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INTRODUCAO

BEM-VINDO A
SUA JORNADA

Todos os dias, temos o poder de moldar nossas vidas por meio da
energia que trazemos para nossas acdes e da gratidao que
carregamos em nossos coracdes. Mas com que frequéncia paramos
para alinhar nossas intencdes com nossos valores e reconhecer a
beleza ao nosso redor?

Por anos, fomos ensinados a estabelecer metas, buscar conquistas e
cumprir tarefas. Mas as intencdes vao além das metas; elas focam em
como queremos nos sentir e quem queremos ser. A gratidao, por
outro lado, nos ajuda a enxergar a beleza em cada momento, mesmo
nos desafios.

Neste guia, vocé explorara como as intencdes e a gratidao podem
transformar sua experiéncia, trazendo clareza e propdsito para seus
dias. Isso nao é apenas um e-book — €& um espaco para reflexao,
autodescoberta e a¢des transformadoras.

Use-o como seu companheiro para praticar, crescer e se conectar
consigo mesmo. Vamos embarcar juntos nesta jornada.

@ IHEALTH 5D
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O QUE SAO INTENCQES E

POR QUE E1LAS

AO

IMPORTANTES??

O QUE SAO INTENCOES?

Intencdes sao sua bussola interna.
Sao os pensamentos e energias que
guiam suas acdes, enraizados nos
seus Vvalores mais profundos.
Diferente das metas, que focam no
que Vvocé quer alcancar, as
intencdes focam no porqué e no
como vocé deseja viver.

772025 VEM
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_yilencoes
VEM DO ]
CORACAO

Um conselho para vocé:

Evite dizer ou pensar “EU TENHO

QUE” e substitua por “EU
ESCOLHO”.
Ao mudar sua linguagem, vocé

também muda sua mentalidade.
Quando vocé diz “Eu escolho”,
acessa seu poder de decisao,
lembrando ao seu cérebro que vocé
estda no controle. Essa simples
mudanca ajuda a quebrar a ilusao
de estar preso e fortalece sua
liberdade para agir com
consciéncia.
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Cada escolha consciente amplia
sua sensacao de autonomia e abre
caminho para um  progresso
genuino.

Veja a mdgica acontecer. ;)

POR QUE AS INTENGOES SAO IMPORTANTES?

Vida Consciente: As intencdes mantém vocé
presente no momento.

Alinhamento Pessoal: Garantem que suas acoes
reflitam seu verdadeiro eu.

Resiliéncia Emocional: As intencdes ajudam
vocé a enfrentar desafios com clareza e
proposito.

SUAS INTENGCOES GUIAS
Reflita sobre sua vida diaria e

pergunte-se:

e O que esta guiando minhas
acdes hoje?

Ex. paixao, desejo,
disciplina, obrigacao,
propdsito...

e Estou agindo com intencao ou
apenas reagindo as
circunstancias?

Dica: HA um senso de propdsito ou estou
constantemente frustrado? Estou presente
e reavaliando meus proximos passos para
fazer mudancas ou estou negativo sobre
minha jornada?

e Quando me sinto desmotivado
ou perdido, eu fujo da realidade
ouU sei como me recentrar e

recuperar meu equilibrio?

amor,
medo,

proposito,
falta de

Hoje, minha intengdo é:
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COMO CRIAR INTENCOES
SIGNIFICATIVAS

PASSOS PARA CRIAR
INTENCOES PODEROSAS

1.Reflita sobre seus valores: O que
realmente importa para vocé?
Pense em momentos em que se
sentiu mais vivo ou realizado.

2.Defina seus sentimentos
desejados: Como vocé quer se
sentir hoje? Calmo?
Empoderado? Conectado?

3.Seja especifico: Evite intencdes
vagas como “Quero ser feliz”.
Em vez disso, diga: “Eu escolho
focar no lado positivo do meu
dia”.

4.Mantenha no presente: Formule
suas intencdes no agora, por
exemplo: “Hoje, escolho ouvir
com paciéncia”.

Exercicio Guiado: Criando Suas
Inten¢des

e Escolha uma palavra-chave ou
valor que ressoe com vocé (ex.
paz, coragem, alegria).

e Escreva uma intencao simples
incorporando esse valor: “Hoje,
escolho a alegria em minhas
interacées.”

Palavra-chave:

Intencdo:

Q HEALTH 5D

Ex. Hoje, minha intencao &

Estar presente e questionar minhas
reacdes. (pois fazem parte da
autoconsciéncia e enriquecem
meu crescimento)

Observar meu dialogo interno para
ajustar minha visao sobre mim
mesmo e, assim, manifestar melhor
no mundo exterior.

