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Cobrir  





Use este livro para criar um ritual  

Este livro foi projetado para voce  ler diariamente, verificando a data correspondente a cada manha  ou noite como um momento de reflexa o. Se voce  gostaria de trazer o espí rito da contemplaça o dia ria para todo o seu dia, voce  pode ler este livro pela manha  em um momento de tranquilidade com uma xí cara de cha  ou cafe . Se preferir, voce  pode buscar a dose dia ria de reflexa o no final do dia, de prefere ncia assim que voce  se acalmar e descomprimir da agitaça o da vida. 

Voce  pode achar que e  u til integrar uma pra tica de registro no dia rio em sua leitura e reflexa o. Pode ate  ser u til incorporar um tempo adicional meditando sobre as frases, suas descriço es extensas e seus pro prios pensamentos apo s a leitura. Deixe que isso crie um momento de quietude, gentileza e generosidade para o seu espí rito. Leve-o com voce  em sua vida dia ria para alargar os horizontes de seu coraça o a cada dia. 




Janeiro  

1 DE JANEIRO  

Reivindique um novo começo  

Um novo ano que começa no dia primeiro de janeiro e  ta o arbitra rio quanto aquele que começa no dia 22 de junho, mas isso na o torna o ritual do ano novo do calenda rio menos poderoso. O novo ano que todos homenageamos juntos tem o peso da intença o que cada um de no s investe nele. Trate essa folha em branco como uma escolha a ser feita, em vez de uma marcha forçada em direça o a  mudança. Voce  pode ser a mesma pessoa no ano novo, se quiser. Voce  pode mudar uma coisa. Voce  pode mudar mais se desejar, mas na o ha  obrigaça o. Comece quando e onde voce  estiver. 


2 de janeiro  

Faça uma resolução  

O que voce  resolveu fazer? Quer tenha feito uma lista ontem ou tre s meses atra s, ou nunca tenha feito uma lista, voce  tem coisas que deseja fazer e ser. Resoluço es sa o apenas intenço es, escolhas que voce  faz para honrar seu desejo de mudar e ser melhor. 

Eles na o exigem perfeiça o, nem mesmo exigem todo o seu comprometimento. Mas uma resoluça o pede que voce  se arrisque e tente perseguir algo que deseja. Na o e  uma promessa, nem ha  qualquer conseque ncia particular se voce  na o atingir o objetivo. E  

simplesmente um convite. Voce  vai aceitar? 

3 DE JANEIRO  

Dê a si mesmo permissão para fazer uma pausa  

Voce  se deu permissa o para fazer uma pausa? Na o e  fa cil se dar um momento para descansar. Mas na o ha  problema em desacelerar. Sua vida pode conter muita ocupaça o, muita urge ncia e movimento. A dificuldade esta  em escolher quando fazer uma pausa e enta o apreciar todo esse movimento em sua ause ncia. Quando o mundo parar, permita-se fazer uma pausa com ele. Todos merecem esses momentos, e voce tambe m merece esses momentos. 



4 de janeiro  

Tenha coragem  

O que voce  esta  esperando? E  muito bom perseguir coisas quando elas o emocionam, mas perseguir as coisas que o assustam e  outra coisa. Na o ha  vergonha no medo, mas voce  na o deve permitir que ele o impeça de agir. Sua coragem vem correndo atrave s das chamas para novas aventuras. Voce  na o precisa deixar de lado o seu medo. Deixeo ser seu companheiro se voce  precisar. Mas salte de qualquer maneira, mesmo que esteja de ma os dadas com seus temores de faze -lo. Voe com bravura! 


5 DE JANEIRO  

Use suas ferramentas  

Suas ma os na o esta o vazias; eles esta o cheios de ferramentas e recursos a  sua disposiça o. Se voce  se sentir sozinho ou mal equipado, sente-se e pense no que pode estar perdendo. Quem pode ajuda -lo a dar o pro ximo passo, orienta -lo ou aconselha lo? 

Que talento latente ou habilidade esquecida pode ajuda -lo a resolver seu problema? 

Voce  tem os recursos de que precisa para seguir em frente. 

6 DE JANEIRO  

Seja paciente com o inverno  

Os dias sa o curtos e frios, mas isso na o significa que na o possam ser cheios de alegria. 



