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Caderno Vivencial

Programa 1 — Vivéncias da Consciéncia

1* Semana — O Despertar da Consciéncia

Exercicio Vivencial da Semana

Grelha de Observacao da Semana

Utilize esta grelha para registar experiéncias, observagdes, emocdes, percegdes ou situagdes
que considere significativas ao longo da semana.

Data Situacio O que observei ou senti | Possiveis repercussoes
percebidas

Nota: Para acrescentar linhas, basta tocar na tecla “enter” do computador, quando estiver na
ultima célula da grelha.

Questoes de Reflexiao

Ao finalizar esta semana, reflita calmamente:

1. Existem ambientes onde me sinto naturalmente melhor ou pior?
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2. De que forma determinadas pessoas parecem influenciar o meu estado emocional ou
energético?

3. Observei em mim algo a que normalmente ndo prestava aten¢ao?

4. Como me senti ao praticar a auto-observacgao consciente?

5. Que aprendizagens ou reflexdes surgiram ao longo desta experiéncia?

Nota Final

Muitas vezes, a autopesquisa comeca através de pequenas observagdes do quotidiano.



