que retornam até vocé enxergar sua parte ne-
les. Nem toda virada é sorte ou azar. Algumas repetem porque vocé entra nelas com a mesma
pressa, aceita 0 mesmo papel ou abandona algo antes de descobrir se era sé uma fase dificil. Ob-
serve onde sua vida parece girar sem sair do lugar. O ponto nao é controlar tudo, mas reconhecer
0 momento em que vocé pode escolher diferente.

O QUE OBSERVAR

Uma situagao antiga pode reaparecer com outra cara: convite, conversa ou duvida parecida. Re-
pare no papel que vocé assume antes de responder.

SEU PASSO DE HOJE

Anote uma repeticao que ocorreu trés vezes na sua vida profissional ou pessoal. Ao lado, escre-
va a primeira decisao que vocé costuma tomar nela e escolha nao repeti-la hoje.

O LOUCO - PROPOSITO E RUMO

Um comeco que ainda nao tem mapa

Vocé talvez esteja esperando sentir certeza para assumir um rumo, mas a certeza nao costuma
chegar antes do primeiro movimento. O Louco aparece quando existe vontade de comecar, junto
com medo de parecer irresponsavel, inexperiente ou atrasada. No propdsito, ele fala menos de
descobrir uma missao pronta e mais de permitir uma experiéncia que ainda nao cabe na sua histo-
ria atual. O risco é chamar de liberdade aquilo que é fuga e sair correndo toda vez que algo exige
constancia. O outro risco é ficar parada, usando planejamento como desculpa para nao se expor.
Seu rumo pode ficar mais claro quando vocé testa algo pequeno e vé como se sente na pratica.

O QUE OBSERVAR

Surge uma ideia que parece simples demais ou fora do personagem que vocé costuma mostrar.
Veja se vocé a descarta antes mesmo de experimentar.

SEU PASSO DE HOJE

Separe 30 minutos hoje para fazer a versao inicial de algo que vocé adia: abrir um documento,
pesquisar uma formacao, enviar uma mensagem ou publicar um rascunho.
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A TORRE - PROPOSITO E RUMO

O rumo quce nao se sustenta mais

Vocé pode estar tentando manter de pé uma imagem de futuro que ja cobra mais do que devolve.
A Torre, no propdsito, costuma aparecer quando uma certeza perde forca: um caminho admirado,
uma meta antiga, uma funcao que dava identidade. Isso pode vir por uma conversa desconfortavel,
um fracasso ou uma percepgao que vocé nao consegue mais desver. Nao significa que tudo o que
vocé construiu foi inutil. Significa que a estrutura atual ndo aguenta a verdade que chegou. A rea-
cao comum é consertar depressa para voltar ao normal. Antes, veja o que estava sendo sustenta-
do por medo de decepcionar, por habito ou por necessidade de provar valor. Um rumo mais hones-
to comeca quando vocé para de defender o que ja caiu por dentro.

O QUE OBSERVAR

Uma obrigacado ou meta comeca a provocar irritacao desproporcional. Em vez de se culpar, ob-
serve qual verdade essa irritacao esta apontando.

SEU PASSO DE HOJE

Escreva uma frase que vocé repete sobre o seu futuro e que ja nao acredita. Risque-a no papel
e escreva abaixo uma versao mais verdadeira, mesmo que ainda incompleta.

31



A ESTRELA - PROPOSITO E RUMO

Retomar o rumo sem se forgar

Depois de uma decepcao, vocé pode ter reduzido seus planos para nao se frustrar de novo. A Es-
trela fala desse momento em que a vontade reaparece, ainda discreta, sem grandes garantias. No
propodsito, ela nao pede que vocé encontre uma resposta definitiva; pede que vocé recupere con-
tato com o que da sensacao de sentido quando ninguém esta aplaudindo. Talvez vocé tenha
aprendido a escolher apenas o que parece Util, rentavel ou aprovado pelos outros. Esta carta cha-
ma atencao para um interesse que continua voltando, uma capacidade que vocé minimiza ou um
tipo de contribuicdo que faz falta quando vocé deixa de lado. Esperanca aqui ndo € esperar para-
da. E cuidar do fio que ainda existe.

O QUE OBSERVAR
Vocé pode sentir vontade de voltar a uma atividade, assunto ou conversa que abandonou de-
pois de se frustrar. Repare no que ainda desperta curiosidade.

