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1. Introducao

Este manual foi idealizado para a promocao de praticas
positivas de desenvolvimento humano, dentro de instituigoes e
organizacoes, utilizando a Comunicagdao Nao Violenta - CNV,
como ferramenta de aperfeicoamento pessoal e profissional a
todos colaboradores e funcionarios. Embora o publico alvo do
manual seja as organizagoes, a CNV nao se restringe apenas
aos limites territoriais do ambiente laboral, mas pode ser
utilizada em outros lugares e situagées que exigirem seu uso.

A abordagem da CNV parte do principio de que todo ser
humano possui necessidades e que essas geram sentimentos,
que sao expressados através da comunicagdo. Se esses
sentimentos nao sao favoraveis, o processo das atividades
inerentes ao cargo ocupado na organizacao pode ser afetado,
influenciando diretamente no clima organizacional. A
comunicacao intrapessoal, interpessoal e sistémica se
desenvolvem no ambiente laboral, onde funcionarios e
colaboradores passam a maior parte do tempo do dia,
provavelmente da vida.

Formatado a partir do meu projeto de TCC, no Curso de
Comunicagao Organizacional, da Faculdade de Comunicagao
da Universidade de Brasilia, o Manual de Comunica¢ao Nao
Violenta para Organizagoes agrega outros aspectos que
fortalecem a comunicacdo nos relacionamentos e o
crescimento do individuo nos niveis intrapessoal, interpessoal e
sistémico. Na parte 3, a pratica de meditagao foi inserida no
processo da Comunicagdo Nao Violenta com o intuito de
potencializar os resultados, atingindo outros aspectos
importantes da relagdo humana que sao estratégicos para o
sucesso pessoal e profissional de qualquer individuo.
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1.1.1 Comunicagao néo violenta

E a habilidade de comunicar-se minimizando resisténcias,
reacoes defensivas e violentas. Melhora a forma como se
expressar, ouvir os outros e resolver conflitos, de modo
consciente sobre o que ¢ observado, sentido, necessitado e
demandado. A CNV nao ¢ uma ferramenta para mudar as
pessoas e seus comportamentos, tao pouco obter o que se quer
de forma submissa ou imposta, mas de forma livre e
compassiva pois o objetivo ¢ constituir relacionamentos
sINnceros € empaticos.

1.1.2 A violéncia

E qualquer forma de comportamento ou comunicacio que
podem ser sentidos como desrespeito, discriminagao, raiva,
exclusdao, etc. A CNV ¢ uma abordagem para entender e
combater a violéncia no sentido mais amplo. Abrange nao
apenas as formas de comunicagdo com os outros, mas também
em como as emogoes e intencoes influenciam os
comportamentos e relacionamentos.
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1.1.3 Comunicagao Alienante da Vida

Sao formas de linguagem e comunicagdo que afastam o estado natural compassivo do ser e que ddao abertura para o
desenvolvimento de um estado violento:

Julgamentos moralizadores: quando ndao ha conciliacado de valores, o certo e errado, palavras que rotulam e
dicotomizam: “Esse estagiario é preguicoso”, “O chefe é preconceituoso”, “Isto é improprio”, etc.;
S o > 3 b

Comparacgdes: comparar-se com o outro, seja no nivel de realizacdes pessoais ou até mesmo fisicamente, bloqueia a
compaixao e traz infelicidade. Quando ha reconhecimento de méritos nas organizagoes, situagoes comparativas podem
ocorrer, principalmente se nao forem justas;

Imposigbes: comunicar desejos de modo exigente (comum na relacdo entre

chefe e subordinados); “Est icto d
stou convicto de que

todas analises de outros
seres humanos sio
expressoes tragicas de
nossos proprios valores e
necessidades”

Rosenberg, Marshall
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Negacao de responsabilidade: negar a responsabilidade dos proprios pensamentos, sentimentos e atos quando a
linguagem ¢ atribuida a:

LINGUAGEM

Forgas vagas e impessoais

Condigdo, diagnodstico, historico pessoal
ou psicologico

Acdes dos outros
Ordens de autoridades
Pressédo do grupo

Politicas, regras e  regulamentos
institucionais

Papéis determinados pelo sexo, idade e
posicéo social

Impulsos incontrolaveis

EXEMPLO

“Falei para o chefe que vocé saiu para fumar porque tive de fazé-lo”

