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			«Alimente apenas o amor no seu coração.

			Quanto maior for a sua aliança com o bem,

			maior será o bem na sua vida.»

			 

			Yogananda

		


		
			Apresentação

			Querido leitor, já há alguns anos que tinha a intenção de escrever este livro. 

			Este foi concebido para o acompanhar durante um ano, com o intuito de ajudá-lo a refletir sobre si e sobre a vida. Habitue-se a tê-lo presente, desvendando a mensagem diária, de preferência logo pela manhã, para se preparar para a energia do dia. Relativamente à afirmação, aconselho que a leia em voz alta, três vezes seguidas – e, se o desejar, repita ao longo do dia.

			Como sabe, qualquer ano lhe traz desafios e oportunidades, e como já comprovou em variadas alturas, com pensamentos e vibrações positivas não há nada que não consiga resolver ou concretizar.

			Desejo que as mensagens que constam neste livro sejam inspiradoras e reconfortantes, tocando de forma especial na sua alma e tornando este seu ano espetacular.
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			1 de janeiro

			FESTEJE O SEU ANIVERSÁRIO COM UM BOLO. Não interessa quantas pessoas estarão consigo a festejar o início de mais uma volta ao Sol. Pode ser até que esteja sozinho, mas o seu aniversário é uma data importante que merece ser celebrada; ele representa o início da sua aventura na Terra. Qual é o seu bolo favorito? Ou está inclinado para experimentar um novo sabor? Quando o seu dia de aniversário chegar, encha-se de orgulho pela sua capacidade de resistência. Os caminhos da vida nem sempre são fáceis. Às vezes, é normal sentir-se cansado de tanto persistir, mas o sabor da vitória compensa toda a luta. 

			Afirmação do dia: Celebro a vida.

			2 de janeiro

			VISTA UMA PEÇA DE ROUPA COLORIDA. Se não é habitual para si usar roupas com tonalidades alegres, comece a adicionar um toque de cor às suas indumentárias. As cores das roupas que usa transmitem na maior parte das vezes o seu estado de espírito. Se ele está em baixo ou turbulento, use cores vibrantes, e como que por magia será regado pelas energias da alegria, leveza e paz. Se já usa cores alegres, faça por contagiar as pessoas à sua volta. Seja uma explosão de cores, como no paintball. O mundo precisa de pessoas coloridas, pois as cores adicionam um toque de alegria à vida.

			Afirmação do dia: Sou uma pessoa multicolorida.

			3 de janeiro

			PARA SEU BENEFÍCIO, DESCONTRAIA O CORPO E EQUILIBRE A MENTE. Não precisa de ser já ativo, por temer perder o fluxo energético das oportunidades que este novo ano lhe trará. Também não necessita de delinear de imediato as estratégias para cumprir as suas metas pessoais, para provar a si mesmo, ou mostrar aos outros, que está dedicado. É importante abrir-se para o estado de tranquilidade, de modo a organizar as suas ideias. Quando o seu mundo interior se encontra bem, atrai situações e pessoas confiáveis, e percebe que as ferramentas para ser feliz e bem-sucedido estão contidas em si.

			Afirmação do dia: É seguro parar e contemplar a vista.

			4 de janeiro

			DESENVOLVA UMA RELAÇÃO PRÓXIMA CONSIGO. É a pessoa que passa mais tempo na sua companhia. Em vez de se definir através da perceção dos outros, julgando-se ou reconhecendo o seu valor de acordo com a forma como o veem ou com o que esperam de si, conheça-se a si próprio. O seu eu é vasto e complexo, mas também fabuloso e repleto de saberes, pelo que pode surpreender-se com um potencial ainda por revelar. O seu eu, resultado da sua experiência de vida particular, tanto o ajuda a triunfar como a bloquear-se. Conheça o que ainda o limita e potencialize o que o fará brilhar.

			Afirmação do dia: Sou o meu melhor amigo.

			5 de janeiro

			MANTENHA-SE NO FLUXO DA VIDA. Quando estiver a enfrentar uma situação complicada ou uma doença, agarre-se à vida. Não há nenhuma situação que não tenha solução. As doenças por vezes são o resultado de emoções mal digeridas, de que precisa de tomar consciência para haver cura, não uma sentença de morte ou de incapacidade. Revoltar-se pelo sucedido contra a divindade é revoltar-se contra si, pois o leitor é uma parcela dela. Não encurte a sua viagem terrena com condutas e pensamentos nocivos. Reveja-se nos que se reergueram. Confie e permaneça ligado à vida, que possibilita que milagres aconteçam.

