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bem-vinda | bem-vindo | bem-vinde

2022 vem chegando ao fim, evidenciando que o sol sempre vem depois da chuva.. ou
pelo menos uns dias de sol entre as nuvens.. Depois de dois anos de pandemia, depois
de quatro anos de desgoverno, depois de um processo eleitoral que evidenciou a pro-
fundidade da fratura — social, psicoldgica, educacional — que vivemos em nosso pais,
existem raios de luz no fim do tunel. Mas, para que essa luz volte a brilhar com calor e
forca, precisamos retomar nossa capacidade de sonhar.

Sonhar novos mundos, novos caminhos, novos afetos, novas ocupagdes, novas narra-
tivas, para criarmos outras formas de ser-no-mundo e estar-no-mundo, com base no
respeito & toda forma de vida, com harmonia e leveza. Estamos vivendo um momento
de transi¢éo, em que podemos escolher o mundo que iremos criar no futuro. Por
issO, € muito importante sonharmos um sonho coletivo, futuros plurais que incluam
todas gentes humanas e ndo-humanas do mundo, pois estamos juntas|osles nesse
belissimo e finito planeta. E, claro, cada um|ale de nds pode fazer a sua parte como
individuo, nessa delicada teia da vida.

Buda j& ensinava, que o pensamento cria a matéria. Quando alinhamos nosso
propodsito com nossas acdes, os caminhos se abrem e conseguimos realizar uma
por¢cdo de coisas que ddo sentido & nossa vida. Parece papo de coach, né? Mas é
real, inUmeros cientistas e pensadores contempordneos j& mostraram as diferentes
formas com as quais criamos 0 mundo ao nosso redor — de Maturana & Nicolelis. Te
convido a fazer esse exercicio e entrar de coracdo aberto na jornada.

Ano passado lancei esse Planejamento anual de vida, em sua primeira versdo, com
o intuito de ajudar quem quisesse pensar No seu propodsito de vida e no planejamento
do caminho até sua realizacdo. Eu mesma fiz o exercicio e aprimorei trouxe algumas
novidades nessa segunda versdo. Essa ferramenta estd baseada em meus conhec-
imentos de Design Estratégico e se inspira em outras ferramentas como a Teoria da
Mudanca, os Cendrios Futuros, o Backasting e as narrativas.

O objetivo dele é ajudar vocé a: 1) visualizar melhor seu futuro no longo prazo, com
base no legado que vocé quer deixar com a sua vida; 2) desenhar os macro objetivos
necessdrios e as realizacdes para chegar até 1¢; e, novidade dessa versdo: 3) estru-
turar as prioridades do seu préximo ano.

Que vocé possa sonhar e voar alto, criando o melhor mundo que puderes imaginar,
com o seu caminhar. Um &timo planejamento de vida para vocé!

Coral Michelin
dezembro de 2022
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para quem estd voltando

Obal Que legal vocé aqui de novo. E sinal que o planner do ano passado te ajudou de
aguma forma, ou ao menos despertou seu interesse e isso me deixa muito feliz. Fico
igualmente contente de dizer que tem novidades na ferramenta, que ser@o mais
Uteis nesse seu caminho — criei (e testei) uma forma de estruturar o ano.

Ou seja, as novidades sdo relacionadas & organizacdo do “ano seguinte”, neste caso,
2023. Temos alguns instrumentos novos que podem ajudar que a gente realize aquilo
que estiver no nosso planejamento do ano que vem. As novas instru¢gdes come¢am
na pdgina 7, pode pular pra I&!

E importante, de qualquer forma, que vocé comece com uma revisdo geral. A vida
muda, a gente muda, os planos mudam — e td tudo bem! E 6timo mudar, significa
que estamos vivos, ndo €? Entdo, bom, inicie revisando o seu proposito. Num geral, de-
pois que afinamos esse propdsito com nossa “missd@o de vida”, ndo costumamaos ver
corre¢cdes muito significativas — a menos que algo inesperado ocorra. N&o estranhe
se vocé ndo sentir vontade de fazer qualquer alteracdo. Depois olhe os grandes mar-
Cos que vocé criou, do futuro longinquo e etc., antes de chegar em 2023. Lembre-se
que os templates j& continham um espacgo para reescrever a minibio, mas, se vocé
sentir necessidade, imprima mais uma pdgina (isso vale para a pdgina do propdsito).
Aconselho, nesse caso, ndo jogar fora a versdo passada — vai ser legal vocé abrir seu
planner, daqui dez anos, e ver o que mudou (ou NGo Mudou) Nos seus planos e na sua
forma de ver a vida.

