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Prólogo
Ponha as suas 
emoções em 
forma! 
Dizia o escritor Oscar Wilde que estamos todos na sarjeta, 
mas alguns de nós olham para as estrelas. Veio-me esta frase 
à memória porque estou a passar uns dias numa ilha onde as 
estrelas brilham de forma exagerada. Sob este céu estrelado, 
sentimo-nos humildes e fugazes como a mais pequena das 
constelações. E  também uma serenidade inusitada, porque 
nos rodeia algo imenso, imutável. Não é necessário lutar, não 
há que mudar nada. Somos um lampejo de vida frágil neste 
nosso planeta que o cosmólogo Carl Sagan descrevia como 
sendo um ponto pálido e azul no cosmos.

É curioso que os seres humanos vivam encurralados nesse 
paradoxo, o de viver com um pé entre o imensamente grande 
e o imensamente pequeno. Esta noite tudo se mistura na 
minha cabeça, as  estrelas deslumbrantes e os pensamentos 
fugazes. Estes últimos preocupam-me mais: um por um pare-
cem inofensivos e todos juntos compõem um roteiro interno 
que nunca se cala, nem quando estamos a dormir. Posso 
fechar a porta de casa e virar as costas ao firmamento, mas 
os pensamentos, gerados pelo marulho das minhas emoções, 
acossam-me sem remédio.

«Cuida dos teus pensamentos, porque se tornarão palavras. 
Cuida das tuas palavras, porque se tornarão actos. Cuida dos 
teus actos, porque se tornarão os teus hábitos. Cuida dos teus 
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hábitos, porque se tornarão o teu destino», dizia Gandhi. Mas 
como domamos os pensamentos e as emoções?

As gerações anteriores, as dos nossos antepassados, centra-
vam os seus esforços na sobrevivência física. Aprendemos a 
consagrar tempo e esforço à higiene, a comer melhor, a pro-
teger-nos do frio, a combater doenças… Contudo, cuidar das 
emoções parecia, até há muito pouco tempo, um  luxo bio-
lógico, uma frivolidade, algo que não estava relacionado de 
forma directa com a sobrevivência física, com o rendimento 
profissional ou criativo, ou com as nossas habilidades para 
viver e conviver.

Hoje em dia, no entanto, sabemos que o impacte de umas 
emoções e pensamentos bem cuidados é enorme na nossa 
vida. Por isso, melhorar qualquer área da nossa vida implica 
mudar a miríade de pequenos pensamentos, emoções e gestos 
rotineiros que marcam o caminho da nossa existência, tecido 
por milhares de pequenas escolhas, milhares de pequenas 
revoluções que pouco a pouco transformam tudo. Trata-se 
de um processo apaixonante, um  código de liberdade que 
nos empodera. Contudo, também requer um nível notável de 
paciência, de maturidade e de valentia.

Por isso, este conjunto de exercícios foi árdua e carinhosa-
mente compilado para si, querido leitor. Para que tenha à mão 
inspiração e ajuda para mudar a sua vida para melhor, passo 
a passo. Isto porque até ao último dia da nossa vida estamos 
programados para aprender e para mudar.

E visto que será acometido de vez em quando pelo can-
saço, pela preguiça, pela inquietação, pela sensação de soli-
dão, por ser uma gota de água na imensidão fria… salpiquei 
estas páginas de pessoas como você, buscadores pacientes que 
criaram ou utilizaram muitos dos pequenos exercícios que 
tem agora entre as suas mãos. Algumas destas pessoas sábias 
já não se encontram na Terra, mas continuam a enviar-nos 
a sua luz, tal como fazem as estrelas no universo ainda que 
estejam apagadas. Recordam-nos que nada, nenhuma gota de 
compaixão e de valentia, se perde. Que não há problema se 
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tropeçarmos e duvidarmos, se nos enganarmos e voltarmos 
a começar. A vida não é simples, porque não é feita à nossa 
medida pequena e subjectiva. Que desafio tão extraordinário 
é tentar abraçá-la e reconciliá-la inteira.

De que 
exercício 
expresso 
necesita 

hoje?



BLOCO 1
O QUE ME ACONTECE 
POR DENTRO
«Há um único recanto do universo que podemos ter a certeza  
de melhorar: o nosso.»