Escolho estar consciente de tudo
ao meu redor. Isso me ajudara a
perceber que estou seguro e a nao
ceder a pensamentos
perturbadores.

Conectar-me mais com a natureza,
percebendo cada arvore, o céu, as
pessoas, para reconectar com meu
ser interior e confiar no processo.
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PRATICA
DIARIA DE
INTENCOES

PRATICA DE REFLEXAO MATINAL
1.Encontre um momento de

siléncio todas as manhas.
2.Respire profundamente trés
vezes e conecte-se consigo
mesmo.

3.Reflita sobre como se sentiu
ontem.

4. Reflita sobre como deseja se
sentir hoje.

PERGUNTAS GUIAS
e Como quero me apresentar

hoje?

e Que energia quero trazer para
minhas interacdes?

e Qual propdsito gostaria de
cumprir hoje?

Escreva suas intencgoes didrias por
uma semana.

DATA:

IINTENCAO PARA HOJE:

D HEALTH 5D

DATA:

IINTENCAO PARA HOJE:

DATA:

IINTENCAO PARA HOJE:

DATA:

IINTENCAO PARA HOJE:

DATA:

IINTENCAO PARA HOJE:

DATA:

IINTENCAO PARA HOJE:

DATA:

IINTENCAO PARA HOJE:
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Y Qs

A CIENCIAE O
PODER DA
GRATIDAO

POR QUE A GRATIDAO
TRANSFORMA SUA VIDA?

A gratiddo nao é apenas uma
pratica “‘agradavel’—ela é
cientificamente comprovada para
melhorar seu bem-estar mental,
fisico e emocional.

O QUE DIZEM AS PESQUISAS?

e A gratiddao reestrutura seu
cérebro, fortalecendo caminhos
neurais ligados a positividade e
resiliéncia.

e Reduz os niveis de cortisol,
ajudando no controle do
estresse e da ansiedade.

e A gratiddao melhora a qualidade

do sono e fortalece
relacionamentos, promovendo
apreciacao.

A gratidao transforma o que temos
em uma sensacao de abundancia.
Sem gratidao, ficamos presos na
mentalidade de “nao é o suficiente”,
um ciclo de escassez que impede a
prosperidade. (Leia isso quantas
vezes for necessario.)

D HEALTH 5D

CHECK-IN DA GRATIDAO
Pause e pense em trés coisas pelas
guais vocé é grato agora:
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PRATICANDO A
GRATIDAO
DIARIAMENTE

PRATICAS SIMPLES DE GRATIDAO
1.Diario da Gratidao: Escreva trés

coisas pelas quais é grato todas
as noites.

2.Cartas de Gratiddao: Escreva
para alguém que impactou
positivamente sua vida.
3.Visualizagao da Gratidao:
Reviva uma memoria feliz e
mergulhe na sensacao de
gratidao.

A gratidao é mais poderosa quando
€ tanto significativa quanto
intencional. Vai além de
simplesmente agradecer por bens
Mmateriais; trata-se de reconhecer o
valor do que sentimos, de como
agimos e de quem nos tornamos.
Ser grato pelo proprio crescimento
—COMO Se posicionar por si mesmo
OuU pausar antes de reagir—
transforma a gratiddo em uma
ferramenta de autoconsciéncia e
paz interior. Quando focamos
nesses mMmomentos, nao apenas
aprofundamos nossa apreciacao
pelas sutilezas da vida, mas
também reforcamos as escolhas
positivas que Nos guiam rumo a
uma existéncia mais equilibrada e
plena.

@ IHEALTH 5D

REFLEXAO
Pense em uma pessoa, experiéncia

ou desafio pelo qual vocé é grato
hoje. Como isso moldou quem vocé
e?

Espaco para Escrever:
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GRATIDAO

M TEMPOS

DIFICEIS

ENCONTRANDO GRATIDAO
EM MEIO AOS DESAFIOS

1.Praticar a gratidao em

momentos dificeis nao significa

ignorar a dor, mas encontrar as

licbes dentro dos desafios.

Exemplo:

“Sou grato por essa dificuldade

porque estd me  ensinando

resiliéncia.”

