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Existem dois modos fundamentais a partir dos quais todos nds operamos:
o ser e o fazer. O ser surge do nosso eu receptivo, emocional e sensorial,
enquanto o fazer descreve a agéo direcionada da mente racional, analiti-
cae estratégica. Esses dois modos distintos tém as proprias capacidades
e competéncias unicas e sio profundamente complementares. Em um
mundo ideal, utilizariamos ser e fazer em conjunto, e cada modo teria
influéncia igual em nossos processos perceptivos e comportamentais.

O ser e o fazer relacionam-se as duas metades do cérebro humano.
A nocéo de que os dois hemisférios cerebrais executam funcdes total-
mente diferentes e ndo relacionadas — o esquerdo para logica e o di-
reito para criatividade - € agora reconhecida como uma simplificacéo
excessiva. Pesquisadores demonstraram que, embora cada um tenha
caracteristicas unicas, os hemisférios trabalham juntos para concluir
tarefas de forma eficiente e eficaz. O hemisfério esquerdo enseja um
foco cristalino e uma analise racional, enquanto o direito permite uma
conexdo sensorial mais ampla e reflexiva e um pensamento intuitivo.

Em quase todos os lideres e organizagdes com os quais trabalhei,
o fazer domina o ser. Apesar das nossas melhores tentativas, é fre-
quente ficarmos presos em ciclos de acéo e execucdo, ignorando ou
diminuindo a importancia do ser. Quando foi a ultima vez que vocé se
sentou em siléncio por cinco minutos antes de uma reunifo via Zoom
para se sentir mais corporificado, composto e disponivel? Quando foi

a ultima vez que vocé coordenou uma reunifo e fez uma pausa para
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perguntar como as pessoas estavam se sentindo? Se vocé fez isso,
quantos colegas simplesmente despejaram todas as demandas em
que estavam trabalhando?

Suas respostas a essas perguntas provavelmente revelam um dese-
quilibrio comum: priorizamos demais o fazer em vez do ser. Coletiva-
mente, estamos tdo focados em resolver problemas - riscando itens das
nossas listas de afazeres e ja correndo para o proximo - que nossamente
estratégica assumiu o controle. Hiperfocar o fazer nos separou de nos-
S0 eu emocional e eu sensorial, limitando-nos, portanto, a pelo menos
metade da inteligéncia e dos recursos interiores que acionamos para o
trabalho. Efetivamente, o lado esquerdo do cérebro subjugou o direito.

Trata-se de algo que restringe nosso acesso a um campo mais am-
plo de informacdes e que, nesses tempos de crescente complexidade e
turbuléncia, inibe nossa capacidade de sentir com clareza e responder
com eficdcia a nds mesmos, uns aos outros e ao trabalho em nossas
organizacgdes. Utilizar apenas uma parte do nosso poder de processa-
mento equivale a andar pelo mundo com uma méo amarrada nas cos-
tas, o que chamo de “largura de banda estreita”. Pensamos, pensamos,
pensamos e muito raramente percebemos, sentimos ou intuimos.

E como Otto Scharmer e Katrin Kaufer, pesquisadores do MIT, es-
crevem em Liderar a partir do futuro que emerge: “Aprender atolerar a
‘mente que ndo sabe’ ou apenas ficar parado, mantendo na consciéncia
o todo, sem a obrigacéo de saber o que quer que seja. Este é o verdadei-
ro trabalho interior de redirecionamento - e quase o oposto do condi-
cionamento da maioria dos administradores. A deficiéncia cronica de
muitas tentativas planejadas de mudanca é a adesfo cega ao ‘plano’, o
que reproduz a mesma mentalidade inconsciente. Operar a partir de
uma intencéo maior coloca em jogo forgas que jamais poderiamos ex-
plorar se apenas tentassemos impor nossa vontade a uma situagéo”.!

No entanto, ainda que, como dizem os autores, isso seja o oposto

do nosso condicionamento, todos nds temos momentos em que viven-

44



ciamos a nés mesmos e ao mundo de uma forma mais aberta. Lembre-
-se de como, depois de uma dtima massagem, seus ombros parecem
baixar cinco centimetros. Vocé se sente instantaneamente mais solto,
mais relaxado. SO entdo percebe que estava andando com os ombros
erguidos, perto das orelhas, duros e tensos. No entanto, esse estado
parecia muito normal, especialmente quando todos os outros também
estdo perambulando assim por ai.