Nd&o esqueca de deixar sua
opini@o sobre a ferramenta,
para que eu possa fazé-la
sempre melhor e mais Util:

https.//bit.ly/3HMXfi1




instrucdes de uso

Esse livreto foi pensado para ser impresso (frente
e verso) ou usado digitalmente com recursos de
algum software ou aplicativo que possibilite incluir
textos e notas. Caso prefira imprimir, faca-o a
partir da pdgina indicada (pg. 9) e tenha post-its
a mao.

Esse é um planejomento de vida voltado para o
longo prazo. Imaginar-se em um horizonte tempo-
ral amplo n&o é uma tarefa das mais faceis, por-
tanto |he convido a fazer uma preparac@ozinha
pessoal antes de comegar. Um bom e relaxante
banho, uma sequéncia de respiragdes profundas,
uma musica ambiente, coisas que pPossam au-
mentar sua concentra¢do enquanto soltam sua
mente.

Toda existéncia terrena funciona em ciclos: da
Terra ao redor do Sol, da Lua orbitando ao nosso
redor, das estacdes do ano, do amadurecimen-
to e morte que sucede o nascimento de todo ser
vivo. Portanto, esteja atentalole aos seus proprios
ciclos. Em que fase da vida vocé se encontra, neste
momento? Em quais estard, daqui 5, 10 ou 20 anos?

Veja que estamos usando o calenddrio grego-
riano. Esse calenddrio divide o tempo em peri-
odos arbitrarios (meses com 28, 30 e 31 dias??)
ndo conectados com os ciclos naturais terrenos.
Portanto, se vocé quiser combinar esse planner
com outra métrica temporal, sinta-se & vontade!
Vocé pode se conectar as estagcdes do ano — aos
equindcios e solsticios —, por exemplo.

Uma das caracteristicas mais inegdveis da exis-
téncia € a impermanéncia. Ou seja, a transitorie-
dade de todos os fendmenos, situacdes e seres.
A incerteza é a regra. Por esse motivo, a ferra-
menta tem alguns truques para possibilitar ajustes
de planejamento ao longo dos anos. A ideia € que
VOCé possa usd-la ao longo da vida, ou por quanto
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tempo fizer sentido para vocé.

Ndo existe momento ideal para comecgar, mas
ela consegue ser mais completa na virada de
UM ano para outro, quando vocé pode planejar
0 ano seguinte tendo em vista seu horizonte tem-
poral amplo.

Quando usarmos pela primeira vez, trabalhare-
mos com cinco horizontes temporais:

e Longinquo

e 20anos
* 10 anos
e 5anos
* 1ano

Quando formos atualizar anualmente, vamos
usar os horizontes de 20,10, 5 e 1 ano, mantendo o
longinquo fixo.

Dentro de cada ficha anual, trabalhamos com
quatro categorias de objetivos-chave:

* Profissional

* Pessoal

* Autocuidado

¢ Intelectual

A categoria “intelectual” estd incluida nessa ferra-
menta pela importéncia que a educacdo tem em
nossas vidas e pelo pouco caso que geralmente
fazemos de algo t&o relevante. Em um pais como
0 N0sso, que propositadamente sucateia o ensino
para que a populacdo Ndo possa se emancipar,
dar luz & nossa construcdo intelectual ao longo da
vida pode ser um ato revoluciondrio.

O planejaomento comeca com o estabelecimen-
to de uma linha-mestra para a sua vida, isto é, a
definicdo do propdsito que guiard suas acdes e
decis®es futuras. Em seguida, vocé deverd esta-
belecer um horizonte futuro longinquo — o mais
longe que vocé se sentir confortdvel fazendo e

——




que sua fase de vida permitir. A partir desse ho-
rizonte, vocé fard um backcasting, até chegar no
ano atual. Por fim, vocé ird planejar o seu proximo
ano, incluindo nisso um ritual para concentracdo
da sua atencdo.