SEU PASSO DE HOJE

Escolha uma coisa que vocé fazia bem ou gostava de aprender e retome por 20 minutos hoje,
sem transformar isso em plano de carreira nem obrigacao.
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A LUA - PROPOSITO E RUMO

Quando o medo fala como se fosse rumo

Vocé pode estar tentando decidir seu rumo enquanto carrega medos antigos na mesma mesa. A
Lua mostra um periodo em que sinais se misturam: intuicao real, inseguranca, desejo de agradar e
lembrancas de situacdes em que vocé se sentiu diminuida. Por isso, qualquer escolha pode pare-
cer perigosa demais ou boa demais para ser verdade. No propdsito, a carta pede cuidado com
conclusdes tiradas no escuro. Nem todo receio € aviso; as vezes é uma experiéncia antiga tentan-
do impedir vocé de se expor outra vez. Também nado vale chamar qualquer impulso de intui¢ao.
Observe o que vocé sabe de fato e o0 que esta imaginando para preencher lacunas. Clareza costu-
ma vir quando vocé diminui o barulho e verifica uma coisa de cada vez.

O QUE OBSERVAR

Preste atencao em pensamentos que comecam com “vai dar errado” ou “nao sou capaz". Veja
se eles vém acompanhados de fatos ou apenas de imagens e lembrancas.

SEU PASSO DE HOJE

Pegue uma decisao que esta nebulosa e divida uma folha em duas colunas: fatos que vocé sabe
e histérias que sua cabeca esta criando. Preencha as duas hoje.
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O SOL - PROPOSITO E RUMO

O que fica claro quando voce se mostra

Vocé pode ter se acostumado a esconder o que quer para evitar critica, competicao ou frustracao.
O Sol aparece quando seu rumo pede mais visibilidade e menos complicacao. Ha algo que vocé
entende melhor do que antes, ou uma parte sua que funciona com naturalidade quando vocé para
de tentar parecer mais séria, mais pronta ou mais parecida com alguém. No propdsito, essa carta
fala de reconhecer onde existe energia limpa: tarefas que vocé consegue explicar, pessoas com
quem sua presenca melhora o ambiente, assuntos que despertam iniciativa. Isso nado obriga vocé a
transformar tudo em profissdo. Mas mostra que seu caminho perde for¢a quando vocé trata sua vi-
talidade como algo infantil ou sem importancia. Clareza também exige assumir o que vocé quer
que os outros vejam.

O QUE OBSERVAR
Uma conversa pode deixar evidente uma habilidade sua que outras pessoas ja reconhecem,
mas que vocé costuma chamar de “nada demais”.

SEU PASSO DE HOJE

Envie hoje uma mensagem oferecendo uma habilidade concreta sua para alguém ou para um
grupo: revisar, ensinar, organizar, criar ou resolver uma tarefa especifica.
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A SACERDOTISA - PROPOSITO E RUMO

A resposta que vocé ja evita dizer

Vocé provavelmente ja percebeu algo sobre seu rumo, mas mantém isso em siléncio porque a res-
posta pode exigir mudancga, conversa ou decepcao de expectativas alheias. A Sacerdotisa nao fala
de adivinhar o futuro. Ela fala daquele saber discreto que aparece quando vocé para de pedir opi-
niao demais e escuta o que se repete dentro de vocé. Talvez vocé saiba que um projeto nao com-
bina mais, que uma ambicao veio de outra pessoa, ou que precisa estudar antes de se expor. O
problema é usar a espera como esconderijo e chamar de prudéncia o que € medo de se compro-
meter. Seu proposito ndo precisa ser anunciado agora, mas precisa receber uma decisdo intima e
concreta. O que vocé cala também orienta suas escolhas.

O QUE OBSERVAR

Vocé pode procurar validacao para uma decisao que, no fundo, ja tomou. Observe quantas opi-
nides vocé reune antes de confiar na sua percepcao.

SEU PASSO DE HOJE

Escreva, sem mostrar a ninguém, a frase “Eu ja sei que preciso..." e complete sem editar. Depois
execute a menor parte possivel dessa frase ainda hoje.
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O MUNDO - PROPOSITO E RUMO

Fechar um ciclo para caber no proximo

Vocé pode estar pronta para reconhecer que uma etapa cumpriu o que tinha de cumprir, mesmo
sem ter terminado do jeito que imaginava. O Mundo, no propdsito, fala de integracao: habilidades,
erros, relacoes e escolhas passadas comecam a fazer mais sentido juntas. Isso nao quer dizer que
vocé encontrou uma ocupacao definitiva. Quer dizer que existe algo para fechar antes de abrir es-
pacgo para o proximo limiar. Muitas pessoas prolongam ciclos por lealdade a versao antiga de si
mesmas ou por medo de parecer que desistiram. Mas terminar também € um ato de direcao. Veja
onde vocé continua disponivel por obrigacdo, mantendo um projeto sem presenca ou carregando
uma identidade que ja nao explica quem vocé é. Um encerramento feito com consciéncia libera
atencdo para o que pede entrada.

