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MENOS COUSAS, MAIS LENTAS E MANOS COMPROMISOS | RESPIRA!

“HAI MAIS COUSAS NA VIDA QUE
AUMENTAR R VELOCIDADE” | GHANDI




FLEXIBILIZATE, ORGANIZATE E DECATETE DO POUCO QUE NECESITAS SEGON PARA QUE

“0 MALO E QUE 0 TEMPO PASA VOANDO.
0 BO, QUETI ES @ PILOTO” | MICHAEL ALSHULER




UNHA COUSA DE CADA VE! PATIBLE CON OUTRAS AS QUE PASES CON SOLTURA
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CONCENTRATE

NON MIRES ATRAS CON IRA NIN ADIANTE CON MEDO. MIRA ARREDOR CON ATENCION
JAMES THURBER




SUONGENMRE

NUN PEQUENO OBKECTO QUE PORTES
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“ATOR INTUICION SABE 0 QUE FACER.
0 SEGREDO ESTA EN SILENCIAR A CABEZA PARR OILA” | LOUISE SMITH




PATO ou GONEXO



sCANDOMUNGUESTA OUTROS. DEFINESTE A TI MESMO WAV NEDVER



VA UN RELOXO DOURADO
TORNILLOS PRATEADOS
SEMELLA CARO

SINTO DOR NO
HOMBREIRO DEREITO
SERA UNHA ANXINA?
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COMETIZS A b SORIA DO MART=ZLC?

PENSAS-SINTES-KULGAS

COMEZAS A FALAR CON ANSIEDADE. LOGO ACURTAS.
QUE ESTARA A PENSAR2 DUBIDAS. LOGO ATACAS
ESTA A PASALO MAL. PREOGUPASTE. LOGO ACHEGAS
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EACREGENTAN O NOSO MALESTAR
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0 QUE CHE COSTE ACEPTAR, ACEPTAO 4|
ENON TE ESFORCES + EN CAMBIALO

SPERCATATE DA HH\[IDL\I]E LSIN I]ESE)U\U\ I]ISTINTA
annNnnmﬁT"nREsW—iENmf_ SININEERRARTEIVELCANDOICAMBIE: | JANES BRRAZ




“PREOCUPARTE E USAR A IMAKINACIG JENON QUERES” | ABRAHAM HICKS
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ALTA ENERXIA

ANSIEDADE

MIEDO
INQUIETUDE
AVERSION
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VERGONA
TRISTURA
AFLICION
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DIVERSION
EurORIA
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CALMA

AFECTO
SIMPATIA
GRATITUDE

BAIXA ENERXIA

_ ACTITUDE
POSITIVA
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INDICE ESTADO ANIMO = EMOCIONS POSITIVAS / EMOCIONS NEGATIVAS
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RTRAE FELICIDADE IMPLICANDOTE cos pemais con KENEROSIDADE



OMO TE VES?

0S 9 GRANDES RASGOS DA PERSONALIDADE

Curios@ - Convencid@
Experimental - Selectiv@

APERTURA | cqive - vewsdica
|

!~axinativ@ - Loxic@

Indegp.ndentg - Coharete / A
' Compasiv@ - Implacable
—— . — C yoperativ@ - Individual

AYARIE | 1 cci-Resoliva
2 - Receptiv@ - Sere@
[ Comod@ - Proactiv@

J < | Oplinista  Ingu sniv
w— Resistente - Empatic@
SENSIBI.E | Segur@ - Dubitativ@
Inspirador/a - Influenciable
Confiad@ - Vixilante

EXTRA éﬁii\./c%qgﬂﬁ i@ &;""J
Sociable - Reservad@

“EBSI“N Falador/a - Cavilativ@

Responsable - Relaxad
Expresiv@ - Reticente . @

Cumplidor/a - Emprendedor/a

nIlIxE“TE Cuidados@ - Espontane@

Meticulos@ - Decidid@
Perfeccionista - AutoTolerante




Observa os pensamentos

e sensacions pero ATE“T@

deixa@s fuxir

Nin pensamentos
do Pasado Nin
Futuro. Agora!

