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Esse é o seudidrio de acompanhamento da Jornada Mergulhe
em Si. Ele foi criado para te ajudar em suajornada de
autocuidado e autoconhecimento, mantendo suas ideias e
necessidades reunidas em um lugar sé e também para te

lembrar da sua jornada quando vocé voltar a relé-lo novamente.

foode Felipe

Vamos la!

@anandafelippe
oi@anandafelippe.com
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Mergulhe em Si

Como utilizar esse diario? Acesse a pdgina guia do tema no site
e siga os drtigos na sequéncia sugerida. Leia cada artigo, fagca os

exercicios sugeridos e anote suas ideias e necessidades de

autocuidado aqui! :)

Cada novo artigo ird
" aumentar seu
autoconhecimento e
~ : melhorar seu autocuidado.
/ Lembre-se de tirar esse
, tempinho para vocé e se

t vocé desejar, junte-se a ndés

\\ / no Mergulhe em Si+.

Bom mergulho! :)

\' £ Qual é a data dessa analise?
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Mergulhe em Si

Quais sao seus pensamentos sobre eles?

Algo te surpreendeu? Deseja se aprofundar em algum? Anote aqui:
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Mergulhe em Si

- Gawe da Vida, ~

Seu Ano Pessoal na Numerologia: Dar + atengGo? [

Qual sdo seus pensamentos sobre a sua fase da vida nessa perspectiva?
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Mergulhe em Si

Sua Fase da Vida através dos Seténios: Dar +atengdo? [

Qual sdo seus pensamentos sobre a suad fase da vida nessa perspectiva?
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Mergulhe em Si

Sua Fase da Vida através da MTC Dar + atengdo? [

Qual sdo seus pensamentos sobre a suad fase da vida nessa perspectiva?
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Mergulhe em Si

Sua Fase da Vida através da Ayurveda  Dar+atengcdo? 0O

Qual sdo seus pensamentos sobre a suad fase da vida nessa perspectiva?
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Mergulhe em Si

Sua Fase da Vida através dos Chakras:  Dar + atengdo? [

Qual sdo seus pensamentos sobre a suad fase da vida nessa perspectiva?
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Mergulhe em Si

Mais pensamentos sobre as suas Fases da Vida:

Algo mais que vocé deseja deixar registrado aqui?
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. Mergulhe em Si

Qual o seu dosha? Dar + atengdo? [

Como foi descobrir o seu dosha? O que vocé achou dos resultados? Algo te

suroreendeu? Anote aaui:
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Mergulhe em Si

Dosha Kapha Dar + atencdo? [

Quais suads percepgdes sobre esse dosha? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

Dosha Pitta Dar + atencdo? [

Quais suads percepgdes sobre esse dosha? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

Dosha Vata Dar + atencdo? [

Quais suads percepgdes sobre esse dosha? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

Mais pensamentos sobre Ayurveda: Dar + atengdo? [

Algo mais que vocé deseja deixar registrado aqui?
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Mergulhe em Si

Como esta a seu Chakra Base? Dar + atengdo? [

Quais suas percepgdes sobre esse chakra? Algo a incluir no seu autocuidado?

inmersivas.com | 16

NN m—



Mergulhe em Si

Como esta a seu Chakra Sacral? Dar + atengdo? [

Quais suas percepgdes sobre esse chakra? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

Como esta a seu Chakra Plexo Solar? Dar + atengdo? [

Quais suas percepgdes sobre esse chakra? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

Como esta a seu Chakra Cardiaco? Dar + atengGo? [

Quais suas percepgdes sobre esse chakra? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

Como esta a seu Chakra da Garganta? Dar + atengGo? [

Quais suas percepgdes sobre esse chakra? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

Como estd a seu Chakra do 32 Olho? Dar + atengdo? [

Quais suas percepgdes sobre esse chakra? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

Como esta a seu Chakra da Coroa? Dar + atengGo? [

Quais suas percepgdes sobre esse chakra? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

Mais considera¢oes sobre Chakras: Dar + atengGo? [

Algo mais que vocé deseja deixar registrado aqui?
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Mergulhe em Si

b 8 trozen ~

A estagao da Primavera: Dar + atengéo? [

Quais as suads percepcdes sobre essa estagdo? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

A estacao do Verao: Dar + atencdo? [

Quais as suds percepcdes sobre essa estagdo? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

A estag¢ao do Outono: Dar + atengdo? [

Quais as suds percepcdes sobre essa estagdo? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

A estac¢ao do Inverno: Dar + atengcdo? [

Quais as suds percepcdes sobre essa estagdo? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

Mais considera¢oes sobre as Estag¢oes: Dar + atengdo? [

Algo mais que vocé deseja deixar registrado aqui?
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Mergulhe em Si

* Cclo, Menstrual, ~

A Fase da Menstruagao: Dar + atengdo? [

Quais as suas percepcdes sobre essa fase? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

A Fase Folicular: Dar + atengGo? [

Quais as suds percepcdes sobre essa fase? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

A Fase da Ovulagao Dar + atengdo? [

Quais as suds percepcdes sobre essa fase? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

A Fase Lutea: Dar + atengdo? [

Quais as suds percepcdes sobre essa fase? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

Mais considera¢des sobre o seu Ciclo: Dar + atengGo? [

Algo mais que vocé deseja deixar registrado aqui?
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Mergulhe em Si

Menopausa, ~ gﬂ

A Fase da Menopausa Dar + atengdo? [

Quais as suas percepcdes sobre essa fase? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

Mais consideracoes sobre a Menopausa: Dar +atencdo? [

Algo mais que vocé deseja deixar registrado aqui?
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Mergulhe em Si

A sua Autoanalise Corporal Dar + atengdo? [

Quais as suas percepcdes sobre essa experiéncia? Algo a incluir no seu autocuidado?
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Mergulhe em Si

Mais considera¢oes sobre sua Autoanalise: Dar + atengdo? [

Algo mais que vocé deseja deixar registrado aqui?
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Mergulhe em Si

Quais os seus maiores aprendizados? Dar + atengdo? [

Quais sdo 0s seus pensamentos e sentimentos sobre a sua jornada?

Até breve! ?)
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