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Sobreolivro

Reflex&o sobre a Meditacao

A esséncia da meditagao reside na capacidade de dominar asi mesmo. 1sso
vale para qualquer doutrina espiritual ou grupo religioso com o qual vocé se
identificou. Ao se envolver em encontros de meditagao, aproveite para
enriquecer seu conhecimento: faga perguntas, participe de discussoes e
mantenha sempre sua autonomia em primeiro lugar. Lembre-se, vocé é o

verdadeiro comandante de sua jornadal
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Quem deve ler estelivro M editacao,
Autoconhecimento E Dicas Para O Dialogo

O livro "Meditagéo, Autoconhecimento e Dicas para o Didlogo" de Ademir
Barbosa Junior € indicado para todos agquel es que buscam um
aprofundamento em suajornada pessoal, sgjainiciantes ou praticantes
experientes de meditacdo. Ele é especialmente rel evante para individuos que
desgjam melhorar sua comunicacao interpessoal e fortalecer sua auto
percepcado, tornando-se mais conscientes de seus pensamentos e emogoes.
Profissionais de areas que envolvem relacbes humanas, como psicologos,
educadores e terapeutas, também encontrardo nesse livro valiosos insights
gue podem enriquecer sua pratica. Além disso, qualquer pessoa interessada
em desenvolver habilidades de autoconhecimento e didl ogo construtivo pode

se beneficiar das reflexdes e dicas apresentadas.
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Principaisinsights de M editacao,
Autoconhecimento E Dicas Para O Dialogo em

formato detabela

Capitulo Tema

Introducéo a

1 Meditacao

5 Técnicas de
Meditacao

3 Autoconhecimento
Préticas de

4 -
Dialogo
Desafios da

5 o
Meditacao

6 Integracéo do
Aprendizado

7 Conclusao

Mais livros gratuitos no Bookey

Resumo

Apresenta a meditacdo como ferramenta para
0 autoconhecimento e desenvolvimento
pessoal.

Descreve diferentes técnicas de meditacao e
seus beneficios para a mente e o corpo.

Explora a importéncia do autoconhecimento e
como a meditacao pode facilita-lo.

Fornece dicas sobre como manter dialogos
construtivos e respeitosos com 0sS outros.

Discute os obstaculos comuns que as
pessoas enfrentam ao iniciar a meditacgéo.

Sugestdes de como integrar a meditacéo e o
autoconhecimento na vida cotidiana.

Reflexdes finais sobre a jornada do
autoconhecimento e a pratica continua da
meditacao.
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M editacao, Autoconhecimento E DicasPara O
Dialogo Lista de capitulos resumidos

1. Introducéo a Meditacdo e Seus Beneficios Praticos

2. O Caminho do Autoconhecimento Através da Meditacéo

3. Técnicas de Meditacdo para | niciantes e Seus Efeitos

4. O Papel da Escuta Ativano Didlogo Eficaz

5. Desenvolvendo a Empatia e a Compreensao Através da Comunicacao
6. Conectando Meditacdo e Dialogo para o Crescimento Pessoal

7. Consideracoes Finais sobre Meditacdo e a Pratica do Didlogo
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1. Introducao a Meditacao e Seus Beneficios
Praticos

A prética da meditacao tem ganhado destaque nos Ultimos anos, h&o apenas
COMO uma técnica para relaxamento, mas também como uma ferramenta
poderosa para o autoconhecimento e o desenvolvimento pessoal. Neste
contexto, a meditacéo € definida como um conjunto de praticas que
envolvem a concentrag&o e a atencao plena, visando aintrospeccao e o
aprimoramento da qualidade de vida. A sua esséncia remonta a tradicoes
espirituais e filosoficas ancestrais, que reconheciam aimportancia de se

conectar com o interior para compreender melhor o mundo exterior.

Os beneficios préticos da meditacao sdo amplamente reconhecidos e

respal dados por diversas pesquisas cientificas. Estudos tém demonstrado que
apraticaregular pode contribuir para a reducdo do estresse, da ansiedade e
da depresséo, promovendo um estado de calma e clareza mental. Além disso,
ameditacéo pode melhorar a capacidade de foco e amemoria, permitindo
gue os praticantes se tornem mais produtivos e eficientes em suas atividades

diarias.