O QUE OBSERVAR

Vocé pode sentir alivio ao imaginar encerrar uma pendéncia, mesmo junto com tristeza. Esse ali-
Vio merece ser observado.

SEU PASSO DE HOJE
Escolha uma pendéncia ligada ao seu caminho e dé um fechamento concreto hoje: envie a men-
sagem final, arquive o material, devolva um acesso ou retire seu home de algo que nao vai con-
tinuar.
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Ql_ando duas cartas aparecem juntas



A mudanga que nao éspera sua pCI’l’l‘liSS':l()

Vocé pode estar tentando manter de pé algo que ja vinha dando sinais de desgaste, enquanto a
vida acelera uma virada. Juntas, essas cartas falam de uma quebra que muda o rumo e impede a
repeticado automatica. Observe onde vocé chama de azar aquilo que ja pedia ajuste. Passo: anote
hoje uma situacao que desmoronou e uma decisao que vocé adiou por causa dela.

Depois do impacto, um ponto de apoio

Quando uma certeza cai, € comum vocé sentir que perdeu também a direcdo. Esta dupla mostra
que o abalo pode limpar uma imagem antiga e deixar espac¢o para uma esperanga mais honesta,
sem fingir que nada doeu. Observe o0 que vocé ja ndo precisa provar. Passo: retire hoje uma obri-
gacao da sua lista que existe apenas para sustentar uma aparéncia.

Clareza para o que vinha confundindo

Vocé pode alternar entre desconfiar do que sente e agir como se estivesse tudo claro. Juntas, es-
sas cartas mostram uma confusao que comeca a ganhar nome quando vocé olha de frente, sem
transformar medo em fato. Observe quais conclusdes vocé tirou sem conversa ou confirmacao.
Passo: escreva uma pergunta objetiva e faca-a a pessoa envolvida, sem acusacao.

COIHC(;HI' s€em abandonar () qUC V()Cé 'JpI‘Cl’ldCU

Ha uma parte sua querendo sair do roteiro conhecido e outra sabendo que nao é mais a mesma de
antes. Esta dupla fala de um recomeco que pode ser mais livre justamente porque fecha um ciclo
com consciéncia. Observe se vocé chama de liberdade o impulso de fugir. Passo: escolha hoje
uma coisa para encerrar de modo concreto: cancele, devolva, arquive ou comunique.

Uma Virada que pCdC f‘CCl'lilantO

Vocé talvez esteja percebendo que as circunstancias mudaram, mas ainda responde como na fase
anterior. Juntas, essas cartas indicam uma mudanca de ciclo que ganha for¢ca quando vocé reco-
nhece o que foi concluido, em vez de tentar recriar o passado. Observe o que continua aberto por
habito. Passo: finalize hoje uma pendéncia simples que vocé mantém sem necessidade.

Nem todo siléncio € intui¢io

Vocé pode captar muito do ambiente e, ao mesmo tempo, preencher lacunas com suposicoes.
Esta dupla pede cuidado com aquilo que parece evidente apenas porque mexeu fundo com vocé.
O siléncio guarda informacao, mas também pode esconder medo. Observe a diferenca entre um
fato e uma impressao. Passo: escreva duas colunas: o que vocé sabe e o0 que esta imaginando so-
bre uma situacao.
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Conﬁanga que volta a circular

Depois de um periodo de duvida, vocé pode comecar a se mostrar com mais verdade e receber si-
nais de que nao precisa se encolher tanto. Juntas, essas cartas falam de esperanca que ganha
corpo na convivéncia, nao de perfeicao. Observe onde vocé diminui uma conquista por receio de
parecer demais. Passo: compartilhe hoje uma ideia ou desejo que vocé costuma guardar por ver-
gonha.

O salto que desmonta uma estrutura

Vocé pode estar perto de fazer algo por impulso para se livrar de uma situagao que ja parece aper-
tada. Esta dupla alerta que a busca por liberdade pode provocar uma ruptura maior do que o pre-
visto, mas também revela onde a estrutura era fragil. Observe se vocé estd agindo sem rede ou
apenas adiando o inevitavel. Passo: antes de decidir, conte a uma pessoa de confianca qual conse-
quéncia pratica vocé ainda nao considerou.