O inverno e  uma oportunidade para desacelerar, nos conectar com nossas casas e com no s mesmos, refletir sobre o que faremos quando o sol nascer novamente. Encontre maneiras de usar as ma os e ocupar as noites longas. Desfrute da sensaça o aconchegante de  meias,  cobertores  e sue teres  e  bebidas  quentes. Ha   muitas  alegrias  no  frio,  tanto dentro  como  fora  de  casa.  Abrace  o  ciclo  das  estaço es  e  incline-se  para  as  alegrias especí ficas do inverno. 

7  de janeiro  

Fazer planos  

Quando a vida fica mais lenta, e  hora de recuperar o fo lego e recarregar as baterias. 

Seu corpo precisa da lenta procissa o das estaço es, um tempo para atividades energe ticas e um tempo para planejar o futuro. Voce  na o precisa estar ocupado o tempo todo, criando, crescendo e se expandindo contra os limites. Ate  a ambiça o precisa de tempo para se infiltrar e se fundir em sonhos e planos so lidos. Dedique-se a fazer planos, em vez de executa -los. 

8  de janeiro  

Não deixe a perfeição te impedir  

Perfeito e  o inimigo da conclusa o. E  nobre querer atingir seus objetivos perfeitamente, querer ser perfeitamente bom ou perfeitamente capaz, mas na o e  possí vel. Na o deixe que o desejo de buscar a perfeiça o total o impeça de seguir em frente. Nossas imperfeiço es sa o o que nos torna humanos e o que constro i pontes entre no s. Eles sa o u teis a  sua maneira. Voce  na o pode abandona -los totalmente, enta o procure maneiras de abraça -los como um ativo. 


9  DE JANEIRO  

Permita-se estar solto  

Abra bem as mandí bulas, deixando cair a lí ngua do ce u da boca. Gire os ombros nas o rbitas, sacudindo as omoplatas. Incline suavemente a cabeça de um lado para o outro, 

alongando o pescoço. Voce  pode sentir a liberaça o? Grande parte da tensa o e da carga emocional que carregamos fica armazenada em nossos corpos, mesmo quando as estamos processando em nosso coraça o. O corpo sabe o que voce  sente; conte m para voce  apoia -lo. Certifique-se de esticar seus membros. Mexa as articulaço es, estenda o corpo no espaço e sacuda a tensa o. 

10 DE JANEIRO  

Aumente a sua paciência  

Quanto tempo pode levar para as coisas que se espera chegarem na hora designada! 

Os momentos de espera na o precisam ser um va cuo vazio - ate  mesmo a antecipaça o e o desejo podem ser repletos de valor e alegria primorosos. Lentamente, as coisas de que precisamos e queremos ve m ate  no s, mas a espera pode ser difí cil. Cultivar a pacie ncia pode ser uma recompensa por si so . A antecipaça o tem sua doçura. O 

momento presente se move ra pida e lentamente em turnos. 

11 DE JANEIRO  

Deixe ai ficar quieto  

Flutuando pelo ce u, suave e leve. Voce  sabia que a neve tem uma funça o vital em nossa paisagem de inverno? Na o e  apenas decorativo; a neve isola as plantas e animais que dormem embaixo dela. Muitas criaturas e folhagens precisam de um perí odo especí fico de hibernaça o ou estase induzida pelo frio para florescer na primavera. 

Voce  tambe m precisa de um perí odo de sile ncio para se desenvolver. 

12 DE JANEIRO  

Mantenha morno  

O que voce  faz para manter seu corpo aquecido? Voce  provavelmente tem meias favoritas, um casaco ou sue ter amado, uma bebida quente favorita para saborear durante as noites frias. Um banho quente ou chuveiro aquece membros congelados e relaxa os mu sculos tensos. O que voce  faz para aquecer seu coraça o nos dias em que ele esta  gelado? Voce  tem mecanismos de enfrentamento para os quais voce  volta como uma calça de moletom favorita? Procure as coisas que aquecem sua alma como a sopa aquece sua barriga - um bom livro, a voz de um amigo, um filme visto mil vezes. 

