A FOLHA DO DIA - BONUS 2 NAO TEM TRADUCAO

Uma folha por dia.
Sete no total.

O desafio acontece no dia, mas ele s6 vira prova no papel. Cinco minutos a noite, e nodia7
vocé tem uma semana inteira que da pra ver.

01 IMPRIMA AS SETE

As paginas 3 a 9 deste arquivo ja vém com o dia e a pausa preenchidos, na ordem do método.
Imprima em papel comum, frente Unica. Sem impressora, copie 0s campos num caderno: o papel
importa, o formato nao.

0o DEIXE ONDE A MAO ESBARRA

Mesa de cabeceira, mesa da cozinha, ao lado do teclado. A folha que fica guardada na gaveta ndo é
preenchida. Ela precisa estar no caminho.

03 PREENCHA A NOITE, EM CINCO MINUTOS

E o terceiro dos trés toques do dia. Nao precisa ser bonito nem completo. Precisa ser honesto e
precisa ser hoje: folha preenchida no dia seguinte ja € memaria remontada.

04 NO DIA 7, PONHA AS SETELADO A LADO

Junto com os dois prints do relatdrio. As folhas mostram o que o nimero nao mostra: em que dia a
mao apertou mais, o que ela procurava, € como o corpo estava quando vocé cedeu.

O campo mais importante é o ultimo. "O que a mao procurou hoje" é onde o método deixa de ser sobre
tela e passa a ser sobre vocé. Tédio, briga nao resolvida, conta pra pagar, medo de dormir. Escreva a
coisa feia. Ninguém vai ler.

ONDE ESTA FOLHA ENTRA - 0S TRES TOQUES DO DIA

DE MANHA DURANTE 0 DIA A NOITE
Vocé |é a ficha do dia e troca o papel Vocé vive a pausa e segura as ondas Esta folha. Cinco minutos, e o dia
de parede. que vierem. fica registrado.

METODO MA - [§ P. 1



A FOLHA DO DIA - EXEMPLO PREENCHIDO

DIA NO A PAUSA DE HOJE

3 a coga no trajeto (komorebi)

AS SUAS COMEGCAM NA PROXIMA

DATA

qua, 23/07

A PAUSA FOI FEITA? (MARQUE)

S i [ FIZ PELA METADE J [ AMANHA EU VOLTO J

IMPULSOS VENCIDOS HOJE - AS ONDAS (UM TRACO POR CADA)

[ 1]/

0 CORPO (UMA LINHA CADA)

Comodormi  6h. dava pra maic

Comocomi  almogo cem fela, jantar corrids

Descansei de verdade? 70 min no 70;’n2‘a/

0 QUE A MAO PROCUROU HOJE (HONESTO, UMA LINHA)

o WhatcApp na fila do mercado. duas vezes.

OBSERVACAO (OPCIONAL)

acher o komorebi na parada. de onibus, na drvore de sempre.

passel 11 anos naquele ponto cem olhar pra. cima.

HONESTO VALE MAIS QUE BONITO



A FOLHA DO DIA - IMPRIMIR DIA 1 DE 7

A PAUSA DE HOJE DATA
DIA N°

1 ] A pausa do café

MA - A PRIMEIRA HORA SEM A PRIMEIRA OLHADA

A PAUSA FOI FEITA? (MARQUE)

[ SIM ] [ FIZ PELA METADE ] [ AMANHA EU VOLTO ]

IMPULSOS VENCIDOS HOJE - AS ONDAS (UM TRACO POR CADA)

0 CORPO (UMA LINHA CADA)

Como dormi

Como comi

Descansei de verdade?

0 QUE A MAO PROCUROU HOJE (HONESTO, UMA LINHA)

OBSERVACAO (OPCIONAL)

UMA POR DIA. SO UMA. P. 3



A FOLHA DO DIA - IMPRIMIR

A PAUSA DE HOJE DATA
DIA N°

2 18 A onda de 90 segundos

GAMAN - HOJE CONTE AS ONDAS SEGURADAS

DIA 2 DE 7

A PAUSA FOI FEITA? (MARQUE)

[ SIM ] [ FIZ PELA METADE ] [ AMANHA EU VOLTO ]

IMPULSOS VENCIDOS HOJE - AS ONDAS (UM TRACO POR CADA)

0 CORPO (UMA LINHA CADA)

Como dormi

Como comi

Descansei de verdade?