“Bati na estagiaria porque estava de TPM”

“Agredi a secretaria porque ela ndo ouviu o que eu dizia”
“Menti dizendo que o chefe ndo estava na sala porque ele mandou”
“So6 aderi a greve porque todos aderiram”

“Vocé levara adverténcia e seu salario sera descontado, essa é a
norma da empresa”

“Detesto coordenar esse departamento, faco isso porque sou o que
possuo mais conhecimento aqui”

“Respondi daquela forma porque o colega da sala ao lado me
irritou”

07
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Existem quatro componentes que desenvolvem o processo da comunicac¢ao nao violenta:

OBSERVACAO

“‘ SENTIMENTO NECESSIDADE

PEDIDO
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2.1. O observar

No primeiro componente para se estabelecer uma comunicagao nao violenta, ¢ necessario que o acontecimento do fato seja observado
sem nenhum tipo de julgamento, ou seja, com neutralidade. Quando ha algum tipo de julgamento, ha também uma avaliagao dos
objetos envolvidos na observagao, e isso deve ser separado. As observac¢oes devem ser especificas de cada momento e ocorrer dentro

do contexto fatual, desestimulando todos os tipos de generalizacoes estaticas.

> Como forma de auxiliar e potencializar o processo de observac¢iao sem
avaliacdo sugerimos a pratica de meditacio no dia a dia (pagina 23) 10
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2.2. O sentir

Apo6s observar os acontecimentos sem qualquer julgamento, surge o caminho para detectar os sentimentos gerados pelas necessidades.
Neste componente da CNV, é importante que vocé tome consciéncia de seus sentimentos, saiba expressa-los e se abra para
compreender os sentimentos alheios. Atengao! Nao utilize o verbo sentir sem expressar de fato um sentimento:

> O verbo Sentir deve vir acompanhado de sentimento e ndo de pensamento (neste caso o verbo sentir pode ser
substituido pelos verbos pensar, acreditar ou achar). Por outro lado, ndo é necessario usar o verbo Sentir quando
expressar um sentimento, pode-se dizer “Estou encantado”, “Fico magoado”, “Sou grato”, etc. 1 1



agradecido
alegre
aliviado
anoroso
animado

bem humorado
calmo
carinhoso
complacente
compreensivo
concentrado
confiante
consciente
contente
criativo
curioso
despreocupado
emocionado
encantado
encorajado
engragado
entretido
entusiasmado
envolvido

equilibrado
esperangoso
estimulado
fascinado
feliz
glorioso
gratificado
grato
inspirado
interessado
livre
maravilhado
motivado
orgulhoso
otimista
ousado
pacifico
pleno
radiante
relaxado
satisfeito
seguro
tranquilo
util
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Enriquecer o vocabulario de
sentimentos é benéfico e
ajuda aumentar a capacidade
de articular melhor de como
se expressar, seja quando
sentimos que nossas
necessidades estdao sendo

ou .

NAO ATENDIDAS

ATENDIDAS

v

“Essa dificuldade de identificar e expressar sentimentos é comum - e, em minha experiéncia, é

abandonado
abatido
aflito
agitado
angustiado
ansioso
apatico
apreensivo
arrependido
assustado
bravo
cansado
chocado
confuso
culpado
deprimaido
desamparado
desanimado
desapontado
desatento
desconfiado
desconfortavel
entediado
exausto

Jrustrado
Sfurioso
impaciente
incomodado
infeliz
inquieto
inseguro
insensivel
irritado
magoado
mal humorado
nervoso
perplexo
perturbado
pessimista
preguicoso
preocupado
rancoroso
sensivel
solitario
sonolento
surpreso
tenso

triste

especialmente comum entre advogados, engenheiros, policiais, executivos e militares de carreira, pessoas
cujo codigo profissional as desencoraja a manifestar emocées.”

Rosenberg, Marshall

|
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2.3. O necessitar

O sentimento ¢ gerado pelas necessidades, expectativas
do momento e pela forma como vocé escolhe receber a
mensagem.

Pense em qual necessidade gostaria que fosse atendida ao
invés de fazer julgamento. E comum o requerimento de
necessidades de modo inconsciente e incompreensivel
para o ouvinte. Se ao chegar em casa e escutar “Vocé
tem trabalhado até tarde todos os dias, ama mais o
trabalho que a mim”, significa na verdade que a
necessidade de contato intimo nao esta sendo atendido,
por exemplo.

