O Diario
do Tenho

Sete paginas, uma por dia. Dois minutos por dia. O

exercicio que eu uso no consultério com quem tem

uma vida boa no papel e nao sente quase nada dela.

TERAPEUTA SISTEMICA




ANTES DE COMECAR 0 DIARIO DO TENHO

Existem dois potes, e sO um deles enche
sozinho.

O pote do que falta enche sem nenhum esforco seu. O dinheiro que ndo deu esse més, a conversa mal
resolvida, o corpo que vocé ndo gosta. Repara na velocidade com que essa lista aparece. Vocé nao

precisou pensar.

O pote do que tem € o contrario: ele ndao vem pronto. Ele s6 enche se vocé encher, um grao por vez, e

por isso quase sempre esta vazio.

Categoria nao conta. Detalhe conta.

Seu cérebro ja ouviu "minha familia" dez mil vezes, entdo passa batido. Ele ndo passa batido pelo jeito

que alguém fala errado uma palavra. Uma por dia, sempre nova. Repetir nao vale, e é de propésito.

0 QUE FALTA 0 QUE TEM

Desenha um grao dentro do pote da direita cada vez que vocé escrever uma pagina. Sete dias, sete graos.

O pote da esquerda deixa vazio de propésito: aquele la enche sozinho.
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DIA 01

0 DIARIO DO TENHO

Uma coisa de hoje que ninguém
entenderia por que importa.

Nao precisa ser grande. Precisa ser sua.
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DIA 02 0 DIARIO DO TENHO

Uma coisa que voce tem agora e nao
precisou pedir.

Chegou sem vocé negociar, sem vocé merecer, sem VOCé COITer atras.
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DIA 03 0 DIARIO DO TENHO

Uma coisa que vocé conquistou e ainda
nao parou para sentir.

Se hoje nao vier nada, ndo apaga a pagina. Escreve ai mesmo que nao veio. Isso

também é resposta, e é a mais importante da semana.
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DIA 04

0 DIARIO DO TENHO

Quem, na sua casa, nunca pode
aproveitar i1sso?

Sua mae, seu pai, sua avd, alguém que trabalhou a vida inteira e teve pouco. Escreve

o nome. Escrever o nome ja move alguma coisa.
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DIA 05 0 DIARIO DO TENHO

Uma coisa que o seu corpo fez por voce
hoje.

Ele trabalhou o dia inteiro sem vocé pedir. Escolhe uma coisa especifica.
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DIA 06 0 DIARIO DO TENHO

Alguém que te ajudou e nunca soube o
tamanho daquilo.

Escreve o nome, o que a pessoa fez e o que aquilo mudou. Se der, manda a

mensagem hoje.
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DIA 07

0 DIARIO DO TENHO

O que voce escreveria aqui se ndo
tivesse medo de parecer ingrata.

Ultima péagina. Essa é sua e de mais ninguém.
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DEPOIS DOS SETE DIAS 0 DIARIO DO TENHO

Se em algum dia nao veio nada, presta atencao
nisso.

Travar ndo é ingratidao e nao é falta de esforco. Na sua familia teve alguém que trabalhou a vida inteira
e teve pouco. Quem cresce vendo isso aprende uma regra que ninguém disse em voz alta: nesta casa a

gente ndo aproveita.
A1l vocé cresce, conquista, e aproveitar parece trair. Nao é que vocé nao mereca. E que curtir sozinha

parece deixar para tras quem ndo pode.

O diario mostra o que vocé nao consegue escrever. Ele nao diz de quem
é essa conta.

Se vocé quiser encontrar isso comigo, eu abro quatro Conversas de Origem por semana: vinte minutos

ao vivo, s6 sobre o que apareceu aqui. Vocé me manda a foto de uma pagina antes, eu chego sabendo, e

o tempo inteiro é de trabalho.

Me chama no WhatsApp: wa.me/5511911372164

Ou no Instagram: @annaritapeltier

ESTE MATERIAL NAO SUBSTITUI ACOMPANHAMENTO MEDICO OU PSICOLOGICO 10