Sugiro tornar o processo divertido para vocé. Eu
fiz 0 meu todo & md&o, com canetinhas coloridas
e muitas versGes de post-its e textos, ouvindo
musica. O processo & mdo me deixa mais con-
centrada e faz com que eu esteja pensando mais
sobre cada coisa que escrevo.

PASSO-A-PASSO DA VERSAO 2:
1. Propdsito de vida

2. Horizonte futuro longinquo
3. Backcasting

4. Planejamento do ano

Para fazer o propdsito, siga as instrucdes dadas na
folha 10. A seguir, explico os horizontes temporais.

HORIZONTE FUTURO LONGINQUO

Levando em conta os quatro horizontes futuros, o
longinquo deve se referir a um periodo superior
a 20 anos — mesmo que isso pareca irreal. Afinal,
ndo temos certeza de estarmos vivos amanhd,
quem dird em 30, 35 ou 40 anos. Mas essa é a brin-
cadeira. No meu caso, em 2021 estabeleci o ano de
2055 como meu horizonte longinquo, quando terei
75 anos.

Quando vocé souber a idade que terd nesse hori-
zonte longinquo, busque em sua memdria as refe-
réncias que vocé tem: pessoas da sua familia, avos,
avos, tios e tias; pessoas famosas que servem de
exemplo de vida. Ndo se prenda a detalhes agou-
rentos: “as pessoas da minha familia morrem
cedo” ou “néo sei se terei saude para chegar bem
nessa idade”. A mente é a criadora mais podero-
sa da realidade, use isso a seu favor e imagine o
melhor para vocé. Leve em conta também o que
vocé j& faz ou pretende fazer para lhe ajudar a
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chegar bem, com saude e disposicdo, até Id.

Eu tive algumas pessoas como referéncia para
meu horizonte aos 75 anos: Edgar Morin, Humberto
Maturana, Jane Goodall, Fernanda Montenegro e
minha tia-avo que faleceu com 105 anos. Todos tém
em comum o fato de avancarem lucidos nos anos,
pensadores que sempre tiveram muito a contribuir
com o mundo ao redor. E isso me inspira muitissi-
mo! Entdo busque também as suas inspiracdes.

Feche os olhos e imagine-se de verdade. Elenque
as principais caracteristicas que vocé terd com a
idade em questdo. Eu quero ter saude fisica em
um corpo forte e preparado para me levar onde
eu precisar; quero estar trabalhando e produzin-
do, mas sem que minha vida dependa disso, ou
seja, trabalhar pelo prazer de fazé-lo e para seguir
meu propdsito! Também me imagino tendo mais
tempo para hobbies e para a familia.

A partir disso, rascunhe a sua minibio. Sugiro
usar ldpis e borracha, ou papel de rascunho ou
um arquivo digital para escrever, pois as primeiras
vezes sdo mais dificeis e, conforme vamos avan-
cando, sentimos necessidade de voltar e fazer
gjustes.

BACKCASTING

Para fazer o backcasting vocé precisa levar em
conta duas datas: o ano base e o ano do seu
futuro longinquo. Por exemplo, eu fiz o meu
planejamento no ano novo de 2022, com inten-
cdo de planejar 2023, portanto, meu ano base é
2023. E meu horizonte longinquo é 2055.

Usando o ano base, 2023, vocé ird contar os ho-
rizontes de 1, 5, 10 e 20 anos. Com meu exemplo
ainda: 1ano = 2024; 5 anos = 2028; 10 anos = 2033;
20 anos = 2043.

E ent&o, vocé vai voltar no tempo a partir do seu
futuro longinquo. Ou seja, 2055 > 2043 > 2033 >
2028 > 2024 > 2023. Isso significa que vocé vai pre-
encher as fichas de cada ano de trds pra frente.
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Essa técnica faz com que tenhamos muito mais
clareza do que precisamos fazer para chegar até
onde queremos.

Dentro de cada ano de vida, vamos usar duas
estratégias principais: narrativas e objetivos-
chave. A narrativa, também chamada no
mercado de storytelling, ¢ uma forma de contar
uma histéria envolvente. Neste caso, € a histéria
da sua vida, que vocé contard para si mesma |
mesmo | mesme, e que assume o formato de uma
mini biografia (minibio).

