vida simples

© Copyright - Vida Simples




Desconecte-se

Este material foi preparado para aprofundar

e aplicar as reflexdes a partir da edicao 277 de Vida
Simples e sua matéria de capa. Tome alguns minutos
para responder a essas perguntas. Incentivamos vocé
areduzir o tempo diante das telas para que possa
redescobrir as alegrias da vida off-line. Responda no
seu tempo e lembre-se que nao ha certo, nem errado.
Nossos contetudos apenas despertam outros olhares
ainda nao visitados.

Desfrute dessa jornadal
EQUIPE VIDA SIMPLES

vida simples
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CADERNO DE EXERCICIOS

EXERCICIO 1

Vocé ja deve ter flagrado alguém tricotando no 6nibus, no metro6 ou na sala de espera
de algum consultorio. Deve também ter reparado na expressao facial e corporal
dessa pessoa: absolutamente imersa no seu fazer. No livro Zen and the art of knitting
[O zen e a arte de tricotar], a escritora Bernadette Murphy observa o resgate das
agulhas e dos novelos como parte de um movimento mais amplo de reagdo contra a
superficialidade da vida moderna.

“Hoje em dia existe em nossa cultura uma grande necessidade de significado
real, de coisas que nos liguem ao mundo e a outras pessoas, coisas que realmente

alimentem a alma”.

Bernadette aderiu ao tricé quando, apés um acidente, ficou dois meses sem poder
andar. No vai e vem das lagadas, ela descobriu que podia redirecionar a atengao
para as sutilezas desse oficio, ponto a ponto, sem pressa para concluir a peca em
andamento. Portanto, mais centrada em sua propria jornada de cura.

A. Aproveite este espaco para revisitar as atividades manuais que te agradavam -
desenhar, pintar, cozinhar, cuidar das plantas - mas ficaram perdidas pelo caminho,
ou as que voce gostaria de desenvolver. Quais sao elas?

B. Como vocé pode organizar sua agenda para que haja espaco para esses cultivos
em seu dia a dia?
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https://www.amazon.com.br/Zen-Art-Knitting-Spirituality-Creativity/dp/1580626548/ref=sr_1_1?__mk_pt_BR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=3OQ5N6HXIVA3H&dib=eyJ2IjoiMSJ9.C048lpLUt8RXkbDDGt90KgUI5TXCIiHtojO4XMGPNLDc2WTstKKYp7Y0gjebeoirB2ssmAP6gndcoxHq6okHLLWr-DjT9H12cxuGHybx8z8TvI9vNOARlq1ACkYu9w_s8_maVybpuGwLbZHCHpniP0US1AZ_ZUb60CScpXuSyaTVvEUa8YzO2kiNSTpP0IQ5hdDfIIldlPh6LjRzTnSOTUYIIHJR2ojMkIpetE9b7IUx7iHZ2wgsZQ2alIFHoSqRJ8eHaAeBRuneQDzfpX4TS9i6qLMMTHLdRs_gg4Xu_YnCMRNz0AE9jTNOrvzF6gbpdFI15_Dqf3e3Mf5zJ4XtLg.xEftHUOL2-6-_KQrm3G20kQCVUG34tNv3858GdbPxbU&dib_tag=se&keywords=Zen+and+the+art+of+knitting&qid=1741028285&s=books&sprefix=zen+and+the+art+of+knitting%2Cstripbooks%2C362&sr=1-1&ufe=app_do%3Aamzn1.fos.25548f35-0de7-44b3-b28e-0f56f3f96147
https://www.amazon.com.br/Zen-Art-Knitting-Spirituality-Creativity/dp/1580626548/ref=sr_1_1?__mk_pt_BR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=3OQ5N6HXIVA3H&dib=eyJ2IjoiMSJ9.C048lpLUt8RXkbDDGt90KgUI5TXCIiHtojO4XMGPNLDc2WTstKKYp7Y0gjebeoirB2ssmAP6gndcoxHq6okHLLWr-DjT9H12cxuGHybx8z8TvI9vNOARlq1ACkYu9w_s8_maVybpuGwLbZHCHpniP0US1AZ_ZUb60CScpXuSyaTVvEUa8YzO2kiNSTpP0IQ5hdDfIIldlPh6LjRzTnSOTUYIIHJR2ojMkIpetE9b7IUx7iHZ2wgsZQ2alIFHoSqRJ8eHaAeBRuneQDzfpX4TS9i6qLMMTHLdRs_gg4Xu_YnCMRNz0AE9jTNOrvzF6gbpdFI15_Dqf3e3Mf5zJ4XtLg.xEftHUOL2-6-_KQrm3G20kQCVUG34tNv3858GdbPxbU&dib_tag=se&keywords=Zen+and+the+art+of+knitting&qid=1741028285&s=books&sprefix=zen+and+the+art+of+knitting%2Cstripbooks%2C362&sr=1-1&ufe=app_do%3Aamzn1.fos.25548f35-0de7-44b3-b28e-0f56f3f96147
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EXERCICIO 2

