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INTRODUGAO:

As Estacoes Perdidas e os Milagres
Diarios

Hoje, eu vivo em um outro ambiente, em uma outra
realidade. N&o preciso mais operar no desesperador modo
de sobrevivéncia. No entanto, mesmo cercado de paz, ha
momentos em que 0 meu corpo € a minha mente reagem
no automatico, como se ainda estivessem no campo de
batalha. E um reflexo do trauma de quem lutou muito
tempo para ndo afundar. Nesses momentos, eu paro,
respiro, recalculo tudo e me lembro: eu preciso reaprender
a viver.

Viver de forma consciente é sentir, ver e observar cada
detalhe. E adentrar um mundo novo que, na verdade,
sempre esteve ali, mas pelo qual eu passava cego,
anestesiado pela pressa. Hoje, eu vejo uma beleza
indescritivel nas coisas mais simples. Durante mais de
trinta anos da minha vida, eu nao percebi as nuances e as
diferencas das estagdes do ano. Passaram-se mais de
trinta primaveras e trinta outonos sem que eu visse, de
fato, as folhas cairem para depois renascerem. Eu nao via
as flores surgindo apos o frio rigoroso da paisagem, nem
percebia os tons do inverno. Na verdade, ndo sao poucos
tons; sdo muitos. Eu achava que a vida tinha poucas cores,
mas hoje, depois de mais de trinta anos passando diante
dos meus olhos, percebo que elas sao infinitas e s6 agora
consigo ver detalhes que nunca tinha visto.

Quando saimos do modo sobrevivéncia e passamos a viver
de verdade, comegamos a amar o lugar onde estamos, as
pessoas ao nosso redor e o que temos. A vida se torna
mais positiva, mais magica. Passamos a enxergar milagres
todos os dias, coisas incriveis acontecendo bem diante dos
nossos olhos, coisas que a exaustdo antes nos impedia de
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ver. Este livro € um convite para que vocé também abra os
olhos antes que mais outonos passem em branco.

RESUMO DA OBRA: O Fim da Servidao
Voluntaria

Este livro ndo nasceu de teorias polidas ou de
pensamentos académicos distantes. Ele foi forjado na
trincheira da vida real, no abismo do estresse crbénico, na
faléncia e no processo arduo, porém libertador, de
reconstrucéao.

Vivemos em um sistema desenhado para capturar a nossa
atencao e esgotar os nossos recursos. Sem perceber, a
maioria das pessoas abandonou o leme da propria
existéncia e tornou-se passageira de um navio a deriva,
reagindo apenas aos ventos da urgéncia, das contas a
pagar e do esgotamento emocional. A fronteira entre viver
e sobreviver é a diferenca entre dominar a propria rota (ser
0 capitdo) ou ser engolido pelo mar (ser o passageiro).

Ao longo destas paginas, nés faremos um diagndstico
honesto da sua realidade atual. Exploraremos as razbes
bioldgicas e psicossomaticas pelas quais o estresse destroi
a nossa capacidade de sentir alegria, e entregaremos as
ferramentas praticas — a engenharia das pausas, os filtros
de protecao mental e o dominio da atengédo — para que
vocé consiga quebrar a inércia, estancar o vazamento da
sua energia vital e construir uma vida com autonomia
emocional e financeira. A verdadeira liberdade ndo é a
auséncia de tempestades, mas a habilidade inabalavel de
navegar por elas.



