Reflexio, Repeticoes e
Escolhas Possiveis

Um convite para olhar com cuidado - sem pressa de nomear tudo ou
encontrar respostas definitivas.




Por que repetimos?

Antes de qualquer resposta, vale a pena sentar com a pergunta.
Repetimos comportamentos, reacdes, escolhas - muitas vezes sem
perceber. Este espaco ndo € para encontrar uma explicagao definitiva,
mas para comecar a observar com curiosidade o que se repete e o que
isso pode estar nos dizendo.



Padroes que aparecem

Como reconhecer o que se repete na nossa vida

Nas relacoes

0Os mesmos conflitos, 0s mesmos
distanciamentos, as mesmas
formas de se aproximar ou evitar.

Nas reacodes

Respostas automaticas diante de
situacdes semelhantes - raiva,
siléncio, excesso de explicagao.
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Reconhecer um padrdo nao € julga-lo. E apenas comecar a vé-lo.

Nas escolhas

Caminhos que parecem diferentes,
mas que nos levam ao mesmo
lugar de sempre.



O conforto do familiar

Os padrdes persistem porque cumprem uma funcdo. O conhecido, mesmo
quando nos limita, oferece previsibilidade - e previsibilidade é confortante.

Questionar um padrdo nao significa que ele seja errado. Significa perguntar: ele
ainda serve a quem eu quero serr?




Pausar antes de agir

A arte de criar espaco entre o estimulo e a resposta

Notar o impulso

Antes de agir no automatico, apenas observar que o impulso esta
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Respirar o espaco

A pausa ndo precisa ser longa - as vezes, um instante ja é
suficiente para abrir uma fresta.

Escolher com mais consciéncia

Nao sempre, ndo perfeitamente - mas com um pouquinho mais
de presenca.




Escolhas que nio percebemos

Ampliando o campo do que parece possivel

O que parece impossivel

Muitas opcdes estao fora do nosso
radar - nao porque ndo existam, mas
porgue nunca as consideramos reais
para nos.

Ampliar o olhar

Perguntar "o que mais poderia ser
possivel aqui?" ja é um ato de expansao
- mesmo sem saber a resposta.

Permissio interna

As vezes, a maior barreira ndo é
externa: é a crenca de que certas
escolhas simplesmente ndo sao para
nos.



Historias que
contamos para nos
mesmos

Cada padrao ¢ sustentado por uma narrativa. "Eu sou
assim." "As coisas sempre terminam dessa forma comigo."
"Ndo adianta tentar.”

Essas historias ndo sdo mentiras - elas foram construidas
com experiéncias reais. Mas podem estar desatualizadas.
Vale perguntar: essa historia ainda e verdadeira? Ou so
é familiar?




Pequenos desvios, grandes
mudancas

N&o é preciso revolucionar tudo de uma vez. Mudangas duradouras
costumam nascer de pequenos desvios - uma resposta diferente, uma
pausa onde havia automatismo, uma escolha ligeiramente mais
alinhada com o que se quer.

Uma micro-escolha diferente
Um novo padrio comeca

Uma trajetoria se transforma




Convivendo com a incerteza

Nem todas as perguntas precisam de respostas agora. Existe uma certa
sabedoria em deixar algumas questdes em aberto - ndo por evitacao, mas por
respeito a complexidade do processo.

Tolerar o ndo-saber é também uma forma de liberdade. A urgéncia por
respostas definitivas pode nos fechar justamente para o que ainda esta se
formando.



Para levar

Ndo conclusdes - convites para continuar observando

Observe sem julgar Pause com intenc¢io

Notar um padr&o é o primeiro passo. A curiosidade abre Encontre ao menos um momento por dia para criar

mais portas do que a autocritica. espaco entre o impulso e a acao.

Questione as historias Confie no processo

Pergunte se a narrativa que vocé carrega ainda serve a Nem tudo precisa ser resolvido agora. Algumas respostas

quem vocé esta se tornando. chegam quando vocé para de forca-las.



