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Sentimento de viver entre os ruinas: Como encontrar alegria
e propdsito navida

A pergunta Sinto que, ao longo 7 dos anos, permiti que contratempos derrubassem todos os
pilares da minha felicidade e agora sinto que simplesmente vivo entre as 7 ruinas. Quando era
jovem, li livros que herdis ingénuos tiveram experiéncias engracadas e pensei que, se fosse 7
aberto de mente, coisas engracadas aconteceriam comigo também. Agora percebo que
provavelmente ndo é assim que as pessoas experimentam a 7 vida. Vinte anos atras, acabei um
mestrado artes, mas o principal tutor odei-me e se recusou a me 7 deixar entrar no segundo ano.
Estava fazendo coisas divertidas que muitas pessoas gostavam, mas ela conseguiu aniquilar toda
a minha 7 entusiasmo pela arte. Em seguida, um de meus melhores amigos simplesmente parou
de me falar e nunca me disse por 7 que. Isso abalou minha crenca de que a amizade é um
vinculo forte e desde entdo as pessoas podem estar 7 minha vida, mas ndo as agarro bem por
muito tempo. Um relacionamento terminou apds um longo processo judicial e, 7 desde entéo, ha
mais de uma década, tenho lutado para desfrutar de qualquer coisa. Em seguida, aceitei um 7
emprego que recebi treinamento minimo, mas fui constantemente repreendido por fazer coisas
erradas e, ap0s seis meses, tive um 7 colapso.

Eu sei que ha uma coisa sobre ndo permitir que as pessoas tenham poder sobre vocé, mas 7 se
sente como uma série de socos de nocaute. Quero mais da vida e pensei que, se esperasse, algo
cresceria, 7 como plantas daninhas crescem depois que vocé limpa o solo, mas realmente nao
aconteceu nada. Como encontrar meu caminho para 7 0 gozo?

Resposta de Philippa

Acho que vocé esta comecando a perceber que a passividade e a espera por algo 7 bom
simplesmente acontecer com vocé nado esta funcionando e que precisard de uma nova estratégia.
Isso é 6timo, bem-feito. O 7 primeiro passo € trocar a autocomiseracao, que nao funcionara para
Vocé, pela autocompaixao, que fara. Isso pode ser dificil de 7 distinguir. Essa exercicio pode
ajudar.

Pegue um pedaco de papel e divida-o duas colunas. Coloque "autocomisercao” como cabecalho
7 de uma coluna e "autocompaixéo” como cabecalho da outra coluna. Sob o cabecalho
"autocompaixdo", escreva: "E construtivo e promove a 7 resiliéncia emocional, a autoconsciéncia
e 0 crescimento”. Sob o cabecalho "autocomiseragéo”, escreva: "E destrutivo e leva a um ciclo de
7 negatividade, impoténcia e estagnacao emocional”.

Agora, pense sobre como vocé se fala sobre a sua vida e quais acfes 7 ou inacdes esta tomando
e pense qual coluna colocaria cada elemento. Por exemplo, fazer algo proativo para ajudar a 7 si
mesmo, como buscar ajuda, estara na coluna "autocompaixao”. Focar um narrativa que vocé se
sente injustamente prejudicado 7 ou aflito e que ressent

Quando pensamos assar, estes sdo os ingredientes que vém imediatamente a mente. Como uma
forma de embalar no sabor e cor ; No entanto: Pi maravilhar-se se ervas para segurar um tiro ndo
estamos tomando Aromaticas — horteld (mirtilo), salsa/prata - funcionam bem com esponjas leves
como muffins ou creme(e sorvete) enquanto vocé tem certeza dos seus paes mais resistentes
alecriminho orégano podame

Bolo de Wimbledon ( copa sdo paulo de futebol junior 2024 tabela acima)

Este é essencialmente Wimbledon Centre Court, tudo enrolado e pronto para comer. Aposto que
Novak Djokovic — com sua tradicdo de consumir grama toda vez ele ganha o torneio - adoraria
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isso! Nao se deixe levar pelos diferentes elementos: eles séo todos simples fazer a montagem do
jogo divertidos Tudo aquilo necessério foi um pouco tempo facil uma méo muito leve pra ndo
derrubar todo ar no qual vocé trabalhou tanto como ténis?
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