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UMA PALAVRA ANTES DE COMEÇAR
Eìøp µã¾ q Ā³ �Ā�a jp aĀø¾a¥Āja äáá�ja. É Ā³ c�a³aj¾.

U³ c�a³aj¾ áaäa ė¾cu cĀ«ø�ėaä ¾ caäáøpä j¾ �¾³p³ ãĀp �¾� cä�aj¾ áaäa ìpä:

LEÃO NO LAR CORDEIRO NO CORAÇÃO

ESPADA E ARADO FORTALECIDO PELA TRIBO

AãĀ� ė¾cu µã¾ pµc¾µøäaäá aøa«�¾ì ėaĨ�¾ì.

Eµc¾µøäaäá áä�µc�á�¾ì aøp³á¾äa�ì, a«�cpäfaj¾ì p³ Ā³a ìabpj¾ä�a ãĀp øäaµìcpµjp �päafÜpì, øäajĀĨ�j¾ì 
p³ �áb�ø¾ì ì�³á«pì ãĀp á¾jp³ ìpä áäaø�caj¾ì á¾ä ãĀa«ãĀpä �¾³p³ p³ ìĀa ¥¾äµaja jp �q p áä¾á¿ì�ø¾.

Como usar este guia
Nã¾ øpµøp abäafaä øĀj¾ jp Ā³a ėpĨ.

C¾³pcp c¾³ 1 ¾Ā 2 ä�øĀa�ì á¾ä ìp³aµa.

QĀaµj¾ p«pì pìø�ėpäp³ ³a�ì µaøĀäa�ì, aj�c�¾µp ¾Āøä¾. E³ 4 a 6 ìp³aµaì, ė¾cu á¾jp pìøaä áäaø�caµj¾ ¾ì 
7.

A regra é simples:

Melhor 5 minutos todo dia do que 1 hora uma vez por mês.

Tpµ�a caµpøa p áaáp« á¾ä ápäø¾. A«�Ā³aì áaäøpì ápjp³ ãĀp ė¾cu pìcäpėa 4 �ìì¾ ��ĝa ¾ ãĀp äpa«³pµøp 
�³á¾äøa p ì¾«�j���ca ìpĀ c¾³áä¾³�ìì¾ p³ cäpìcpä p aá«�caä pììpì áä�µc�á�¾ì µa ė�ja äpa«.
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RITUAL 1

ACORDAR COM CLAREZA
Propósito: C¾³pfaä ¾ j�a ��ä³aµj¾ ìĀa �jpµø�jajp p áä¾á¿ì�ø¾ p³ Cä�ìø¾, 
äpì�ìø�µj¾ a¾ ca¾ì p a¾ á�«¾ø¾ aĀø¾³áø�c¾ j¾ ³Āµj¾.

Como fazer (5310 minutos)
01

A¾ ac¾äjaä, ìpµøp-ìp p³ ì�«uµc�¾. Rpì�ìøa à 
øpµøafã¾ j¾ cp«Ā«aä, bĀìcaµj¾ ¾ì áä�³p�ä¾ì 
³�µĀø¾ì áaäa DpĀì p a äp�«pĝã¾.

02

Rpìá�äp áä¾�Āµja³pµøp 5 ėpĨpì, c«a³aµj¾ a 
áäpìpµfa j¾ Eìá�ä�ø¾ p aca«³aµj¾ ìĀa a«³a. Pp«a 
ãĀp E«p �¾ėpäµp ìpĀ j�a.

03

Dpc«aäp (p³ ė¾Ĩ ba�ĝa ¾Ā p³ ìpĀ c¾äafã¾) Ā³a 
ėpäjajp b�b«�ca ì¾bäp ìĀa �jpµø�jajp p³ Cä�ìø¾ ¾Ā 
Ā³ áä¾á¿ì�ø¾ áaäa ¾ j�a, c¾³¾:

Exemplos:

"H¾¥p pĀ pìc¾«�¾ ìpä Ā³ �¾³p³ áäpìpµøp 
p �µøp�ä¾."