Na minibio, vocé vai dizer quem vocé é, no ano
em questdo, percorrendo as quatro categorias
propostas. Ou seja, vocé vai destacar seus feitos
educacionais, profissionais, pessoais e de autocui-
dado. Vale fazer o mesmo exercicio de imagina-
¢do de si que vocé fez para o horizonte longinquo:
visualize-se mesmo naquele ano. Conforme vocé
for voltando no tempo, preenchendo a ficha de
cada ano, vale atentar para a coeréncia da sua
narrativa. Por exemplo, se eu quero ter trés dou-
torados em 2055, eu preciso ter concluido um até
2042 e outro até 2032, levando em conta que o
primeiro j& estd em conclus&o e considerando a
trabalheira que é esse tipo de coisa. E, claro, 2055
sendo o prazo final para esse objetivo, eu pPosso ir
recalculando as datas das titulacdes conforme os
anos forem passando, ndo hd uma obrigacdo de
ser em 2032 e 2042, usei eles por serem os hori-
zontes calculados a partir de 2022.

J& os objetivos-chave, que também podem ser
entendidos como conquistas ou realizagdes, se
dividem nas quatro categorias mencionadas
(profissional, pessoal, autocuidado e intelectual)
e agjudam a traduzir a minibio em ag¢des mais
concretas. Vocé vai escolher quatro cores de pos-
t-its para representar cada categoria. Coloque
seus post-its na pdgina dedicada para a legenda,
adiante.

e

O segredo aqui é ndo pirar demais o cabecdo:
mdximo doze objetivos a cada ano. De 2 a 3 por
categoria. De novo, atente para o seu momento
de vida naquele ano: vocé serd um jovem adulto,
uma mde de adolescente, uma mulher madura
lider de uma multinacional ou um senhor aposen-
tado? Frequentemente jovens adultas|os|es prefe-
rem investir mais tempo e esforcos na profissdo,
pensando em aposentadorias mais tranquilas.
Nada de errado com isso, apenas sugiro que vocé
sempre pense em uma vida equilibrada, colocan-
do-se amorosamente em primeiro lugar (ndo no
sentido individualista capitalista selvagem, e sim
no sentido de amar-se e respeitar-se mesmo).

Oba, aqui vem a parte de deixar bem concre-
to esse nosso percurso. Vocé j& se viu no futuro,
j& estabeleceu os macro-passos até |d e ja tem
alguma clareza dos objetivos para seu préoximo
ano. Ok, agora como colocar isso em prdtica?

Primeiro, pegue seus (até) 12 objetivos para 2023 e
analise-os em termos de viabilidade, responden-
do: esses objetivos sdo alcancdveis no prazo de um
ano, dentro do meu atual contexto de vida? Qual o
nivel de esforco que cada um exige? Se vocé pre-
cisar fazer alterac¢des radicais de vida para alcan-
car um objetivo, bem, talvez a mudanca em si seja
seu objetivo. Aqui vocé estd checando se ndo estd
tentando dar o passo maior que as pernas, basi-
camente. Além disso, pense em quantas pessoas
est@o envolvidas na realizacdo de um desejo: sé
vocé, mais fdacil fazé-lo; quanto mais gente, mais
dificil. Se precisar, faca ajustes nas metas.

Segundo, vocé precisa fazer todos ao mesmo
tempo, ou vocé consegue dividi-los ao longo
do ano? Fazer muitas coisas ao mesmo tempo
demanda tempo e energia. Nada de errado com
isso, apenas considere no seu planejamento.
Terceiro, tudo que escolhemos conquistar significa
um “preco” a pagar, quer seja de tempo, energia,
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dinheiro, ou outro tipo de esforco. Tenha clareza
disso e do resultado que vocé espera obter com
suas realizacdes.

Tem um template para vocé preencher, levando
tudo isso em consideracdo, j& com a data de 2023.
Ali, vocé vai organizar e prioirzar melhor esses
objetivos.

Muito bem, agora vamos para a proxima etapa,
da sua agenda. Onde vocé organiza seus compro-
missos didrios? Vocé pode organizd-los de acordo
com as quatro categorias da sua vida em 2023,
prestando atencdo o quanto de tempo e energia
vocé estd colocando para cada drea, semana a
semana.