			Afirmação do dia: A chama da vida intensifica-se em mim.

			6 de janeiro

			HÁ SEMPRE UMA ESTRELA QUE O GUIA. Nunca está só, seja nos momentos bons ou nos mais desafiantes. Mesmo quando tem dúvidas, há uma força poderosa e invisível que o orienta e o protege. Já quando acredita, sem precisar de provas, essa ligação torna-se de tal maneira fortalecida que tem certezas frequentes de qual a direção a seguir e sente a presença dos seus amigos espirituais ao seu lado. Nunca se separe da sua natureza espiritual e da sua fé. Nutra o seu corpo físico, permita curar-se das emoções negativas que o condicionam e regue a sua mente com positividade e esperança.

			Afirmação do dia: Sou divinamente orientado e protegido.

			7 de janeiro

			SAIA DE SI E TENTE ENTENDER O OUTRO. Em qualquer relacionamento que estabelecer, seja tolerante e paciente. Disponha-se a aprender com qualquer pessoa que se cruzar no seu caminho. Disponibilize o seu coração para a energia infinita e poderosa do amor e assim atrairá pessoas e situações bondosas. Há imensa benevolência ao seu redor e ao seu dispor, nos gestos e palavras, esteja por isso desperto para ela. Vibre na força do amor e da compreensão e verá como é fácil entender e auxiliar os outros, bem como ser compreendido e auxiliado.

			Afirmação do dia: Aqueço o meu coração com amor.

			8 de janeiro

			DEMONSTRE APREÇO PELO TRABALHO DO OUTRO, APESAR DE TER PAGO. Todas as pessoas têm uma finalidade na vida; possuem algo de singular para oferecer à humanidade. Por isso, mesmo que esteja a pagar pelo serviço, mostre gratidão por a pessoa ter desenvolvido as suas qualidades, colocando-as à sua disposição. Também possui dons especiais, que desempenha melhor do que ninguém. É a forma de a sua natureza espiritual poder manifestar-se na Terra. Expresse os tesouros escondidos dentro de si. Além da agradável sensação de estar a fazer o que gosta, criará abundância na sua vida e na dos outros.

			Afirmação do dia: Sou uma edição limitada.

			9 de janeiro

			OS MEDOS IMPEDEM-NO DE ESTAR ALINHADO COM A SUA ESSÊNCIA DIVINA. Os medos travam a sua capacidade de iniciativa e autoconfiança. Não há ninguém que não possua medos. Se alguém disser que não os tem, é porque não se conhece. Alguns medos são importantes para a sua sobrevivência e outros devem perder poder sobre si à medida que o tempo passa. Identifique os medos que continuam a travá-lo, encare-os e ultrapasse-os. Não deixe que eles o condicionem, convencendo-o de que não possui capacidades para triunfar ou para ser feliz. Mantenha a esperança acesa no seu coração e ilumine os seus medos.

			Afirmação do dia: Os meus medos dispersam-se no ar.

			10 de janeiro

			O QUE FAZ PROFISSIONALMENTE DEVE TER A VER CONSIGO. Nem sempre os trabalhos satisfatórios são os mais remunerados. Um bom ambiente de trabalho e a satisfação pessoal devem ser os principais critérios na escolha da sua ocupação. Se o que faz o leva a reclamar com frequência, a sentir-se frustrado, stressado, preocupado ou com a sensação de falta de reconhecimento, talvez tenha chegado a altura de procurar outra alternativa. Se estiver inserido num ambiente tóxico ou onde recai demasiada pressão sobre si, é um problema que tem de resolver. Se os seus colegas de trabalho não cooperam ou dão azo a mexericos, repense sobre o seu futuro profissional.  

			Afirmação do dia: Priorizo o meu bem-estar mental e físico.