Dar luz ao que voce ja percebeu

Vocé talvez saiba mais sobre uma situacao do que admite, mas mantém essa percepcao guardada
para evitar exposi¢cao. Juntas, essas cartas mostram que a clareza cresce quando a intuicao en-
contra expressao simples e verificavel. Observe o que vocé silencia por medo de contrariar al-
guém. Passo: diga hoje uma frase curta e direta que vocé vem ensaiando internamente, sem justifi-
car demais.

. r
Mudanga em terreno lI‘lStﬂVCl

Vocé pode sentir que tudo esta se movendo e, por isso, tentar controlar cada detalhe ou se perder
em cenarios imaginados. Esta dupla fala de uma fase de transicao em que nem toda sensacao é
orientacao. Observe quais escolhas vocé esta adiando por ansiedade diante do desconhecido.
Passo: escolha uma decisao pequena que dependa soO de vocé e execute-a hoje, sem buscar mais
sinais.

Fechar bem para desejar de novo

Vocé pode ter concluido algo importante e ainda assim sentir um vazio, como se a chegada nao
fosse suficiente. Juntas, essas cartas mostram que terminar um ciclo abre espaco para uma espe-
ranca mais propria, sem precisar correr para preencher tudo. Observe se vocé reconheceu o cami-
nho que percorreu. Passo: escreva trés coisas que terminou ou sustentou e guarde a lista onde
possa vé-la.

A ()p()l‘tl.ll‘lid"ldc pCdC pl‘CSCl’l(g:l

Vocé pode estar diante de uma mudanca que desperta entusiasmo e medo na mesma medida. Esta
dupla fala de movimento e abertura, mas pede que vocé participe da virada em vez de deixar tudo
ao acaso. Observe se vocé esta chamando de destino uma escolha que evita assumir. Passo: faca
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hoje um gesto concreto de inicio: envie a mensagem, preencha o cadastro ou separe o material ne-
cessario.
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Seus 21 dias



01 Note o impulso antes de agir
Hoje, escolha um momento em que surgir vontade de responder, aceitar, gastar ou desistir. Nao
mude nada: apenas fique em siléncio por alguns minutos e perceba qual foi o primeiro impulso.

POR QUE
O padrao costuma aparecer antes da explicacao. Ver o impulso inicial ajuda vocé a distinguir
uma escolha sua de uma reacao automatica.

Amor e vinculos: Quando vier vontade de mandar mensagem ou ceder, note o que vocé espera receber em troca.
Trabalho e dinheiro: Ao pensar em comprar ou evitar olhar uma conta, perceba qual sensacao aparece primeiro. Saude e
energia: Quando seu corpo pedir pausa ou vocé quiser ignora-lo, observe qual desculpa surge na hora. Propdsito e rumo:
Diante de uma tarefa importante, note se vocé se aproxima, adia ou procura outra coisa para fazer.

02 Perceba onde vocé se diminui

Em uma conversa, mensagem ou pensamento de hoje, repare no instante em que vocé suaviza o
que quer, pede desculpas sem motivo ou se explica demais. S6 reconheca esse instante; nao corri-
ja nada ainda.

POR QUE

Vocé pode se diminuir tdo rapido que chama isso de educacgao ou paz. Nomear o gesto mostra
0 preco de evitar incobmodo.

Amor e vinculos: Observe se vocé deixa de dizer uma necessidade para nao parecer exigente ou dificil. Trabalho e
dinheiro: Repare se vocé trata seu tempo, seu trabalho ou uma cobranca como se valessem menos. Saude e energia:
Note se vocé minimiza cansaco, desconforto ou necessidade de descanso para continuar dando conta. Propdsito e rumo:
Veja se vocé chama de falta de capacidade algo que comegou como medo de ser vista.

03 Veja o que vocé tolera demais

Pense em uma situacao incébmoda que se repetiu recentemente. Fique alguns minutos olhando
para os fatos: o que aconteceu, o que vocé fez e o que aceitou depois. Nao justifique ninguém
hoje.

POR QUE
Quando vocé explica tudo depressa, perde de vista o que de fato tolera. Observar os fatos mos-
tra onde o limite ficou para tras.