Ouitra contribuicéo significativa da meditacéo é paraa salde fisica. A prética
efetiva pode levar areducéo da presséo arterial, melhoria da qualidade do
sono e até mesmo fortal ecimento do sistemaimunol 6gico. 1sso ocorre

porque a meditacdo guda ainduzir uma resposta relaxante no corpo,
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diminuindo a producao dos horménios do estresse e favorecendo um estado

de equilibrio.

Em um nivel mais profundo, a meditacdo também serve como um caminho
para o autoconhecimento. Ao dedicar um tempo para a introspeccao, 0s
praticantes podem se tornar mais conscientes de seus pensamentos, emogoes
e padrdes comportamentais. Essa consciéncia é essencial paraidentificar
areas de melhoria e crescimento pessoal, resultando em umavidamais

auténtica e significativa.

Portanto, a meditacéo ndo é apenas uma técnica, mas sim um caminho que
facilita o autoconhecimento, levando a um entendimento mais profundo de si
e dos outros. Ao integrar esses principios navida cotidiana, € possivel ndo
apenas transformar arelacéo consigo mesmo, mas também cultivar didlogos
mai's harmoniosos e construtivos com aquel es que nos cercam. 1Sso nos
apresenta uma oportunidade Unica de conectar a prética da meditacdo ao
desenvolvimento de habilidades de comunicagao e empatia, ampliando
assim 0 nosso potencia de interacéo e cooperacdo com 0 mundo ao NOSso
redor.
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2. O Caminho do Autoconhecimento Através da
Meditacao

O autoconhecimento € uma jornada profundamente pessoal e
transformadora, e a meditacdo se apresenta como um dos caminhos mais
eficazes paraalcancé-lo. A prética da meditacdo ndo se limitaaum estado de
relaxamento ou tranquilidade; ela € um convite a explorar as camadas mais
profundas de nossa existéncia, provocando uma reflex&o sobre quem
realmente somos. Ao absorvermos os ensinamentos da meditacéo,
comegamos a nos desvencilhar das distracoes da vida cotidiana e a olhar

para dentro, permitindo que nossa verdadeira esséncia se manifeste.

Um dos primeiros passos para o autoconhecimento através da meditacéo € o
reconhecimento da importancia do momento presente. Muitas vezes,
estamos tao imersos nas preocupacoes do futuro ou nas lembrancas do
passado que negligenciamos a experiéncia do agora. A meditacdo nos ensina
atrazer a consciéncia para 0 momento presente, audando-nos a perceber
NOSS0S pensamentos, emocoes e padroes comportamentais de uma maneira
n&o julgadora. 1sso cria um espago seguro para explorarmos nossas nuances

internas sem a pressao de precisar ser de uma forma especifica.

Além disso, a meditagcdo promove uma maior compreensao de N0Ssos
padrdes mentais. Através de técnicas de mindfulness, por exemplo,

aprendemos a observar nossos pensamentos a medida que surgem. Em vez
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de nos identificarmos com eles ou reagirmos impulsivamente, podemos agir
como observadores tranquil os. Essa prética de distanciamento nos
proporciona uma Vvisao clara de como nossos pensamentos moldam nossas
emocOes e, consequentemente, nossas acoes. Com essa clareza, podemos
comecar adistinguir entre o que € auténtico e o que é condicionado,
permitindo que nos libertemos de crencas limitantes e automati smos que nao

NOS servem mais.

Outra dimenséo importante da meditacéo € seu papel na aceitacdo. Atraves
dessa prética, aprendemos a aceitar nossos sentimentos e experiéncias,
mesmo que sgjam desafiadores ou desconfortavels. A aceitacdo ndo implica
resignacdo, mas sim uma abertura para o que €, reconhecendo nossas
vulnerabilidades como partes naturais da condi¢do humana. Essa atitude de
aceitacao nos gjuda a cultivar a autocompaixao e a desenvolver um

relacionamento mais amoroso e gentil conosco mesmos.

A medida que nos aprofundamos na prética da meditacdo, comegamos a
notar um aumento na nossa i Ntui¢ao e nas Nossas percepcoes internas. Esse
aumento da sensibilidade nos permite ouvir nossa sabedoria interior com
mais clareza, oferecendo-nos direcdo em momentos de incerteza. Este
processo de autoconhecimento n&o é linear; ele é repleto de descobertas e,
muitas vezes, de surpresas. Ao longo dessajornada, podemos nos deparar

com partes de n0s mesmos que estavam escondidas ou reprimidas. A
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meditacdo serve como uma lanterna que ilumina essas areas da nossa psique,
permitindo que enfrentemos aquilo que encontramos e o integremos de

forma saudavel em nosso ser.