E comum pensar o que ha de errado com as outras
pessoas sempre que necessidades nao sao satisfeitas.
Podemos interpretar nossos colegas de trabalho como
preguicosos por nao desempenharem suas atividades no
tempo que gostariamos que realizassem.

Crescimento pessoal -
Escolher sonhos e metas -
Diversao -

Autenticidade -
Independéncia -

Confiancga - Aceitagao
- Apoio

- Beleza

Aprovacgao
Honestidade
Respeito

Familia
Amigos
Grupos sogiais

Seguranga da violéncia
Liberdade

Protecao

Ordem

- Abrigo

- Agua

- Alimento
- Descanso

- Crescimento profissional

- Autonomia para resolver conflitos
- Criatividade livre

- Trabalho desafiante

acao nas decisoes

Reconhecimento Compreensao
Orgulho

Promocao
Consideracido

Prémio
Prestigio

7
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ACAO

Chefe empéatico
Amizade dos colegas
Contato com os clientes

Seguranca no trabalho
Estabilidade
Remuneracdo e beneficios
Harmonia no trabalho

DENTRO DA ORGANIZACAO

FORA DA ORGANIZ

Condicdes de trabalho

Horério de trabalho regular
Intervalo para almoco e descanso
Conforto fisico

Fonte: Piramide das necessidades (Maslow)




Escutar os sentimentos e necessidades ¢é

importante ~ para que haja  uma

comunicagdo expressiva de forma direta e
clara.  Expressar  suas  necessidades
diretamente, evita reacoes defensivas dos
outros, pois corta qualquer interpretacao
erronea que possa ser considerada como
critica e aproxima mais compassivamente a
outra pessoa.

Uma mensagem negativa pode ser recebida
de quatro formas:

Vocé é a
pessoa
mais
egoista que
conheci!

Culpar a si mesmo;

Puxa, eu podia ter sido
mais sensivel...

Nesse exemplo, aceitamos o
julgamento do outro e nos
culpamos. Levamos para o lado
pessoal  como  critica e
acusacao. Nossa auto-estima ¢
afetada pois ha sentimentos de
vergonha e culpa.

Culpar os outros;

Vocé nao tem o direito de
dizer isso! Sempre considero
suas necessidades.

O egoista aqui ¢ voce!

E provavel que o sentimento
de raiva ou magoa esteja
presente quando culpamos os
outros.

Escutar  nossos  proprios
sentimentos e necessidades;

Quando vocé diz que sou a
pessoa mais egoista que ja
conheceu, fico magoado,
porque preciso ser reconhecido
por meus esforcos em considerar
suas preferéncias.

Compreendemos que nosso
atual sentimento de magoa
advém da necessidade de
reconhecimento por nossos
esforcos. Isso acontece quando
focamos a atencao em nossos
sentimentos e necessidades.

Escutar os sentimentos e
necessidades dos outros.

Vocé estd magoado porque
precisa de mais consideracao
por suas preferéncias?

Aceitamos a responsabilidade
por nossos sentimentos em vez
de culpar os outros, quando
nossos desejos, necessidades,
expectativas, valores ou
pensamentos sao identificados.

14
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2.4. O pedir

Se, apos todos os trés componentes da CNV, realizados sem julgamentos, criticas, analises e diagnosticos, as necessidades nao forem
atendidas, ¢ necessario que se faga um pedido especifico, de modo a satisfazer suas necessidades. Por tras das palavras ditas sempre ha
um pedido, mesmo que seja uma conexao de empatia, ou simplesmente saber qual a reacdo sincera do ouvinte.

Como vocé pode se expressar nos pedidos, de modo que haja uma resposta compassiva dos outros, sobre a sua necessidade?

1. Use uma linguagem positiva e clara ao fazer pedidos. A linguagem inespecifica pode atrapalhar a compreensdo e a comunicagao.
E importante expressar o que se pede e nao o que nao esta pedindo.

LINGUAGEM VAGA COMUNICACAO LINGUAGEM POSITIVA

O diretor, querendo obter um
retorno, diz aos empregados:
“Quero que sintam-se livres quando
eu estiver presente para  se
expressarem.”