			11 de janeiro

			SINTA GRATIDÃO PELAS PESSOAS QUE PASSARAM NA SUA VIDA. Esteja agradecido pelas pessoas que o ajudaram de forma proveitosa, mas acima de tudo pelas que lhe trouxeram os maiores desafios, desapontamentos ou dores. Todas desempenharam o seu papel e contribuíram, em maior ou menor grau, para definir a pessoa que é. Sorria para as lembranças vivenciadas com elas e entenda que não precisa de continuar a carregar tristezas ou mágoas. Tudo fazia parte do plano de evolução da sua alma, e tudo se encontra no passado, por isso arrume-o bem. 

			Afirmação do dia: O meu mundo interior está bem.

			12 de janeiro

			QUANDO CHOVER, AGRADEÇA POR ESSA DÁDIVA DOS CÉUS. Não deixe que a possibilidade de vir a molhar-se ou o caos do trânsito, em consequência da chuva, atrapalhe o seu estado de espírito. Os povos antigos veneravam a Terra e faziam rituais aos deuses para serem abençoados com chuva. Esteja grato por ela, que rega as plantações que o vão alimentar, que satisfaz a sede dos animais e a sua. Como costuma reagir às variações climáticas? Aceita-as bem ou tende a reclamar do frio, da chuva, do vento e do calor? A forma como reage às alterações climáticas revela o modo como lida com os vários estágios da sua vida.

			Afirmação do dia: Sou um ser abençoado.

			13 de janeiro

			FECHE OS OLHOS E, A PARTIR DO CORAÇÃO, CONECTE-SE COM O UNIVERSO. Ainda que esteja a fazer a sua jornada particular de evolução na Terra, é um ser multidimensional e pertence a um vasto universo. Quando se sentir perdido ou com uma sensação de inutilidade, coloque-se num estado meditativo e conecte-se com as estrelas, com os cometas, com os planetas e sinta-se parte de um cosmos em expansão. Faça diariamente práticas para se ligar com a sua essência espiritual e preencha-se de força para cada dia que nasce. Escute a melodia do universo, que sempre tem algo de interessante para lhe transmitir. 

			Afirmação do dia: Sou um ser espiritual.

			14 de janeiro

			COMA UMA REFEIÇÃO DELICIOSA NA COMPANHIA DE PESSOAS AGRADÁVEIS. Dedique parte do seu dia a socializar e a divertir-se. Interagir com pessoas animadas e que estima é benéfico para a sua saúde física e emocional. Se tem tendência a adiar ou a evitar convívios, é a altura ideal para se organizar nesse sentido. Quantas vezes não lhe apetecia ir e depois até gostou? As relações íntimas, sejam familiares ou de amizade, precisam de ser cultivadas. Nem sempre partilha o mesmo ponto de vista dos outros, porém o objetivo não é afirmar-se, mas sim desfrutar.

			Afirmação do dia: Descontraio e divirto-me.

			15 de janeiro

			ESCUTE A BANDA SONORA DA SUA VIDA. Oiça as músicas que apreciava na infância, na adolescência ou em jovem adulto. Deixe que a sensação de nostalgia o faça rememorar esses tempos desafiantes, mas igualmente ricos em passagens admiráveis e felizes. Com certeza algumas vezes ansiou que os anos passassem depressa para chegar a uma determinada etapa. Mas já constatou, com pena sua, que teria sido bom naquela época ter usufruído mais? Não tenha pressa de chegar ao fim do seu destino; aproveite todos os momentos que a vida lhe oferece e faça-se acompanhar por uma boa sonoridade.

			Afirmação do dia: Usufruo de todos os momentos.

			16 de janeiro

			RESPEITE O SEU ESPAÇO E O ESPAÇO DO OUTRO. O seu tempo é tão precioso como o tempo do outro, por isso não ceda ao impulso de ligar a alguém, que pode estar ocupado. Envie-lhe antes uma mensagem e aguarde pelo retorno. Muitas vezes, no calor do momento, pode invadir o espaço do outro, podendo vir a afastá-lo, se se tornar uma presença indesejável. Igualmente, seja firme na delineação dos seus limites de espaço. Nem sempre pode estar disponível ou possui os recursos para ajudar. Se sentir que precisa de se afastar, faça prevalecer essa intenção, promovendo a sua paz de espírito.

			Afirmação do dia: Procuro encontrar o equilíbrio interior e exterior.