<E«p q a ³�µ�a �¾äfa; �¾¥p pĀ ca³�µ�¾ Np«p.=

"M�µ�a ė�ja øp³ áä¾á¿ì�ø¾ Np«p. EĀ µã¾ ė�ė¾ 
á¾ä acaì¾."

04

E³ Ā³ áaáp« ¾Ā cajpäµ¾, aµ¾øp:

SĀaì 3 áä�µc�áa�ì áä�¾ä�jajpì áaäa ¾ j�a, 
bĀìcaµj¾ a«�µ�á-«aì a¾ áä¾á¿ì�ø¾ jp DpĀì.

U³a ápìì¾a a ãĀp³ ė¾cu jpìp¥a �¾µäaä ¾Ā 
ìpäė�ä c¾³ a³¾ä ìacä���c�a«, jp �¾ä³a 
�µøpµc�¾µa« �¾¥p.
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RITUAL 1

Aprofundando a 
Clareza
Nível essencial

C¾µcpµøäp-ìp µa «�ìøa 
jaì 3 áä�¾ä�jajpì p 1 
ápìì¾a a �¾µäaä/ìpäė�ä.

Eìøp áaìì¾, äáá�j¾ p 
�µøpµc�¾µa«, «pėa 
³pµ¾ì jp 5 ³�µĀø¾ì.

Nível de 
aprofundamento

Aj�c�¾µp Ā³a bäpėp 
«p�øĀäa µa Pa«aėäa (Ā³ 
áä¾ėqäb�¾, Ā³ ìa«³¾, 
Ā³a áaììa�p³ ãĀp 
�µìá�äp ìabpj¾ä�a).

Fafa Ā³a ¾äafã¾ 
ì�µcpäa, c¾³¾: "Spµ�¾ä, 
a«�µ�a ³pĀ c¾äafã¾ 
c¾³ a TĀa ėpäjajp 
µpìøp j�a. Da-³p 
c¾äa�p³ áaäa a��ä p 
³aµì�jã¾ áaäa ìpäė�ä."

Perguntas para reflexão

C¾³¾ ³pĀì j�aì c¾ìøĀ³a³ c¾³pfaä: c¾³ áä¾á¿ì�ø¾ p 
c«aäpĨa, ¾Ā µa j�ìøäafã¾ p µa c¾µ�Āìã¾?

QĀp j��päpµfa pĀ ápäcpb¾ µ¾ì j�aì p³ ãĀp c¾³pf¾ 
c¾³ �¾c¾ p �µøpµc�¾µa«�jajp, p³ ėpĨ jp ¥á ac¾äjaä 
áäpì¾ àì äpjpì ì¾c�a�ì ¾Ā àì jp³aµjaì Āä�pµøpì?

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


RITUAL 2

ALINHAR O CORAÇÃO
Propósito:

RpcĀìaä-ìp a ìpä j¾³�µaj¾ á¾ä �Ā³¾ä, pìøäpììp ¾Ā äa�ėa, ��ä³aµj¾ ¾ c¾äafã¾ µa 
ėpäjajp �³Āøáėp« jp DpĀì p µ¾ áä¾á¿ì�ø¾ ³a�¾ä ãĀp E«p øp³ áaäa ìĀa ė�ja.

Como fazer (5315 minutos)

BĀìãĀp Ā³ «¾ca« ¾µjp á¾ììa 
øpä Ā³ ³�µ�³¾ jp ãĀ�pøĀjp 
(á¾jp ìpä µa c¾Ĩ�µ�a, µ¾ caää¾ 
áaäaj¾, µ¾ ãĀ�µøa«). Cä�p 
�µøpµc�¾µa«³pµøp pìøp 
pìáaf¾ áaäa ¾ pµc¾µøä¾.

Lp�a á¾ä 335 ³�µĀø¾ì a«�¾ 
ãĀp �¾äøa«pfa ìpĀ pìá�ä�ø¾:

Ā³ øäpc�¾ ja Pa«aėäa jp 
DpĀì (B�b«�a);

Ā³ ìa«³¾;

Ā³a áaììa�p³ jp Ā³ 
b¾³ «�ėä¾ jpė¾c�¾µa« ¾Ā 
pìá�ä�øĀa« ãĀp ¾ pj���ãĀp.

