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Dedico este livro ao meu tio Valério, que,
como tantas outras pessoas neste mundo,
morreu vitima de Covid-19,
em novembro de 2020.



Rituais para praticarmos
no dia a dia

Stress bom e stress mau

Resposta do nosso
organismo ao stress

Rituais para trabalhar o seu
stress e desacelerar o coragao

Mecanismo do medo

Rituais de libertacao do medo

O nosso cérebro
Pensamento téxico
Negativo vs. positivo

Rituais de equilibrio
positivo da mente

11

15

16

18

25
25

27

32

34
37
38

43
44
44
45

48

Transagdes | Interacoes
| Conversas

Egos em conflito
Estados de ego

Ritual para se libertar
da mégoa do ego

Cérebro em sobrecarga
Rituais para esvaziar o cérebro
Reset do cérebro em 4 minutos

Rituais para ajudar o cérebro

A minha mente é um macaco

As diferencas entre as pessoas
Descubra o seu biétipo

As pedras e cristais
de cada bidtipo

Os 6leos essenciais
de cada biétipo

S0

S1
S1
52

56

S7
S7
S8
59
61

62
63

65

66
66
69

72

75



Em desequilibrio
Rituais para equilibrar
o Pitta I Agua I Fogo
Rituais para o sono

Rituais para organizagao
do quarto

Rituais de bem-estar

Alimentos que ajudam
a regularizar este bidtipo

Alimentos que desregulam
este bidtipo

Receitas para equilibrar

o seu Agua | Fogo

Dicas para problemas
frequentes associados
a este bidtipo

Em desequilibrio
Rituais para equilibrar

o Vata I Metal I Madeira
Rituais para o sono

Rituais de redugao
da ansiedade

Rituais de bem-estar

Alimentos que ajudam
a regularizar este bi6tipo

Alimentos que desregulam
este bidtipo

79
79

81
81

8§
8§

92

93

95

126

131
131

133
133

137
138

148

149

Receitas para equilibrar
o seu Metal | Madeira

Suplementos adequados
a este bidtipo

Dicas para problemas
frequentes associados
a este bidtipo

Em desequilibrio
Rituais para equilibrar
o Kapha I Terra I Agua
Rituais para o sono

Rituais de bem-estar

Alimentos que ajudam
a regularizar este bi6tipo

Alimentos que desregulam
este bidtipo

Receitas para equilibrar
asua Terra | Agua

Dicas para problemas
frequentes associados
a este bidtipo

Rituais para a casa
Ritualize o final do dia
Rituais da Lua

151

186

186

188
188

190
190
192

200

201

203

232

234
234
237
237

239






Gostaria de comegar este livro por lhe fazer duas perguntas muito simples:
Nos tltimos sete dias, o que o fez sorrir? O que o fez sentir-se verdadeiramente
grato por estar vivo?

Dé-se um momento para refletir, porque nao temos acesso as memdrias assim
tao rapidamente. O cérebro é bom, mas nao ¢ assim tao bom. E quase como
perguntar o que jantou ontem: demora algum tempo a procurar nos ficheiros.

Mas, se passados S minutos ainda n3o tem uma resposta clara com uma mini-
lista, entao, caro leitor, acho que temos de melhorar os seus niveis de felicidade.

Existem muitas razdes pelas quais temos dias e semanas em que nao nos
lembramos de sentir gratidao ou de sorrir, em que nao nos lembramos de
que é um privilégio estar vivo e de que hd sempre uma forma de viver com
mais felicidade.

Neste livro vou explorar alguns rituais simples, que pode e deve aplicar na sua
vida, que vao tornar as suas emogoes mais faceis de aceitar e de compreender
no dia a dia para que, no conjunto, a sua vida seja mais leve e para que tenha
mais tempo parasi e para os que o rodeiam.

Todos nés temos rituais, coisas que fazemos habitual e repetidamente. Por
exemplo, beber um café de manha. O importante é perceber que rituais nos
fazem mal, os chamados rituais negativos, que devemos eliminar, e quais os
que devemos manter ou implementar.

Este livro é dividido em duas partes:

PARTE | - MENTE E EGO

PARTE Il — CORPO E COMPORTAMENTO

Na primeira parte, vou abordar a relagio mente-ego e como tudo funciona,
com exemplos préticos e rituais didrios para o ajudar a trazer mais equilibrio
a sua vida.



Porque a vida passa demasiado rapido, os anos desaparecem com uma
rapidez incrivel, e a paz é importante no nosso dia a dia, para o tornar mais
pleno e dindmico.