Eu, por exemplo, uso o iCal sincronizado ao Google
Agenda. Criei quatro cores, que representam meus
4 quadrantes e anotei todos compromissos no

calenddrio. Essa organizacdo ajuda a equilibrar o
lado pessoal, o profissional, o intelectual e o de au-
tocuidado. Se vocé estabeler objetivos com datas
especificas de inicio, j& coloque na sua agenda. Fiz
uma semana ficticia para mostrar aqui do lado.

Por fim, vem a parte divertida: o ritual. Como disse
antes, nossa mente é algo poderoso! Podemos
“programd-la” para nossa evolugdo pessoal. Dois
pontos sdo importantes para isso: a repeticdo e
a intencionalidade. Escolha seu melhor momento:
ao acordar ou antes de dormir. Nesse momento,
vocé vai fazer uma série de afirmacdes positivas,
que comecam com a gratiddo, um sentimento
necessdrio que nos dd base para desencadear

e

nosso crescimento. Agradecer pelo que temos,
pelo que somos, pelos ensinamentos, pela familia,
pela vida, que é o maior presente que recebemos,
enfim, agradecer, de todo coracdo. Em seguida,
fazemos uma afirmacéo das qualidades pessoais
que queremos desenvolver, por ex.. escuta empd-
tica, gentileza, toler@ncia, paciéncia, enfim, aquilo
que precisamos trabalhar para sermos melhores
humanos.

Depois, afirmamos nosso propdsito e Nossos ob-
jetivos do ano, um a um, sempre com frases po-
sitivas — ou seja, ao invés de “ndo vou esquecer”
vocé escreve “vou lembrar”. Escreva isso em uma
folha, ou imprima o template, e repita diariamente,
de manhd ou de noite. Se vocé é como eu € é f& de
uma mandinga, aproveite e acenda um incenso,
recite um mantra, faga um exercicio de respiracdo,
enfim, traga boas energias para esse momento.

No final do ano, observe o que vocé conseguiu
conquistar. Agradeca novamente. E, se por acaso
nada saiu como o esperado, bom, é porque tem
certas coisas na vida que a gente ndo consegue
controlar — o que a gente quer aqui, ndo é ailusdo
do controle, mas sim elevar a poténcia do propo6-
sito direcionado.

Vale uma ressalva final: todas as acdes que
fazemos tém consequéncias sistémicas. Algumas
tém reagdes imediatas; outras, levam mais tempo
para se menifestar. Ndo enxergar resultado no
curto prazo n&o significa que nada estd aconte-
cendo no pano de fundo. Isso é vdlido sobretudo
quando estamos tentando mudar coisas muito
arraigadas do inconsciente ou tentando ter resul-
tados “X” depois de acumular muitas acdes que

w2

levam a “y”.

Bom planejamento!

Suas criticas e comentdrios serdo sempre bem-vindos!
Registre aqui: https://bit.ly/3HMXfil
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para quem for imprimir, faca-o a partir desta pdgina, para economizar tinta e papel ;)

meu planejamento anual de vida

NOME:
A QUEM DEVO A VIDA:

DATA DO NA SCIMENTO:
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LEGENDA

Cole aqui quatro post-its com cores diferentes que vocé vai usar ao longo do

COR 1

COR 2

COR 3

COR 4

documento, para que seja a sua legenda.

OBJETIVOS PROFISSIONAIS

Entram aqui promogdes, cargos, metas salariais, mudangas
de carreira, prémios profissionais e afins. Se vocé for da
Academia, seus objetivos académicos entram aqui e ndo na
categoria Intelectual. Se vocé for meio 1&g, meio cd, como ey,
vOCé usa as metas “académicas” Id e as do “mercado” aqui.

OBJETIVOS PESSOAIS

O que for do dmbito da realizacdo pessoal: formar familia,
aprender um instrumento musical, desenvolver novos
hobbies, fazer trabalho voluntdrio, adotar um bichinho,
construir um jardim de ervas, comprar uma casa e por ai vai.

OBJETIVOS DE AUTOCUIDADO

Tudo que se refere ao amor-proprio e a espiritualidade,
incluindo exercicios fisicos, metas alimentares, terapias,
bruxarias, retiros e praticas espirituais ou religiosas (sempre
respeitando todas as religides e crencas).