Amor e vinculos: Lembre de uma interacao que deixou um peso e note qual parte vocé fingiu ndo perceber. Trabalho e
dinheiro: Pense em uma cobrancga, gasto ou acordo que incomodou e observe o que vocé deixou passar. Saude e
energia: Recorde uma vez em que ultrapassou seu limite de energia e veja o que manteve vocé ali. Propdsito e rumo:
Observe uma obrigacao que ocupa espac¢o demais e o que faz vocé continuar aceitando-a.
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04 Escute a frase que se repete
Durante o dia, repare em uma frase que vocé repete para si, como “depois eu vejo”, "nao é tao gra-
ve" ou "so eu resolvo”. Quando ela aparecer, pare por um instante e escute sem discutir com ela.

POR QUE
Frases repetidas organizam comportamentos repetidos. Escuta-las sem tentar consertar revela
a regra escondida que vem guiando suas decisoes.

Amor e vinculos: Observe qual frase aparece quando alguém nao corresponde do jeito que vocé gostaria. Trabalho e
dinheiro: Note o que vocé diz para si antes de adiar uma decisao pratica ou gastar sem pensar. Saude e energia: Perceba
a frase que surge quando vocé sente que precisa reduzir o ritmo ou se cuidar. Propdsito e rumo: Escute o que vocé
repete antes de abandonar uma ideia que importa para vocé.

OS Repare no que pede atengio

Escolha um momento de incémodo hoje e pergunte apenas: “o que isso esta pedindo de mim ago-
ra?". Fiqgue alguns minutos percebendo a resposta mais simples, sem transformar isso em tarefa
nem decisao.

POR QUE
Nem todo incémodo pede uma solucdo imediata. As vezes ele aponta para uma conversa, uma
auséncia ou uma necessidade que vocé vinha deixando de lado.

Amor e vinculos: Diante de saudade, ciume ou irritagao, observe se o pedido real é contato, clareza ou espaco. Trabalho
e dinheiro: Quando surgir preocupagao com dinheiro, note se ela pede informagao, limite ou apenas presenga diante do
assunto. Saude e energia: Ao notar tensdo ou cansaco, perceba se seu corpo parece pedir pausa, atencao ou menos
cobranca. Propdsito e rumo: Quando bater desénimo, observe se falta diregdo, descanso ou permissao para comecgar
pequeno.

06 Veja onde vocé busca aprovag¢io

Hoje, antes de contar uma decisado, uma ideia ou um problema para alguém, faca uma pausa curta.
Observe se vocé quer dividir, pedir ajuda ou receber autorizagcao. Depois siga como seguiria nhor-
malmente.

POR QUE
Buscar apoio é diferente de entregar sua medida para outra pessoa. Essa pausa mostra quando
a aprovacao alheia assume o lugar da sua propria avaliacao.

Amor e vinculos: Antes de falar de uma relagdo com alguém, note se vocé busca compreensao ou uma sentenga sobre o
que fazer. Trabalho e dinheiro: Antes de pedir opiniao sobre uma escolha financeira, perceba se vocé quer informacao ou
permissao. Saude e energia: Ao comentar um mal-estar, observe se vocé procura acolhimento ou alguém que diga que
vocé pode parar. Propdsito e rumo: Antes de mostrar uma ideia, note se vocé quer troca real ou garantia de que nao vai
falhar.
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07 Feche a semana olhando o padrio

Reserve alguns minutos em siléncio e relembre os ultimos seis dias. Escolha uma repeticao que
vocé percebeu em si: um impulso, uma frase, uma tolerancia ou uma busca. Diga o0 nome dela em
voz baixa, sem prometer muda-la.

POR QUE
Vocé nao precisa resolver o padrao para reconhecé-lo. Dar um nome simples ao que se repete
cria um ponto de partida mais honesto para os proximos passos.

Amor e vinculos: Nomeie um padrao que aparece quando vocé teme perder conexao ou receber menos do que oferece.
Trabalho e dinheiro: Nomeie uma reagao recorrente diante de gastos, cobrancas, valor do seu tempo ou conversas sobre
dinheiro. Saude e energia: Nomeie o padrdo que aparece quando seu corpo pede atengao e vocé tenta seguir como se
nada fosse. Propdsito e rumo: Nomeie o movimento que mais se repete quando algo importante pede continuidade de
vocé.

08 Diga nio sem explicar demais

Hoje, escolha um pedido pequeno ao qual vocé diria sim por habito e responda apenas com uma
recusa curta e educada. Nao acrescente justificativa, desculpa longa nem promessa de compensar
depois.

POR QUE
O padrao costuma se manter quando vocé tenta evitar qualquer desconforto. Uma resposta sim-
ples interrompe o impulso de se adaptar antes de saber o que vocé quer.