Por fim, o autoconhecimento gque surge da meditagcao n&o apenas transforma
a percepcao que temos de nds mesmos, mas também impacta profundamente
nossos rel acionamentos. Quando Nos tornamos mais conscientes de nossas
emocOes e reagoes, nossa capaci dade de escutar e compreender 0s outros se
aprimora. O entendimento de nossas proprias sombras nos tornamais
empaticos e abertos ao didlogo, criando assim um ciclo continuo de
crescimento pessoal e interpessoal. Com cada sessao de meditac&o, damos
mais um passo em direcao a umavida mais plena, consciente ericaem

significado.
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3. Técnicasde M editacéo para lniciantes e Seus
Efeitos

A meditacdo € uma prética que pode parecer complexa a primeiravista, mas
para iniciantes, existem varias técnicas acessiveis que podem ser facilmente
incorporadas ao dia adia. Essas praticas sao projetadas para gudar a acalmar
amente, aumentar o foco e promover um estado de bem-estar geral. Aqui,
discutiremos algumas das técnicas de meditacdo mais popul ares entre os

iniciantes e os efeitos que elas podem ter ao longo do tempo.

Uma técnica comum € a meditacéo da atencéo plena, que envolve a
observacao dos proprios pensamentos e sentimentos sem julgamento. Para
pratica-la, encontre um lugar tranquilo, sente-se confortavel mente e
concentre-se na sua respiragao. Observe a sensacéo do ar entrando e saindo
dos pulmdes. Quando seus pensamentos comegarem a divagar, gentilmente
traga sua atencdo de volta para arespiracdo. Essa pratica gjuda a aumentar a
consciéncia do momento presente e pode reduzir os nivels de estresse e

ansiedade ao longo do tempo.

Outratécnica efetiva € a meditacéo guiada, onde o praticante segue as
instrucdes de um guia, geralmente através de um aplicativo ou gravacdo, que
orienta em um cenario visual ou em uma prética de relaxamento. Isso é
especia mente Util parainiciantes que podem ter dificuldade em silenciar a

mente sozinhos. Estudos mostraram que a meditag&o guiada pode aumentar
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a sensacdo de bem-estar e diminuindo sintomas de depressao e ansiedade.

A meditacao transcendental € outra abordagem que tem ganhado
popularidade. Consiste em repetir um mantra especifico em siléncio, o que
guda aacalmar amente e a promover um estado de relaxamento profundo.
Comecar com sessoes de 15 a 20 minutos, duas vezes por dia, pode levar a
um significativo aumento na clareza mental e ao alivio do estresse. A prética
regular permite que 0s iniciantes experimentem um maior senso de paz e

uma melhora na salide mental.

Além dessas, a meditacdo caminhando € uma alternativa dinamica onde o
foco esta na experiéncia de andar, prestando atencdo nas sensacoes de cada
passo e nainteracéo do corpo com o chdo. Essatécnica é particularmente
benéfica para aguel es que tém dificuldade em ficar parados por longos
periodos. A praticaregular pode ndo so servir como umaformade
meditacdo, mas também gjudar a aumentar a consciéncia corporal e a

conexao com o ambiente.

Os efeitos da meditacdo ndo se limitam apenas ao momento em que vocé
pratica. A pesguisa mostra que a pratica regular pode alterar a estrutura do
cérebro, promovendo um aumento na massa cinzenta em areas rel acionadas
amemoria, aprendizado e regulacéo emocional. Além disso, os praticantes

costumam relatar melhores habilidades de empatia, maior resiliéncia diante
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do estresse e um aumento na capacidade de manter a calma em situacoes
desafiadoras.