OBJETIVOS INTELECTUAIS

Incluir aqui agdes que fomentem em vocé a atitude de
aprendiz para o resto da vida: meta de leituras, fazer cursos,
escrever textos, publicar livros, dar aulas ou outra forma de
compartilhar conhecimento com a sua comunidade.
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PROPOSITO DE VIDA

O exercicio tem uma pequena inspiracdo na ferramenta conhecida como Teoria da
Mudanc¢a. Com ela estabelecemos quais impactos positivos desejamos alcancar em
um futuro mais distante, com um projeto ou em uma organizacdo. Esses impactos sdo
entendidos dentro da perspectiva da complexidade, isto é, sdo geralmente conectados
com diferentes setores, do ambiental ao social, e sdo dificeis de precisar com exatiddo.
Por esse motivo, os impactos podem ser descritos de forma mais genérica ou mais
abstrata, adquirindo maior concretude com o desenrolar da ferramenta. A partir da
vis@o dos impactos futuros desejados, sdo desenhados resultados, beneficios e efeitos
esperados e necessdrios, também em uma légica de backcasting, como usamos aqui.

O propdsito de vida que vocé desenhard, portanto, tem um pouco dessa ideia de
impacto futuro desejado. Vocé pode pensar também em termos de legado: o que
vocé quer deixar de legado para a histdéria terrena, com a sua passagem? Pelo que
quer ser lembrada | lembrado | lembrade? O que reacende a sua esperanca, em dias
que ¢ dificil acreditar na humanidade? Que mundo vocé quer deixar para trds, quando
morrer, e que serd herdado por todas futuras geracdes de todos os seres vivos que
dividem o planeta conosco?

Essas ndo sdo perguntas fdceis, mas elas podem ajudar vocé a encontrar a espinha
dorsal da sua vida, aquilo que vai lhe ajudar a tomar decisdes, alinhando seu percurso
com seu propodsito. Para respondé-las, vocé precisa trazer & consciéncia os valores que
carrega dentro do peito.

Comece pensando nos seus valores, depois imagine o mundo que vocé estard
deixando de legado apds a sua morte. Por fim, reflita sobre como vocé pode
contribuir, com aquilo que sabe fazer (ou quer saber), para criar esse mundo
imaginado. Esse é seu propdsito. E como se vocé fosse colocar seus modestos tijolos
na grande constru¢cdo do mundo futuro — e estamos todas|os|es juntas|os|es nessa
miss@o! Admita sinceramente para si 0 motivo de ter imaginado tal propdsito, isso
também ¢é importante.

Escreva-o em uma frase de bom tamanho — ndo muito curta, ndo muito comprida
—, usando verbos para lhe direcionar. Evite acdes genéricas demais (“ter sucesso”,
“impactar positivamente” e afins), que podem ndo lhe trazer rumos claros.

Deixei a pdagina a seguir bem livre para vocé fazer algo bem criativo ;)
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MEU PROPOSITO DE VIDA
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— meu planejamento anual

6 MINHA IDADE E
= O MOMENTO DE VIDA
<C NESTE ANO:

MINIBIO:

ESCRITO EM:

CICLOS: 0 0UE QUERO CONCLUIR NESTE ANO |
O QUE QUERO INICIAR!
O QUE QUERO CONTINUAR:

RITUAL:

O QUE QUERO EVOLUIR EM MIM:
O QUE QUERO MODIFICAR EM MIM E TORNAR POSITIVO:
QUEM OU O QUE QUERO ACRADECER:

Na proxima pdgina estd o template com a estrutura para imprimir e preencher, estas s@o as instrucdes.
Sinta-se & vontade para modificd-la e aprimord-la conforme seu coracdo mandar.

1) AGRADECENDO
Onde estd “pelo dia e conquistas de ” preencher com: ontem (se ler de manhd) ou hoje (de noite)
Onde estd “que tenho nesta vida e por ser “escolher o género preferido: merecedora/o/e

2) EVOLUINDO

Quando preencher a frase que comega com “Sou”, ressalte as qualidades que quer evoluir, como no exemplo:
"Sou atenciosa, gentil e paciente. Escuto as outras pessoas com humildade e empatia. Reflito antes de falar e
digo a verdade com positividade e cuidado. Escuto mais do que falo.”