Mantenha-as a  ma o da mesma forma que voce  faria com um par de luvas perfeito. Seu coraça o precisa de cuidados no inverno, tanto quanto seu corpo. 

13 de janeiro  

A cor está em toda parte  

O inverno e  conhecido por sua cobertura branca, galhos nus e ce us cinzentos, mas esta estaça o pode brilhar com cores tanto quanto qualquer outra. O verde dos pinheiros e o 



vermelho das bagas, o azul brilhante de um ce u brilhante e ensolarado, ate  mesmo o brilho amarelo da lua cheia a  noite podem colorir a sua estaça o. Procure o lampejo das asas dos pa ssaros que ficam na estaça o ou os raios dourados de uma tarde. Deixe que sejam as flores que o sustentam no frio. 

14 de janeiro  

Abrace sua força  

Voce  superou a dificuldade, abriu caminho atrave s dos momentos. Seus objetivos esperam por voce  ao longo da estrada que voce  esta  percorrendo, na o no final; sa o marcos que voce  pode e alcançara . Resilie ncia e força sa o importantes para a jornada, mas tambe m o sa o o compromisso e a força de vontade. O que voce  precisa esta  dentro de voce , empurrando-o para a frente. Continue alcançando. 


15 DE JANEIRO  

Peça menos  

Constantemente, devemos pedir mais, expandir nossos desejos para preencher o mundo e reivindicar os limites de nossos desejos. O que aconteceria se voce  pedisse menos? Voce  nunca ira  satisfazer um desejo em constante expansa o; perseguir a realizaça o sem limite esta  constantemente convidando o mundo a desaponta -lo. Em vez disso, convide-o com gratida o pelo que voce  tem em sua vida e pelas coisas maravilhosas que ja  esta o ao seu alcance. Voce  na o precisa diminuir seu coraça o para fazer isso; voce  so  precisa ampliar o escopo do que significa ser realizado. 

16 de janeiro  

Procure orientação  

Cada um de no s se sente perdido e confuso em algum momento de nossas vidas. 

Quando isso acontecer com voce , tenha a certeza de que esta  na melhor companhia possí vel. Quando precisar de incentivo, volte as pa ginas da histo ria e deixe que as pessoas que vieram antes de voce  o levem adiante. Existem muitas maneiras de encontrar o seu caminho e colocar os pe s em um novo caminho. Procure pessoas no passado que se atrasaram no iní cio de suas jornadas, que passaram por circunsta ncias complicadas ou enormes desafios. Voce  na o esta  sozinho. 



17 de janeiro  

As estrelas ainda brilham  

Existem estrelas acima de voce  agora? Se voce  na o consegue ve -los, tente visualiza -los em sua mente. Eles esta o sempre acima de voce , girando em arcos antigos que viram a ascensa o e queda de civilizaço es inteiras. Impresso es de luz fraca e brilhante sa o mais brilhantes quando esta  mais escuro com todas as outras luzes baixas. Embora a escurida o possa inspirar medo, tambe m pode revelar as gala xias mais belas e complexas do universo. O caminho das estrelas e  longo e constante. Deixe-os guia -lo. 


18 de janeiro  

Ambição é um caminho  

Seus sonhos sa o uma parte sauda vel do que o torna quem voce  e . Querer ser mais, para realizar mais, e  um impulso construtivo que ajuda a tornar o mundo um lugar melhor e cria nosso futuro coletivo. E  atrave s dos nossos sonhos que construí mos e 



ampliamos  os  limites  do  possí vel.  Preste  atença o  em  onde  esses  objetivos  o alimentam  e  inspiram,  e  quando  eles  podem  deixa -lo  com  a  sensaça o  de esgotamento e vazio. 

Voce  na o precisa perseguir uma meta que na o e  mais significativa ou satisfato ria. 

Seguir ate  o fim e  importante, mas na o a s custas de seu coraça o. 

19 DE JANEIRO  

agir  

O que pode acontecer ainda pode acontecer - ningue m sabe o que o futuro reserva, ou quando nossas esperanças e sonhos dara o frutos. Se voce  deseja aumentar a probabilidade de seu futuro preferido, sera  necessa rio fazer uma mudança no equilí brio. Voce  na o pode ter certeza do resultado, mas pode inclinar a balança a seu favor por meio das escolhas que fizer. Na o confie apenas na esperança para fazer o futuro; voce  e  capaz de muito mais do que isso. 