Parainiciantes, € importante lembrar que a consisténcia € fundamental.
Estabel ecer umarotina diaria, mesmo que por apenas alguns minutos, pode
levar a uma transformacao gradual e significativa naforma como vocé
percebe e interage com o mundo. Com o tempo, 0s iniciantes podem
perceber que a meditacdo ndo € apenas uma pratica de relaxamento, mas
uma ferramenta poderosa para o autoconhecimento e a promogéo de

didlogos mais eficazes e significativos em suas vidas.
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4. O Papel da Escuta Ativa no Dialogo Eficaz

A escuta ativa € um componente fundamental para a construcéo de um
didogo eficaz e de qualidade. Na sociedade contemporanea, frequentemente
nos deparamos com interacoes superficiais, onde a comunicagdo selimitaa
respostas autométicas e atroca de palavras vazias. No entanto, a escuta ativa
transcende essa abordagem simplista, permitindo que os interlocutores se

conectem de maneiramais profunda e significativa

Em esséncia, a escuta ativa envolve ndo apenas ouvir as palavras que estdo
sendo ditas, mas também compreender a mensagem subjacente e as emocdes
expostas pelo falante. 1sso exige uma atencéo plena e afastamento de
julgamentos ou distragdes enquanto a outra pessoa se expressa. O primeiro
passo para uma escuta ativa eficaz é cultivar a presenca no momento, algo
gue a pratica de meditacéo pode fortalecer. Ao treinar a mente para se
concentrar e ser acolhedora, desenvolvemos a habilidade de estar

verdadeiramente disponiveis durante as conversas.

Uma das técnicas essenciais para a escuta ativa é a reformulacéo, onde o
ouvinte repete ou gjusta 0 que ouviu para assegurar gue entendeu
corretamente. Essa pratica ndo soO valida o falante, mostrando que suas
palavras foram recepcionadas com seriedade, mas também enriquece a
interacdo, pois abre espaco para esclarecimentos e aprofundamentos no

didogo. Além disso, a reformulacdo fortalece a empatia, umavez que
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demonstra que o ouvinte se importa com 0s sentimentos e experiéncias da

outra pessoa.

Outro aspecto crucial da escuta ativa € alinguagem nao verbal. Muitas
vezes, as expressoes faciais, 0 tom de voz e a postura do corpo podem
transmitir mensagens tao poderosas quanto as palavras. Um olhar atento, um
aceno de cabeca ou mesmo um sorriso encorajador podem reforcar a
conexao entre os falantes e criar um ambiente mais seguro e acolhedor. A
meditac&o pode gjudar a aprimorar esta consciéncia corporal, permitindo que
0S ouvintes se tornem mais sintonizados com as suas proprias posturas e

com as respostas ndo verbais da outra pessoa.

Além disso, a escuta ativa cria um espaco para a vulnerabilidade. Quando as
pessoas sentem que estao sendo ouvidas e compreendidas, elas se sentem
mais a vontade para se expor e compartilhar experiéncias mais profundas.
Este aspecto € essencial para o didlogo auténtico, que vai aém datrocade
informagdes, promovendo um verdadeiro encontro de almas. A medida que
as camadas de superficialidade sdo removidas, relagbes mais honestas e

gratificantes podem florescer.

Em resumo, a escuta ativa € um elemento vital para qualquer didogo que
aspire ap entendimento e a conexao genuina. Por meio de praticas como a

meditacdo, podemos alimentar essa habilidade, aprimorando nossa
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capacidade de ouvir com o coracdo e a mente. Ao engajar-se ativamente com
0S outros, ndo so nos tornamos melhores comuni cadores, mas também
contribuimos para um ambiente mais harmonioso e respeitoso, onde a

verdadeira troca de ideias e sentimentos pode prosperar.

Mais livros gratuitos no Bookey

Digitalizar parabaixar


https://ohjcz-alternate.app.link/DR9hCaKdVNb

5. Desenvolvendo a Empatia e a Compreensao
Através da Comunicacéo

A comunicacao efetiva € um pilar essencial para o desenvolvimento da
empatia e da compreenséo entre os individuos. No entanto, antes de falarmos
especificamente sobre como cultivar esses atributos através da comunicagéo,
€ importante entender o que realmente significa empatia. Empatia vai além
de simplesmente reconhecer as emocgdes dos outros; trata-se de penetrar nas
experiéncias al heias, como se estivéssemos vivendo aguel as situacdes, o que

nos permite desenvolver uma conexdo mais profunda e significativa,

Um dos passos mais importantes para aumentar a empatia € a escuta ativa.
|sso significa n&o apenas ouvir as palavras que alguem esta dizendo, mas
também prestar atencéo aos sentimentos e intencdes que est&o por tras
dessas palavras. A escuta ativa envolve eliminar distragOes externas e
internas, concentrando-se completamente no que o outro esta expressando.
|sso pode ser alcancado atraveés de praticas de meditacdo, que nos gjudam a
silenciar amente e a estar presentes no momento. Quando estamos

total mente presentes na conversa, Conseguimos perceber nuancgas e sutilezas

gue, de outra forma, poderiam passar despercebidas.

