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A u o u d  o r o or o co or o  o o  o o o d  q estã f n amental n t einament esp tiv ntemp âne é temp , tant temp e
r c  u o o o d  r cp áti a q ant temp e p áti a.

u o o o o d d c r  h  r c  Co o o o r c r  r r r  h  Q ant temp p ss e i a à min a p áti a? m p ss p ati a sem inte fe i na min a
r c d d   co d r o u   or  r   Co o z r r  do u o r  p iva i a e, sem es n e q e é imp tante pa a mim? m fa e pa te me temp liv e

o  r ro o  r do    d  r c r u  d d  or  u   c r  r  o ( mais a p ssível) sag a , a fim e p ati a ma ativi a e esp tiva, q e é ne essá ia pa a
u u r ome eq ilíb i .

P r   r u    u  z  c d  cr d o u  o  r a a essas pe g ntas, legítimas, mas m itas ve es negligen ia as, a e it q e p ssam se
co r d  o  o o  odo  d  r o ou o o  u  u  r r   en nt a as n s n v s mét s e t einament pel men s naq elas q e ap esenta ei nas

r  p óximas páginas.

A   ro  co c do co o u  u  r  u  ou r  ord   r c  d  or   ssim, este liv é n ebi m m g ia pa a ma t a ab agem à p áti a e esp tes e
o r  ud r  o   r c r or  d r   od  or r o or  r  iss pa a aj a as pess as a p ati a esp te ia iamente também p e t na esp te pa te

d  u  d  d r  Eu u r   ro cur o r  u  ud  r o o o c o  e s as vi as iá ias. q e ia este liv t pa a q e p esse se a mesm temp in isiv e
c  d  r  d ra essível e le e enten e .

Eu o o co o u  rr  r d   c  d  c r or u  u ro o o  d r vej iss m ma fe amenta ápi a e fá il e a essa p q e se p pósit nã é ten e
r  o o   d r  r c   u  c o  r  odo  T   co o o o pa a elitism , mas esten e a p áti a e se s benefí i s pa a t s. ambém tem m bjet a

r c  d  ou r  or   o u r do c r o  c d op áti a e t a f ma e iss q eb an e t s ó ig s.



M   d  ch r o c r  d  u o  d -  c r  ouc  h  u  u ou  as antes e ega a e ne a q estã , eixe me expli a em p as lin as q em e s e
u    h  ordq al é a min a ab agem.

u  ou u  u  ou u  Eu ou u  u  d  or  r c do u    d  Q em s e ? Q em s e ? s m ent siasta e esp tes, p ati an ma ampla gama e
or  d r    ou  d  r  odo  o  or  o  ou   esp tes ife entes, mas também s fã e assisti a t s s esp tes pess almente na tela.

Eu o o d  r  r  u  o  r c r odo  o  or  g st e assisti e semp e q e p ssível p ati a t s s esp tes existentes.

Ao r r    o o d z r  ou u  r c  d  r  co  r   ouco  o  d o  t eina , se assim p ss i e , s m p ati ante e ka atê, m t inta e p s an s, ipl ma
d  r ro r u  r   r  rc  d o  d  ru or d r   d c  d  r  e p imei g a em ka atê e a tes ma iais, ipl ma e inst t fe e al e is iplina e ka atê.
Eu  ou  r  do 3  d   ho o  r  r c   ro or  o u r  h  também s faixa p eta º an em s t kan ka ate, p ati ante e p fess a v l ntá ia á

 d  10 o  Eu r co u or  h   d  15 omais e an s. p ati me esp te á mais e an s.

M   o u  ou r  d d  or  co o corr d  u cu o  u oas também faç m itas t as ativi a es esp tivas, m i a, m s laçã , f teb l.

E or  u ou     r  d  u  odo or u  u ou c  d  udo u  r do  u  sp tista, e s , mas é apenas pa te e m t p q e e s a ima e t m ma i , m
 d  u  ho  u  r do  u  c d d o   u  u  c d d o  cu o o r   r ro  pai e m fil , m emp ega , m i a ã , em s ma m i a ã , j temp liv e é a e

r c o o co o odo  o  ou ro  p e i s m t s s t s. .

 c z  c d d   or  d z-  Co  o   r u -  o r  o  Da es asse vem ne essi a e e val , i se. m iss em mente, pe g ntei me s b e s
odo  d  r o  r  do  r  od r co c r r z r  r o o  mét s e t einament a se em implementa s pa a p e n ilia p a e , atingi bjetiv s
or o  c o  co  c c   o r  r do  r  h  r or d d  esp tiv s, benefí i s físi s, efi iên ia e temp liv e libe a s pa a min as p i i a es

r or r  h     o r o  Eu u r  u   ro o  d r o  r cop i itá ias: min a família ... e est também. q e ia q e este liv f sse i et e p áti .

Go r  d  r d c r  h  o    u  hu  do  u  uc o   o  o sta ia e ag a e e à min a esp sa, sem a q al nen m s me s s ess s é p ssível, pel
u o o  u u o- cr c o  u  c c d d  d  r   u r  z r o se ap i infalível, se a t sa ifí i e s a apa i a e e semp e me estim la a fa e

o d   o  Eu  o o u  c c d d  d   ur r   o rmáxim e mim mesm . também el gi s a apa i a e e me seg a e me ap ia .



1  c o  do or, benefí i s esp te.

O  c o  d  r c  or  o u o  A  d   d  u d r  u   r c  do s benefí i s a p áti a esp tiva sã m it s. ntes e mais na a, e i ia q e a p áti a
or   o cor o  u  do d  u o  r  r d do co o o cor o esp te mantém p em m esta e f nçã , pa a se enten i m p

r o co  do d  u c o ote min lógi em esta e f n i nament .

I o c  u  o or  r  u  u  u  o or do   z - o  o  ss signifi a q e esp te pe mite q e aq eles q e sã f ça s a fa ê l se m vam
r d  odu  u  oc d d  d  cu o  c r  u  o o  r   api amente, m lem s a vel i a e e exe çã , a ele em se s m viment s, alte nem fases
d  r  c c   c ce anae óbia lá ti a e lá ti a.

 E  u  r  r r u  o cor o   o  do r dor r  u  ur r  m s ma, pa a ga anti q e p é a extensã móvel se vi semp e q e s gi a
c d d    c d d  rne essi a e e a ne essi a e impe ativa.

I o od  r c r r do  r  oc    o  oc d d  od r   c r  ss p e pa e e pa a xal pa a v ê, mas em n ssa s ie a e m e na nós e tamente
d r c o  u o o r ho cor or   o r ho  u o  h  o o u  ife en iam s m it t abal p al e t abal mental, enq ant na min a piniã s as
co r d d  o   r o   o or u d d  d  o r   o  c u o  mplementa i a es sã inevitáveis, mas te em s a p t ni a e e v lta a elas n s apít l s

useg intes.

Eu od r  z r u  d h  d  odo  o  c o  or  p e ia fa e ma la ain a e t s s aspe t s fav áveis  r c  do or   o  à p áti a esp te em n ssas
oc d d   co o u h  d  o ou  co c r do u d   s ie a es, mas m e l e isse, nã est me n ent an f n amentalmente nas

  o c r o   u ou d do or ovantagens, eles estã e t s, mas e est pe in p açã .

  or o u  o r o r r o  r o  d r  r  odo  d  o z o do É p iss q e, n p óxim pa ág af , passa em s i etamente pa a mét s e timi açã
r o or ot einament esp tiv .