20 de janeiro  

Mantenha a esperança  

O mundo muda, diminui e diminui. O que esta  acontecendo neste momento passara , substituí do por um novo momento. Estenda as ma os para o pro ximo momento. 

Precisa de voce  e de sua esperança no que vem a seguir. A esperança pode ser fra gil, alegre ou ansiosa. Nem sempre e  um alí vio, mas mesmo assim e  necessa rio. 

Mantenhao seguro em seu coraça o e siga em frente com ele. 


21 DE JANEIRO  

Cada ação tem consequências  



Algumas conseque ncias sa o facilmente previstas; outros sa o totalmente imprevisí veis a  medida que observamos nossas aço es nos direcionando para o universo. Somos livres para fazer escolhas, mas na o livres das conseque ncias dessas escolhas. 

Frequ entemente pensamos nisso como recompensas ou puniço es, mas muitas conseque ncias sa o simplesmente fatos com os quais devemos conviver, em vez de julgamentos morais ou recompensas por bom comportamento. Pequenas escolhas se somam. A soma das conseque ncias de nossas aço es e  o que molda nosso mundo. 

22 de janeiro  

Deixe pegadas  

Onde quer que voce  ande, voce  deixa pegadas para outros seguirem, guiando-os. Voce faz parte da histo ria e dos ciclos do mundo. Voce  pode ser ousado e inspirar outras pessoas. Procure criar o mundo em que voce  gostaria que as pessoas do futuro nascessem. Embora seja apenas uma pessoa, voce  e  capaz de criar grandes mudanças, na o apenas por meio de suas pro prias aço es, mas tambe m por meio das aço es que desperta em outras pessoas. 

23 DE JANEIRO  

As conquistas vêm em todas as formas  

O que voce  conquista na sua vida na o e  apenas a soma de pre mios e promoço es, parabe ns e trofe us. Seus menores atos de bondade reverberam pelo mundo; isso e uma conquista por si so . O que voce  faz em pequena escala, como voce  trata as outras pessoas em momentos de estresse e dificuldade, sa o conquistas que podem ter muito mais impacto do que qualquer meta especí fica pela qual voce  trabalhe. Ajudar o mundo a prosperar e se tornar melhor e  uma conquista linda e importante que vivera muito depois de voce . 


24 DE JANEIRO  

Memória tem poder  

Quer elas desapareçam suavemente com o tempo ou mantenham a nitidez do presente com o passar dos anos, suas memo rias sa o uma parte preciosa de quem voce  e . Como voce  se lembra do mundo molda o presente em que voce  vive e molda o futuro que voce  cria para si mesmo. A memo ria molda nossa autoconcepça o, nos ancora na narrativa de nossa vida e cria laços compartilhados com outras pessoas. 

25 de janeiro  

A vida vem em ciclos  

Os ciclos sa o portais pelos quais entramos no futuro. Eles na o podem ser parados enquanto passam no tempo, levando-nos com eles, apenas apreciados pelo valor que trazem para nossas vidas. Na o podemos apreciar a facilidade sem um certo grau de dificuldade, nem compreendemos verdadeiramente nossa sorte ate  que ela acabe ocasionalmente. Conforme a roda do ano gira, ela nos leva pelo ritmo natural das estaço es e nos permite depender do que vem a seguir. 

26 de janeiro  

Liberte o estresse  

Cada um de no s passa por perí odos de estresse e preocupaça o. Desembaraçar o fio de nossas ansiedades e  um trabalho real e significativo, e aprender a processa -las e  uma educaça o em si. O mundo pode ser um lugar estressante, quebrado e difí cil de lidar. 

Voce  na o precisa resolver todos os problemas para aliviar seus estressores, mas precisa implementar maneiras de lidar com a situaça o e desenvolver sua resilie ncia. 

Faz parte da sau de, uma forma de autocuidado tratar-se com bondade e encontrar estrate gias de gentileza. 