Além da escuta ativa, € fundamental praticar a validagdo emocional. 1sso
significareconhecer e legitimar os sentimentos do outro, mesmo que ndo

concordemos com eles. Por exemplo, se um amigo compartilha uma
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dificuldade, em vez de minimizar suas preocupacoes ou oferecer solucoes
imediatamente, podemos simplesmente dizer: * Entendo que isso € muito
dificil paravocé . Essa prética ndo sO promove um espago Seguro para o
didogo, mas também reforca a ideia de que cada emocao tem o seu lugar,

contribuindo assim para uma comunicacao mais aberta e honesta.

Outra estratégia importante para desenvolver aempatia é a prética da
curiosidade genuina. Fazer perguntas e demonstrar interesse nas experiéncias
e sentimentos dos outros abre novas portas para a compreensao. Perguntas
como ‘Como vocé se sentiu em relacéo aisso? ou ‘O que vocé acha que
vocé poderiater feito diferente? ndo sd encorgjam a outra pessoa a se abrir,
mas também nos levam arefletir sobre nossa propria percepcéo daquela
situacdo. Isso criaum ciclo de empatia que ndo sb € benéfico para as partes

envolvidas, mas também para o relacionamento como um todo.

Em um mundo cada vez mais conectado, mas paradoxal mente distante, aboa
comunicacgao € uma ferramenta poderosa que pode transformar relacoes
interpessoais. A prética da meditacdo nos prepara para sermos
comunicadores mais atentos e empaticos. Quando acalmaeo
autoconhecimento s&o cultivados dentro de nds, a comunicacao exterior
reflete essa clareza e compreensdo. Assim, ao desenvolver aempatia atraves
da comunicagdo, estamos n&o sO nos conectando mais profundamente com

0S outros, mas também alimentando nosso proprio crescimento pessoal e
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emocional.
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6. Conectando M editacao e Dialogo para o
Crescimento Pessoal

A conexdo entre meditacao e didlogo € um aspecto fundamental para
promover o crescimento pessoal. Embora muitas vezes considerados praticas
distintas, ambos compartilham um objetivo comum: o aprimoramento da
consciéncia e da habilidade de se relacionar significativamente com 0s
outros e consigo mesmo. A meditagao traz um estado de clareza mental e
emocional, permitindo que os praticantes acessem uma compreensao mais
profunda de suas emocdes e pensamentos. Esse espaco interno de reflexdo e

paz € essencial paraengajar em didlogos mais construtivos e auténticos.

Quando se medita, cultivamos a atencao plena e a capacidade de estar
presente no momento. Essa presenca é crucial paraum didogo eficaz, pois
garante que ao conversar, estejamos verdadeiramente ouvindo o que o outro
esta dizendo, em vez de simplesmente preparar nossa resposta. A meditacdo
ensina aimportancia da escuta ativa, uma habilidade que permite captar n&o
apenas as palavras, mas também as emocoes e intencdes por tras delas.
Assim, ao incorporar a prética da meditagdo em nosso cotidiano, néo apenas
aprimoramos nossa comunicacdo, mas também fortal ecemos nossas rel acoes

interpessoais.

Outro aspecto importante € o desenvolvimento da empatia, que também e

alimentada pela préatica meditativa. Meditar nos gjuda a expandir nossa
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percepcao e a entender que as experiéncias e sentimentos dos outros sao tao
validos quanto os nossos. 1sso cria um espaco onde o didlogo setornamais
receptivo e menos defensivo, pois podemos abordar as conversas com uma

atitude de curiosidade e respeito, em vez de julgamento.

Além disso, o processo de meditagao instiga um desgjo natural de
autoconhecimento. Ao nos conhecermos melhor, tornam-se mais evidentes
as nossas reagoes e preconceitos durante um dialogo. Quando entramos em
uma conversa com um entendimento mais profundo de nés mesmos,
estamos mais aptos a expressar Nossas opinides e sentimentos de maneira
clara e honesta, a0 mesmo tempo em que respeitamos as perspectivas do

outro.

