


Ao meu irmão, Clint, 
a pessoa mais serena, calma e bondosa que conheço.

Amo -te.
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Prefácio

Quando foi a última vez que teve uma noite de sono mara-
vilhosa? A maioria de nós considerar-se-ia afortunada se 
conseguisse adormecer facilmente, dormir profundamente 

durante toda a noite, ter e lembrar-se dos sonhos e acordar revigo-
rada. Porém, para um em cada três adultos, ter um sono ininter-
rupto e uma boa noite de descanso é apenas um sonho. A realidade 
é que o sono representa um terço da nossa vida (uns bons 25 a 
30 anos, em média) e afeta tudo o que fazemos.1 Conheço em pri-
meira mão o impacto da falta de sono e como pode causar stress 
mental e prejudicar o corpo.

Durante anos, sofri de névoa mental, exaustão, dores genera-
lizadas, aumento de peso, insónia e vários outros problemas de 
saúde relacionados com perturbações do sono. Só quando conheci 
um médico internista especializado em doenças crónicas e bem-
-estar físico, mental e espiritual é que comecei a perceber a liga-
ção entre saúde física e mental e como a qualidade do sono — ou 
a sua falta — afeta tudo. Depois de anos a sentir-me ignorada, 
invisível e ludibriada pelo meu médico habitual, foi um grande 
alívio conhecer uma equipa de saúde que analisou as várias cama-
das dos problemas, incluindo estilo de vida, alimentação, gené-
tica, relações pessoais, histórico familiar e pressões da vida, que 
poderiam estar a afetar a minha saúde mental. Esta abordagem 
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holística foi uma importante descoberta que me levou a fazer um 
estudo do sono, que resultou no diagnóstico o�cial de apneia do 
sono grave. Foi então que percebi a importância do sono para a 
nossa saúde geral — que dar prioridade ao descanso é essencial 
para o nosso bem-estar.

A apneia do sono é uma condição comum em que a respiração 
é interrompida e recomeça várias vezes durante o sono, impedindo 
o corpo de receber oxigénio su�ciente. É apenas uma das várias 
perturbações do sono que estão a difundir-se no mundo atual — 
cerca de 39 milhões de adultos nos EUA têm apneia do sono.2

Mas quer tenha di�culdade em adormecer ou em permanecer a 
dormir, tenha passado por outras perturbações do sono ou sim-
plesmente pretenda sentir mais energia durante o dia, decorrente 
de um corpo e mente bem descansados, uma coisa é certa: dormir 
melhor resulta numa melhor qualidade de vida.

Viver bem signi�ca que devemos centrar-nos em dormir bem. 
Mudanças subtis, uma noite de cada vez, podem trazer enormes 
benefícios para o nosso bem-estar geral. Compreender como uma 
área da nossa vida pode estar a afetar outra e que tudo está ligado, 
a abordagem holística mente-corpo de bem-estar, é a base do pro-
cesso apresentado neste livro.

Tem nas suas mãos um guia para se sentir melhor de dentro para 
fora. Cada dia é como um miniplano personalizado que aborda 
as formas como diferentes áreas do seu bem-estar podem estar a 
afetar-se mutuamente, bem como princípios básicos essenciais de 
saúde, como nutrição, movimento, exercícios somáticos e sana-
dores, gestão do stress, respiração e técnicas de mindfulness para 
o equilíbrio entre mente, corpo e espírito. Este livro está repleto 
de soluções de otimização do sono para ajudá-lo a viver bem de 
manhã à noite.

Enquanto alguém que foi diagnosticado com depressão clínica 
e ansiedade incapacitante há vários anos, sei como é importante ter 
ferramentas e rotinas estabelecidas para acalmar a mente e o corpo. 
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Consegui ultrapassar a minha ansiedade e depressão, e outros pro-
blemas mentais, com mudanças no estilo de vida e rituais diários 
— mergulhei profundamente na minha própria rotina de cuida-
dos pessoais, estudando formas de trazer estas mesmas ferramen-
tas para o meu processo de sono.

