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Vocé tem sua intuicao de volta quando cria condi¢cbes para isso,
quando para de “conversar’ com sua razao.
Anne Lamott

Como desenvolver sua intuicao

Embora estejamos acostumados com meios muito objetivos de conhecimentos, varias
pessoas demonstram continuamente o valor da intuigdo. Varios profissionais chegaram a
respostas para projetos complexos de maneira intuitiva e inesperada, em geral depois que
tinham deixado de trabalhar no problema . Alguns casos famosos séo: a camera Polaroid
(Edwin Land) e Adesivo Post-it da 3M (Spencer Silver).

mhtml:file://C:\Users\renat\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.O... 20/11/2020



Page 2 of 4

Na realidade, ndo ha nada de mistico ou magico nisto. As pessoas que praticam Mindfulness
(Atencao plena) tendem a ser mais criativas e a ter a intuicdo mais agugcada. Como explica
Alidina, “Por que os instintos sao tao eficazes? Sua mente inconsciente tem muito mais
informagdes do que sua mente consciente consegue lidar. Tomar decisdes baseadas
somente no pensamento de Idgica consciente ignora a enorme capacidade do cérebro
subconsciente.”

A base de Mindfulness é dirigir a nossa atengao para o que fazemos ou percebemos neste
momento através dos nossos sentidos: visdo, audigcao, tato olfato e paladar, sem emitir
julgamentos. Quando temos a habilidade de prestar atencao aos estimulos que chegam por
intermédio dos nossos cinco sentidos temos acesso a informagdes intuitivas e ndo s6
baseadas em pensamentos e na légica. Entender alguns “mecanismos” da intuicao facilita o
desenvolvimento desta habilidade. Veja algumas dicas para desenvolvé-la.

1. Preste atencao aos sinais do seu corpo

As pessoas que tém uma intuicdo desenvolvida, também tém, na pratica, uma consciéncia
corporal muito apurada, e reconhecem, mesmo sem saber explicar por qué, quando estdao em
conflito ou quando tém certeza de algo. E comum ouvirmos “N&o sei descrever os motivos,
simplesmente sei que é assim”. Essa certeza é descrita por varias pessoas como uma
sensacao fisica. Outras dizem ter ouvido uma mensagem cujo conteudo é algo como: “Siga
em frente este € o caminho.” Normalmente, o indicio de que algo ndo vai bem manifesta-se
com sensagdes fisicas na barriga ou no peito. Suponha que ao fechar um contrato qualquer,
apesar de todas as evidéncias positivas que se trata de um bom negocio vocé sente um
“‘desconforto”, ou vocé sente “que algo esta errado” ou vocé tem a intuicdo que “algo ndo soa
bem”. Leve em consideragao este desconforto e busque mais evidéncias (informacdes) de
que esta no caminho certo. O objetivo & que vocé possa associar o conhecimento racional ao
intuitivo para tomada de decisoes.

2. A intuigao é um processo sutil.

Como a intuicio é um processo sutil e ela se manifesta no seu corpo, € pouco provavel que a
ela funcione adequadamente sob muita pressao ou estresse. Interrompa uma atividade
quanto estiver esgotado ou frustrado. Nao € uma coincidéncia o fato que muitas pessoas
relatam que tem momentos de intuicido quando estao “equilibradas” fisicamente inclusive no
que diz respeito a alimentacéao, respiracao, e sono adequados para uma vida saudavel. Fique
atento ao que vocé come e bebe e elimine os “excessos” isto afeta a sua conexao com os
seus sentidos.
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3. A intuigao é espontanea.

Embora a intuicdo seja um processo espontaneo, o acesso para um nivel de percepgao sutil
pode ser desenvolvido. Tenha sempre a mao um caderno para anotar 0os seus pensamentos e
observacgdes inclusive ao lado da sua cama.

5. Incorpore “o siléncio” e a autopercep¢ao no seu dia-a-dia.

1. Qualquer atividade que favorega o autoconhecimento, como por exemplo a pratica da
Atencao Plena sao benéficos para o desenvolvimento da intuicdo. O “siléncio interior” € um
terreno fértil para intuicao, pois € pouco provavel que vocé esteja conectado com a sua
intuicdo se estiver “agitado”. Uma forma de acalmar a sua mente, é dirigir o seu foco de
atencdo para sua respiracgao e ficar em siléncio por alguns minutos. Quanto a autopercepgéao
se vocé sentir um “desconforto” seja ele fisico ou emocional este € o momento adequado de
“parar tudo” e obter mais evidéncias sobre o0 assunto em questao.

Ao conectar-se intencionalmente com um de seus sentidos, vocé comeca a acalmar um
pouco a sua mente. Vocé pode, por exemplo escolher prestar atengao na sua respiracao e se
concentrar nos movimentos da sua barriga ou dos seus pulmdes. Se a sua mente vagar ou se
vocé se perder em pensamentos, oriente novamente a sua atenc&o para os sentidos. Este é
um excelente treinamento de atencao que fortalece a sua conexao com os seus sentidos e
desenvolve o seu foco. Pratique, a sua qualidade de vida agradece!

BAIXE MEU E-BOOK - PRATICAS DE MINDFULNESS PARA TODA A FAMILIA
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Treinamento e Desenvolvimento
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