Descanso

Espiritual

® 60 minutos

Objetivo

Materiais necessarios

Almofadas confortaveis para sentar ou
meditar.

Um quarto ou espaco silencioso.
Opcional: musica de fundo relaxante
OuU uma gravacao de audio de
meditacao.

Diarios ou cadernos para reflexao.
Canetas ou marcadores.
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Autorreflexdo e

Inspiracado

Guiar os participantes por um exercicio de meditagdo ou visualizagdo,
onde eles refletem sobre alguém que consideram inspirador,
identificando os valores e caracteristicas que admiram e como estes
podem servir como espelhos para autorreflexdo e crescimento pessoal.

Descricdo da ferramenta

Esta ferramenta utiliza meditacao
guiada e discussao em grupo para
incentivar os participantes a refletirem
sobre alguém que os inspira
profundamente. Através desse
processo, exploram os valores e
qualidades pelos quais se sentem
atraidos, promovendo a
autoconsciéncia e ajudando-os a
reconhecer o seu proprio potencial para
incorporar essas caracteristicas.
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Instrucoes

1. INTRODUGAO (15 minutos)

e Apresentar o manual

e Dé tempo aos participantes para se familiarizaremn com o manual e seu
conteudo

e Foco no capitulo Descanso Espiritual

e Apresentar a importancia da autorreflexao e da inspiragcdao como pratica e
informar aos participantes que esse sera o foco principal deste mdodulo.

2. Meditagcao guiada (20 minutos)

Peca aos participantes que se sentem confortavelmente, fechem os olhos e se
concentrem na respiracgao.

Oriente-os através da seguinte visualizacao:

e Imagine alguém que lhe inspira profundamente. Pode ser um mentor, uma
figura histérica, um amigo ou um familiar.

e Imagine-os num momento em que demonstram as qualidades que vocé mais
admira.

Reflita sobre essas questdes enquanto visualiza:

* Que caracteristicas ou acoes especificas o inspiram?
e Como é que o fazem sentir?

* Que valores incorporam?

Permita que os participantes permanecam nesta
visualizacao, focando na energia positiva que ela traz.
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Instrucoes

3. ESCRITA DE AUTORREFLEXAO (10 MINUTOS)

Peca aos participantes que abram os olhos e registem os seus pensamentos.
Forneca estas instrucdes para escrever:

* Que caracteristicas e valores se destacaram para si durante a visualizagao?
e Vocé vé alguma dessas qualidades em si mesmo?
* Como poderia comecar a incorporar ou fortalecer essas caracteristicas na sua

vida diaria?

4. Discussao em grupo (10 minutos):

Facilite uma discussao em grupo onde os participantes partilhem as suas
reflexdes se se sentirem confortaveis.

Incentive o didlogo sobre como essas caracteristicas admiradas ja podem existir
neles ou como podem tomar medidas para cultiva-las ainda mais.

5. Encerramento (5 minutos):

Resuma a sessao enfatizando que muitas vezes atraimos ou
percebemos nos outros o que valorizamos em Nés MesmMos.
Termine com uma breve afirmacao ou exercicio de gratidao,
agradecendo aos participantes pela abertura e partilha.
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Perguntas de reflexadao

e Quem escolheu como inspiracdao e que qualidades se
destacaram para vocé?

e Como Vé essas qualidades refletidas nas suas proprias acoes
Ou aspiracoes?

As qualidades que admiramos nos outros
sdao muitas vezes sementes de grandeza

que ja estao dentro de nés.

e Que pequenos passos Vocé pode tomar para incorporar
essas caracteristicas de forma mais intencional no seu
guotidiano?

e Como é que a conexao com alguém inspirador o ajuda a
recarregar-se espiritualmente?
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Site do projeto:

https://rest7.eu/
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