
05 — A metáfora

Escreva uma metáfora que represente
o que está sentindo.
Ex.: como nuvens antes da chuva.
Ex.: como uma tempestade do lado de
fora do meu acampamento.

06 — A observação aberta

Finalize escrevendo algo que não
conclua nada.
Ex.: ainda não sei o que isso significa.
Ex.: vou observar como isso se
desenrola.

07 — Decore

Corte a tira onde seu texto
terminou.
Cole no journal e decore.
Grife a metáfora.
Desenhe algo que combine com ela.

ARTIGO
COMPLETO:

02 — Induza o estado

Feche os olhos. 
Respire 5 vezes.

O que está presente agora?

03 — O ambiente e a sensação corporal

Escreva o que você vê e que você está
sentindo fisicamente.

04 — A emoção

Escreva o que está acontecendo
emocionalmente
Ex.: estou leve e calma.

01 — Prepare uma tira de papel

Separe uma tira de papel com 6 a 8
cm de largura. Você vai escrever
nela.

Modo Âncora
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