A falta de concretizagao, a sensagao de insatisfagdo permanente, a tristeza
ou mesmo a falta de motivagao podem ter a sua origem em vérios fatores
mentais e fisicos, alguns dos quais falarei neste livro:

o stress a identificagao continua

o medo com oS seus pensamentos

0s pensamentos téxicos os rituais e rotinas errados

. para o seu bidtipo
a falta de cuidado

com as suas palavras a alimentagao errada

) para o seu bidtipo
o cérebro em sobrecarga

a falta de objetivos
o excesso de pensamentos

que nio levam a lugar nenhum a falta de autoconhecimento

e aceitagao pessoal

E fundamental perceber como o medo, o stress e os pensamentos téxicos
interagem no nosso cérebro e no nosso corpo para, em primeiro lugar,
conseguir compreender o que se estd a passar consigo quando tem senti-
mentos menos positivos, e para, em segundo lugar, conseguir com a pratica
ganhar espago e distanciamento e ser capaz de mudar a forma de pensar e
sentir, relativizando o ego e os pensamentos recorrentes.

Na segunda parte deste livro vou falar sobre o corpo e as suas tendéncias
inatas a que chamei bidtipos. Vamos explorar trés biétipos e definir alimen-
tacao, rituais e métodos de reequilibrio de sono, ansiedade e, dependendo das
caracteristicas, outros fatores relevantes para cada um dos comportamentos.

BioTiro A BioTiro B BioTiro C

Fogo | Agua | Madeira | Metal | Terra | Agua |
Pitta Vatta Kapha




Neste livro estd incluido um teste muito simples para testar o seu biétipo de
forma a poder adaptar melhor os meus conselhos de rituais de vida e de
equilibrio pleno ao biétipo com o qual mais se identifica.

Estes rituais vao desde acender uma vela ou aplicar um 6leo na sua almofada
para dormir melhor, até as receitas com os alimentos mais apropriados ao seu
bidtipo. Experimente e vai sentir a diferenca.

Antes de comegar a viagem transformadora por este livro, lembre-se: tudo é
treino, independentemente de o que praticamos ser construtivo ou destrutivo
para nés. Imagine o ritual didrio de beber um galao. Parece um ritual in6cuo,
que lhe sabe bem, mas a sua repeticdo leva a que haja uma pressao sobre
o figado, causando uma inflamagao didria no intestino, e entio a nao promogao
da satde como um todo num microcosmo.

Isto, quando ampliado aos nossos pensamentos e agdes (além da alimentagio),
impacta grandemente a malha didria da nossa vida. Neste livro quero ensina-lo
a adquirir rituais construtivos para a sua saude e bem-estar. Rituais que vao
trazer mais alegria e equilibrio a sua vida.

Este livro é um manual de bases para comegarmos uma jornada de libertagao
e de manutengao para melhorar a nossa saade, tanto fisica como emocional.

Acredito que, quando terminar este livro, e ao longo desta jornada em que
vai conseguir aplicar os rituais que lhe ensino, se sentird uma pessoa diferente,
mais equilibrada, com mais alegria no seu dia a dia.
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Uma parte significativa do que somos sao, sem duivida, as nossas rotinas.
Aqueles passos, gestos, habitos, pensamentos e atitudes que todos os dias
repetimos, quase inconscientemente, mas que refor¢am ou enfraquecem,
por exemplo, um musculo do organismo ou, de uma forma mais profunda,
desencadeiam uma rea¢ao quimica no intestino.

A nossa organizagao didria confere uma tendéncia na forma como interagimos
com a vida, com a nossa motiva¢ao e com a nossa saide de maneiras mais
profundas e sistémicas que, se pensar bem, nunca imaginou.

Pense, por exemplo, nos seus habitos alimentares. H4 alimentos que ingeri-
mos dia ap6s dia de tal forma que lhe podemos chamar um ritual, tal como,
por exemplo, o café. Ou entao hibitos que mantemos, como um banho
demorado ou chegar a casa e pousar as chaves sempre no mesmo lugar.

Os rituais estao em todo o lado: na nossa forma de interagir com o mundo e
connosco mesmos, na nossa forma de comer, na nossa forma de falar e na
forma de nos relacionarmos uns com os outros.

E se conseguissemos que esses rituais ajudassem na prevenc¢ao da doenca
e na manutengao da saude?

Era bom, nio era?
E esse o desafio deste livro.

A palavra ritual pode suscitar o envolvimento de algum esoterismo, mas
peco-lhe, caro leitor, que deixe cair esse preconceito. Vamos olhar para um
ritual como uma rotina com sentimento e intengao, pode ser?



Ja reparou que estarmos concentrados a comer faz com que a comida tenha
outro sabor? Pois bem, o mesmo se aplica em tudo na nossa vida: cada gesto
e cada agao, se sao providos de intengdo e concentragdo, tomam outra
dimensao (até rimei!).