Sabendo que não existe um método único que sirva a todos 
(cada pessoa tem necessidades e processos diferentes), encontrará 
aqui uma variedade de soluções para dormir. O que aprendi, no 
entanto, é que alguns remédios exclusivos são recomendações de 
sábios, místicos e líderes, independentemente da área da nossa 
vida que esteja a ser afetada. Está cienti�camente comprovado 
que a prática de rituais diminui a ansiedade e melhora o desem-
penho, elevando a nossa experiência diária geral.3 Foi só depois 
de estabelecer uma rotina para a hora de dormir, que incluía estas 
ferramentas de mindfulness, alívio do stress e equilíbrio corporal, 
que comecei a entrar num estado de descanso mais consistente. 
Os resultados foram extraordinários! Comecei a sentir-me menos 
tensa, mais fortalecida ao longo do dia e, o melhor de tudo, vol-
tei a estar em contacto com os meus sonhos. Não só o meu sono 
melhorou, como também a minha saúde, o que se re�etiu nas 
minhas análises de sangue, com biomarcadores a indicarem uma 
idade biológica mais jovem. Quando dormimos bem, o nosso corpo 
repara-se bem, restaurando-se das exigências e do stress diário.

Grande parte do meu trabalho pro�ssional nos últimos 14 anos 
tem estado centrada na saúde mental, psicologia e espirituali-
dade, e no modo como estas afetam o nosso bem-estar geral. 
Ao combinar tais áreas, conheci um equilíbrio delicado em que 
a ciência se cruza com a graça e a sabedoria alimenta experiên-
cias — penso que todos precisamos de abordar o nosso bem-estar 
desta forma. Enquanto coach mental, tenho visto clientes conti-
nuarem a expressar o seu entusiasmo por mantras e ferramentas 
que contribuem para que se sintam melhor a cada dia que passa. 
Alguns anos antes de escrever este livro, formei-me em Nutrição 
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Funcional e � z o curso de Health Coaching do Mindbodygreen 
Institute, com duração de vinte semanas e duzentas horas, que 
incluía uma visão geral sobre os efeitos do sono na nossa vida. 
Neste livro, combino todas estas camadas com as valiosas perspe-
tivas da minha própria experiência de vida. Tenho ensinado estas 
ferramentas em retiros internacionais e workshops de bem -estar, 
bem como a clientes individuais; a revista Spirituality & Health 
apelidou -me inclusivamente de «rapariga do mantra»! Não deixa 
de ser engraçado, não acha?

Todos nós temos o poder de nos sentirmos melhor, e cada um 
de nós pode ser o seu próprio rei ou rainha do mantra. Começa 
tudo por passos simples que damos todos os dias e todas as noites. 
Pequenas mudanças no estilo de vida, como as que recomendo 
neste livro, ajudam a fazer a transição do nosso corpo, mente 
e espírito do estado de vigília para um relaxamento e descanso 
profundos enquanto dormimos. Quando comecei a partilhar 
estes métodos com participantes de retiros e clientes de coaching, 
o impacto que eles tiveram na sua saúde e bem -estar geral era ine-
gável. As pessoas contavam -me como se sentiam mais enérgicas 
e focadas durante o dia; como sentiam mais amor -próprio, con-
� ança e compaixão; como começavam a ansiar novamente pelas 
suas rotinas noturnas; como estavam a dormir melhor, acordando 
revigoradas, e como estavam mais capazes de lidar com o stress 
e a ansiedade diários.

Lancei o livro Find Your Happy Daily Mantras em 2018, e clien-
tes e leitores de todo o mundo ainda partilham a forma como 
este livro transformou a sua vida. Assim, quando a minha editora 
me contactou com a ideia de escrever o livro Mantras para Todos 
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os Dias, fez todo o sentido — estava na altura de partilhar estas 
ferramentas com um número ainda maior de pessoas.