“Quero que me digam o que Posso
fazer para facilitar que se sintam mais
livres para se expressarem na minha

O diretor gostaria que os empregados se
sentissem livres mas nao mostra o caminho
que eles podem fazer para se sentirem

assim. presenca.”
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2. Tenha consciéncia do que se pede. Pode faltar clareza ao ouvinte sobre o que vocé quer pedir quando apenas os sentimentos sao
expressados, ou o contrario, quando os pedidos sdo feitos sem antes comunicar os sentimentos e necessidades.
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3. Para ter a certeza de que a mensagem enviada foi recebida de forma genuina, pode-se pedir ao receptor que a repita para voce. E
importante explicar que, ao pedir isso, vocé¢ quer se certificar de que se expressou com clareza, e nao esta testando sua capacidade
auditiva, assim, tem-se uma oportunidade de reformular partes da mensagem a fim de resolver qualquer divergéncia que se possa ter
notado no retorno da mensagem.

PEDIDO O DIALOGO REFORMULANDO O PEDIDO

Em um telefonema, o chefe liga: O chefe pergunta: “Uilton, vocé pode O chefe, demonstrando empatia com

“Uilton, fiquei preocupado quando vi repetir o que eu acabei de dizer?” Uilton, que ndo quis atender seu

no sistema que faltam nove processos pedido:

seguirem para pagamento. Vocé pode Uilton responde “Vocé disse que eu tenho

passar aqui na minha sala depois?”’ que dar conta de todos os contratos que “Muito obrigado por me dizer o que
existem na reparti¢ao sozinho.” vocé escutou, mas percebo que nao

Uilton resmunga “sim, eu sei”, consegui ser tao claro quanto eu

deixando o chefe sem saber se sua gostaria. Entdo, deixe-me tentar

mensagem foi entendida com novamente...”

exatidao.

4. Reunides em grupo podem seguir em discussoes improdutivas por longas horas quando ndo se deixa claro o que deseja em resposta.
E importante que, pelo menos, um membro do grupo tenha consciéncia do que se quer como resposta para estendé-la aos demais sobre
a relevancia de se solicitar de forma clara a resposta almejada. Tenha em mente qual resposta vocé espera ao estimular ou comecar a
conversa.
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5. Os pedidos devem ser seguidos por reacoes empaticas, caso contrario, parecerao exigéncias. Exigéncias sao demonstradas quando o
receptor da mensagem acredita que sera punido ou culpado se ndo atender o pedido, percebendo o pedido de modo coercitivo. A
probabilidade de que os pedidos sejam vistos como exigéncia podem ter criado cicatrizes de pedidos anteriores, se esses receberam

punicdo ou culpa quando nao foram atendidos no passado.
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2.5 Retorno

Um modo eficaz de saber se a mensagem foi captada com sucesso ¢ parafrasear o que foi compreendido, dando chances para que o
outro possa retificar a mensagem, caso tenha sido mal interpretada. Parafrasear ¢ descobrir os sentimentos que estao por tras da
mensagem, ouvindo com atencio, tentando captar a mensagem que o outro quer dizer e devolvé-la reformulada. E comum que as
pessoas tenham dificuldade em expressar seus pensamentos, ao parafrasear vocé ajuda o outro a ouvir melhor seus proprios
pensamentos:

O que os outros estao observando

"Vocé esta reagindo aos atrasos no
trabalho que eu tive na semana
passada?

Como os outros se sentem e quais
necessidades estdo gerando esses
sentimentos

“Sente-se  incomodado  porque
gostaria que o chefe tivesse mais
confianga no que voce faz?”

O que os outros estao pedindo

“Vocé quer que eu diga o motivo pelo
qual eu passel sua gratificacao para o
Humberto?”
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2.6 Empatia
A comunicagdo empatica s6 ocorre quando os julgamentos pré concebidos sao dispensados. Estar presente é a palavra-chave para se

ter empatia, trazendo a plena ateng¢dao na mensagem recebida. E a compreensao de forma respeitosa, inclusive no tom de voz, do que
a outra pessoa esta vivendo. A presenca ¢ que diferencia a empatia da compreensao mental ou da solidariedade.

O QUE EVITAR?
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OBSERVACAO:
- Quando eu vejo...
- Quando eu oucgo...

Como me
sinto? Qual necessidade
que tenho e nao esta

sendo atendida? SENTIMENTO:
- Eu sinto...