ALDOUS HUXLEY



BLOCO 1: O QUE ME ACONTECE POR DENTRO

 Exercícios expresso apenas para mim
e1. Recupere a serenidade em 1 minuto
e2. Torne-se amigo do seu corpo
e3. Uma caixa para me mimar
e4. E de si, quem cuida?
e5. Um banho de natureza
e6. Respire
e7. Viaje sem sair de casa
e8. Automassagens reconfortantes
e9. Encontre o seu centro
e10. Planifique um instante positivo

 Exercícios expresso para me activar
e11. Tome um banho de luz azul!
e12. Acordar com ioga
e13. Um delicioso pequeno-almoço energético
e14. Risoterapia expresso
e15. Música para o optimismo
e16. Tonifique o seu cérebro
e17. Sorria mesmo que não tenha vontade
e18. Elimine o seu mau humor em noventa segundos
e19. Cumpra uma meta
e20. Inspire-se!

 Exercícios expresso para me conhecer melhor
e21. Desenhe a roda da sua saúde integral
e22. O diário do seu stress
e23. O painel dos sonhos
e24. A escrita expressiva
e25. Dê nome às suas emoções
e26. Encontre a sua estrela polar
e27. A pergunta milagre
e28. Quem sou realmente?
e29. Ser eu é bom
e30. Conversa com o meu eu de noventa e nove anos



 Exercícios expresso para celebrar as transições
e31. Um exercício para libertar o que o angustia
e32. Kaizen, uma estratégia para a mudança tranquila
e33. Uma imagem para o acompanhar quando espera
e34. A sua lista de prioridades
e35. Combata o idadismo
e36. O diário dos pequenos êxitos
e37. Importará dentro de cinco anos?
e38. O pessimismo defensivo
e39. Escreva a sua autobiografia
e40. A árvore das possibilidades

 Exercícios expresso para descansar e desligar
e41. A respiração completa
e42. Uma imagem para desligar
e43. A varredura dorsal
e44. O relaxamento progressivo
e45. Uma estratégia para travar o tempo
e46. Acalmar-se em segundos
e47. Uma sesta poderosa
e48. Umas posturas de ioga regenerador
e49. Os benefícios de um banho quente
e50. Uma bebida reconfortante



REPOUSO

TEMPO

ESCOLHA

CURIOSIDADE

AMABILIDADE

 ATENÇÃO

PACIÊNCIA

ADAPTAR-SE AO 
MEIO AMBIENTE

 CONSCIÊNCIA 
PLENA

SUAVIDADE

COMUNIDADE

CONCENTRAR-SE 
NO PROCESSO

PRIORIZAR

DESACELERAR

PRAZER

CONSCIENCIALIZAR-SE

ACEITAÇÃO

APOIO

PRESENÇA

OCUPAR-SE DO 
CONFORTO

EXPLORAÇÃO

COMODIDADE

CUIDE DE SI



Preocupa-o o facto de que cuidar do seu bem-estar 
seja algo tão egoísta? As investigações revelam que 
se se sentir bem, é provável que seja mais sociável, 
que tenha melhor saúde, melhores rendimentos  
e relações mais satisfatórias com as pessoas que  
o rodeiam.

Não duvide, o  seu bem-estar é importante! 
Cuidar de si mesmo constitui o primeiro passo, 
o  mais indispensável, para ter uma vida sã em 
todos os sentidos. Aqui encontrará recursos não 
só agradáveis como também valiosos e necessá-
rios. Mergulhe neles, experimente-os, descarte-os 
ou adopte-os de acordo com as suas necessidades 
únicas e mutáveis.

EXERCÍCIOS
EXPRESSO 
APENAS

PARA MIM
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EXERCÍCIOS EXPRESSO SÓ PARA MIM E1

Recupere a serenidade 
em 1 minuto

Nós, seres humanos, possuímos uma mente maravilhosa, 
que nos serve para aprender, criar, inventar e recordar, mas 
também possui uma face obscura: angustiar-se, preocupar-se, 
atolar-se em pensamentos pouco produtivos ou angustian-
tes… É frequente comparar-se a mente com um copo de água 
suja. Quando este se agita a água fica turva, mas quando está 
quieta os sedimentos depositam-se no fundo do copo e a água 
parece transparente. A prática da meditação é como deixar em 
repouso este copo de água, que é a sua mente. Pode aprender 
a treinar a sua mente para que não fique atolada nessa parte 
obscura. Para isso, vamos aprender o que o psicoterapeuta 
Martin Boronson denomina «um momento de meditação». 
Meditar não é mais do que conseguir que a sua mente não 
divague pelo futuro ou pelo passado, ou se atole em pensa-
mentos negativos. É ensinar a sua mente a manter-se no pre-
sente, sem julgar nem angustiar-se, e não requer um treino 
complicado. Os benefícios fisiológicos e mentais que nos traz 
são muitos, e encontram-se muito bem documentados.