Ao recorrer às ferramentas e processos que partilho neste livro, 
estou muito mais ativa e presente, sinto-me melhor no meu corpo, 
durmo muito mais profundamente à noite e acordo mais cedo, 
ansiando por dias produtivos. A minha rotina de mantras para 
dormir constitui uma grande parte desta transformação bem-
-sucedida. Ao recuperar a minha saúde, consegui revigorar a 
minha vida por completo e concentrar-me novamente nos meus 
sonhos, tanto à noite como durante o dia. Levou-me inclusive 
a mudar-me integralmente para um dos meus lugares favoritos 
no mundo — Puerto Vallarta, no México —, onde escrevi o que 
está agora a ler.

Este livro é uma dádiva de uma vida sem stress, descontraída 
e com sono otimizado, de mim para si, mas também de si para 
si. Ao ser mais intencional no que diz respeito à sua rotina antes 
de dormir, está a demonstrar mais amor e cuidado para consigo 
mesmo. O que tem aqui é o poder de reivindicar o seu próprio 
poder e energia. Da mesma forma que esta prática me ajudou, 
que consiga encontrar paz duradoura — mental, espiritual, física 
e emocional —, enquanto desfruta de 365 dias de mantras para 
dormir bem.

Com amor,

Shannon Kaiser
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Introdução

Todos Nós Precisamos 
de Dormir Melhor

Todos sabemos que dormir bem à noite é importante, 
mas quantos de nós damos prioridade a esta condição e 
a integramos na nossa rotina de bem-estar? No mundo 

atual, excessivamente estimulado 24 horas por dia, 7 dias por 
semana, sempre ligado e em constante movimento, milhões de 
pessoas sofrem de ansiedade e problemas de sono, incluindo insó-
nia, roncopatia, síndrome das pernas inquietas e apneia do sono. 
As perturbações do sono afetam muitos milhões de pessoas4 e cus-
tam milhares de milhões em despesas médicas, acidentes e perda 
diária de produtividade.5 Independentemente de quão bem se 
alimente, de quão consistente se revele a sua prática de exercício 
físico ou de quão forte ou inteligente seja, nada disto terá muita 
importância se não dormir e respirar adequadamente. E, se con-
tinuarmos a ignorar as perturbações do sono e a negligenciar roti-
nas saudáveis de relaxamento, isto afetará todas as outras áreas 
da nossa vida.

Ter uma boa noite de sono não se traduz apenas por recarregar 
o corpo, mas também descansar a mente. Como todos estamos 
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expostos a traumas coletivos, desa�os ambientais e medos no 
nosso quotidiano, a nossa mente trabalha horas extraordinárias 
para processar o mundo avassalador, pelo que um sono de quali-
dade se torna ainda mais crucial — sem ele, o nosso corpo começa 
a entrar em colapso. Infelizmente, o stress e as exigências diárias 
têm prioridade para muitos, e dar prioridade à nossa rotina antes 
de dormir tornou-se a última coisa em que pensamos. 

Embora mais de meio milhão de pessoas nos EUA tenham sido 
diagnosticadas com uma perturbação do sono, estima-se que muitas 
outras sofram do mesmo, mas não sejam diagnosticadas nem trata-
das.6 Esta falta de sono está a prejudicar a nossa saúde; sentimo-lo 
nos nossos níveis de energia (temos di�culdade em concentrar-
-nos), pode afetar negativamente as nossas relações7 e inclusiva-
mente contribuir para doenças crónicas.8 Eis aqui alguns factos 
mais recentes sobre as consequências da falta de sono nos EUA:

• cerca de um em cada três adultos relatou não descansar 
ou dormir diariamente o su�ciente;9

• 54,4% dos adultos relatam que o stress e a ansiedade 
são as principais razões pelas quais têm di�culdade 
em adormecer;10

• 94,8% dos adultos perdem pelo menos uma hora 
de sono por semana devido a dores físicas;11

• 70% dos adultos relatam acordar cansados;12

• 42% dos adultos começam a sentir-se cansados 
ao meio-dia;13

• 70 a 91% dos adultos com perturbação de stress 
pós-traumático (PSPT) têm di�culdade em adormecer 
ou em permanecer a dormir;14
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• a economia dos EUA poderá perder cerca de 411 mil 
milhões de dólares por ano devido à falta de sono.15