Ou pense em uma ocasido em que vocé tenha participado de uma
Otima aula de yoga ou de alongamento. Talvez vocé tenha saido dela e,
pelo menos por um curto periodo, a realidade tenha parecido diferen-
te — mais vivida e elétrica. Vocé se sentiu mais vivo, mais conectado
a si mesmo e a tudo ao seu redor. Pode até ter se perguntado por que
esse sentimento é a excegéo, por que arealidade “normal” da qual vocé
participa é, na verdade, uma verséo tdo diminuida da vida.

Em termos de desenvolvimento, esses sdo os cruciais momentos
de alteracgéo sujeito-objeto.> Ombros tensos, percepcido embotada e o
predominio do fazer sobre o ser sdo tdo imiscuidos ao pano de fundo
da vida que temos pouca perspectiva sobre eles. Todos esses estados
sdo apenas uma parte da vida, uma parte de nds (o sujeito). No entan-
to, chegamos a, em certos momentos, reconhecer esses estados como
objetos na consciéncia, o que significa que podemos observa-los. Po-
demos testemunhar sua distingéo e refletir sobre suas implicacoes.
Em termos de desenvolvimento, a transcendéncia sujeito-objeto é
um passo crucial e transformador. Vejo sua importéncia repetidas ve-
zes em meu trabalho individual com clientes e também com grupos:
uma vez que uma nova experiéncia de conexao consigo mesmo e com
0 outro ocorre, nossa perspectiva muda irrevogavelmente. Um novo
horizonte se abre e, embora a pratica sustentada costume ser neces-
saria para desmantelar velhos habitos de “auséncia”, um caminho to-
talmente novo é disponibilizado.

Este livro trata de escolher trilhar esse caminho.
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REALOCAGAO DO EU

A medida que aprendemos a praticar a atencdo plena, combinando
habilmente sentimento e percepcéo com logica e razéo, comegamos a
retirar nossa identidade da periferia de nds mesmos e a operar desde
um manancial mais profundo, em um eixo central mais profundo. Mu-
damos e ampliamos o 16cus de nossa consciéncia para torna-la mais
inclusiva, mais completa. Migramos de uma identidade de “eu, pensa-
dor” para “eu, presenca que pensa, sente e percebe”.

Isso muda tudo.

Podemos pensar em ser e fazer como duas formas de movimento,
ou circulos: quando o pensamento racional governa, tendemos a per-
correr uma trajetoria para a frente. A medida que ganhamos impul-
so nessa diregdo, movemo-nos para cima e para fora de nds mesmos
- para longe do contato com nossos corpos, literalmente — em direcéo
a um local mais periférico e descorporificado, quase todo no nivel da
cabeca ou proximo a ela. Trata-se de um “circulo para a frente”.

Por um equivoco, entendemos isso como a maneira normal de nos
relacionarmos com o mundo, quando, naverdade, ela é o fundamento de
uma largura de banda estreita. Mas, a medida que comegamos a trazer
o ser a tona, sentimos que estamos nos movendo para tras e “para bai-
x0”, como se estivéssemos despencando de volta ao corpo, e tudo muda.
Sentimo-nos mais corporificados, mais enraizados no eu. Trata-se de
um “circulo reverso”, sendo a base de uma largura de banda muito mais
ampla. Com essarealocacéo sutil, mas crucial, pensamos com mais cla-
reza, a0 mesmo tempo que conseguimos acessar mais e mais de nossos
recursos inatos, indo ao mundo muito mais alertas e despertos. (Conti-
nuaremos a explorar o poder desse processo nos proximos capitulos.)

Quando estamos no modo dar-conta-do-trabalho, absorvemos o que é
dito pelos outros de forma rapida e automatica, analisamos suas palavras

e a elas reagimos, tudo sem muito sentimento ou percepgéo consciente.
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Temos pouco espaco interior ou receptividade real. Mas a verdadeira es-
cuta tem tudo a ver com acolher o outro, o que requer estar aberto e dis-
ponivel para escutar o que ele diz, perceber a perspectiva dele, sentir sua
paisagem emocional interior e permitir que suas palavras e sentimentos
cheguem ands. Quando ouvimos dessa forma, nossas agdes — nosso fazer
- nascem de um lugar muito mais responsivo e bem-informado.