E³ ìp�Ā�ja, øpµ�a Ā³a 
¾äafã¾ ì�µcpäa p j�äpøa, p³ 
ìĀaì áä¿áä�aì áa«aėäaì:

a�äajpfa á¾ä 2 ¾Ā 3 
buµfã¾ì c¾µcäpøaì j¾ ìpĀ 
j�a;

c¾µ�pììp ¾ ãĀp ¾ ¾áä�³p 
(³pj¾ì, cĀ«áaì, äa�ėa), 
ápj�µj¾ a «�bpäøafã¾ jp 
DpĀì,

ápfa j�ìcpäµ�³pµø¾ p 
j�äpfã¾ áaäa Ā³a ì�øĀafã¾ 
pìápc���ca ãĀp pĝ��p 
ìabpj¾ä�a.
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RITUAL 2

ALINHAR O CORAÇÃO

Disciplina Fundamental

LEIA p³ Ā³ ėpäì�cĀ«¾ ¾Ā ápãĀpµ¾ áaäá�äa�¾ 
p DECLARE p³ ė¾Ĩ aĀj�ėp«:

"QĀp pììa Vpäjajp ³¾«jp ³pĀ caäáøpä �¾¥p."

Aprofundando a Jornada

REGISTRE p³ ìpĀ cajpäµ¾:

 1 �µì���ø ãĀp ¾ ³aäc¾Ā;

1 jpc�ìã¾ áäáø�ca �¾ä¥aja µpìøa ³pj�øafã¾.

Desafios para o Autoexame

O ãĀp øp³ ¾cĀáaj¾ ³pĀ c¾äafã¾ Ā«ø�³a³pµøp: �äaø�jã¾ ¾Ā äpc«a³afã¾?

Sp a«�Āq³ áĀjpììp «pä ³pĀì ápµìa³pµø¾ì �¾¥p, ėpä�a ³a�ì ³pj¾ ¾Ā c¾µ��aµfa?
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RITUAL 3

HONRAR O LAR
Propósito:

T¾äµaä ìĀa áäpìpµfa Ā³ á�«aä jp ìp�Āäaµfa, cĀ�jaj¾ p «�jpäaµfa pĝp³á«aä µ¾ «aä 
4 ìp¥a áaäa ìĀa pìá¾ìa, ��«�¾ì, áa�ì ¾Ā ¾Āøä¾ì �ä³ã¾ì ãĀp c¾³áaäø�«�a³ ¾ ³pì³¾ 
øpø¾.

Como fazer (5320 minutos)

Sp«pc�¾µp Ā³ �pìø¾ j�áä�¾ p �µøpµc�¾µa« jp 
�¾µäa áaäa áäaø�caä µ¾ ìpĀ «aä:

OĀė�ä c¾³ aøpµfã¾ p áäpìpµfa a ãĀp³ 
áäpc�ìa, á¾ä 10 ³�µĀø¾ì, jpì«��aµj¾ 
j�ìøäafÜpì,

Iµ�c�aä Ā³a øaäp�a áäáø�ca jp ìpäė�f¾ ìp³ 
ãĀp ìp¥a ápj�j¾ («aėaä a «¾Āfa, cĀ�jaä j¾ 
«�ĝ¾, ¾ä�aµ�Ĩaä Ā³ pìáaf¾),

D�Ĩpä Ā³a áa«aėäa jp pµc¾äa¥a³pµø¾ 
pìápc���ca p �pµĀ�µa a Ā³ ³p³bä¾ ja 
�a³�«�a.