Centrad@ na
RECEPTIV@ Experiencia AGORA

Non compares o que pasou

co que ter ncEPTn

Non te perdas na
e sé
COMPASIVO cos erros

NON KULGAR | -

Non decidas Non emocions
Non planifiques

Non resolvas

PASIV@

— IMPLICA 0

Colle Distancia

ESTAR VIV@ AQUI EAGORA



“NON SEMENTES 0S TEUS SONOS NO CAMPO DA INDECISION
ONDE SO MEDRA A MALEZA DOS “E S1..” | DODINSKY

“ENTRE MEDIAS DA CHOIVA: CLARIDADE.
ENTRE MEDIAS CA TREBOADA: TALMA.
ENTRE MED'’AS UA DUib DA: CERTEZA’,

MARY ANINz REDIAFCHEeR

USAACABEZA
ESCOITA 0 CORAZON _
SUPERA 0 MEDO



“ACEPTA 0 PASADO SEN LAIOS. AFRONTA 0 PRESENTE CONFIRD@
E ENFRONTATE AO FUTURO SEN MEDO" | ANONIMO
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ESPALDA RECTA
CABEZA ALTA
!  HOMBREIROS LAXOS
PESO REPARTIDO
| COVADOS APOIADOS
= CONTACTO VISUAL

@rv@

todos derechos

SereoNeBSTURA :-)

ACTUA GON GONFIANZA

“0 CORPO CAMBIA A MENTE. A MENTE A CONDUCTA.
EA CONDUCTA 0S RESULTADOS” | AMY CUDDY



MPEZA ALGO NOVO | VISITA 0 DESCONECIDO | ENTRR EN CONTACTO CO TEU VALOR
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“f VALENTIA'NO £ R AUSENCIA DE MEDO, SENON
0 TRIUNFO SOBRE O MEDO E A SUA CONQUISTA” | NELSON MANDELA



SiNDROME DO VERGONA
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ENTRE A CUL" PASADA E A VERE( A FUTURA

DETID@S NO TEMPO?

A CHAVE ESTA MA ATENCION PLENA




CAMBIAR RECEITAS LEVA TEMPO...

HABITOS BOS & MALOS

0 PODER DAS ACCIONS, AS EMOCIONS E 0S PENSAMENTOS
RSCIONS QUE ME FAN
vELYZ -us - INFELIZ

IMOCIONS NUIF '4F PRODUCEN
FELICIDANE -v= - INFELICIDADE

PENSAMENTOS QUE ME KERAN
DICHA -VS - DESDICHA
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u ﬂos HABITOS A AUTENTICIDADE

MOS HABITOS

0 PODEH DAS ll\\gﬂ_ﬂﬂﬂNS AS EMOCIONS E 0S PENSAMENTOS
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APLECIA A AMABILIDADE
E%n!00% A neS OUTR@S

ESCOITA A QUE\ 1E RODEA
C0. LTENSHPA PLENA
_SSIGUKII A OEYR@S A

SUA OPINION E VRLORAA

FALA CON ALGUEN QUE SE
ACHEGUE POLA RUA

NON COLLAS 0 MOVIL CANDO
TE XUNTES GON ALGUEN
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CADEA de PENSAMENTOS

E SI ME COLLEN APRAZO UNHA

NO OUTRQ? SEMANAA RESPOSTA?
PAGAN MAIS! ?
ACEPTO PERO. E S| NON OUTRAS EMPRESAS ~ -- v PEMASIADO
O TRABALLO? A FACER RECURTES...

DECIDE CON ATENCION PLENA
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CADA MANA UN CAMINO DISTINTO,
UNHA MOSICA DISTINTA,

UNHA LECCION NOVA,
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TOMAR CERTA [/ /5[ PERMITE DISPOR DE /<101 CLORML

PREGUNTALLE A UN MAIOR DE 70
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LN / 11 DIQIIRASINS DOPTRES
%°§ 4, GONVENPIAASES(PZLAS
2% UALA COMPRNDER A7 OA PEQUENEZ
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EXPERIMENTA 0 SIMPLE CON INTENSA ATENCION

0 IMPERIDO 2s SENTI2

O~OQGO

Zuperficie
i iforme? 7 )'

O . ™, FO30e N “'*)

fragancia?
Textura

. rugosa? O
N’ Sabe a...