27 DE JANEIRO  

Deixe o universo fazer seus próprios planos  

Podemos fazer nossos planos, mas o universo faz seus pro prios planos, segue seus pro prios caminhos. E  impossí vel prever como o mundo moldara  os planos que voce traçou e como isso pode surpreende -lo. Uma abertura para as voltas e reviravoltas que seus planos podem sofrer e  uma abertura para o miste rio do universo. Voce  pode permitir que os planos que voce  faz te surpreendam? 

28 de janeiro  

Trabalhar juntos  

O papel que desempenhamos neste mundo esta  no centro de uma rede de obrigaço es, direitos e privile gios que temos em nossas ma os. Viver em comunidade e  concordar em negociar o equilí brio dessas coisas juntos e, a s vezes, fazer concesso es para um bem maior. A comunidade na o e  apenas um fardo e exige ncias sobre a nossa individualidade; ajuda-nos a ter sucesso como indiví duos tendo o apoio uns dos outros. Alcançamos coisas incrí veis quando trabalhamos juntos, contanto que operemos com cuidado e respeito. 

29 de janeiro  

Tudo bem se sentir perdido  



O mundo e  muito grande e complicado, na o e ? Somos imperfeitos e muitas vezes nos vemos enrolando nos espaços que criamos para no s mesmos. E  fa cil se sentir sem objetivo e sem restriço es na grandeza do mundo. Suas ma os sa o para alcançar. Seus pe s sa o para caminhar. O caminho pode na o ser reto, mas esta  sempre a  sua frente. 


30 de janeiro  

Atrasos acontecem  

Esperar e  difí cil, especialmente quando os planos sa o feitos e adiados. A incerteza e difí cil de lidar, ambí gua e estranha de navegar. Na o e  muito pedir que as coisas aconteçam quando voce  as planeja, mas pedir na o garante que isso aconteça. Aprenda a viver suavemente na incerteza, a apreciar a maneira como a antecipaça o aumenta seus sentidos e seus prazeres. O que esta  destinado a acontecer acontecera  e voce  na o pode apressa -lo. A flexibilidade sera  seu melhor guia. 






31 de janeiro  

A persistência tem suas próprias recompensas  

Nossa urge ncia muitas vezes nos faz sentir que a jornada em direça o aos nossos objetivos deve ser uma linha reta, que o trabalho a rduo deve resultar imediatamente em nosso ganho. Mas o u nico caminho atrave s das dificuldades visa nos ajudar a aprender, nos ajudar a descobrir nosso propo sito e desejos mais verdadeiros. A persiste ncia durante as provaço es pode ser valiosa, embora no momento pareça muitas vezes sem sentido. Aprender com os contratempos, ou pelo menos empurra los para algo novo, nos da  o dom da resilie ncia. Ela nos ensina como somos dura veis e fortes em face da luta. Voce  e  muito mais forte do que imagina. 






fevereiro  

1 DE FEVEREIRO  

Crie calma  

Voce  na o precisa esperar um momento de calma para buscar uma sensaça o de paz em sua vida. A vida raramente e  fa cil e raramente oferece momentos de calma que voce na o conquistou com intença o e deliberaça o. Segure com atença o os momentos que o acalmam e procure maneiras de cultivar essa calma quando necessa rio. E  um estado de espí rito e uma pra tica ativa; na o chegara  embrulhado como um presente jogado em seu colo. Pense nele como um jardim que precisa de sua atença o cuidadosa - comece a plantar e voce  tera  um lugar lindo para relaxar quando precisar. Basta descobrir como faze -lo crescer. 


2 DE FEVEREIRO  

O gelo tem sua própria beleza  

O frio tem sua beleza, fosca ate  os cantos, lí mpida e delicada. A nitidez do gelo pode cortar e fazer com que objetos so lidos se quebrem. Apesar de sua mordida, o gelo vai derreter. O sol vai derreter e se transformar em suavidade e fluidez. Ele regara  a grama, nutrira  o solo, ajudara  a inaugurar o verde da primavera. Por enquanto, ele brilha, e esperamos que o mundo volte a se aquecer. 

3 DE FEVEREIRO  

A hibernação é valiosa  

O prazer de estar envolto em calor, sem nenhum lugar especí fico para ir e nenhuma agenda a cumprir
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