O volume de informacao disponivel no mundo digital é astronémico, algo que,
certamente, embasbacaria os filésofos da Antiguidade. Entretanto, veja que
curioso, essa biblioteca colossal fez de nds consumidores vorazes de fragmentos:
pilulas de sabedoria, listas, rankings, tépicos, os quais sdo vistos numa rapidez
impressionante. A leitura de textos longos e elaborados, cruciais para a
consolidacao de raciocinios abstratos, pensamento critico e reflexdes profundas,
infelizmente, tornou-se uma experiéncia cada vez mais rara.

“Ler é um conjunto adquirido de habilidades que literalmente muda o cérebro”,
ressalta a neurocientista Maryanne Wolf, autora da obra O cérebro no mundo
digital: Os desafios da leitura na nossa era (Contexto). “Permite fazer novas
conexodes entre regioes visuais, regioes da linguagem, regioes de pensamento e
emocao”, ela completa.

Sem falar que, durante a imersdo num texto que nos captura e nos arrasta pelas
horas, entramos em um estado meditativo, um processo fisico que retarda o
batimento cardiaco, acalma e reduz a ansiedade.

Qual foi a Ultima vez que vocé mergulhou na leitura de um texto longo ou de um livro?

Vocé langou mao de alguma estratégia para se desconectar do mundo digital e conseguir
embarcar no que estava lendo? Em outras palavras, voce tem clareza do que favorece
esse tipo de experiéncia: momento do dia, ambiente, assunto, suporte - tablet ou papel?

Como se sentiu apos encerrar a leitura?
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https://www.amazon.com.br/c%C3%A9rebro-mundo-digital-desafios-leitura/dp/8552001446
https://www.amazon.com.br/c%C3%A9rebro-mundo-digital-desafios-leitura/dp/8552001446
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EXERCICIO 3

Voceé se sente acelerado pelos conteudos digitais, mas admite que esta dificil
desgrudar do smartphone, uma vez que essas telinhas sabem bem como nos
enfeiticar? Peca ajuda aquela que nos acompanha desde os primérdios: a
natureza.

O médico japonés Qing Li, autor do livro Forest Bathing: How Trees Can Help You
Find Health and Happiness (Penguin Life), costuma dizer que o simples habito de
visitar parques ou fazer caminhadas regulares em zonas verdes ja proporciona
beneficios fisicos e psicolégicos e ajuda a combater o que considera ser a
epidemia do século 21: o estresse.

Mais balanceado, o sistema nervoso comunica ao corpo e a mente que podemos
nos acalmar e relaxar, chegando a um estado de bem-estar profundo, que nos
restaura e revigora. Quer experimentar?

Deixe seu celular em casa. Procure um cantinho mais isolado num parque ou
praca do seu bairro. Sente-se aos pés de uma arvore. Feche os olhos e solte o
peso do corpo no tronco que ampara suas costas. Faga algumas respiragoes
lentas e prolongadas. Entao, direcione sua atencao para o canto dos passaros.
Depois, sinta os aromas das plantas ao redor, bem como o toque da brisa em sua
pele. Permaneca nessa experiéncia por alguns minutos.
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https://www.amazon.com.br/s?k=Forest+Bathing%3A+How+Trees+Can+Help+You+Find+Health+and+Happiness&i=stripbooks&__mk_pt_BR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2TYKSEO4MBD5Q&sprefix=forest+bathing+how+trees+can+help+you+find+health+and+happiness%2Cstripbooks%2C405&ref=nb_sb_noss
https://www.amazon.com.br/s?k=Forest+Bathing%3A+How+Trees+Can+Help+You+Find+Health+and+Happiness&i=stripbooks&__mk_pt_BR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2TYKSEO4MBD5Q&sprefix=forest+bathing+how+trees+can+help+you+find+health+and+happiness%2Cstripbooks%2C405&ref=nb_sb_noss
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EXERCICIO 4

Nada como o cinema para espelhar nossos dilemas demasiadamente humanos
e nos ajudar a refletir sobre nossas préoprias questdes. A seguir, indicamos dois
documentarios e uma minissérie que nos inspiram a criar uma relacdao mais
proxima com a natureza e com o nosso mundo interior. Aproveite para pegar
carona nessas histodrias e colher insights valiosos para a sua jornada.

