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Introdução

A vida, por vezes, pode pesar-nos bastante, e é difícil 
conseguirmos encontrar tempo para nós quando andamos  

tão ocupados. Todavia, todos merecemos sentir  
bem-estar, e este pequeno livro pretende ajudá-lo  

a encontrar o seu. É um espaço para recuperar energia  
e discernimento, para conhecer-se a si próprio um pouco 

melhor, e expressar-se um pouco mais livremente, abraçando 
o seu lado criativo. A forma como utilizará este livro está 
inteiramente nas suas mãos — diário, bloco de desenho, 

lista de afazeres, base para copos —, mas seja de que forma 
for, esperamos que goste dele. E esperamos que ajude.
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Uma Mancha de Cor

Colorir é uma forma fácil e relaxante de tirar tempo para si.  
Pode ser um exercício extraordinariamente útil no caso  

de lhe ser difícil desligar, uma vez que permite  
à mente abrandar e ficar absorta sem qualquer tensão.

Experimente-o com o padrão da página ao lado.  
Dedique algum tempo a selecionar as cores  

que pretende usar. A seguir, observe a complexidade  
do padrão, durante um minuto ou dois, antes de 

começar. Quando estiver pronto, comece a colorir.
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