0 QUE A MAO PROCUROU HOJE (HONESTO, UMA LINHA)

OBSERVACAO (OPCIONAL)

TRES ONDAS SEGURADAS JA E VITORIA



A FOLHA DO DIA - IMPRIMIR DIA 3 DE 7
A PAUSA DE HOJE DATA
DIA N° .
N .
AF4LH A cacano trajeto
3 KOMOREBI - ANOTE ONDE FOI. SEM FOTO.
A PAUSA FOI FEITA? (MARQUE)
[ SIM ] [ FIZ PELA METADE ] [ AMANHA EU VOLTO ]
IMPULSOS VENCIDOS HOJE - AS ONDAS (UM TRACO POR CADA)
0 CORPO (UMA LINHA CADA)
Como dormi
Como comi
Descansei de verdade?
0 QUE A MAO PROCUROU HOJE (HONESTO, UMA LINHA)
OBSERVAQAO (OPCIONAL)
0 INSTANTE QUE NINGUEM POSTA P. 5



A FOLHA DO DIA - IMPRIMIR

A PAUSA DE HOJE
DIA N°

4 —J—2% A mesa presente

ICHIGO ICHIE - O APARELHO EM OUTRO cOMODO

DATA

DIA 4 DE 7

A PAUSA FOI FEITA? (MARQUE)

[ SIM ] [ FIZ PELA METADE ] [ AMANHA EU VOLTO ]

IMPULSOS VENCIDOS HOJE - AS ONDAS (UM TRACO POR CADA)

0 CORPO (UMA LINHA CADA)

Como dormi

Como comi

Descansei de verdade?

0 QUE A MAO PROCUROU HOJE (HONESTO, UMA LINHA)

OBSERVACAO (OPCIONAL)

ESTA REFEICAO SO ACONTECE HOJE



A FOLHA DO DIA - IMPRIMIR DIA 5 DE 7

A PAUSA DE HOJE DATA
DIA N°

5 IR 7 A hora devolvida

MOTTAINAI - A COISA LARGADA RECEBE A HORA

A COISA LARGADA QUE RECEBE A HORA DE HOJE

A PAUSA FOI FEITA? (MARQUE)

[ SIM J [FIZ PELA METADE J [AMANHA EU VOLTO J

IMPULSOS VENCIDOS HOJE - AS ONDAS (UM TRACO POR CADA)

0 CORPO (UMA LINHA CADA)

Como dormi

Como comi

Descansei de verdade?

0 QUE A MAO PROCUROU HOJE (HONESTO, UMA LINHA)

OBSERVACAO (OPCIONAL)

30 A 60 MINUTOS, NO HORARIO MARCADO P. 7



A FOLHA DO DIA - IMPRIMIR DIA 6 DE 7

A PAUSA DE HOJE DATA
DIA N°

6 BBl A altima olhada

SUSOKUKAN - O CELULAR DORME FORA DO QUARTO

A PAUSA FOI FEITA? (MARQUE)

[ SIM ] [ FIZ PELA METADE ] [ AMANHA EU VOLTO ]

IMPULSOS VENCIDOS HOJE - AS ONDAS (UM TRACO POR CADA)

0 CORPO (UMA LINHA CADA)

Como dormi

Como comi

Descansei de verdade?

0 QUE A MAO PROCUROU HOJE (HONESTO, UMA LINHA)

OBSERVACAO (OPCIONAL)

A CONTAGEM, DEITADO, SEM PRESSA P. 8



A FOLHA DO DIA - O FECHAMENTO DIA 7 DE 7

A PAUSA DE HOJE DATA
DIA N°

7 X ¥ 0 dia acordado

KIZUKI - HOJE COM 0 PLACAR NA MAO

A PAUSA FOI FEITA? (MARQUE)

[ SIM j [ FIZ PELA METADE ] [ AMANHA EU VOLTO j

IMPULSOS VENCIDOS HOJE - AS ONDAS (UM TRACO POR CADA)

0 PLACAR DA SEMANA (DOS DOIS PRINTS DO RELATORIO)

'd N
Horas por dia Ativacoes por dia
DIA O DIA O
DIA 7 DIA 7

. J

0 QUE MUDOU QUE 0 NUMERO NAO MOSTRA

QUALQUER QUEDA E VITORIA P. 9