3) PROPOSITO
Pode escrever o seu propdsito resumidamente.

4) OBJETIVOS DO ANO
Enumere seus objetivos, de forma positiva e clara, usando verbos no presente.
Exemplo: Sou reconhecida e valorizada pelo meu trabalho e pelo que eu sei e tenho a oferecer.

Quando terminar a leitura, respire fundo para que as palavras assentem no coracdo e agradeca.

<\ b >
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AFIRMACOES DIARIAS

Agradeco pela vida, pelo dia e conquistas de e por mais um dia de vida para
ser uma boa pessoa e um bom exemplo. Agradeco e honro meus ancestrais e deles n&o carrego
nenhuma mancha ou passado que possa me ferir. Agradeco por tudo que tenho nesta vida e
por ser : €U mereco.

Agradeco por

Tenho saude no meu corpo fisico, na minha mente e no meu espirito. Tenho foco em tudo que
preciso fazer para manter meu corpo, mente e espirito sauddveis. Tenho energia, saude, forca,
luz e vitalidade. Gratiddo!

Sou

Meu proposito de vida é

Peco ajuda para que meus caminhos sejam iluminados e guiados, para que tanto eu quanto
meu proposito possamos florescer e prosperar, contribuindo com um mundo melhor.
Que todos meus objetivos para 2022 sejom alcancados:

Estamos todos juntos, somos uma rede de luz e amor envolvendo a Terra. Que todos os seres
possam se beneficiar. Que assim seja, assim &; que assim seja, assim é ; que assim seja, assim é.




— meu planejamento anual

Cole aqui os post-its com as cores de cada categoria. Se ndo quiser usar post-its, escreva

OB] ETIVOS_CHAVE. nos locais indicados. Pense nos prazos e em quando vocé quer comecar cada um deles,

e qual o resultado que vocé espera obter ao realizar esses objetivos.

categoria:

qual o objetivo:

prazo para terminar?

data para comegar:

resultados esperados:

“preco” a pagar:

categoria:

qual o objetivo:

prazo para terminar?

data para comegar:

resultados esperados:
“pre¢o” a pagar:

categoria:

qual o objetivo:

prazo para terminar?

data para comegar:

resultados esperados:

“preco” a pagar:

categoria:

qual o objetivo:

prazo para terminar?

data para comegar:

resultados esperados:

“preco” a pagar:

categoria:

qual o objetivo:

prazo para terminar?

data para comecar:

resultados esperados:

“preco” a pagar:

categoria:

qual o objetivo:

prazo para terminar?

data para comegar:

resultados esperados:

“pre¢o” a pagar:

<\ b >



categoria:

qual o objetivo:
prazo para terminar?
data para comecgar:
resultados esperados:
“pre¢o” a pagar:

categoria:

qual o objetivo:
prazo para terminar?
data para comecgar:
resultados esperados:
“pre¢o” a pagar:

categoria:

qual o objetivo:
prazo para terminar?
data para comecar:
resultados esperados:
“pre¢o” a pagar:

categoria:

qual o objetivo:
prazo para terminar?
data para comecgar:
resultados esperados:
“pre¢o” a pagar:

categoria:

qual o objetivo:
prazo para terminar?
data para comecgar:
resultados esperados:

“preco” a pagar:

categoria:

qual o objetivo:
prazo para terminar?
data para comecgar:
resultados esperados:
“pre¢o” a pagar:




— meu planejamento anual

6 MINHA IDADE E
= O MOMENTO DE VIDA
<C NESTE ANO:

MINIBIO:

ESCRITO EM:

CICLOS: 0 0UE OUERO CONCLUIR NESTE ANO -

O QUE QUERO INICIAR:

O QUE QUERO CONTINUAR:

OBJETIVOS-CHAVE:

Cole aqui os post-its divididos em cada
categoria. Quando vocé for fazer a revisdo
do seu planejamento anualmente, e
constatar que as coisas mudaram, é sé
trocar o post-it, ou colar outro por cima,
€aso vocé queira manter o histérico.
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MINIBIO ATUALIZADA:

MINIBIO ATUALIZADA:
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