Dp��µa Ā³ �¾äáä�¾ ��ĝ¾ áaäa pììa áäáø�ca 4 a¾ 
jpìápäøaä, aµøpì jp �µ�c�aä ¾ øäaba«�¾, a¾ 
äpø¾äµaä áaäa caìa ¾Ā aµøpì j¾ jpìcaµì¾ 
µ¾øĀäµ¾.
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RITUAL 4

TRABALHAR COM INTEGRIDADE
Propósito:

Eµĝpä�aä ¾ øäaba«�¾ µã¾ aápµaì c¾³¾ ìĀìøpµø¾, ³aì c¾³¾ ca³á¾ �qäø�« áaäa 
cĀ«ø�ėaä caäáøpä 4 äp�«pø�µj¾ äpìá¾µìab�«�jajp, �¾µpìø�jajp p pĝcp«uµc�a ãĀp 
�¾µäa³ a DpĀì.

Como fazer (5315 minutos)

Antes de começar o 
trabalho
Ppµìp p ¾äp äaá�ja³pµøp (p³ 
ì�«uµc�¾ ¾Ā á¾ä pìcä�ø¾):

QĀa« q a øaäp�a ³a�ì cäĀc�a« p 
ãĀp �«¾ä���ca a DpĀì �¾¥p?

QĀp³ jpápµjp j¾ ³pĀ 
øäaba«�¾ bp³ �p�ø¾ 4 p c¾³¾ 
�ìì¾ äpėp«a ³pĀ 
c¾³áä¾³�ìì¾?

Durante o dia
Päaø�ãĀp øäuì jpc�ìÜpì ì�³á«pì 
jp Ā³ �¾³p³ jp �q:

Nã¾ áä¾cäaìø�µaä aãĀ�«¾ ãĀp 
ė¾cu ìabp ìpä ìĀa 
äpìá¾µìab�«�jajp.

Nã¾ Āìaä jp pµ�aµ¾ (µp³ 
"³p�a ėpäjajp") áaäa 
áä¾øp�pä ìĀa �³a�p³.

Eµøäp�aä Ā³ øäaba«�¾ ãĀp 
pĝcpja aì pĝápcøaø�ėaì, 
c¾³¾ ìp �¾ììp áaäa ¾ Spµ�¾ä.

Ao fim do dia
Rp�«�øa:

BĀìãĀp� �aĨpä ¾ ãĀp päa ³a�ì 
�³á¾äøaµøp p a«�µ�aj¾ a¾ì 
³pĀì ėa«¾äpì 4 ¾Ā aápµaì ¾ 
³a�ì Āä�pµøp?
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RITUAL 4

TRABALHAR COM INTEGRIDADE 
(Continuação)

Desafio Básico

C¾³ j�ìcpäµ�³pµø¾, �jpµø���ãĀp a øaäp�a ³a�ì 
cäĀc�a« j¾ j�a p �µ�c�p-a c¾³ j�«��uµc�a, 
áä¾øp�pµj¾ ìpĀ øp³á¾ jp j�ìøäafÜpì 
³Āµjaµaì, c¾³¾ aì äpjpì ì¾c�a�ì.

Desafio Avançado

U³a ėpĨ á¾ä ìp³aµa, äp�«�øa c¾³ �Ā³�«jajp:

E³ ãĀp áäpaì j¾ ³pĀ øäaba«�¾ pìø¾Ā 
¾ápäaµj¾ c¾³ ³pµ¾ì j¾ ãĀp a pĝcp«uµc�a 
ãĀp ³p �¾� c¾µcpj�ja?

C¾³¾ jpìp¥¾ ãĀp ³pĀ caäáøpä ìp¥a �¾ä¥aj¾ p 
ápäcpb�j¾ aøäaėqì j¾ ³pĀ øäaba«�¾, j�aµøp 
jp DpĀì p j¾ì �¾³pµì?

Perguntas para Profunda Reflexão

Sp a«�Āq³ ¾bìpäėaììp ³pĀ j�a jp øäaba«�¾ �µøp�ä¾, j�ä�a ãĀp ³�µ�a c¾µjĀøa pĝáäpììa �¾µäa p 
äpø�jã¾?