Amor e vinculos: Em uma conversa afetiva, ndo corrija o clima assumindo a culpa ou cedendo de imediato. Trabalho e
dinheiro: Recuse hoje uma compra por impulso, convite pago ou gasto feito s6 para acompanhar alguém. Saude e
energia: Quando surgir uma exigéncia extra, proteja seu descanso dizendo que hoje vocé nao consegue assumir isso.
Propdsito e rumo: Deixe para outro dia uma tarefa que ndo é sua e ocupa o espacgo do que vocé precisa fazer.
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09 Espere antes de responder

Na proxima mensagem, pedido ou comentario que mexer com vocé, espere dez minutos antes de
responder. Durante a espera, nao releia a conversa e nao ensaie defesa; faca outra coisa dentro de
casa.

POR QUE
Responder no calor do incémodo costuma repetir uma posi¢cao antiga. A pausa cria espago en-
tre o que acontece e a forma automatica como vocé entra na cena.

Amor e vinculos: Se uma mensagem provocar ansiedade, espere antes de cobrar, explicar demais ou buscar garantia.
Trabalho e dinheiro: Antes de aceitar uma oferta, desconto ou pedido de dinheiro, espere dez minutos sem abrir o
aplicativo de pagamento. Saude e energia: Se vocé se irritar com alguém em casa, fagca a pausa antes de descontar isso
no corpo ou ha comida. Propoésito e rumo: Antes de largar uma tarefa por autocritica, espere dez minutos e volte sé para
decidir o préximo passo.

10 Pe¢a uma coisa clara
Peca hoje uma coisa pequena de que vocé precisa, usando uma frase direta. Diga o pedido sem
rodeio e sem preparar o terreno para a outra pessoa negar. Depois, deixe a resposta existir.

POR QUE
Quem estd acostumada a adivinhar os outros muitas vezes esconde o proprio pedido. Nomear
uma necessidade interrompe a espera por leitura mental.

Amor e vinculos: Pega presenca, resposta ou espaco de forma concreta, sem testar se a outra pessoa percebe sozinha.
Trabalho e dinheiro: Peca a informacao que falta antes de aceitar um gasto, divisdo de conta ou compromisso financeiro.
Saude e energia: Peca dez minutos sem interrupgcao em casa para comer, tomar banho ou ficar em siléncio. Propdsito e
rumo: Peca a alguém uma informacao objetiva que destrave uma tarefa que vocé vem adiando.

II Faca sO a sua parte

Escolha uma situacao domeéstica ou conversa em que vocé costuma resolver tudo e faca apenas a
parte que Ihe cabe. Pare quando ela terminar, mesmo que o restante fique pendente por algumas
horas.

POR QUE
Assumir o que € dos outros da uma sensacao breve de controle, mas mantém a sobrecarga. Pa-
rar no seu limite mostra o que realmente ndo era sua responsabilidade.

Amor e vinculos: Nao conserte hoje o humor, a agenda ou o problema da outra pessoa sem que ela peca ajuda. Trabalho
e dinheiro: Nao cubra automaticamente uma despesa alheia nem organize o que outra pessoa precisa resolver. Saude e
energia: Faca seu cuidado basico sem transformar o cuidado de todos da casa em tarefa sua. Propdsito e rumo: Conclua
sua parte de uma tarefa compartilhada e ndo complete a parte de quem ainda nao fez.
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12 Mude o primeiro gesto

Escolha um habito que comega no automatico, como pegar o celular, responder mensagem ou se
justificar. Na primeira vez que ele aparecer hoje, faca o contrario por dez minutos: figue sem res-
ponder e mude de cémodo.

POR QUE
O comeco do habito costuma decidir o resto. Trocar o primeiro gesto nao resolve tudo, mas
mostra que vocé pode interromper a sequéncia antes de ela ganhar forca.

Amor e vinculos: Ao sentir vontade de checar uma conversa ou perfil, deixe o celular em outro cémodo por dez minutos.
Trabalho e dinheiro: Ao abrir um aplicativo de compra, feche-o e passe dez minutos longe da tela antes de decidir
qualquer coisa. Saude e energia: Ao perceber que vai pular uma pausa por pressa, sente-se por dez minutos sem fazer
outra tarefa. Propdsito e rumo: Ao abrir algo para se distrair, feche e passe dez minutos na menor parte da tarefa que
importa.

13 Nio preencha o siléncio

Em uma conversa de hoje, deixe uma pausa acontecer sem correr para explicar, agradar ou mudar
de assunto. Conte mentalmente até cinco antes de falar de novo e observe se a outra pessoa ocu-
pa o espaco.