Por outro lado, a ciência mostra que reverter estes efeitos nega-
tivos pode ser tão fácil como dar prioridade a um bom sono atra-
vés de rotinas consistentes à hora de deitar.16

Aparentemente, a humanidade está a sofrer emocional, física 
e mentalmente de forma silenciosa numa epidemia de sono de 
má qualidade. Ao mencionar sono de má qualidade, não estou a 
referir -me apenas a insónia, apneia do sono, roncopatia, etc.; dois 
dos maiores impactos da falta de sono de qualidade são uma pai-
sagem mental embotada e uma diminuição exponencial do fun-
cionamento diário. Essencialmente, o stress está a afetar a forma 
como comparecemos perante o mundo e nos relacionamos com 
os outros, assim como os nossos níveis de desempenho. O sono 
representa um pilar fundamental da saúde e do bem -estar geral. 
É verdade que uma  alimentação equilibrada, baseada em alimentos 
integrais e centrada na boa nutrição, e a prática regular de exer-
cício físico continuam a ser pilares essenciais de uma boa saúde, 
mas o impacto de um sono de qualidade já não pode ser ignorado.

Nos últimos 20 anos, tem -se dedicado atenção à ciência do sono, 
com novas investigações a revelarem benefícios que garantem saú-
de. A boa notícia é que temos o poder de mudar o cenário atra-
vés da intenção, do ritual, do mind fulness e dos mantras. Algumas 
vantagens positivas do sono incluem o aumento da nossa função 
cognitiva cerebral, contribuindo para a nossa aprendizagem, para 
escolhas inteligentes e para o fortalecimento da nossa memória. 
Dormir adequadamente também nos ajuda a regular e a equilibrar 
as hormonas do nosso corpo, a microbiota intestinal, as emoções, 
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a função imunitária e o sistema cardiovascular, diminuindo a ten-
são arterial e mantendo o coração saudável — e tudo enquanto 
ajustamos a nossa estrutura celular e função metabólica.17 A in-
vestigação mais recente comprova inclusivamente os profundos 
benefícios de sonhar. Como digo sempre, os nossos sonhos são 
a assinatura do nosso próprio potencial e guiam-nos em direção à 
compreensão das camadas da nossa vida desperta através de pro-
cessamento subconsciente. Matthew Walker, especialista do sono e 
autor de Porque Dormimos? O que nos diz a ciência sobre o sono e os 
sonhos, escreve no seu livro: «Sonhar proporciona um […] banho 
neuroquímico reconfortante que ameniza memórias dolorosas e 
um espaço de realidade virtual no qual o cérebro funde conheci-
mento passado e presente, inspirando a criatividade.»18 É óbvio: 
sem um sono de qualidade, tudo o resto é inevitavelmente afetado.

Felizmente, uma variedade de ajustes simples na nossa rotina 
antes de deitar pode relaxar a mente acelerada e o corpo sobrecar-
regado, levando-nos a dormir, aumentando a ligação entre mente, 
corpo e espírito e favorecendo a qualidade do descanso que rece-
bemos todas as noites, desde o momento antes de nos deitarmos 
até acordarmos na manhã seguinte.

Como Tirar o Maior 
Partido Destas Práticas 

e do Seu Sono 

Organizei a estrutura deste livro por forma a alinhar-se com os 
principais atributos de uma rotina noturna de relaxamento de 
qualidade. Debruçar-nos-emos sobre todas as áreas da sua vida, 
tais como a qualidade dos seus relacionamentos, os seus níveis 
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de stress, bem como a sua rotina de sono, 
porque, sejamos sinceros, estão todas in-
terligadas. As escolhas de estilo de vida afe-
tam a forma como o seu corpo processa e assimila 
a sua perspetiva emocional, física e mental sobre a vida 
— e tudo isto afeta o seu corpo físico.

Encontra aqui alguns componentes essenciais a con-
siderar ao começar a criar a sua própria rotina noturna 
relaxante.

