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	Sobre a autora


	 


	Antes de tudo, gostaria que soubesse que eu AMO a vida! Mas nem sempre foi assim.


	Fiz a transição de uma carreira corporativa bem sucedida para um estilo de vida em que eu realmente acredito.


	Foi uma jornada profunda para resgatar a essência, descobrir realmente ‘quem sou eu’ e quais os meus sonhos verdadeiros.


	Aos 30 anos, tomei coragem de sair da vida de executiva confortável mas sem propósito e tirei um sabático de 2 anos. Viajei pelo mundo, experienciei a diversidade e abri a mente ao trabalhar com atividades nunca antes pensadas. Eterna curiosa e estudiosa, conheci muitos temas, filosofias e ferramentas que deram forma ao que acredito e assim comecei a desenhar a vida dos meus sonhos.


	Hoje vejo como meu propósito e missão inspirar e facilitar a sua jornada de evolução. Ou seja, manifestar meu propósito, vivendo o agora, se aprofundando no autoconhecimento e disseminando consciência.


	Por quê? Porque acredito em uma humanidade mais presente e conectada. E acredito que a mudança começa por dentro.


	Seja a mudança que deseja ver no mundo.


	 




 


	Introdução


	 


	Este é um eBook educativo e prático para lhe ajudar a se comunicar de maneira consciente. Além da fala, gestos e expressões, nos comunicamos de outras formas mais sutis e menos conscientes. A intenção é desenvolver Mindfulness (Atenção Plena) na forma como você se relaciona com o mundo, se comunicando em várias camadas com o ambiente a todo tempo.  Esse livro faz parte de uma obra mais completa chamada "Consciência Plena: Empreendendo com Mindfulness e Propósito". Caso queira também poderá conhecer mais sobre meus cursos, palestras e mentorias no site: www.flowoflife.com.br e no Instagram @daniwang.flow


Vamos à jornada da comunicação consciente?


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 




	Capítulo 1 - Comunicação Perceptual


	 


	Era a primeira ultrassonografia da primeira gravidez de Margarete. Ela sempre sonhou em ser mãe. Estudiosa, estava há meses se preparando para a maternidade e decidiu seguir atentamente os passos e recomendações dos especialistas e conselhos de familiares e amigas. Margarete queria ser uma mãe consciente e criar seu filho de forma que nutrisse a relação de toda a família, trazendo ainda mais harmonia nas relações dentro de casa.


	 


	O médico que a examinou pediu licença e explicou que colocaria um gel geladinho na barriga, que estava levemente saliente, quase que imperceptível que ali dentro estava se gerando uma vida. Ao tocar o aparelho de ultrassom na barriga da mamãe, viu-se na tela um pequeno feto no formato de um feijão. Entre estranhos sons líquidos, já era possível ouvir os batimentos cardíacos! 


	 


	Emocionada, o ritmo cardíaco de Margarete se elevou e, neste exato mesmo momento, o feto reagiu se movendo dentro do útero. Era lindo vivenciar este momento de descobertas com tanta presença e conexão. Dedicada, Margarete já havia lido sobre descobertas científicas de que fetos ainda no útero e bebês em amamentação sentem e reagem aos estímulos que ele recebe. O filho de uma mãe psiquicamente ausente tem predisposição a patologias do desenvolvimento, em casos graves, microdepressão ou simples falhas de sintonia fina, tais como cólicas, distúrbios do sono e alimentares, hiperatividade etc. Margarete queria ser uma mãe presente e disponível. 


	 


	Mesmo assim, muito se passou na vida de Margarete naqueles meses de gravidez. Além dos inúmeros momentos de alegria, enquanto ria ou cantava para o bebê na barriga, Margarete às vezes ficava ansiosa ou nervosa ao se organizar em casa e no trabalho para a tão sonhada transição. A mudança hormonal e o cansaço físico também a deixavam emocionalmente instável, às vezes irritada com o peso, muitas manhãs sonolenta e outras vezes agitada e inquieta. Alimentação saudável, exercícios físicos e atividades tranquilas ajudavam tanto mãe quanto filho. O bebê naturalmente respondia ao que a mãe vivia. Cada estímulo externo estava sendo retransmitido para o bebê, que já desenvolvia competências perceptivo-sensoriais e epigenéticas.


	 


	Como a natureza é perfeita, o bebê se comunicava com o corpo de Margarete. Na sabedoria inata do corpo, sinais e desejos de comer certos alimentos indicavam mudanças hormonais e necessidade de determinados nutrientes. Neste estado de dependência, uma profunda e sutil comunicação acontece por meio de impulsos neurais para garantir a sobrevivência. 


	 


	Essa é uma história que pode relatar a experiência de nascimento de cada um de nós. A nossa comunicação com o ambiente se inicia muito antes de termos nascido, e arquivamos todas as experiências vividas momento a momento, mesmo que as recepções e respostas não tenham sido racionalizadas. Ainda no útero, vamos nos relacionando com o ambiente externo através do que nossa mãe vivencia. Depois de nascer, descobrimos o mundo pelos 5 sentidos e imitando outros seres humanos. A neurociência comprova como as experiências e emoções vivenciadas nos primeiros meses de vida, moldam os caminhos do cérebro em desenvolvimento e como deles emerge a mente. O bebê percebe sua circunstância influenciado por suas habilidades perceptivo-sensoriais, epigenéticas e necessidades específicas daquele momento. Essas memórias vão se registrando nas redes neurais e afetando o desenvolvimento da capacidade motora; das percepções visual, auditiva, olfativa, gustativa e tátil; dos estados de consciência; dos ritmos comportamentais, de memória e da percepção multimodal. 
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