NECESSIDADE:
- Porque eu preciso ou
O que ela esta valorizo...

sentindo?

Qual necessidade PEDIDO:

que ela tem? Vocé esta disposto a...
O que ela valoriza?

SENTIMENTO:
- Vocé esta se sentindo...

NECESSIDADE:
- Porque vocé precisa ou
valoriza...
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A meditagdo é uma ferramenta que, dentre varios beneficios, ajuda a estar presente na escuta ativa para desenvolvimento de uma
comunicacdo nio violenta, melhorando a empatia e a capacidade de interpretar sentimentos alheios. E uma pratica milenar que
trabalha o desapego ao passado e a ansiedade com o futuro, reduz o estresse e preocupacao. Ajuda a dispensar rotulos e julgamentos,
uma vez que trabalha o interior humano, auto avaliacao e libertagao do ego. Segundo Krishnamurti (1980, p.99) “A meditagao ¢ uma
forma de recolhimento e de autocompreensao, uma forma de descobrir-nos, de libertar-nos da tradi¢ao, de idéias, de conclusdes, um
meio de estarmos completamente s6s, sem nenhuma influéncia.”

V)
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3.1 O ambiente

A pratica ndo se restringe apenas ao ambiente de trabalho. Pode ser realizada em qualquer lugar onde elementos externos nao sejam
um empecilho para uma meditagao satisfatéoria. O importante ¢ nao deixar que esses elementos dominem seus pensamentos, mas
apenas observa-los. Se a meditagao for realizada dentro do ambiente de trabalho, sugerimos antes do almogo ou intervalo para a
pratica, de 10 a 15 minutos por dia.

Desligue ou coloque o celular no modo silencioso. Escolha um ambiente tranquilo e sem distragoes, onde nao haja interrupgoes
durante a meditacdao. Pode ser uma sala de reunido ou similar que esteja desocupada, na propria sala de trabalho - onde pode-se
combinar com os demais colegas a realizacao da pratica, no estacionamento, jardim ou até mesmo no banheiro. Nao havera limite
espacial para a pratica apos ter experienciado os beneficios e adquirido certo controle sobre qualquer fator externo.

“Quando nos observamos e por meio dessa observagcdo aprendemos
acerca de nés proprios- sobre o modo como caminhamos, comemos,
aquilo que dizemos, toda a bisbilhotice, odio, ciume- se de tudo isso
ficarmos cientes, sem escolha, tal processo farda parte da meditagdo.
Assim, a meditacdo pode ocorrer quando nos sentamos no autocarro ou

caminhamos pelos bosques, com sua luz e sombras, ou entdo quando (.f
—

escutamos o canto dos passaros e olhamos para o rosto da nossa esposa
ou filho.”

(KRISHNAMURTI, 2002, p.4)
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3.2 Acessorios e Posturas

Existem acessérios que ajudam manter a postura e contribuem no conforto da pratica, no entanto, pode ser feita em uma cadeira ou
até mesmo no chao. O importante ¢ que voce se sinta confortavel durante a pratica. Retire também os sapatos, gravata, paleté6 ou
blazer, cinto e tudo que possa desviar o foco da sua atencao para o desconforto.

ZAFU (almofada
E ZABUTON (base)

,4-/'“

2

O zafu serve de apoio
para que sua coluna
fique ereta.

Lotus: a sola de cada pé
fica virada para cima
sobre a coxa da perna
oposta.

Ao sentar-se na ponta
dele, balance o corpo
para os lados
procurando a posigao
certa que sustente a
coluna.

Semi lotus: um pé fica
no chéao debaixo da
perna oposta e o outro
sobre a coxa oposta.

Birmanesa: pernas
cruzadas e pés no chao
debaixo das coxas
opostas.




K=

MEDITACAO

3.3 Posigoes

O importante aqui é se sentir confortavel e estavel, de modo que consiga ficar
imovel.

Coluna: ereta - sem forgar, imagine que no topo da cabega ha um fio que a puxa
para cima e mantém toda a coluna alinhada.

Olhos: ¢ sugerido que, antes de meditar, olhe primeiro para todo o ambiente e s6
depois feche os olhos, assim o desejo de olhar ¢ reduzido.'

Maxilar e boca: relaxados - os dentes devem estar sutilmente separados e os labios

tocando suavemente.
Lingua: atras dos dentes superiores - ajuda a reduzir o fluxo de saliva na boca.