Um ritual é como se fosse uma caixa que coloca a volta do momento, é uma
paragem no tempo que permite que todo o nosso corpo esteja no momento
presente e ganhe folego, respire e aprecie. Momentos de paragem e harmonia
sao raros no dia a dia, momentos de suspensao em que estamos sem estimulos
exteriores sao preciosos e, ainda que sejam apenas alguns minutos por dia,
fazem a diferenga na soma de todas as horas do seu dia, da sua vida.

E se conseguissemos fazer dos nossos rituais hdbitos conscientes?

Entre 40 a 45 % do nosso comportamento sao hédbitos, é o nosso cérebro em
piloto automitico, sem esfor¢o a executar tarefas. E incrivel como o nosso
cérebro pode ser tao eficiente para umas coisas e tio pouco para outras.
Um exemplo de um habito é a condugao: conduzimos em piloto automitico,
fazemos imensa coisa a0 mesmo tempo, conseguimos cantar, conversar e
fazer a lista do supermercado enquanto mexemos os dois pés, as duas maos
e estamos atentos a tudo em simultaneo.

Passamos tanto tempo das nossas vidas a executar tarefas: tomar banho,
escovar os dentes, conduzir, andar, subir, descer, ir a casa de banho, cozinhar,
que nem sequer pensamos nelas. Acho que é fundamental consciencializarmo-
-nos dessas tarefas para que o tempo estique! Porque se passamos 40 % da
nossa vida em tarefas automatizadas, estamos a perder um bom bocado, nao
acha? Se dedicarmos a nossa atengao até ao que fazemos automaticamente,
estamos a ganhar também esse tempo.

Nao se esquega que os rituais ou habitos negativos s3o responsaveis por nos
trazerem infelicidade no dia a dia, como por exemplo os pensamentos téxicos,
a autocritica, ainseguranga constante, o excesso de medo, o excesso de confianga,
que minam o nosso cérebro e a nossa mente, influenciando dia apds dia
a nossa vida, dando combustivel ao ego e tonando-nos viciados em circulos
de pensamento redundante. Estes rituais entristecem-nos e adoecem-nos...

Os rituais servem praticamente para tudo: para nos consciencializarmos de tudo o
que esta dentro e fora de nds, e para nos mantermos a tona em momentos extremos.
Momentos de dor, de medo, momentos em que os nossos pensamentos sao
negativos ou em que parece que estamos presos a uma ideia ou a uma pessoa toxica.



Os rituais ajudam-nos a andar para a frente, ajudam-nos a trazer sanidade e
equilibrio a nossa vida, reconectando-nos connosco e com a nossa realidade.

Para transformar um hdbito num ritual mude-lhe a intencéo, e torne-o um
habito consciente e coerente com o seu proposito, alinhado com o seu estado
mental e com aquilo que quer para si e para a sua vida.

O que é uma intengao!

Uma inteng¢ao é uma consciencializagiao de um sentimento ou ato. Sabe quando
queremos muito uma coisa e pedimos: «Por favor, que isto corra bem!»?
A energia que depositamos nesse momento em que pedimos é uma intengao.
Transformar um hébito num ritual é dar-lhe intuito, intengao, vontade e energia.

RITUAIS PARA PRATICARMOS NO DIA A DIA

Rituais sio momentos em que o tempo para, em que o corpo conecta, em que

a mente desliga e se liga outra parte de nés fundamental a vida.

O stress diario da vida faz com que o nosso organismo nao enraize, com que a
nossa mente nao descanse e com que a felicidade se escape por entre os dedos
sem a conseguirmos agarrar.

Os rituais contrabalancam esta energia negativa do nosso dia a dia e puxam-nos
para o lugar correto. Puxam-nos para o equilibrio. Aproximam-nos da felicidade.

Escolha um, ou mais, dos rituais que lhe deixo a seguir e faga-o todos os dias.
Permita-se um momento para si, nem que seja um minuto por dia, todos
os dias. Consciencialize-se de que estd vivo, que o coragao bate, que estd aqui

neste momento.

As manhas sao momentos de inicio, de recomeco, uma folha em branco que
pode utilizar com liberdade e comegar o dia da maneira que idealiza.

1 vela 1 caneta
1 caixa de fésforos 1 folha de papel



Como fazer:
+ Respire fundo e escreva no papel a palavra do dia. Pode ser o objetivo desse
dia, pode ser o sentimento que queira que o acompanhe durante o dia.

+ Dobre o papel e repita para si mesmo trés vezes a palavra que escreveu.

+ Acenda a vela a0 mesmo tempo que pronuncia, para si, a palavra e deixe-se
estar a respirar profundamente cerca de 20 segundos.

Quando colocamos o nosso cérebro em foco, quando colocamos uma intengao
ou palavra no inicio do nosso dia, a tendéncia serd para que as nossas agoes
pendam para essa energia ao longo do dia.
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