O aspecto mais poderoso desse tipo de escuta é que ela ndo toma
mais tempo do que a escuta mecénica. Pelo contrario: na verdade, a
escuta mais profunda economiza tempo, ja que nossas respostas sio
mais precisas e afinadas. Além disso, enriquece nossas conexoes e
permite que pensemos juntos, colaborando em nossas agdes com

maior clareza, discernimento e inovagao.

PRATICA - DO CiRCULO PARA A FRENTE AO CiRCULO REVERSO

Muitos dos meus clientes acham a corporificagdo dessa metafora um
recurso vivido e extremamente eficaz.

Comece criando literalmente um circulo para a frente - sinta-se
movendo-se para cima e para longe da parte inferior do seu corpo,
depois para a frente e para fora, em diregao ao mundo. Observe como
sua respiracao se torna mais superficial e vocé comeca a perder a
sensacao de estar sentado, de suas pernas e pés. A largura de banda
da sua percepgao se torna mais estreita.

Nesse momento, faga uma pausa e respire fundo algumas vezes.
Use a expiragao para comegar a se mover para dentro e para baixo. A
cada expiragao, sinta a liberagado da tensao e acomode-se na cadeira.
Sinta mais suas pernas, seus pés e 0 contato com o chao. Permita que
Sua visao se suavize.

Agora vocé esta vivenciando a vida do “circulo reverso”, uma base para
0 ser. Observe como & possivel comegar a se sentir mais disponivel
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para 0 mundo ao seu redor, mais pronto para ouvir. Conforme a pratica
avanga, pode ser que vocé também perceba sua mente se tornando
mais clara e receptiva.

Quanto mais voce praticar - principalmente antes de e durante qual-
quer reunido da qual vocé participe, seja como participante, seja
como lider -, mais sentira esse efeito transformador.

A mensagem & simples: quando vocé perceber que esta no “circulo
para a frente”, saia dele.

A pratica de realocagéo para abarcar o principio do ser traz um pro-
fundo senso de acomodacéo interior, uma sensacéo de voltar para casa.
A medida que isso gradualmente se torna “o novo normal”, parece ob-
vio para nés que é assim que deveriamos ser e que a subjugacédo do ser
pelo fazer é nfo apenas custosa em termos de nossa eficiéncia pessoal,
mas uma aberracéo perigosa em nossa tomada de deciséo coletiva.

Vamos explorar as modalidades em mais detalhes.

PRESENCA DE PERFORMANCE DE PICO
LiDER QUE CURA

SER
Lado direito do cérebro

FAZER
Lado esquerdo do cérebro

Proativo Receptivo, reflexivo
Racional Intuitivo
Analitico Empatico, sensorial
Forma Espago
YIN YANG

Estagios de integragao
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LADO ESQUERDO/DIREITO DO CEREBRO. Os hemisférios cerebrais
esquerdo e direito nos fazem perceber a realidade de maneiras
diferentes: o esquerdo concentra-se em detalhes, enquanto o
direito concentra-se no todo. O esquerdo enseja analises racio-
nais, focando, com sofisticacéo ilimitada, partes distintas de um
sistema. O hemisfério direito enseja um relacionamento direto
com o corpo fisico e com arealidade externa representada pelos
sentidos, possibilitando assim um relacionamento sensivel com

o mundo ao nosso redor.

PROATIVO/RECEPTIVO, REFLEXIVO. Ser proativo de um modo eficaz
e eficiente é uma capacidade operacional basilar, enquanto a
capacidade de fazer uma pausa, absorver e refletir sem buscar
solucdes rapidas é a fonte de um equilfbrio essencial. As vezes,
precisamos dar uma caminhada metaférica (ou literal) na na-
tureza, ou uma caminhada as margens de um lago. Se a proati-
vidade é nosso impulso primordial, é facil ndo se dar conta de
insights e solugdes mais sutis, que surgem a partir de uma forma

mais profunda de escuta e reflexéo.

RACIONAL/INTUITIVO. A racionalidade é uma capacidade incri-
vel, mas, se opera as custas da intuicéo, ficamos cegos para um
campo informacional mais completo, cuja riqueza e extenséo a
mente racional sequer imagina. Em seu livro The Metaphoric
Mind: A Celebration of Consciousness [A mente metaforica:
uma celebracgéo da consciéncia], Bob Samples nos diz: “Albert
Einstein chamou a mente intuitiva ou metaférica de ‘presente
sagrado’. E acrescentou que a mente racional era uma serva fiel.
E paradoxal que, no contexto da vida moderna, tenhamos come-

cado a adorar o servo e profanar o divino”.?
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ANALITICO/EMPATICO, SENSORIAL. A habilidade de analisar um sis-
tema por meio de suas partes é uma ferramenta inestimavel,
mas igualmente preciosa é a habilidade de sentir e perceber a
nos mesmos e ao nosso entorno. Analisar sem sentir e perceber
outras pessoas e situacgdes significa que estamos usando menos

dametade de nossa capacidade de processamento.