Por fim, a utilizaggdo da meditagdo como uma ferramenta para aumentar a
consciéncia e a conexao no dialogo nado apenas beneficia o individuo, mas
também o grupo ou a comunidade em que estainserido. Ao promover um
ambiente em que a escuta, a empatia e a compreensado s&o valorizadas,
conseguimos gerar interagcbes mals saudavels e construtivas, essenciais para
0 nosso desenvolvimento pessoal e coletivo. Portanto, ao conectarmos
meditacéo e dialogo, criamos um ciclo virtuoso de crescimento, onde
melhoramos, a cada conversa, nossa capacidade de sermos humanos mais

compl etos e conscientes.
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/. Consider acoes Finais sobre Meditacéo ea
Préatica do Dialogo

Ao refletir sobre aintersecéo entre meditacao e prética do didogo, torna-se
evidente que ambos s&o instrumentos poderosos para o crescimento pessoal
e 0 desenvolvimento da inteligéncia emocional. A meditagdo nos oferece um
espaco sagrado para introspeccao, permitindo-nos explorar as profundezas
do nosso ser e nos conectar com a esséncia de quem somos realmente. A
medida que mergulhamos nesse autoconhecimento, comegamaos a perceber
COMO as Nossas emocgdes, pensamentos e padrdes de comportamento

moldam as nossas interagdes com 0s outros.

A prética da meditacdo ndo apenas acalma a mente, como também abre
portas para umamaior consciéncia e presenca no momento. Essa consciéncia
é crucial quando se trata de comunicar-se de forma eficaz. Ao estarmos mais
centrados e em paz interior, podemos nos engajar em didlogos de maneira
mais auténtica e significativa. A escuta ativa, a empatia e agenuina
curiosidade pelas experiéncias dos outros tornam-se habilidades naturais

guando cultivamos uma prética meditativa regular.

Além disso, a meditacdo nos ensina a aceitar as diferencas e aver 0s
didlogos ndo como batalhas a serem vencidas, mas como oportunidades de
aprendizado e crescimento mutuo. Quando adotamos essa atitude, 0s

conflitos podem se transformar em conversas construtivas, onde a
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divergéncia de pontos de vista é respeitada e valorizada. 1sso é

especia mente importante em um mundo que frequentemente se polariza em
opinides extremas. A meditacao nos prepara para enfrentar esses desafios
com calma e compaixao, facilitando um espaco de didlogo aberto e

acolhedor.

Por fim, ao integrar os principios da meditagcdo na nossa comunicagao didria,
promovemos nao apenas 0 Nosso bem-estar individual, mas também
contribuimos para a construcéo de relacionamentos mais saudaveis e
sociedades mais coesas. A pratica do didogo alimentada pela meditacdo nos
convoca a ser agentes de mudanca em nossas esferas de influéncia,

inspirando um circulo virtuoso de compreensao, respeito e conexao humana.

Em sintese, meditacao e didlogo sdo praticas complementares que nao
apenas enriguecem a nossa vida pessoal, mas também impactam
positivamente agueles ao nosso redor. A jornada do autoconhecimento
através da meditagcéo nos armam com as ferramentas necessérias para nos
tornarmos comunicadores mais efetivos e empati cos, prontos para enfrentar
os desafios das interacoes humanas com serenidade e clareza. Ao adotarmos
essas praticas em conjunto, ndo so evoluimos como individuos, mas também

gudamos a promover um mundo mais conectado e harmoni0so.
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5 citagOes chave de M editacao,
Autoconhecimento E Dicas Para O Dialogo

1. A meditagcdo é a porta de entrada para um mundo interior desconhecido,

onde podemos descobrir guem realmente somos.

2. O autoconhecimento ndo € um destino, mas uma jornada continua, que

nos permite evoluir acadadia

3. O didogo € uma ferramenta poderosa que, quando usado com empatia,

pode transformar relacionamentos e promover a compreensao mutua.

4. A prética da meditacdo nos ajuda a silenciar amente e aouvir avoz do

NOSSO COracéao.

5. A verdadeira transformag&o comega quando deixamos de lado nossos

vieses e abrimos espaco para a escuta ativa e 0 respeito ao outro.
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