POR QUE
Preencher todo siléncio pode virar um jeito de carregar a conversa e evitar o que 0 outro mos-
tra. A pausa revela mais do que uma resposta apressada.

Amor e vinculos: Depois de dizer o que sente, pare. Nao acrescente uma explicacao para deixar sua fala mais facil de
engolir. Trabalho e dinheiro: Ao conversar sobre um valor ou divisdo, diga sua posi¢cao e espere a resposta sem oferecer
desconto de imediato. Saude e energia: Se alguém comentar seu cansago ou aparéncia, nao se defenda nem minimize;
deixe a frase terminar ali. Propoésito e rumo: Ao contar uma ideia, ndo a diminua antes que a outra pessoa responda.

14 Escolha o suficiente

Escolha uma tarefa pequena que vocé costuma esticar para ficar perfeita e encerre quando estiver
suficiente para hoje. Nao revise de novo, ndo peca confirmacao e use os minutos que sobraram
para ficar sem tela.

POR QUE
A busca por uma versao impecavel muitas vezes evita a exposi¢cao, a escolha ou o fim. Encerrar
no suficiente interrompe a cobranca que faz tudo demorar mais.

Amor e vinculos: Envie uma mensagem honesta sem revisar varias vezes para parecer menos intensa ou mais facil.
Trabalho e dinheiro: Anote o valor de um gasto de hoje uma vez e pare, sem transformar isso em controle excessivo.
Saude e energia: Prepare uma pausa simples e termine quando ela cumprir sua funcao, sem exigir que seja perfeita.
Propdsito e rumo: Finalize uma pequena entrega ou decisao no ponto em que ela ja pode seguir, sem polir para adiar.
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15 Mantenha o combinado pequeno

Escolha um compromisso simples que vocé assumiu consigo nos ultimos dias e cumpra-o hoje do
jeito mais basico possivel. Nao melhore, ndo amplie e nao transforme isso em projeto: faca apenas
a parte que cabe agora.

POR QUE

Sustentar comeca quando vocé para de depender de entusiasmo. Repetir o basico mostra se
esse cuidado cabe na sua vida real, inclusive num dia comum.

Amor e vinculos: Responda com clareza a uma mensagem que vocé vem deixando aberta, sem explicar demais nem
puxar assunto além do necessario. Trabalho e dinheiro: Confira mentalmente antes de qualquer compra de hoje se ela
serve a uma necessidade real ou s6 alivia um impulso. Saude e energia: Reserve alguns minutos para ficar sentada ou
deitada sem tela, sem usar esse tempo para resolver outra coisa. Propdsito e rumo: Faca a menor parte de uma tarefa
importante que ja esta ao seu alcance, sem esperar vontade ou inspiragao.

16 Deixe uma coisa sem consertar

Quando notar vontade de se justificar, agradar, antecipar uma resposta ou resolver o desconforto
de alguém, espere alguns minutos sem agir. Observe a urgéncia passar e escolha nao consertar o
que nao foi pedido.

POR QUE

Nem toda tensdo exige sua intervencao. Sustentar um limite também é tolerar o incémodo de
nao ocupar o papel de quem salva, explica ou organiza tudo.

Amor e vinculos: Se surgir uma inseguranca, nao procure confirmacao imediata. Deixe a conversa seguir no ritmo que ela
ja tem. Trabalho e dinheiro: Ao sentir vontade de pesquisar, comparar ou comprar algo por ansiedade, feche esse assunto
por hoje sem buscar mais opgdes. Saude e energia: Quando vier o impulso de ignorar cansaco para terminar algo, pare
por alguns minutos antes de decidir o proximo passo. Propdsito e rumo: Nao revise nem reformule uma ideia pela terceira
vez. Deixe-a imperfeita e avance para a proxima agao simples.

17 Faga no seu préprio ritmo
Escolha uma atividade rotineira de hoje e faca-a num ritmo deliberadamente mais calmo, sem alter-
nar com tela, conversa ou outra tarefa. Fique com uma coisa so até terminar a parte que comecoul.

POR QUE
A pressa costuma parecer eficiéncia, mas muitas vezes so repete dispersao. Dar atencao inteira
a uma acgao treina presenca sem exigir uma grande mudanca.