Utilize esse espaco para registrar as reflexoes que tirou:

PROFESSOR
POLVO

EUA, 2022, MINISSERIE, 4 EPISODIOS, NETFLIX

Que tal uma pausa na rolagem do feed para se maravilhar com as belezas da Terra?
Nesta série documental com quatro episoddios, o ex-presidente Barack Obama
apresenta alguns dos parques nacionais mais espetaculares do planeta. Prepare-
se para viagens longas e contemplativas. Do litoral africano, passando pelas ilhas
japonesas e pela Indonésia, a Grande Barreira de Corais da Australia. O tour inclui
uma visita a Patagonia chilena e outra a Tsavo, no Quénia, além de uma parada no
santudrio marinho da Baia de Monterrey, na Califérnia.

PROFESSOR POLVO AFRICA DO SUL, 2620, DOCUMENTARIO, 85 MIN, NETFLIX

Esgotado pela velocidade e pelo excesso de cobrancgas da vida moderna, o documentarista
Craig Foster reorganiza suas prioridades e decide passar um tempo afastado da cidade.
Ele se muda para uma pequena casa a beira-mar, o mais distante possivel da tecnologia.
Tudo o que ele deseja é ter uma relagio diaria com o oceano. Assim espera viver num
ritmo mais organico. Num de seus mergulhos, ele se depara com um polvo. Fica fascinado
pelo animal e passa a cultivar um vinculo cheio de significado e gratidao.

MANTRA: SOUNDS INTO SILENCE EuA, 2017 DOCUMENTARIO, 85 MIN, YOUTUBE FILMES

Desconectar-se dos chamados das tecnologias para se reconectar com o eu profundo.
Esse tem sido o percurso de muitas pessoas ao redor do globo. Um jeito de refazer o
caminho de volta para a morada interior é ouvindo mantras, palavra em sanscrito
que significa man (mente) e tra (controle, protecao, entrega), ou seja, o ato de se
concentrar na vibracao sonora e colher os efeitos fisicos e mentais da pratica. Como
mostra este documentario, entoar mantras é uma atividade meditativa ancestral que
ajuda o praticante a encontrar cura emocional e paz interior.
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https://www.netflix.com/br/title/81086133
https://www.netflix.com/br/title/81045007
https://www.youtube.com/watch?v=9k0DHF0mYJs

EXERCICIO 5

CADERNO DE EXERCICIOS

Lembretes importantes para limitar o acesso a vida online

e encontrar prazer em atividades desplugadas

Retomar o contato
profundo com quem Somos

o com o que é mais valioso

para nés ajuda a superar®
vicio em telas.

Quando nos conectamos
a natureza, nvtrimos
nossas mentes, corpos
e coragdes. Cultive esse
elo desde cedo com as
criancas.

QQ CHEGOU ATE O FINAL DO CADERNO?

.Cavar Momentos de
siléncio em meio 3 vid;

hiperconectada pode
ser desaﬁador, mas ficar

com a nogey iuie‘h/ale

hog ]COV’f'aleoe de
dentro para fora,

Desconecte-se dos
aparelhos eletrsnicos pelo
MeNos uma hora antes
de dormir. |ss permite
desacelersy relaxar o

rganismo como um o,

Clique aqui e escreva #desconecte-se, assim sabemos que esteve conosco.
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https://www.instagram.com/p/DGwB9KUR9G_/?igsh=MXF2c2hkdHZjYnMybA==
https://vidasimples.co/saude-emocional/como-encontrar-o-silencio-em-uma-sociedade-acelerada/
https://vidasimples.co/carreira-e-financas/como-evitar-o-vicio-em-telas-em-um-mundo-hiperconectado/
https://vidasimples.co/saude-do-corpo/concentracao-imunidade-e-mais-os-beneficios-da-natureza-para-criancas/
https://vidasimples.co/vida-simples/rotina-saudavel-veja-5-habitos-simples-para-melhorar-seu-dia-a-dia/

Foi muito bom
acompanhar vocé
nessas reflexoes.

Aproveite para se inscrever em nossa
atividade exclusiva para membros
da Comunidade Vida Simples:

CLUBE DE LEITURA
DIA 27/03 (QUINTA-FEIRA

AS 20H, NO GOOGLE MEET:

inscreva-se e e converse sobre

os caminhos para se equilibrar entre
o mundo real e o digital.

Com convidados e mediacao

de Raphaela Mello.

Com afeto,
Equipe Vida Simples
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https://bit.ly/48kS6YP
https://forms.gle/6nU68AFa9HDy3CsM8
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