			17 de janeiro

			MESMO SEM VONTADE, CUMPRA AS SUAS TAREFAS DIÁRIAS COM PRIMOR. Se tem algum compromisso, em vez de tentar esquivar-se, cumpra-o. Mais cedo ou mais tarde, terá de o fazer. Nem sempre se sente com o humor e a vitalidade no grau mais elevado, mas se há tarefas que precisa de executar, faça-o. Deste modo, evitará a acumulação de responsabilidades e o arrastar de situações. E ainda que sinta que é o dia menos frutífero que teve nos últimos tempos, ao realizar as coisas que têm de ser feitas, este acabará por ter um desfecho satisfatório. 

			Afirmação do dia: Um passo de cada vez levar-me-á ao meu destino.

			18 de janeiro

			RIA MAIS. Pessoas sinceras, que riem com facilidade, são agradáveis quando em convívio, elevam o ânimo do ambiente e tendem a olhar para a vida de forma mais descontraída. Isto não significa que sejam falsas ou irresponsáveis, mas sim que perante qualquer problema encontram uma vertente positiva e integram uma aprendizagem. Se não é seu hábito rir, coloque um sorriso na face antes de sair de casa. Com esta prática, terá mais facilidade em enfrentar o dia, além de que obterá reações favoráveis. Com uma cara de poucos amigos, a tendência é para ser mal interpretado ou se afastarem de si. Distribua ou «roube» sorrisos por onde passar.

			Afirmação do dia: Desenvolvo uma personalidade animada.

			19 de janeiro

			MANTENHA O DISCERNIMENTO, POIS NEM TODOS TÊM O SEU NÍVEL DE COMPREENSÃO. Em vez de responder inadequadamente ou proferir o que lhe vier primeiro à cabeça, procure dentro de si uma resposta mais apropriada. Deve expressar o que vai no seu âmago, para não ficar com isso acumulado em si, mas há dias em que o seu filtro está desativado e pode ferir com as palavras. Seja paciente, mesmo que tenha de repetir o mesmo diversas vezes. Também já lhe sucedeu interpretar mal uma informação ou optar por dispensar um conselho que lhe deram.

			Afirmação do dia: Permaneço sereno em qualquer situação. 

			20 de janeiro

			SINTA-SE HONRADO POR VIVER NUM MUNDO COM PESSOAS INSPIRADORAS. Não se foque apenas nas pessoas que têm atitudes que prejudicam o todo ou que parecem não estar a aprender/evoluir. É uma honra partilhar a sua jornada com almas que vieram revelar o seu potencial e melhorar o mundo. Tal como elas, continue a demonstrar as suas competências, mesmo correndo o risco de ser alvo de más críticas. Tal como já aconteceu, nem sempre vai cair nas boas graças de todos. Expanda o seu cunho pessoal, inspirando outros a fazerem o mesmo. Quando há verdadeiro empenho, todos os desejos são possíveis de concretizar.

			Afirmação do dia: Inspiro-me no mundo e o mundo inspira-se em mim.

			21 de janeiro

			NEM SEMPRE VAI SER LEVADO A SÉRIO. Se as suas crenças e práticas espirituais diferirem das da maioria, prossiga no seu caminho do despertar e do autoconhecimento, inspirando os que se identificarem consigo. Respeite os outros, exatamente como gostaria de ser respeitado. Se acredita em fadas, unicórnios ou duendes, isso não diz respeito a ninguém. Se as suas crenças estão a ser desvalorizadas, analise como se sente. O seu coração haverá de revelar-lhe a verdade que caracteriza a sua alma. Se se sente bem com as suas escolhas, reforce a sua fé e avance no sentido contrário à vasta multidão que possui uma visão diferente da sua. 

			Afirmação do dia: Sou uma gota no oceano, mas um oceano é um conjunto de gotas.

			22 de janeiro

			EVITE PINTAR O PIOR CENÁRIO. Perante uma situação desconhecida, pode ter a tendência de criar filmes imaginários. Quantas vezes se preocupou com antecedência? Porque continua a cair nesse registo? A ansiedade é um veneno para o corpo e um desgaste para a mente. Na maior parte das vezes, nada do que imaginou aconteceu. Se os que fizeram grandes conquistas dessem relevância aos pensamentos derrotistas sempre que eles emergiram, acabariam por nada realizar. Abstenha-se de criar problemas onde não existem. Confie que vai conseguir lidar com qualquer eventualidade com que se irá deparar.