Amor e vinculos: Ao falar com alguém importante, escute até a pessoa terminar antes de preparar sua resposta ou mudar
de assunto. Trabalho e dinheiro: Se precisar olhar alguma conta ou gasto, veja um item por vez e pare quando terminar,
sem abrir outros assuntos financeiros. Sadde e energia: Faca uma refeicao ou lanche sem tela e perceba quando seu
corpo ja nao esta com tanta fome quanto no comego. Propésito e rumo: Dedique alguns minutos a uma Unica pendéncia,
sem trocar de tarefa quando aparecer uma distracao.
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18 Diga um nio completo

Recuse hoje uma demanda pequena que vocé nao quer assumir. Use uma frase curta, sem inven-
tar desculpa, sem compensar com outra oferta e sem voltar atras para aliviar a reacao de quem
ouvir.

POR QUE
Um limite s6 se sustenta quando nao precisa ser defendido em excesso. Um nao simples ajuda
vocé a distinguir responsabilidade de disponibilidade automatica.

Amor e vinculos: Se ndo quiser conversar, responder ou combinar algo agora, diga que ndao pode neste momento sem
prometer disponibilidade imediata. Trabalho e dinheiro: Recuse uma compra, taxa ou oferta que nao cabe no seu dia,
mesmo que pareca pequena ou conveniente. Saude e energia: Diga ndo a uma tarefa doméstica ou obrigagao extra que
reduziria o descanso que vocé ja precisava ter. Proposito e rumo: Nao aceite uma nova ideia, pedido ou compromisso
antes de concluir o que ja estd ocupando sua atengao.

19 Proteja dez minutos seus

Separe dez minutos do seu dia e mantenha esse espagco sem atender pedidos, mensagens ou tare-
fas de outras pessoas. Use o tempo para ficar em siléncio, olhar pela janela ou apenas nao fazer
nada util.

POR QUE
O que permanece precisa ter lugar na rotina. Proteger um intervalo pequeno mostra que vocé
pode existir sem estar sempre disponivel ou produzindo algo.

Amor e vinculos: Durante esses minutos, nao consulte conversas nem redes para checar como alguém esta reagindo a
vocé. Trabalho e dinheiro: Use esse intervalo sem abrir lojas, aplicativos de compra ou conteudos que fagam vocé
comparar sua vida com a de outras pessoas. Saude e energia: Fique numa posigcao confortavel e solte os ombros, a
mandibula e as maos algumas vezes, sem transformar isso em treino. Propdsito e rumo: Passe esses minutos sem buscar
conteudo, dicas ou referéncias; deixe a proxima diregao aparecer sem alimentar mais informacgao.
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20 Repita o que ja funcionou

Retome hoje uma acao pequena desta pratica que realmente foi possivel para vocé, mesmo que te-
nha parecido simples demais. Faca a mesma acao outra vez sem procurar uma versao mais inten-
sa, bonita ou perfeita.

POR QUE

A mudanca raramente se firma pela novidade. Repetir o que funcionou cria confianga em gestos
que vocé consegue manter quando nao ha motivagao especial.

Amor e vinculos: Repita uma forma de contato ou limite que deixou uma relagdo mais clara, sem testar se a outra pessoa
vai compensar vocé. Trabalho e dinheiro: Repita uma decisao cotidiana que evitou gasto por impulso, sem transformar
isso em puni¢cao ou controle excessivo. Sadde e energia: Repita um cuidado basico que deixou seu dia mais suportavel,
como reduzir estimulos por alguns minutos ou respeitar uma pausa. Propésito e rumo: Volte a menor tarefa que vocé
conseguiu iniciar antes e faga mais uma parte, sem trocar de objetivo.

21 Feche o dia sem cobranga

Antes de dormir ou encerrar suas tarefas, escolha uma coisa que vocé sustentou nesta pratica e
reconheca isso em voz baixa. Depois pare: nao faca lista de falhas, nao estabeleca novas metas e
nao tente compensar o que ficou pendente.

POR QUE

Sustentar também é saber encerrar sem transformar cuidado em cobranca. Vocé percebe o que
vale continuar quando nao usa o processo para se pressionar.

Amor e vinculos: Reconheca uma situagcao em que vocé foi mais clara, presente ou respeitosa consigo, sem medir a
resposta de ninguém. Trabalho e dinheiro: Reconhega uma escolha em que vocé agiu com mais consciéncia, ainda que o
dia nao tenha saido como queria. Saude e energia: Reconhe¢ca um momento em que vocé respeitou seu limite fisico ou
desacelerou, sem exigir que isso resolva tudo. Propdsito e rumo: Reconheca uma agao que aproximou vocé do que
importa, mesmo que tenha sido pequena e ainda nao esteja pronta.
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