Maos: nos joelhos ou no colo - onde estiver mais confortavel.

Cotovelos: é sugerido que fiquem a vontade, separados do corpo para que o ar

possa passar.”
Corpo: relaxado - solte os ombros, bracos e todo o resto do corpo, mantendo a
b b

posi¢ao da coluna ereta.

! Krishnamurti (1981, p.64)
2 Trecho do capitulo sobre meditagao do livro "Além da religiao", 2011 de Dalai Lama. Disponivel em

<http://afelicidade.org/2015/12/dalai-lama-ensina-meditacao-sem-crencas/> Acesso em: 17 out. 2017.
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3.4 Respiragio

Imagine um pequeno e leve fio na frente de seu nariz, e que ao

respirar ele nao se mova. A inspiragao deve ser tranquila e lenta,
e a expiracao mais ainda. As distragoes, que podem ocorrer no
meio do processo da meditacao, perdem espaco ao focar a
atencao na respiragao. Mas atengao! Nao julgue a forma como
respira, apenas observe.

Inspirar Expirar
e Expandir o Diafragma e Relaxar o Diafragma
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3.5 Meditagao

Sente-se confortavelmente, com os olhos fechados e evitando mover o
corpo, observe a atividade da mente, o movimento do pensamento, o
curso que segue, um atras do outro. Nao tente corrigi-lo, nem
controla-lo. Nao o condene, nem considere como certo ou errado, bom

ou mau...

Acompanhe o pensamento e averigue o motivo do surgimento, sem
muda-lo. Verifique a razao por que certos pensamentos surgem na
mente. Assim, ha a compreensao de cada pensamento e sentimento, ha

uma consciéncia ativa.

Krishnamurti (1949 p.119) “Compreender o inteiro curso do proprio pensar e sentir € libertar-se de
‘ todo pensamento, de todo sentimento, e, deste modo a criatura se
aquieta.”

alertou sobre a dificuldade de
auto-observar até o fundo de cada
pensamento-sentimento, mas que
a percepgao disso faz com que as
divagacoes da mente cessem. Ele
sugere que se escolha um
pensamento, dentre varios da ’
mente ‘tagarela’, e se aprofunde ‘ ‘

nele, sinta-o, entenda seu

significado, assim a mente vai se
esvaziando dos  pensamentos ) \ A ‘ ) \ A ‘
resolvidos. Caso esse pensamento
volte, examina-o novamente,

porque nao foi compreendido
ainda.
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Se vocé nunca meditou ou tem dificuldade, recomendamos que comece ou tente fazé-la por apenas 1 minuto,
através da técnica de Boroson, ou a de dominio do momento, de estar em paz. Com essa técnica € possivel
aderir a pratica no transito a caminho do trabalho ou antes de inicia-lo, como preparador de apresentacao
em alguma reuniio ou qualquer tipo de situac¢ao que exija tranquilidade, seja para negociar ou relacionar-se
com publicos internos e externos.

“O minuto nao diz respeito a intencdes — a niao ser a vontade
de parar de té-las. A verdade é que, se vocé pratica-lo
regularmente, talvez se descubra pensando com mais
otimismo e gostando mais de si mesmo. Talvez perceba que
realmente esta conseguindo tudo o que quer — ou ao menos
gostando daquilo que tem. Vocé pode comecar a se sentir
mais bem-sucedido e perceber que suas inten¢des sao mais
claras e estao mais harmonizadas com o mundo. Mas
lembre-se apenas de que o minuto basico ndo se trata de
nenhuma dessas coisas, e ndo tem propoésito algum. Na
verdade, ele nio é nada. E apenas o nada. Apenas todo um
minuto de nada. Eis por que ele é um alivio tao grande.”
Boroson, Martin

Minuto basico - primeiro contato

Neste momento inicial, encontre um local tranquilo onde
nao sofra nenhuma interrupgao por apenas | minuto;

Utilize um cronometro ou alarme (isso ajuda a esquecer
de controlar o tempo e ajuda na concentracao do
processo);

Observe o inspirar e o expirar de sua respiragao até tocar
que 1 minuto se esgote. A respiracao ¢ que te indica e
mantém no estado presente;

Mesmo que pensamentos apare¢am nesse 1 minuto, nao
lute contra eles, apenas observe e deixe os ir. Volte a
observar a respiracao;
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