OUÇA O SEU CORPO

Da mesma forma que pode fazer uma sesta quando precisa, o des-
canso chama por si quando o seu corpo anseia por ele. Comece a 
estudar as pistas de sono que o seu corpo dá, por forma a anteci-
par o atendimento das suas necessidades. Muitos especialistas 
dizem que é sensato ir para a cama à mesma hora todas as noites, 
mas eu opero de uma forma diferente. O meu corpo diz -me o que 
precisa e eu respeito -o. É bom ouvir os especialistas, mas cada um 
de nós é o seu melhor professor, curandeiro e guru. Ouvindo o 
meu corpo, costumo adormecer mais ou menos à mesma hora 
todas as noites, porque é o que me parece melhor para manter 
todo o trabalho que faço (coaching, escrita, palestras, organização 
de retiros, etc.). Voltei -me para dentro para aprender o que é cor-
reto para mim e convido -o a fazer o mesmo — o seu corpo tam-
bém irá encontrar um horário que funcione melhor para si. Aquilo 
de que um corpo precisa é muito diferente daquilo que outro pre-
cisa, por isso respeite sempre o seu.
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QUALIDADE EM VEZ DE QUANTIDADE

Todos nós já ouvimos dizer que é recomendável dormir oito horas 
todas as noites, mas a qualidade do sono é mais importante do 
que qualquer outro aspeto. No entanto, �car oito horas na cama 
a revirar-se, sem nunca atingir a fase REM (movimento rápido 
dos olhos, também conhecida como a fase mais profunda do sono 
reparador), pode causar estragos no corpo e na mente. Os estudos 
demonstram que a má qualidade do sono está signi�cativamente 
associada a níveis mais elevados de stress e perturbações de humor.19

O sono de má qualidade pode inclusivamente ser preditor de níveis 
mais baixos de exercício físico20 e levar a que nos seja mais difícil 
sentirmo-nos produtivos e ativos durante o dia. Idealmente, uma 
noite de sono de qualidade signi�ca (1) começar a dormir cerca 
de 20 minutos depois de nos deitarmos, (2) passar cerca de 85% 
do tempo na cama realmente a dormir,21 (3) não acordar durante 
a noite mais do que uma ou duas vezes22 e (4) acordar revigorado 
ou, pelo menos, bem descansado.

Como Utilizar 
Este Livro

Mantras para Todos os Dias é um guia para o ajudar a sentir-se 
melhor por dentro e por fora durante todo o ano, a qualquer hora 
do dia e particularmente à noite. Sendo em parte um instrutor 
de estilo de vida, em parte um manual de rituais e em parte um 
guia de autocuidado, cada uma das 365 entradas noturnas inclui 
a mensagem principal do mantra, uma descrição que expande 
os ensinamentos do mantra, uma pequena meditação que ativa 
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a intenção por detrás do mantra e um ritual noturno de mind-
fulness para o cultivo de um estado de calma e equilíbrio do corpo, 
mente e espírito.

MANTRAS

Os mantras são uma parte signi�cativa de uma boa rotina de 
bem-estar e formam a estrutura deste livro. Os mantras são uma 
espécie de a�rmações e intenções: ajudam a dirigir a nossa con-
centração. O dom do mantra é a presença — a palavra «mantra» 
tem origem em duas palavras sânscritas: man, ou mente, e tra, 
que signi�ca transporte ou veículo. Podemos imaginar os mantras 
como sendo música para a nossa mente, instrumentos para toni-
�carem e equilibrarem a paisagem mental, especialmente quando 
queremos facilitar o relaxamento ou aprofundar a meditação.23

Neste livro, escrevi os mantras de forma a abordar várias cate-
gorias de qualidade do sono (relaxamento, libertação de stress e 
apreciação dos sonhos), ao mesmo tempo que elevam o seu ritual 
noturno.