O ãĀp pĀ �af¾ ãĀaµj¾ µ�µ�Āq³ pìøá ėpµj¾ 4 p c¾³¾ �ìì¾ äpėp«a ³�µ�a ėpäjajp�äa �µøp�ä�jajp?
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RITUAL 5

CUIDAR DO CORPO COMO 
INSTRUMENTO DE MISSÃO
Pä¾á¿ì�ø¾:

C¾³áäppµjpä ¾ c¾äá¾ c¾³¾ øp³á«¾ p �µìøäĀ³pµø¾ ãĀp DpĀì µ¾ì c¾µ��¾Ā 4 µã¾ 
c¾³¾ cpµøä¾ ja ė�ja, ³aì c¾³¾ ³p�¾ áaäa ìpäė�ä ³p«�¾ä à ³�ììã¾, c¾³ ė��¾ä, 
j�ìá¾ì�fã¾ p «¾µ�pė�jajp.

Como fazer (10 a 20 minutos)

Eìc¾«�a Ā³a áäáø�ca j�áä�a ì�³á«pì, jp ac¾äj¾ c¾³ ìpĀ µ�ėp« p c¾³áä¾³�ìì¾:

Movimento:
ca³�µ�aja jp 10320 ³�µĀø¾ì,

a«¾µ�a³pµø¾ báì�c¾,

a«�Āµì pĝpäc�c�¾ì c¾³ ápì¾ j¾ áä¿áä�¾ 
c¾äá¾ (�«pĝã¾, áäaµc�a, a�ac�a³pµø¾).

Cuidado com o alimento:
øä¾caä Ā³a "bpìøp�äa" j¾ j�a á¾ä a«�¾ 
³�µ�³a³pµøp ìaĀjáėp«;

bpbpä ³a�ì á�Āa a¾ «¾µ�¾ j¾ j�a.

EµãĀaµø¾ áäaø�ca, äpá�øa ³pµøa«³pµøp pìøa ėpäjajp:

"EĀ cĀ�j¾ ��p«³pµøp j¾ ãĀp ³p �¾� c¾µ��aj¾ á¾ä DpĀì. BĀìc¾ �Á«p�¾ p �¾äfa áaäa cĀ³áä�ä ¾ 
áä¾á¿ì�ø¾ ãĀp E«p ³p jpĀ."
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RITUAL 5

CUIDAR DO CORPO COMO 
INSTRUMENTO DE MISSÃO 
(Continuação)

Nível básico

Ca³�µ�p á¾ä 10 ³�µĀø¾ì j�áä�¾ì p³ Ā³ «¾ca« 
ìp�Āä¾. É Ā³ áaìì¾ �µ�c�a« ì�³á«pì, ³aì 
á¾jpä¾ì¾.

Nível avançado

EìøäĀøĀäp Ā³ ³�µ�0øäp�µ¾ jp 15 a 20 ³�µĀø¾ì 
(3 a 4 pĝpäc�c�¾ì ì�³á«pì) p ³aµøpµ�a pììa 
j�ìc�á«�µa 4 a 5 ėpĨpì á¾ä ìp³aµa, 
�¾äøa«pcpµj¾ ¾ øp³á«¾ j¾ Eìá�ä�ø¾.

Perguntas para reflexão

H¾¥p, ³pĀ c¾äá¾ ³p a¥Āja ¾Ā ³p aøäaáa«�a a ė�ėpä ¾ áä¾á¿ì�ø¾ ãĀp DpĀì ³p jpĀ?

C¾³ ìabpj¾ä�a p ìp³ pĝa�pä¾, ãĀp ápãĀpµa ³Ājaµfa á¾ìì¾ �³á«p³pµøaä pìøa ìp³aµa áaäa 
�¾µäaä ¾ c¾äá¾ ãĀp ³p �¾� jaj¾?
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RITUAL 6

PRESTAR CONTAS COM HONRA
Propósito:

Nã¾ caääp�Āp ìpĀì �aäj¾ì ì¾Ĩ�µ�¾, Lpã¾. Tpµ�a a¾ ìpĀ «aj¾ Ā³ �ä³ã¾ c¾µ��áėp« 
p³ Cä�ìø¾, Ā³ c¾³áaµ�p�ä¾ jp ¥¾äµaja c¾³ ãĀp³ ė¾cu á¾ììa ìpä ø¾øa«³pµøp 
�¾µpìø¾ ì¾bäp ìĀaì «Āøaì, ãĀpjaì p jpc�ìÜpì j���cp�ì ja ė�ja.

