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Programacao

Aula inaugural: Como criar
habitos.

Dia 1- Esticar
Dia 2 - Centrar
Dia 3 - Soltar
Dia 4 - Energizar
Dia 5 - Focar
Dia 6 - Acalmar
Dia 7 - Clarear

Aula final: Como continuar



Porque e tao dificil
criar habitos?

Nossa mente tem uma mania de colocar muitas
prioridades (e ndo fazer nenhuma).

Mas nosso corpo sabe exatamente o que vem
primeiro:

1- Sobrevivéncia.

Se sua vida estiver ameacada (ou seu corpo
achar que estd) ele fard tudo para vocé
sobreviver, sem economizar esforcos e energia.

2-Economizar energia.

Caso sua sobrevivéncia esteja garantida, seu
corpo entra no modo economia de energia.
Quando vocé faz as coisas no automatico, pelo
caminho que vocé ja conhece.



Como dirigir sabe?
Vocé |G ndo pensa pra trocar
a marcha, s6 faz no automatico

A questdo é que, TUDO QUE E NOVO ou
diferente gasta mais energia pra ser feito.

E como |G vimOos, 0 corpo quer economizar
energia.

Por isso & TAQO dificil sair da zona de conforto e
criar um hdbito novo. Mesmo que voceé ja saiba o
quanto isso vai fazer bem pra sua vida.

A zona de conforto ndo é de fato confortdavel, ela
sO € conhecida!

Mas calma, essa energia extra so serd gasta
enquanto algo € novidade!

Zona de conforto Zona de conhecimento



Mas calma, essa energia extra s6 serd gasta
enqgquanto algo é novidade!

Logo que vocé se acostuma, essa tarefa nova
vira conhecida.

E seu corpo entende
CONHECIDO = CONFORTAVEL.

O esforco para repetir aquela tarefa reduz
muifo!



Como se cria um habito?

Antes de dar a resposta, vamos dar uma
olhadinha naqueles habitos mais faceis de criar.

MAUS HABITOS
(S@o todos aqueles que te afastam de viver uma
vida com saude e alinhada com seus sonhos)

S Prazer imediato
MAU ™~

HABITO™ > Alivio imediato =3 Consequéncia/

Sofrimento
\4 Anestesia /

O mau hdabito primeiro te da prazer, e por isso
voceé facilmente volta a repetir.

Mas depois, tras sofrimento.



E com o bom hdabito é exatamente o contradrio

Saude

/“)

Esforco

— Realizacdo

3 Prosperidade

Por isso € mais dificil comecar




Mas como repetir se primeiro vai ser "ruim”,
pra sé depois comecar a ser bom?

Vocé precisa de MOTIVO CLARO E SIMPLES

Porque vocé quis comecar esse habito novo?
Pergunte-se "por que" até chegar em um motivo
real!

Ex: Fazer Yoga. Porque? Pra me conhecer
melhor. Por que? Pra comecar a viver uma vida
que faca sentido pra mim. Por que? Porque ndo
quero mais viver essa vida automatica, estou
infeliz.

"Onde vocé estd é o resultado de quem vocé
era. Mas pra onde vocé vai depende
inteiramente de quem vocé escolhe ser a partir
desse momento." Hal Elrod O Milagre da Manha.

Pergunte-se: Quem eu quero ser? E o que
preciso fazer pra ser essa pessoq?



Teoria dos 30 dias

Nem 7, nem 14, nem 21...30!

Te explico o porque:

Cuidado pra néo usar o
respeito ao corpo como
muleta nessa etapal

Vocé vai se sentir cansada,
faz assim mesmo.

/'
== 10 dias- "Insuportavel", sofrimento /

Cuidado com a recaida, o
hdbito antigo ainda € mais facil

71
= 20 dias - desconfortavel, porem mais fdcil/

= 30 dias - Inabaldvel, ja criou, agora reforgo

N

cuidado: abrir
excessdo pode ser
perder tudo



Algumas coisas que podem te
ajudar nesse processo:

COMPROMETIMENTO EXTERNO
-Publico: falar pra alguém
-Financeiro: comprar um curso

FERRAMENTA CORRETA
-ex: corrida com o ténis certo

OBJETIVO REALISTA

-algo realmente possivel, nem de mais, nem de
Mmenos.

-se Ndo vocé vai se frustrar e parar

NdAo é sO sobre criar habitos sauddveis

E sobre como vai ser o resto da sua vida



Antes de comecar

No projeto criando habito vocé receberd uma
pratica rapida e estratégica por dia, durante 7 dias.

E tdo importante quanto fazer as praticas, é
comemorar O Seu processo.

Por isso eu quero que desde ja vocé defina como vai
celebrar esse passo que vocé decidiu dar!

A celebracdo pode algo como tomar um cha
apreciando o sabor e a paisagem ou até fazer um
passeio que vocé queria muito.

As Unicas regras sdo: Ser possivel pra vocé (ndo
coloque algo que ndo pode pagar por exemplo)
Nd&o estar vinculado a um anestésico/fuga sua.

Escreva aqui qual serd sua celebracdo
quando terminar esses 7 dias:




Checklit

DIA 1
Prdatica para esticar
Gratiddo do dia:

DIA 2
Pratica para cenfrar
Gratiddo do dia:

DIA 3
Pratica para soltar
Gratiddo do dia:

DIA 4
Pratica para energizar

Gratiddo do dia:;

DIA 5
Pratica para focar
Gratiddo do dia:

DIA 6
Pratica para acalmar
Gratiddo do dia:

DIA 7
Pratica para clarear

Gratiddo do dia:




E agora?

Agora é sua vez de fazer seu planejamento.

Vocé ndo precisa obrigatoriamente praticar todos os dias,
mas para ter resultado é importante fazer pelo menos 2x
por semana.

Dentro do curso Yoga em casa vocé pode escolher suas
aulas por tempo de duracdo, nivel ou tema.

Vocé ndo precisa seguir a ordem dos modulos, pode
encontrar a aula para a sua necessidade naquele
momento e fazer.

Mas como os primeiros 30 dias sdo determinantes na
criacdo de um novo habito, resolvi te ajudar.

Preparei algumas trilhas de aulas para situagdes
especificas. Comece pela que fizer mais sentido pra vocé
agora:

-Trilha 1- para qguem tem pouco tempo

-Trilha 2 - 16 perdida

-Trilha 3 - t6 enferrujada (corpo rigido ou sedentdria)
-Trilha 4 - forte poderosa com yoga

Vocé encontra essas frilhas no moédulo de boas vindas do
Curso.