			Afirmação do dia: Encontro facilidade na minha jornada.

			23 de janeiro

			SE ESTIVER INCLINADO PARA RECLAMAR, LEMBRE-SE DAQUELES SEM DIREITO DE LIBERDADE. Ao nascer neste país, foi-lhe concedida liberdade de expressão e a possibilidade de atingir altos voos, o que faz de si um ser afortunado. Para obter sucesso, não precisa de ter nascido num berço de ouro ou possuir influências de terceiros, necessita antes de continuar a ser perseverante e a crer no seu potencial. Se tem por hábito reclamar, está a ser ingrato com a bênção da vida. Reclamar não muda a sua realidade. Se se encontra insatisfeito com algo, faça as alterações necessárias para encontrar a satisfação. 

			Afirmação do dia: Escolho o melhor caminho para mim.

			24 de janeiro

			SE TEM PENSADO EM INVESTIR EM SI, FORÇA. Ao dar poder aos seus pensamentos, encontrará justificações para ficar parado: «A oportunidade já passou. Não compensa o investimento físico e financeiro. Já é demasiado tarde para fazer mudanças na minha vida. Vou continuar na mesma posição, ainda que aumente as minhas competências académicas. Tenho de deixar de me iludir. Se os outros não conseguiram, porque haverei eu de conseguir?» A sua mente é exímia em alimentar as suas inseguranças, para mantê-lo dentro dos padrões familiares e seguros. Invista em si, pois assim usará o seu potencial de forma proveitosa.

			Afirmação do dia: Sou um projeto em desenvolvimento.

			25 de janeiro

			SE QUISER MANTER TUDO SOB CONTROLO, PODERÁ VIR A DESILUDIR-SE. Ainda que tenha a impressão de que controla a sua vida, ela não pode ser controlada. Sempre ocorrerão situações que não ponderou, nas quais se sentirá impotente, ou que o surpreenderão pela positiva. Planeie os seus dias e o que pretende fazer no futuro, no entanto esteja disposto a alterar o itinerário quando as coisas começarem a ganhar outros contornos. Ao optar por viver desta forma, quando se deparar com um caminho pouco frutífero ou sem saída, diminuirá a sensação de que ficou sem chão ou de que esteve a desperdiçar o seu tempo.

			Afirmação do dia: A vida concede-me possibilidades ilimitadas.

			26 de janeiro

			SE ALGO NÃO FUNCIONA, TENTE SABER SE HÁ REPARAÇÃO. Está bastante difundida a crença de que antigamente as coisas tinham maior durabilidade. Na verdade, atualmente, as coisas passam rapidamente do prazo de validade e deixam de funcionar. Antes de deitar fora, veja se é possível ser consertado. Evite contribuir para o desperdício e aumento de resíduos sólidos, uma questão cada vez mais alarmante no planeta. Da próxima vez, para evitar uma rápida avaria dos bens, procure apostar na boa qualidade, ainda que o investimento inicial seja elevado.

			Afirmação do dia: Compro com consciência.

			27 de janeiro

			PRESTE ATENÇÃO AOS SINAIS DO UNIVERSO. Esteja atento a qualquer mensagem que chegue até si, intuitivamente, por meio de uma pessoa, do meio circundante ou de um sincronismo. O universo está a enviar-lhe mensagens importantes para se poder realinhar com a sua missão de vida. Não pense que será sempre abençoado com estes lampejos de clareza, por isso concentre-se nas sensações que experimentar ao longo deste dia e dos próximos. Para facilitar, procure permanecer em ambientes calmos, que lhe transmitem bem-estar, como um jardim, um templo, uma catedral, uma praia ou o seu lugar especial de conexão com o mundo espiritual.

			Afirmação do dia: Ao estar desperto, percebo os sinais do universo.

			28 de janeiro

			DESCANSE. O seu corpo é uma máquina inteligente e eficiente, no entanto precisa de tempo para recuperar. Quando se sentir mais cansado do que o habitual, reforce o seu sistema imunitário com um complemento vitamínico, pedindo a opinião de um médico, farmacêutico ou nutricionista. Perceba se o stresse o está a atingir, em consequência de uma pressão, desassossego ou medo. Não salte nenhuma refeição e diminua a atividade mental. Tenha presente que a harmonia e a serenidade devem ser as suas metas diárias, para ter longevidade e qualidade de vida. 