Como fazer (5320 minutos)

C¾³ j�ìcpäµ�³pµø¾ p 
¾äafã¾, �jpµø���ãĀp 1 ¾Ā 2 
�ä³ã¾ì jp c¾µ��aµfa (a³��¾, 
³pµø¾ä, «�jpä pìá�ä�øĀa«) c¾³ 
ãĀp³ ė¾cu á¾ììa ìpä 
øäaµìáaäpµøp p ėpäjajp�ä¾.

C¾³b�µp Ā³ ä�ø³¾ 
c¾µì�ìøpµøp jp 
c¾³Āµ�cafã¾: á¾jp ìpä Ā³a 
³pµìa�p³ jp áĀj�¾ j�áä�a 
¾Ā Ā³a c¾µėpäìa ³a�ì 
áä¾�Āµja ìp³aµa«³pµøp.

C¾³áaäø�«�p abpäøa³pµøp 3 
c¾�ìaì:

U³a �äaø�jã¾ j¾ ìpĀ 
c¾äafã¾;

U³a «Āøa äpa« ¾Ā 
�äaãĀpĨa ãĀp pìøp¥a 
pµ�äpµøaµj¾;

U³ áaìì¾ áäáø�c¾ ãĀp 
ė¾cu ìp c¾³áä¾³pøpäá a 
jaä.

E ápä³�øa ãĀp pììp �ä³ã¾ 
�afa aì ápä�Āµøaì j���cp�ì 
µpcpììáä�aì áaäa ¾ ìpĀ 
cäpìc�³pµø¾.
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RITUAL 6

PRESTAR CONTAS COM HONRA 
(Continuação)

Nível básico

C¾³áaäø�«�aä, Ā³a ėpĨ á¾ä ìp³aµa, Ā³a 
³pµìa�p³ �¾µpìøa c¾³ Ā³ �ä³ã¾ jp 
c¾µ��aµfa, á¾ä pĝp³á«¾:

"Iä³ã¾, pìøa ìp³aµa øpµ�¾ pµ�äpµøaj¾ 
pìøa «Āøa aãĀ�."

Nível avançado

Eìøabp«pcpä Ā³ áacø¾ jp áäpìøafã¾ jp 
c¾µøaì c¾³ 1 a 3 �ä³ã¾ì, c¾³ �¾äáä�¾ ��ĝ¾ 
áaäa Ā³a c¾µėpäìa ìp³aµa«.

Perguntas para reflexão e crescimento

Sp pĀ �a«�aä p³ a«�Ā³a áäpa ė�øa« ja ³�µ�a ė�ja, ãĀp³ pìøaäá c�pµøp p aáø¾ a ³p a¥Ājaä?

P¾ä ãĀp ì�µø¾ øaµøa j���cĀ«jajp p³ bĀìcaä aá¾�¾ p c¾µ�pììaä ³�µ�aì �äaãĀpĨaì?
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RITUAL 7

FECHAR O DIA EM VERDADE
Propósito:

Nã¾ aápµaì pµcpääaä ¾ j�a pĝaĀìø¾ ¾Ā j�ìápäì¾, ³aì ��µa«�Ĩá-«¾ c¾³ 
�µøpµc�¾µa«�jajp, j�aµøp jp DpĀì p jp ì� ³pì³¾, cĀ«ø�ėaµj¾ �äaø�jã¾ p 
aääpápµj�³pµø¾ ãĀaµj¾ µpcpììáä�¾.

Como fazer (5310 minutos)

Aµøpì jp j¾ä³�ä, p³ ì�«uµc�¾:

1 Revise rapidamente o dia:
Oµjp �¾¥p �¾µäp� a DpĀì p a�� c¾³¾ 
Ā³ �¾³p³ jp caäáøpä?

Oµjp �a«�p� µ¾ ³pĀ áä¾á¿ì�ø¾ ¾Ā 
ápãĀp�?