FORMA/ESPACO. A tradicéo mistica judaica ensina que, quando abri-
mos um livro, ha letras pretas e também uma pagina branca. Na
modalidade do “fazer”, concentramo-nos apenas nas letras pretas.
Com uma integracdo de nivel superior, aprendemos a perceber
tanto as letras quanto a pagina, um enorme incremento em nos-
so sistema operacional - o tabuleiro do jogo cresce muito. A pa-
gina branca é o terreno da criatividade, o campo interior no qual
as ideias “chegam até nds”. Quando perdemos o acesso a pagina
branca, ficamos condenados a uma perspectiva parcial e incom-

pleta. (Exploro esses conceitos em mais detalhes no Capitulo 5.)

YIN/YANG. No Oriente, as modalidades de ser e fazer sio ha mui-
toreconhecidas como yin e yang, metades complementares que
compdem principios centrais no coracéo da vida. O antigo e
bem conhecido simbolo do Tai chi representa a integracéo de
ambas as modalidades, demonstrando a polaridade, bem como
a harmonia e o equilibrio: o funcionamento saudavel do corpo,

do coragéo, da mente e do espirito.




LIDERANCA COMO
UM TRABALHO DE CURA

O lider que cura conserta a desconexio entre o ser e o fazer, dissol-
vendo afragmentacédo e aluta polarizada ao reunir ou integrar as duas
modalidades. Isso ocorre primeiro dentro de ndés mesmos e, depois,
nas pessoas que lideramos. Por meio desse processo, chegamos a uma
unidade e coeréncia mais profundas, tanto interna quanto externa-
mente. Ao colocar mente, corpo e coracdo em tudo o que fazemos,
acessamos respostas muito mais avancadas para problemas, desafios
e oportunidades e nos tornamos capazes de acessar e operar a partir
de um campo muito maior de possibilidades.

Certa vez, um participante de um treinamento de lideranca me
perguntou: “Entdo, quanto tempo tenho que gastar sendo e quanto
tempo tenho que gastar fazendo?”. Rimos juntos porque ficou imedia-
tamente claro de onde vinha a pergunta.

Unindo as modalidades, alcangamos o desempenho ideal. Todo fa-
zer surge do recurso interior do ser. A integracdo se parece com o dia-
grama a seguir: uma “tigela” de ser, da qual surge todo fazer — lento ou
rapido, simples ou complexo. Desaparece a sufocante dicotomia cogni-
cdo versus emocgao, ou racionalidade versus intuigdo, e as modalidades

complementares passam a operar em conjunto e no mais alto nivel.

FAZER

SER

51



O “ser” fornece uma base equilibrada, a partir da qual podemos
responder em vez de simplesmente reagir. O lider que cura utiliza por
completo o lado esquerdo de seu cérebro, ou a modalidade do fazer,
enquanto maximiza as funcoes de sentir e perceber. Ao se realocar
no ser, o lider que cura torna-se capaz de envolver ricas capacidades
emocionais, intuitivas e sensoriais, amplificando assim seu poder de
processamento. Nosso fazer pode ser rapido, lento, sutil, direto, gentil,
feroz — o que for necessdrio, a partir da nossa sintonia com a pessoa, o
ambiente ou o desafio que enfrentamos.

O lider que cura cultiva a unidade entre agéo e reflexfo, proati-
vidade e receptividade, e competéncias analiticas e intuitivas. Ele
responde (em vez de reagir) a si mesmo e aos outros a partir de uma
base integrada: estou aqui e estou disponivel. E essa coeréncia inter-
naque cria uma presenca de lideranca vital e profunda, transmitindo-

-a ao ambiente.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO

» Como as modalidades do fazer e do ser operam na sua vida e na
sua lideranca?

» Quando e como vocé vivencia a integragcao dessas modalidades -
a tigela do ser, da qual todo fazer emerge?

