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@@Mi PArE Escrever

Quando?

e Em qualquer momento, sem tempo marcado;
 Antes, durante ou apos vivenciar determinadas

situacoes.

e Livremente, sem juizos de valor;
e Com consciéncia, aceitacao;
e Sem preocupacoes linguisticas, gramaticais.

Onde?

* N3o ha local certo para escrever (Contexto espacial);

e Papel, computador, telemovel, etc. (Contexto
material)

TTTTTITTEEY!




L serever.. sobres

* Emocgoes
¢ Pensamentos

e Sonhos

e Comportamentos

e Relacdes

e Vivéncias [ Experiéncias




& serever para conhiecer
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Emocdes, Pensamentos, e Escrever
Sonhos, Comportamentos,
Relacdes, Vivéncias /
Experiéncias
Padroes e e Libertar

Bloqueios

e Conhecer
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Gratidao

@ Em que momentos me apercebo que estou grato?

R Devo estar apenas grato pelos aspetos positivos da minha Vida?
&R E os aspetos menos positivos?

Exercicio:

* Elaborar uma carta de gratidao enumerando as situacoes, pessoas,
pelas quais me sinto grato!

* Valorizar as simples aquisi¢oes diarias.
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Sonhos e Expectativas

R Quais sao 0s meus Sonhos?

&R Quais as minhas expectativas perante os meus Sonhos?
&R Sou mais sonhador ou praticante?
R O que me impede de sonhar? De concretizar?

Exercicio:

* Elaborar a lista dos sonhos, incluindo quais os fatores adjuvantes,
oponentes, necessidades e sacrificios.
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O meu Sonho ou Expectativa
F.atores Fatores Necessidades Sacrificios
adjuvantes oponentes
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Medo

R Quais 0s meus medos?

R Que decisoes tenho que tomar, mas que estao presas pelo medo?
@ Como posso vencer o Medo e libertar-me das duvidas?

Exercicio:

Enumere pequenas listas dos medos, duvidas e que decisoes

relacionadas com essas sensacoes estao bloqueadas neste
momento.
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Perdao
R A quem tenho que Perdoar?

&R Tenho que me perdoar porqué? O que tenho que perdoar
em mim?

R Como posso pedir Perdao e sentir verdadeiramente esse
pedido?

Exercicio:

* Elabore a sua lista do perddo com referéncia as pessoas,
situagoes que tem que perdoar.

* Escreva asua Carta de perddo.
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Carta do Perdao

Exemplo de elaboracao:

® “Ey, ....., quero pedir perdao a ti.... porque...”;

&R “Imagino que te tenhas sentido..., porém quero que saibas que eu
também me senti...”;

R “"Quando vivemos aquela situacao eu sentia-me... disse...fiz....",
"...mas tu quando disseste, fizeste, causaste em mim...”;

R “Tambem quero que saibas que me perdoo por... tal como peco que
te perdoes por...".
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Encontro

Na nossa Vida vivemos muitas situacdes encontramos pessoas que
complementam a nossa Vida e que caminham connosco.

R Quantos encontros marcaram a nossa Vida?
&R O que senti quando encontrei aquele Ser?

Exercicio:

Elabore a Carta do Encontro, onde descreve tudo o que sentiu

quando conhecer determinada pessoa, realcando as marcas que a
mesma deixou na sua vida.
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Perda / Morte

@R A Morte é desde sempre um tabu e uma fonte de grande sofrimento,

pela auséncia fisica de um ente querido, de alguém que fazia parte
da nossa Vida.

R A Perda associa os mesmos sentimentos que a Morte, mas vai
refere-se tambéem a auséncia de alguem (sem ser pela Morte), de um

objeto, de uma relacao, de um emprego, de dinheiro, entre outros
aspetos.

&R Para vivenciar o Luto de uma forma saudavel ha que valorizar todos

os sentimentos vividos nao se focando unicamente no ato de perder,
de morrer.
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Perda / Morte (Continuacdo)

@ Como me sinto perante a Morte?
R Quando perco algo, que sentimentos vivencio?

@R O que valorizo mais: o que vivi nas relagdes com a pessoa que
perdi ou os sentimentos da perda?

@ Como posso tornar o meu processo de Luto mais consciente?

Exercicio:

* Elaborar a lista dos sentimentos, emocgoes, sensacdes que se
vivenciou com a pessoa, objeto e situacao que se perdeu;

* Elaborar a lista dos sentimentos, emoc¢oes, sensacdes que se
vivenciou aquando a perda / Morte;

* Elaborar a Carta da Perda ou Carta de Despedida
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Carta da Perda

Algumas consideracoes:

«r Utilizada frequentemente em casos de separacgoes,
abandonos;

Dirigir-se a pessoa, objeto, contexto que se perdeu;

Valorizar a vivéncia, as emoc¢des aquando a presenca dessa
pessoa [ objeto/contexto;

Referir o que se sentiu aquando a perda;

Referir como se sente no momento atual (altura em que
escreve a carta);

Valorizar o que tem neste momento na sua vida;
Despedir-se, assumindo a perda

28 XX RBE
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Carta de Despedida

Algumas consideracoes:

R Dirigir-se a pessoa de quem se despede;

&R Referir em primeiro lugar tudo o que foi vivido com essa pessoa
(aspetos positivos e menos positivos);

«r Valorizar as vivéncias, as emoc¢odes sentidas durante o convivio
com a pessoa que se perdeu;

&R Referir o que sentiu aquando da morte dessa pessoa;

&R Referir como se sente no momento atual (altura em que escreve
a carta);

«r Agradecer a vida dessa pessoa e tudo o que significou para si;
R Despedir-se com um “ate ja”.
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Como podemos elaborar o nosso Livro de Vida?

R Escolher as situacdes mais marcantes, com a carga sentimental e
emocional mais forte;

R Escrever livremente (mesmo que no inicio possa parecer confuso)
sobre essas situagoes;

R Organizar por Momentos Chave, como por exemplo: Perdas,
Relacoes, Despedidas; Medos, Decisoes, Esperanca; Escolhas, de
forma a que faca mais sentido para si;

R Colocar as varias cartas escritas para as diversas situacdes no
capitulo correspondente:

R Escolher o titulo do Livro da Vossa Vida.



(Reflewio

4

"Ao escrever percorro um caminho rumo ao meu interior e apercebo-me
que afinal ndo conheco cada estrada de emocdes que constitui o meu
mapa humano.

As palavras sdo pequenos passos, fortes e decisivos nesta aprendizagem
de Vida a que se chama Conhecer!

Conhego um pouco mais de mim, identifico nesta viagem, pequenos locais
onde guardei sentimentos, memorias do que vivi. Descubro que pouco sei
de mim, talvez porgue ndo quis saber.

Ao escrever sobre quem sou, o que sinto, o que almejo, comeco a descobrir
que ha um mundo inteiro em mim a conhecer, a partilhar!

Comeco a Viver”

Ricardo Fonseca
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@ facebook.com/EscritaDoAutoconhecimento

e

escritadoautoconhecimento.webnode.pt