2 Agradeça por 3 coisas 
específicas do dia.

3 Leve a Deus os pontos que 
pesam em sua consciência, 
buscando perdão e 
reconciliação.

4 Trace um pequeno ajuste para o 
dia seguinte, visando o 
crescimento e a obediência.

Sp ãĀ�ìpä, pìcäpėa øĀj¾ p³ 3 «�µ�aì p³ Ā³ cajpäµ¾.
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RITUAL 7

FECHAR O DIA EM VERDADE 
(Continuação)

Nível básico

A�äajpcpä a DpĀì á¾ä 3 buµfã¾ì p �jpµø���caä 
1 �a«�a áaäa bĀìcaä c¾ääpfã¾.

Nível avançado

Maµøpä Ā³ j�áä�¾ cĀäø¾, äpìá¾µjpµj¾ a øäuì 
ápä�Āµøaì:

Oµjp c¾µøp³á«p� a áä¾ė�ìã¾ ¾Ā b¾µjajp jp 
DpĀì �¾¥p?

E³ ãĀp áäpaì �a«�p� ¾Ā áäpc�ìp� ja �äafa p 
j¾ ápäjã¾ jp DpĀì?

QĀp aø�øĀjp j��päpµøp ø¾³aäp� a³aµ�ã áaäa 
�¾µäaä a DpĀì?

Perguntas de reflexão

A¾ jp�øaä, jpìcaµì¾ µa áaĨ jp Cä�ìø¾ ¾Ā caääp�¾ ¾ �aäj¾ jp ãĀpìøÜpì µã¾ äpì¾«ė�jaì?

Sp pìøp j�a ìp äpápø�ììp á¾ä Ā³ aµ¾, p«p ³p «pėaä�a ³a�ì ápäø¾ ¾Ā ³a�ì «¾µ�p j¾ �¾³p³ ãĀp Cä�ìø¾ 
³p c�a³a áaäa ìpä?
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CONSTRUINDO O DIA: UMA 
JORNADA COM PROPÓSITO
Paäa øäaµì�¾ä³aä c¾µcp�ø¾ p³ ė�ėuµc�a, aãĀ� pìøá Ā³ pĝp³á«¾ jp c¾³¾ �µøp�äaä ¾ì 
ä�øĀa�ì p³ Ā³ j�a ja ìĀa ¥¾äµaja. Ajaáøp c¾³ ìabpj¾ä�a à ìĀa äpa«�jajp p 
ė¾cafã¾.

1Manhã (10320 min)
R�øĀa« 1 3 Ac¾äjaä c¾³ c«aäpĨa jp 
áä¾á¿ì�ø¾

R�øĀa« 2 3 A«�µ�aä ¾ c¾äafã¾ a¾ Pa� 2 Durante o dia
R�øĀa« 3 3 H¾µäaä ¾ «aä (a¾ ìa�ä ¾Ā 
ė¾«øaä áaäa caìa, c¾³ �äaø�jã¾)

R�øĀa« 4 3 Täaba«�aä c¾³ �µøp�ä�jajp 
p j�«��uµc�a

R�øĀa« 5 3 CĀ�jaä j¾ c¾äá¾ c¾³¾ 
�µìøäĀ³pµø¾ jp ³�ììã¾ (p³ a«�Ā³ 
�¾äáä�¾ ãĀp �Āµc�¾µp áaäa ė¾cu)

3Ao longo da semana
R�øĀa« 6 3 Päpìøaä c¾µøaì c¾³ �¾µäa  
(1 c¾µėpäìa ³a�ì áä¾�Āµja, p³ bĀìca 
jp pj���cafã¾)

4 Noite (5310 min)
R�øĀa« 7 3 Fpc�aä ¾ j�a p³ ėpäjajp p 
�äaø�jã¾

Nã¾ bĀìãĀp a ápä�p�fã¾, ³aì a ��jp«�jajp. C¾³pcp ápãĀpµ¾, ìp¥a c¾µìøaµøp p ápäìpėpäp 
µa  ¥¾äµaja.
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