			Afirmação do dia: Respeito o ritmo do meu corpo.

			29 de janeiro

			SE TEM SIDO ATIVO E EMPREENDEDOR, TEM OPORTUNIDADE DE PROGREDIR. Ao entrar no mês de janeiro, não ocorreu uma redefinição ou reset de tudo o que vivenciou até aqui. Não se transformou radicalmente noutra pessoa ou ganhou uma nova vida só porque iniciou um novo ano. O que semeou no ano velho irá trazer-lhe resultados ao longo deste ano. O leitor é uma continuidade do ser que foi ontem, ainda que ligeiramente diferente. Porém, se sente que no ano transato podia ter sido mais produtivo, motive-se para a ação e torne este ano o mais significativo que teve até agora.

			Afirmação do dia: Continuo a investir no meu progresso.

			30 de janeiro

			SE ESTIVER A PASSAR POR UM PERÍODO COMPLICADO, ABSTENHA-SE. Em vez de falar com todas as pessoas conhecidas, para relatar o sucedido, acabando por se vitimizar e elevar ao seu redor energia densa, deixe a cabeça serenar. Quando dá tempo ao tempo e se recolhe no seu canto, recupera o foco e é inspirado por uma solução, que lhe pode revelar se é preciso ou não recorrer a algum dos seus conhecidos. Sempre haverá fases em que tudo parece estar perdido, mas desde que proceda com calma e sabedoria, conservando a sua energia para refletir e não para entrar em desespero, uma boa reviravolta aguarda-o. 

			Afirmação do dia: Sou guiado pelo plano divino.

			31 de janeiro

			SAIA DA SUA ZONA DE CONFORTO E FIQUE DESCONFORTÁVEL. Deixe o seu ser estremecer um pouco ao experimentar novas e saudáveis experiências. Se estiver sempre imerso na monotonia, acabará por enfraquecer a chama da vida que habita em si e que o impele a ousar. Explore e abrace as diversas possibilidades que a vida lhe oferece. Arrisque estabelecer novos relacionamentos, abraçar um projeto profissional ousado, ler outro género de livro, mudar de casa ou de cidade/país. O medo é um travão à expressão da sua verdadeira natureza. Por isso o ato de arriscar fá-lo-á viver intensamente e em verdade. 

			Afirmação do dia: Ao fazer coisas que nunca fiz, deixo-me surpreender.
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			1 de fevereiro

			SE PUDESSE, RETORNARIA A ALGUMA ÉPOCA ESPECÍFICA DA SUA VIDA? Há coisas que podiam ter corrido melhor, outras nas quais podia ter-se empenhado mais. Houve palavras que seria melhor não ter proferido ou escolhas feitas com ponderação. Como sabe, é impossível corrigir o passado. Por isso pare de se atormentar pelo sentimento inútil de culpa pelo que fez ou desistiu de fazer, pelo que disse ou deixou por dizer. Comprometa-se, a partir de hoje, a fazer com que sejam menores as ações que o poderão levar a arrependimentos. Todos os dias que nascem concedem-lhe a oportunidade de se tornar na sua melhor versão. 

			Afirmação do dia: Arrumo o passado e abraço o presente, de modo a conquistar o futuro.

			2 de fevereiro

			ACENDA UMA VELA NO SEU ALTAR E ESTABELEÇA UM PEDIDO ESPECIAL AO UNIVERSO. Se não tiver um altar, qualquer sítio da sua casa serve para o efeito, desde que a vela se encontre em segurança. O que quer que aconteça na sua vida? O que gostaria de alcançar? O que gostaria que mudasse? Estabeleça o seu pedido com fé e imagine-o, depois, envolto numa bola de luz dourada, como se já tivesse acontecido, a elevar-se para o universo. No final, agradeça e reflita no que poderá fazer para a sua concretização. O universo conspira a seu favor, no entanto o leitor tem de fazer a sua parte. 

			Afirmação do dia: Confio no universo e em mim.