» Quais sdo 0s portais que permitem alcangar um senso interior do
ser (por exemplo, atividades, lugares, pessoas, formas de arte)?
Sera que vocé nao esta precisando prioriza-los mais?
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PERSPECTIVAS ACADEMICAS
E NEUROCIENTIFICAS

Como vemos no conceito de yin e yang, a nocéo de que todos nos ex-
pressamos duas polaridades complementares tem sido parte de mui-
tas tradicdes antigas. No mundo moderno, pesquisadores das neuro-
ciéncias e de outros campos comecgaram a olhar atentamente para os
efeitos da meditacéo e da atengéo plena no cérebro. Descobriu-se, por
exemplo, que essas praticas promovem foco e atengéo e resultam em
muitos outros beneficios, como reducgéo da ansiedade e depresséo.*

De fato, é mensuravel a alteragéo que a meditacéo e a atencéo ple-
na promovem na frequéncia das ondas cerebrais, fazendo os prati-
cantes passarem das ondas beta — presentes na consciéncia desperta
comum, relacionada a conclusio de tarefas rotineiras — para estados
mais profundos, das ondas alfa, teta e delta. Esta ultima néo apenas
melhora o relaxamento focado e os chamados estados de flow,” mas
também o aprendizado, a memoria e a intuigéo, bem como aregene-
racdo e arecuperacéo.’

O Dr. Iain McGilchrist explorou amplamente os hemisférios es-
querdo e direito do cérebro. Embora ambos sejam necessarios para
qualquer atividade, ele afirma que cada um colabora de forma tnica.
Ele descreve o hemisfério esquerdo como a sede de uma atencéo foca-
da e estreita, enquanto o direito permite um foco mais amplo e susten-
tado, dando apoio a vigilancia e ao estado de alerta.® Em sua obra mais
conhecida, The Master and His Emissary: The Divided Brain and
the Making of the Western World [O mestre e seu emissario: a divi-

séo do cérebro e a origem do mundo ocidental], McGilchrist oferece

* Conceito proposto na década de 1970 pelo psicélogo Mihaly Csikszentmihalyi,
“estado de flow” refere-se a um estado psicoldgico de total absor¢io em uma ativi-
dade, comumente associado a percepcio de dissolugédo do tempo e espaco. (N.T.)
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observacdes fascinantes. “A relacéo entre os dois hemisférios néo
parece ser simétrica”, ele escreve, “na medida em que, em ultima
andlise, o hemisfério esquerdo é dependente - pode-se quase dizer
parasitario - do direito, embora néo pareca ter ciéncia desse fato.””

Sintetizando muitos anos de pesquisa, McGilchrist conclui que,
como o hemisfério direito tem uma relagédo direta com o corpo fisico
e o mundo externo ao nosso redor, ele ¢ um mediador de tudo o que fa-
zemos. O lado direito do cérebro sente o mundo mais amplo e passain-
formagdes para o outro hemisfério as analisar. O lado esquerdo entéo
oferece sua analise para que, a partir de uma percepc¢éo mais ampla e
holistica, possamos determinar a melhor forma de responder.

McGilchrist compara o predominio do lado esquerdo do cérebro a
um velho conto de um rei sdbio que, como exigido por sua tradicéo,
fazia uma caminhada anual por todo o reino. Mas, conforme o reino
crescia, o rei jando conseguia mais fazer a caminhada sozinho; ele en-
tdo convocou e treinou um emissario para auxilia-lo, fazendo obser-
vagdes, andlises e relatos. No entanto, o emissario acabou se tornando
confiante demais e decidiu partir sozinho, usurpando seu governante.
Da mesma forma, o lado esquerdo do cérebro subjugou o direito para
reinar sobre nos e sobre tudo o que fazemos, mas com uma perspec-
tiva muito limitada. A desconexio resultante, na qual o lado esquer-
do néo consegue compartilhar suas analises com o direito, é um pilar
central da cultura de auséncia em que nos encontramos. McGilchrist
continua: “De fato, [0 lado esquerdo] esta cheio de uma autoconfian-
ca alarmante. Minha esperanca € que a consciéncia da situagéo possa
nos permitir mudar de curso antes que seja tarde demais”.