MEDITAÇÕES

Todos nós já ouvimos dizer que a meditação alivia o stress mental, 
relaxa o corpo e ativa o sistema nervoso parassimpático (também 
conhecido como aquele que permite ao nosso corpo «descansar 
e digerir»),24 mas a investigação provou-o de forma clara e sim-
ples: a meditação melhora a qualidade do sono.25 Encontrará 
uma meditação em cada entrada noturna, em itálico, escrita na 
primeira pessoa, para que mergulhe mais profundamente no seu 
coração a cada palavra da passagem. São pequeníssimas práticas 
de amor-próprio para nutrir a sua mente e o seu corpo, ao mesmo 
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tempo que ativam autenticamente a ligação entre mente, corpo 
e espírito.

RITUAIS

Um ritual é simplesmente uma rotina ou cerimónia estabelecida 
em que as ações e as palavras seguem uma forma e uma ordem 
prescritas. Juntamente com os mantras e as meditações diárias, 
cada dia tem um ritual para descontrair, tais como exercícios de 
respiração, sugestões para o dia a dia e outras práticas para aliviar 
o stress e preparar-se para uma boa noite de sono.

Este livro foi criado para servi-lo da forma que funcionar melhor 
para si. Pode ler um mantra durante o dia e acrescentar a sua des-
crição, meditação e ritual à rotina dessa noite; pode aguardar até 
ao �nal do dia para ler a entrada da noite; ou pode abrir o livro 
em qualquer página, a qualquer hora do dia ou da noite, para um 
rápido momento de mindfulness e alívio do stress.

Por favor, tenha presente que o livro funciona melhor quando 
o implementa na sua rotina noturna, de preferência uma ou duas 
horas antes de dormir. Também é uma boa ideia manter um caderno 
na sua mesa de cabeceira ou perto da sua cama, pois há a oportu-
nidade de escrever em muitos dos rituais noturnos. Se escrever não 
�zer o seu género, pode simplesmente pensar ou meditar sobre as 
sugestões do diário quando estas forem oferecidas. Mais uma vez, 
adapte esta prática ao seu estilo, pois assim será mais provável que 
a mantenha de forma consistente e veja resultados. (A próxima sec-
ção, na página 43, oferece mais sugestões sobre o que incluir num 
estojo personalizado de ferramentas para dormir bem.)
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Concebi este livro em três partes, cada uma abordando os 
componentes-chave de uma rotina noturna bem equilibrada todas 
as noites e durante todo o ano:

• Parte 1: Mantras para Relaxamento. Os mantras e rituais 
da primeira parte do ano são para relaxar — para permitir 
ao seu corpo e mente uma pausa das exigências diárias 
da vida. Esta secção foi concebida para o ajudar 
a reservar momentos para se recalibrar, otimizar a sua 
energia, reequilibrar-se e acalmar, para que consiga 
adormecer mais facilmente e assim permanecer durante 
toda a noite.

• Parte 2: Mantras para Libertação do Stress. 
A segunda parte do ano apresenta mantras e rituais 
não só para ajudá-lo a aliviar o stress, mas também 
para o ajudar a descansar e dormir melhor. Centra-se 
em práticas e rituais relaxantes concebidos para o tirar 
do modo de luta ou fuga e recentrar-se num lugar 
de paz. O stress pode afetar-nos, especialmente quando 
nos concentramos em todos os aspetos avassaladores 
das nossas responsabilidades. Utilize os mantras 
e as ferramentas desta secção para acalmar o seu sistema 
nervoso e melhorar a qualidade do seu sono, por forma 
a acordar revigorado e com bom humor.

• Parte 3: Mantras para Desfrutar dos Sonhos. 
A parte �nal do ano é sobre sonhar profundamente, 
tanto durante o sono como no estado de vigília, de modo 
a ajudá-lo a desfrutar dos seus sonhos e rejuvenescer a 
sua alma. Os sonhos são a área mais inexplorada da nossa 
vida, mas o seu impacto é profundo: representam camadas 
da consciência consciente e subconsciente, fornecendo 
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ideias sobre signi� cados mais profundos do bem -estar 
mental, físico, emocional e espiritual do indivíduo. 
Esta secção celebra o sono profundo, dando -lhe 
ferramentas para se preparar para uma boa noite 
de descanso e tornar os seus sonhos mais potentes. 
Também explora as camadas de uma vida de qualidade 
— quando dorme melhor, vive uma vida mais 
grati� cante. Está tudo ligado.