DISFRUTA DA PLENA CONCENTRACION DOS TEUS SENTIDOS




TOMAMOS
CONGEEROIRL
CORPGRAL

GCON CATHERINE GOMPANY2
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A GALMA INTERIOR

Axente Estresante

Activamos sintomas fisioléxicos,
pensamentos negativos e
comportamentos de evitacion.
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RequireGranForzaVontade

BEPBIME NonDeixaVerGrandesResultados
: RAZ0A

rovocaPasividade/Agresividade
AS PREOCUPACIONS

AAnsiedadeEUnhaEmocién
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ACEPTATE MAIS ALO DO HIPERCONTROL

CONTROLAR AS PREOCUPACIONS




Préstalle Atencion&
Ponlle Nome:
war Ledicia | Soedade | Medo | Celos....

Ex»eri r anta>
Se1Cinst.a &
Se 1 Prext izos

Localiza & Focairza
¢ ™3 at\\r 15 = 81 3()S
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. Non te identifiques con ela
Non te enredes + con ela
Esta ligada a ti, pero non é tua.

0 CAMINO CARA AO CAMBIO
CONMOCION - NEGACION - DESCONTENTO - ACEPTACION - EXPLORACIGN - RPRENDIZAXE - INTEGRACION



1.- ACEPTA 0S TEUS ERROS
2.- NON DUBIDES DA TOA CAPACIDADE
3.- PERSEGUE A TUA INTUICION
4.- COMPORTATE COMO ERES
5.- FAI 0 QUE SE CHA DA BEN
6.- PRACTICA O ALTRUISMO

(para GIIIIS Uiy |mnactos +]
1- ASPIRA A/Afj1S
8.- MELLORI f)

MELLORAR -

9- REGONEG@@E@ﬂwaﬁchos $ :
10.- DESENVOLVE A TUA EMPATIR

0 CIRCULO VIRTUOSO DA CONFIANZA E A AUROESTIMA

AVIRTUOESTIMA

A CHAVE ESTA NA ATENCION PLENA
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ESTAS DISPOST@ A SINTONIZAR COAS DEMAIS PERSOAS?

DESENVOLVE EMPATIA

l EMPATIA E:
- FAINO DIFERENTE DAR
- ABRETE s erinq | ‘
- ESCOITAf GwrRade 7N . oy RENDER
- EXTRAVIRTIH AN/ AN ‘1 ADECER
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KENEROSIDADE

“NON TERAS VIVIDO COMA E DEBIDO ATA QUE NON FAGAS
ALGO POR ALGUEN QUE NON PODA CORRESPONDERCHE” | JOHN BUNYAN

APRENDAMOS A VIVIR CON MENOS E A COMPARTIR MOITO MAIS
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APRENDE A DECIH@'O‘N CONICIARIDADE
ACEPTANDO A REPLICA PERO IVIl\NTEN
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CAPTA 0S TEUS liN_II'I'ES, RESPIRA; DISTRAE A TOR MENTE

RECITA O ALFABETO
CONTA CARA ATRAS
REGITA UN POEMA...
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s derechos reservadc

AUTOCONTROL

“SENDO PACIENTE NA RABIA
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I dUE CHE FAGAN SENTIR BEN, SENTIRTE T, RIR, QUE CHE INSPIREN..

BODEATEDERENTED: |

FRODEATE I]EPEHSUHS U]E@l][{ ﬂ)(llI]EN A SER IVIEllﬂH”

‘

-



2y PARTITURA DE HOXE
1 MANDA 1 MAIL DE AXUDA

FALA GON QUEN FAI QUE NON FALAS
SONRIE A KENTE

DEIXA UNHA BOA PROPINA

SE AMABLE NO VOLANTE

"= LEVALLE A ALGUEN 1 DOCE

l JA SANGUE. SALVA 1VIDA

—3¥ AMABLE NO FALAR
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INTERPRENN BOEIDAL

QUEN SABE SI ALGUN DiA ALGUEN FARA 0 MESMO POR TI”
. DIANA DE E%ES




ADMITE A ENVEXA, ANALIZRR, 0BS E DEIXA QUE SE VAIA
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LAWRENCE DURREL
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NON GAMBIAS 0 PASADO.
PERO SEN DUBIDA CAMBIAS 0 FUTURO”

ACEPTA 0 OCURRIDO
NON TE AFERRES
CAMBIA A HISTORIA
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