Esse desequilibrio fundamental entre o fazer e o ser gera umarea-
lidade perigosamente mecanicista e fragmentada, de desconexéo e
vacuidade, diante da qual é normal precisarmos de enormes quanti-
dades de poder, dinheiro e posses para encobrir a dor da falta de per-

tencimento, o desconforto da desconexéo.
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O lider que cura cultiva ativamente a integracéo entre o ser e o
fazer, reunindo cérebro, mente, corpo e coragdo em um todo unico e
coerente. Esse tipo de lider corporifica um sistema operacional inter-
no profundamente enraizado no ser, de modo que seu fazer emerge
como uma responsividade altamente sintonizada com as necessida-
des do ambiente, adequada ao propodsito de se guiar entre as comple-

xidades e os desafios cada vez maiores de nosso tempo.

RELATO DE UM CLIENTE CEO

Sempre me considerei muito bom em ler as pessoas em uma sala, em
descobrir 0 que elas estdo sentindo naquele momento. Agora, reco-
nhego como minha abordagem era um processo estritamente mental
0U cognitivo e, portanto, incompleto. Desde essa revelagao, aprendi
a sentir mais profundamente o que as pessoas precisam, em vez de
fazer uma analise consciente.

As vezes, os sinais que recebo sobre 0 que est4 acontecendo ou so-
bre o que é necessario em uma situagao nao fazem sentido para mim,
mas, a medida que 0s escuto, descubro - talvez um ou dois dias de-
pois — gque minha abordagem era exatamente a necessaria, mesmo
gue eu ndo tivesse clareza sobre 0s motivos naguele momento. Como
resultado, tenho mais facilidade em me conectar com as pessoas, em
sentir o que elas precisam e intuir a melhor forma de seguir em frente
para criarmos, enquanto organizagdo, uma jornada coliderada.
Quando vocé esta processando as coisas do pescogo para cima,
trabalha para “descobrir tudo”, como se tudo fosse uma peca de
quebra-cabega ou uma jogada de xadrez. Vocé precisa fazer as coi-
sas funcionarem, entdo fica de olho em todas as variaveis, mas na
verdade acaba perdendo muita coisa. Existe em seu corpo e em seu
espirito uma inteligéncia profunda que vocé pode aprender a acessar.
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Parte fundamental da minha fungao hoje € simplesmente estar aberto
a todos os sinais e mensagens - incluindo os mais sutis - que podem
me ajudar a me conectar com as necessidades de todos os membros
da minha equipe e com a sociedade mais ampla que estamos traba-
Ihando para servir.

A PRATICA

.,

Criar uma integracdo estdvel entre o ser e o fazer requer pratica. E
um caminho que exige maestria, e ao longo dele vocé descobrira que,
assim como inumeros outros praticantes, comecara a enfrentar seus
dias com muito mais eficiéncia e preciséo e, em muitos deles, alcanca-

ra muito mais, em muito menos tempo e com maior facilidade.

A FERRAMENTA MAIS SIMPLES E PODEROSA QUE TEMOS
E NOSSA ATENGAO.

Aprender a usar nossa atencdo de forma consciente e deliberada
¢é a porta de entrada pela qual podemos nos realocar no ser. O proprio
ato de prestar atencédo nos atrai, naturalmente e sem esforco, de volta
a um centro profundo em nds mesmos, despertando o lado direito do
cérebro e iniciando o restauro do equilibrio.

A boa noticia é que a atencéo é como um musculo: quanto mais
vocé ausa, mais forte elafica. Umanoticia ainda melhor é que muitas
culturas passaram milhares de anos desenvolvendo praticas, como
a meditagdo e a atencdo plena, que comprovadamente ajudam a au-
mentar e fortalecer as capacidades de consciéncia e atencgéo. Hoje,
essastécnicas sdousadas com eficaciaem prisdes e escolas paraalunos

com problemas comportamentais, incluindo questdes de violéncia.
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Muitas organizacdes ao redor do mundo agora estdo adotando essas
praticas para seus membros. (Eu exploro esse assunto mais a fundo
no Capitulo 5.)

O exercicio simples descrito nas préximas paginas leva apenas al-
guns minutos e o ajudard a comegar a prestar atencgéo ao seu corpo e
ao ambiente ao seu redor. A sugestio no final da pratica é uma porta
de entrada essencial para acessar e estabilizar a presenca do seu li-
der que cura interior. Por mais simples que pareca, o desafio é fazer da
pratica um novo hébito. Pode ser util estabelecer lembretes simples:
bilhetes no escritdrio; alarmes no celular ou computador; talvez um

objeto guardado no bolso.
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