Exercicio: Reformulando Desafios

Pense em um desafio recente que

vocé enfrentou. Escreva um

aspecto desse desafio pelo qual

vocé pode sentir gratidao:

Apoio: @ HEALTH 5D
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INTFEGRANDO
INTENCOLS I
GRATIDAO

Quando intencgdes e gratidao sao DIA 3
praticadas juntas, elas criam uma DATA:
sinergia poderosa. Comecar o dia INTENCAO MATINAL:
com uma intencao define seu
caminho, e encerra-lo com gratidao GRATIDAO NOTURNA:
traz um senso de realizacao.
. DIA 4
Exemplo de Prdtica:
e Intencao Matinal: “Hoje, pATA:
abordarei meu trabalho com INTENCAO MATINAL:
curiosidade.”
e Gratiddo Noturna: “Sou grato CRATIDAO NOTURNA:
pela oportunidade de aprender
algo novo hoje.”
DIAS
Exercicio: DATA:
Escreva sua intengao matinal e sua INTENCAO MATINAL:
gratidao noturna por uma semana.
GRATIDAO NOTURNA:
DIA1 DIA 6
DATA: DATA:
INTENGAO MATINAL: INTENCAO MATINAL:
GRATIDAO NOTURNA: GRATIDAO NOTURNA:
DIA 2 DIA 7
DATA: DATA:
INTENGAO MATINAL: INTENGAO MATINAL:
GRATIDAO NOTURNA: GRATIDAO NOTURNA:

Q HEALTH 5D
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EXERCICIO DE
REFLEXAO = VISION
BOARD

SEU QUADRO DE VISAO _
PARA INTENCOES E GRATIDAO

Um quadro de visao ajuda vocé a

visualizar  suas intencdes e

expressar sua gratidao.

Como Criar um

1.ReuUna revistas, fotos e citacdes
gue o inspirem.

2.Recorte imagens e palavras que

representem suas intengées e

gratidoes.

3.0rganize-as em um quadro ou

digitalmente.

4.Coloque-o em um local visivel

para inspira-lo diariamente.

REFLEXAO

Quais simbolos ou imagens

ressoam com seus objetivos e

gratidao?

Apoio: @ HEALTH 5D
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COLOQUE AQUI SEU QUADRO DE VISAO

Apoio: @ HEALTH 5D
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CONCLUSAO E_
ULTIMA REFLEXAO

UMA MENSAGIEM
DE PAULA

Obrigada por embarcar nesta jornada. Intencdes e gratidao sao
praticas simples, mas profundas, que podem transformar sua vida.
Cada dia € uma nova oportunidade para se alinhar com seus valores
e abracar a beleza ao seu redor.

Qual € uma intencao e uma gratidao que vocé deseja levar adiante
deste guia?

Minha Inteng¢do:

Minha Gratiddo:

ol. VOCL ESTIVER PRONTO PARA
ob. APROFUNDAR NESTE
TRABALHO. TERET O MAIOR
PRAZFR EM GUIA-LO AINDA MAIS.

WEBSITE: www.thepaulacohen.com
E-MAIL: support@thepaulacohen.com
Agende uma Chamada Gratuita:

AGENDAR AQUI

Apoio: {5 HEALTH 5D
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CADA DIA F,UMA
oportiudade D

escotfzer a INTENCAQ
A GRATIDAO ¢
CRIAR A VIDA

QUE VOCE: reatinerite
aeseja
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DIARIO DE INTENCOES
& GRATIDAO

DATA:

HOJE, MINHA INTENCAO E:

SOU GRATO(A) POR:

REFLEXOES: (QUALQUER OUTRA COISA QUE QUEIRA ANOTAR)

LEMBRETE: CADA PEQUENO MOMENTO DE GRATIDAO TRAZ MAIS LUZ PARA A SUA
VIDA.

Apoio: @ HEALTH 5D
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DIARIO DE INTENCOES
& GRATIDAO

DATA:

HOJE, MINHA INTENCAO E:

SOU GRATO(A) POR:

REFLEXOES: (QUALQUER OUTRA COISA QUE QUEIRA ANOTAR)

LEMBRETE: CADA PEQUENO MOMENTO DE GRATIDAO TRAZ MAIS LUZ PARA A SUA
VIDA.
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POR. PAULA COHEN

Consideragoes e apoio:

@ |6' health5d.saudeintegrativa
@ health5d.saudeintegrativa
IHEALTHH 5D @ www.health5d.com.br

SAUDE INTEGRATIVA

Aviso de Responsabilidade

A Health 5D apoia e incentiva o desenvolvimento deste e-book como parte de seus esforgos
para promover a saude e o bem-estar. No entanto, a Health 5D ndo se responsabiliza pelo
conteldo apresentado neste e-book. Todo o conteldo e opinides expressas sdo de inteira

responsabilidade do autor deste e-book.