42
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O Seu Estojo 
De Ferramentas 

Para Dormir Bem

Recomendo vivamente a criação de um estojo especí�co de ferra-
mentas para dormir bem a ser utilizado com este livro e além dele, 
desenvolvendo-o à medida que continua a construir a sua rotina 
noturna de relaxamento e autocuidado. A lista seguinte inclui 
alguns dos artigos mencionados nos mantras e rituais para dor-
mir. (Observação: um asterisco indica um artigo um pouco mais 
caro ou que poderá não estar logo disponível. Trabalhe dentro do 
orçamento e dos parâmetros que lhe forem confortáveis e, como 
sempre, personalize-o fazendo o que funciona para si.) Eis aqui 
alguns que utilizamos nos rituais deste livro:

• adaptogénios* (ervas relaxantes como a ashwagandha, 
reishi, etc.);

• óleo de banho;

• uma roupa de cama de que goste; 

• sinos ou taças* (para cura pelo som);

• banho de espuma (maravilha instantânea);

• chocolate ou cacau em pó;

• velas (ou seja, tealights ou alimentadas a pilhas 
— mais seguras se adormecer!);

• óleos de base* (ou seja, amêndoa, coco, jojoba);

• livro de colorir (com lápis de cera, lápis de cor, etc.);
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• terapia cromática;

• cristais e pedras* (por exemplo, ametista, turmalina negra, 
lápis-lazúli, pedra da lua, pirite, quartzo rosa, selenite);

• tampões para os ouvidos;

• sais de Epsom (para banhos);

• óleos essenciais* (por exemplo, bergamota, jasmim, 
lavanda, erva-príncipe, pau-santo, hortelã-pimenta, 
laranja-doce, raiz de valeriana);

• difusor de óleos essenciais*;

• máscara facial (comprada ou caseira — com gel 
de Aloe vera e argila em pó*);

• um amigo peludo — o seu boneco de peluche favorito 
ou animal de estimação;

• pequenas refeições mais saudáveis antes de dormir 
(por exemplo, queijo e bolachas, chocolate negro, 
fruta, aveia, batido proteico);

• infusão de ervas (sem cafeína!);

• candeeiro de sal dos Himalaias*;

• plantas de interior;

• incenso (incluindo resina de copal*);

• diário (com canetas, etc.);

• aplicações de meditação/música (por exemplo, Calm, 
Mindful, Mindbloom, Happier, SoundCloud, YouTube);

• caneca (a sua caneca grande preferida para chá e café);
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• produtos tópicos para alívio da dor* (por exemplo, 
óleo CBD, Tiger Balm);

• contas ou pedras de oração;

• quebra-cabeças (palavras cruzadas, sudoku, 
caça-palavras, etc.);

• patinho de borracha* (para a hora do banho);

• bloco de desenho (com lápis, etc.);

• venda de olhos;

• dispositivos de monitorização do sono* (por exemplo, 
Fitbit);

• maço/paus de defumação* (por exemplo, casca 
de bétula, salva);

• frasco de spray (para água com infusão de óleo);

• bola anti-stress ou massa de modelar*;

• despertador com luz do nascer do Sol*;

• diapasão(ões)* (para terapia do som);

• cobertor pesado*;

• máquina de ruído branco* (ou aplicação);

• pedra da preocupação (ou anti-stress).
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Eleve a sua prática de autocuidado e reserve um tempo para si 
todas as noites. Dê prioridade ao descanso, ao relaxamento e a 
um sono de qualidade adicionando este livro à sua rotina geral de 
bem -estar — criei -o especialmente para si. Embarque numa jor-
nada de mais amor -próprio e autocuidado à medida que acolhe 
uma versão mais pací� ca, calma, descansada e saudável de si pró-
prio. O leitor merece -o.
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