MEDITAR TEM MUITOS
BENEFÍCIOS FISIOLÓGICOS

E MENTAIS 

Todos sentimos de vez em quando uma sensação passageira de bem-estar que nos relaxa 
e nos dá energia. Sabe entrar nesse estado com à-vontade? Gostaria de partilhar con-
vosco uma técnica muito simples para o fazer… Partilhem-na, ofereçam-na e desfrutem 
dela, porque irão aprender a desligar e a recuperar forças em apenas um minuto.
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EXERCÍCIOS EXPRESSO SÓ PARA MIME1
Muito embora esta técnica se denomine 
«um momento de meditação», Mar-
tin Boronson recomenda aprendê-la 
dedicando-lhe um minuto, porque um 
momento é um espaço de tempo tão inde-
finido que nos custa medi-lo. Em contra-
partida, um minuto possui um princípio 
e um fim muito claros, portanto começa-
remos com um minuto.

O EXERCÍCIO:
 Fique confortável e assegure-se de que 

ninguém o incomoda nesse minuto. Sen-

te-se direito, mas não rígido. Se quiser, 

imagine que da sua cabeça sai um fio que 

o puxa para cima. Pode pôr as mãos como 

preferir, mas simétricas. Em breve, quan-

do escutar uma campainha, terá início a 

sua meditação de um minuto, e vou pe-

dir-lhe que se centre na sua respiração…

DURANTE 1 MINUTO, CONCENTRE-SE 

APENAS NA SUA RESPIRAÇÃO

 Continue sentado com os olhos fecha-

dos, concentrado na sua respiração. Du-

rante este minuto, vai tentar que a sua 

mente não se disperse com pensamentos, 

mas, se o fizer, é normal, limite-se então a 

centrar a sua mente, sem se angustiar, 

e  todas as vezes que for preciso, na  sua 

respiração.

SE A SUA MENTE SE DISTRAIR, VOLTE 

A CENTRÁ-LA NA RESPIRAÇÃO

 Já pode fechar os olhos e sorrir ou não, 

conforme lhe apeteça. Sente-se confortá-

vel? Ponha um alarme suave ou um tem-

porizador e comece. Quando esse minuto 

chegar ao fim, pense:

Como se sente? Se lhe custou centrar a 
sua atenção na respiração não faz mal. 
Pouco a pouco, à medida que for prati-
cando, tornar-se-á cada vez mais fácil.

PRATIQUE UM MINUTO DE 

EMERGÊNCIA QUANDO ESTIVER 

STRESSADO, ANGUSTIADO,  

ATOLADO…

A princípio, aplique esta técnica para 
meditar quando estiver stressado, zan-
gado, quando tiver dificuldade em dor-
mir, quando precisar de uma mente 
mais clara ou de novas ideias, em todas 
essas ocasiões em que quiser recuperar 
o sossego e a tranquilidade. Conseguirá 
mudanças importantes na sua mente 
nesse único minuto de emergência.

Mais adiante, com um pouco de prá-
tica, poderá levar o seu minuto de medi-
tação para lugares ruidosos, como por 
exemplo o metro, um  engarrafamento 
de trânsito, uma reunião aborrecida, 
um  episódio de tensão no escritório…  
O seu minuto de meditação transformar-
-se-á assim num minuto portátil, que lhe 
assentará muito bem. E, pouco a pouco, 
verá como conseguirá reduzir esse 
minuto de meditação a um momento de 
meditação, que poderá utilizar quando 
quiser, em qualquer sítio.

ASSIM ENCHERÁ A SUA 
VIDA DE SERENIDADE, 
SEM OCUPAR LUGAR
NEM TEMPO


