UM DIARIO PARA QUEM QUER
DEIXAR DE BATER NO CEGUINHO
£ TER UMA VIDA FELIZ
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BOM DIA, ALEGRIA!

BEM-VINDO/A AO TEU VERDADEIRO EU! Es uma joia de pes-
soa porque, sendo homem ou mulher, estés-te bem a cagar para as
tretas que te rodeiam, acreditas que as boas energias geram boas
energias e tens a nocéo de que uma méo-cheia de disparates, uma
boa dose de ternura e uma batelada de palavrdes sdo uma excelente
receita para um estilo de vida saudével. Pée de lado os ressentimen-
tos, esquece os acertos de contas e alija o fardo que s&o as merdas
dos outros. Faz um desvio da estrada destrutiva do rancor e enve-

reda por um pequeno caminho que te leve a serenidade.

Nas paginas deste diério, vais encontrar oportunidades para tirar o
chapéu e dizer «Hasta la vista, cabrdes!» a tudo aquilo que de nega-
tivo existe na tua vida, e acolher as reflexdes positivas e os momen-
tos de alegria que tens pela frente. Puxa pelo teu lado emocional
com uma farturinha de atividades irreverentes — que podes realizar
por ordem ou saltitando a teu bel-prazer — e goza da catarse apazi-

guadora que é mandar os problemas para o maneta.

DESFRUTA DESTAS REFLEXOES E DA
A TUA ALMA UM BANHO DO CARALHO.
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» J4 para comecar, toma nota das coisas que te deixam

- na merda! Usa um l4pis de carvdo ou uma caneta de . &
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Agora, com lapis coloridos, marcadores brilhantes ou canetas

de feltro, escreve coisas que te deixem superentusiasmado/a

por cima dessas cacas negativas. Despende alguns minutos e
concentra-te nas cores garridas e nas palavras positivas e plenas
de assertividade. N&o finjas que as coisas més ndo existem, mas faz

com que as boas assumam o lugar de destaque.



PIU-PIU, CABROES

H4 coisas neste mundo que nos deixam assoberbados/as,
que nos assolam com emocdes e que nos desgastam até a
exaustdo. Ergue-te dessas cinzas, minha avezinha. Pensa
em trés maneiras de te tornares um passaro magico de

metamorfose, e voa como a puta da fénix linda que és.
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__ «OLHA PARA ONDE VAIS,
2a: NAO OLHES PARA
DE ONDE VIESTE.»

— A MINHA MAE
a
(Om a mais influente da minha idade adulta
A gm f to de eu andar sempre
a s qua d ra mitida.)
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PARA DE PENSAR NO PASSADO

Se teimares em ter os olhos postos no passado, vais
perder todas as coisas extraordinarias que tens pela frente
(ou vais bater com os cornos nelas). Que coisas queres

ver no teu futuro?
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MIMA-TE

Quando te sentires na merda — seja porque tiveste um dia de

cdo, porque tens o sistema imunitario em baixo ou simplesmente
porque tens de suportar as penosas vicissitudes da existéncia
humana — faz algo especial para te distraires dos problemas.
Apetece-te ficar a marinar num banho de espuma sem falares com
ninguém? Maravilha! Queres ir fazer uma caminhada para veres
umas arvorezinhas catitas? Da-lhe! Chama-lhe tempo pessoal,

chama-lhe self-care ou chama-lhe viver a patréo.

Reserva algum tempo para te mimares como um membro da
Familia Real. Escolhe trés dias durante os préximos trés meses,

anota o que queres fazer e vé se levas esses planos avante.
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SCHA-DEN-FREU-DE
[SHADANFROIDA]

Substantivo
1. O prazer que algumas pessoas retiram

da infelicidade alheia.



SCHADENFREUDE DE MERDA

Por vezes, quando estamos zangados ou magoados, apetece
mesmo enroscarmo-nos numa manta de schadenfreude

— sentir aquela certeza boa de que um dia o karma hé de
dar a volta, castigar todos os caras de cu a paisana que
merecem castigo e pdr a nu que algumas das pessoas mais

presuncosas que conheces estdo s6 a fingir que so felizes.

Sabes o que também é muito porreiro? Cagarmo-nos para
essas tretas. Quanto mais tempo perderes a costurar uma
manta de retalhos de miséria alheia, menos tempo teras
para urdir a tua prépria felicidade. Costura uma manta com
as coisas que te fazem feliz. Durante os préximos minutos,

imagina do que seria feita e enrosca-te nela!
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LUG/\RES NAO COMUNS E
SOBKRE A GR/\TIDAQ

Addgd bldp a. Nio dev

onfundida com a a que s6 que
encéo bc; Ag tiddo racdo do mindfulne
rtificiais de ninguém.
as de uma
forma lq I
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Guardar rancores e planear vingangas sdo atitudes
que consomem muita energia. Embora esperar pelo
descontentamento alheio seja apelativo, a felicidade
absoluta pode ser encontrada no simples facto de te
estares a c*gar. Em Deixa La Essa M*rda, alcangards
momentos de catarse repletos de palavrdes e alegria,
se te dedicares com afinco a atividades inspiradoras e
positivas pra c*ralho. Nestas paginas lindas de morrer,
vais sacar ideias do arco da velha para curares todas

as dores de alma e viveres & grande e a francesa.

~

&

coibas baas a tua volla.
ﬂc’g&(aﬁt&[&uﬁ&i&!a&@ooq&eteﬁcﬂeom.

Pinta a m*rda de um arco-iris
eezwa@@aapageoda&egof

i ISBN 978-989-564-610-4
iascente | |11 I
o curso da sua vida
97789895
I 20|20 editora

P —\

646104
Salde e Bem-Estar 'n
Y

@\