			3 de fevereiro

			FAZER PREVALECER O SEU PONTO DE VISTA POR VEZES REVELA-SE UMA PERDA DE ENERGIA. Se estiver perante uma pessoa que apenas aceita as próprias crenças ou crê no que está comprovado, desperdiçará a sua energia ao tentar fazê-la percecionar as coisas sob outro prisma. Nas situações em que se silenciou, recorde-se de como se sentiu. E naquelas em que expôs a sua visão perceba se no final sentiu alguma satisfação. O seu corpo é um instrumento composto por energia que deve ser usada de forma eficiente para alcançar desejos pessoais. Não desperdice tempo nem energia com argumentos que não o levarão a lado algum.

			Afirmação do dia: Guardo as minhas convicções para mim.

			4 de fevereiro

			SE LHE FALTA INSPIRAÇÃO, INSPIRE-SE NO MUNDO. De vez em quando é preciso parar para contemplar o que está ao seu redor. A inspiração surge quando menos espera, no entanto, se sente que está há demasiado tempo bloqueado, procure uma fonte de inspiração. Reflita no que funciona consigo: fazer uma caminhada na natureza ou junto ao mar; ir ao teatro ou ao cinema; desfrutar de um concerto ou visitar uma exposição de arte; assistir a uma série ou ler um livro; apreciar música ou reservar-se ao silêncio. Em vez de se forçar, descontraia e admire as múltiplas fontes de inspiração que o rodeiam.

			Afirmação do dia: Encontro inspiração em todo o lado.

			5 de fevereiro

			DELICIE-SE COM UMA SOBREMESA. Coma um doce ou a sua sobremesa favorita, se não tiver nenhum condicionante de saúde. Se não costuma comer alimentos açucarados, por causa das calorias, afaste o peso da consciência. De vez em quando sabe bem comer um docinho. Já se o faz todos os dias, deverá conter-se, para promover a saúde. Se for difícil, perceba de onde vem essa necessidade frequente de querer consumir doces. Pergunte-se: Que emoção/lacuna estou a tentar nutrir? O que ainda me falta? Quem esteve ausente na minha vida? O seu coração irá responder-lhe com toda a sinceridade, disponha-se a escutá-lo.

			Afirmação do dia: A minha vida é doce.

			6 de fevereiro

			QUALQUER RELAÇÃO IMPLICA DAR E RECEBER. Não pode esperar equilíbrio num relacionamento se somente dá/está disponível ou se apenas exige/espera contrapartidas. Não existem duas pessoas iguais no mundo. Para si pode ser um desafio lidar com maneiras diferentes de ser e de estar, mas também para os outros pode ser desafiante interagir com as suas peculiaridades. Ninguém é perfeito, por isso reveja com um olhar crítico as suas últimas condutas e atitudes e perceba o que precisa de melhorar em si. A falha nem sempre está no outro.

			Afirmação do dia: A realização vem do balanço entre o dar e o receber.

			7 de fevereiro

			CONECTE-SE COM OS CICLOS DA NATUREZA. Se anda com frequência numa roda-viva, deixará de apreciar as variações na natureza. Ainda que se considere bastante dotado de racionalidade e possa viver num ambiente citadino, não está separado da Terra e das suas estações. Os povos antigos honravam a Mãe Terra e planeavam a sua vida de acordo com o ritmo dela. Ao alinhar-se com os ciclos da natureza, saberá adequar melhor as suas ações, perceberá o que precisa de transformar, abrirá a possibilidade para se curar e aprenderá a ser mais paciente. Na natureza e na sua vida, há ciclos de repouso, plantio e colheita; respeite-os. 

			Afirmação do dia: A Terra é um organismo vivo do qual faço parte.

			8 de fevereiro

			NÃO transforme OS SEUS PROBLEMAS EM PEDREGULHOS. Se os tem, é sinal de que precisa de os enfrentar e possui capacidades para o efeito. Encontra-se numa espiral contínua de evolução, tem vindo a fortificar-se e a aperfeiçoar-se, por isso não tem nada a temer. Reflita sobre os recentes acontecimentos na sua vida. Afaste queixumes ou a sensação de derrotismo e caminhe em busca da solução. A iniciativa tem de partir de si, mesmo que precise de recorrer ao auxílio dos outros. Sempre haverá situações com que lidar e fases para respirar. Manter uma atitude positiva e firme facilitará os desfechos.
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