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Para cada coragao que ja bateu,
e para o universo
que gira em siléncio dentro dele.




A Primeira Batida




A Primeira Batida

Antes de vocé ter um nome,

antes de ter um rosto,

antes de respirar pela primeira vez,
seu coragao ja estava batendo.

Ninguém o ensinou.
Ninguém pediu.

Ele simplesmente comecou,
€ nunca mais parou.

Agora mesmo, enquanto voce 1€ estas palavras,
ele esta batendo.

Em siléncio.

Com fidelidade.

Sem lhe pedir nada.




Passamos a vida procurando o encanto la fora.
No alto, nas estrelas.

Ao longe, nos oceanos.

L4 longe, no horizonte.

Mas a coisa mais maravilhosa que vamos conhecer
se move dentro do nosso peito.

Esta € a magia de uma batida do coracao.
Este pequeno livro € um convite para escutar.

Pausa: Ponha a mao no peito. Conseqgue senti-lo?




Escute




Um - Escute

Raramente ouvimos o proprio coragao.
O mundo é barulhento.
A mente, mais ainda.

Mas o coracao mantém seu ritmo mesmo assim,
como 0 mar mantém suas ondas,
haja ou nao alguém olhando.

Fique em siléncio por um instante.
Deixe o barulho assentar.

Ali esta ele.
Uma batida.
E outra.
E outra.




Quase cem mil vezes por dia,
ele diz a mesma palavra simples.

Vida.
Vida.
Vida.

Escutar o seu coracao

¢é lembrar

que algo em vocé

nunca deixa de cuidar de voceé.

Pausa: Quando foi a ultima vez que vocé escutou, de
verdade, o seu proprio coracdao?




DOIS

O Redemoinho
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Dois - O Redemoinho

Olhe para o alto numa noite clara.

A Terra gira sob voce.

Ela da a volta ao Sol.

O Sol da a volta ao coracao da galaxia.
E a propria galaxia gira,

um grande e lento redemoinho de luz.

Nada no universo fica parado.
Tudo se move em circulos,
voltando, e voltando outra vez.

Agora olhe para dentro.
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A cada batida,

seu sangue comeca sua volta por voce.
Sai do coracao.

Passa por cada parte de voceé.

E volta para casa.

O mesmo movimento que faz girar as galaxias
gira dentro de vocé.

Vocé nao esta olhando o universo de fora.
Vocé é um dos seus redemoinhos.

Pausa: Consegue sentir o circulo se movendo em vocé?
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TRES

Respiracao e Batida

13



Trés - Respiracao e Batida

Dois ritmos vivem em vocé.

A respiragao,
lenta e ampla,
como a maré que chega e vai.

A batida,
rapida e firme,
COMO Passos que nunca se cansam.
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Elas nao sao estranhas.

Movem-se juntas.

Quando a respiracao se aprofunda,
0 coracao muitas vezes acompanha.
Quando a respiracao se apressa,

o coracao também acelera.

Uma é o oceano.

A outra é o tambor.
Juntas, fazem a musica
dentro da qual vocé vive
a vida inteira.

Nem sempre € possivel acalmar o tambor.
Mas quase sempre € possivel
desacelerar a maré.
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E o tambor escuta.

Pausa: Solte o ar longamente, uma vez. O que o seu
coragao faz?
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QUATRO

O Siléncio Entre
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Quatro - O Siléncio Entre

Cada batida do coragao guarda uma pausa.

O coracao se contrai,
e depois descansa.
Contrai-se,

e descansa.

Sem o descanso,

nao haveria batida.

A quietude nao € a auséncia do ritmo.
Ela faz parte dele.
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Tememos as pausas da nossa vida.
Os dias vazios.

A espera.

O siléncio depois que algo termina.

Mas o coragao sabe algo que esquecemos.

Descansar nao € parar.
E no descanso que nasce a proxima batida.

Mesmo no siléncio,
a vida esta se recolhendo
para comecar de novo.

Pausa: Em que parte da sua vida o siléncio pede para ser
respeitado?
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CINCO

Atemporal
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Cinco - Atemporal

Sua batida € mais antiga do que vocé imagina.

Antes da sua,

houve a de sua mae,

e vocé viveu dentro desse ritmo

antes de conhecer qualquer outra coisa.

Antes da dela, outra.

E outra.

Um ritmo passado de coracao em coracao,
por eras que ninguém consegue contar.

21



O ferro do seu sangue

um dia esteve dentro de uma estrela.
A agua do seu corpo

um dia correu por rios e chuvas.

Seu coracgao € novo.
Seu ritmo € antigo.

Cada batida guarda o passado,
vive o presente,
e leva a vida adiante.

Pausa: De quem foi a primeira batida que vocé ouviu?
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SEIS

O Coracao que Lembra
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Seis - O Coracgao que Lembra

Alguns coracgoes batem ao lado do nosso por um tempo,
e depois se vao.

Quem nos criou.

Uma amizade.

Um amor.

Uma pequena vida que ainda nao era hora de perder.

Aquele ritmo se cala.
O nosso continua.

E ainda assim,
algo daquela vida fica.
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No jeito como rimos.

Nas palavras que usamos.

Na bondade que nos ensinaram
sem nunca dizer uma palavra.

O coragao lembra
0 que a mente deixa ir.

O luto é amor

que ainda tem para onde ir.

Deixe que ele va.

Deixe que ele bata através de vocé
nas vidas que voceé toca.
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Nenhum coracao que nos amou
se cala por completo.

Pausa: De quem é o ritmo que ainda vive em voce?
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Quando o Coragao Dispara
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Sete - Quando o Coracgao Dispara

As vezes o coracdo corre.

No medo.

Na alegria.

No amor.

Antes das palavras que temos medo de dizer.

Ele martela.
Ele palpita.
Ele enche nossos ouvidos.

Muitas vezes tratamos o coragao acelerado
como sinal de que algo vai mal.
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Mas, muitas vezes, € s6 0 coragao
dizendo que este momento importa.

Ele desperta para o que estamos vivendo.

Quando ele disparar,

voce nao precisa lutar contra ele.
Ponha a mao onde possa senti-lo.
Solte o ar, lento e longo.

Diga a ele, com delicadeza:

estou ouvindo voceé.

E deixe que ele encontre o caminho de volta
para sua cancao serena.

Pausa: O que fez seu coragao disparar da ultima vez, e o
que ele estava dizendo a vocé?
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Qito - Vida

Uma batida do coracao é um sim silencioso.

Sim a este respiro.
Sim a este momento.
Sim a mais uma chance.

Ela nao espera por um dia perfeito.

Bate também nos dias dificeis.

Nos dias em que perdemos o rumo.

Nos dias em que esquecemos que ela esta ali.

Ela nunca nos pede que a conquistemos.

Talvez este seja seu presente mais profundo.
Receber a vida, a cada instante,
sem precisar merecé-la.
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Quando lembramos disso,
algo se suaviza.
A gratidao chega sem ser chamada.

Cada batida € um pequeno nascer do sol.
Milhares delas por dia,

e cada uma sussurra:

comece de novo.

Pausa: Se esta batida é um presente, o que vocé faria com
ela?
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Nove - O Ritmo da Terra

O coragao nao € o tnico tambor.

A maré sobe e desce,
duas vezes por dia,
desde que existe oceano.

As estagoes giram.
Florescer.
Plenitude.
Desapego.
Descanso.

E florescer de novo.
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Aves cruzam continentes inteiros
e voltam.

O dia respira dentro da noite,

e a noite dentro do dia.

A Terra também tem um ritmo.
E o seu foi moldado por ele,

muito antes de vocé nascer.

Quando vocé caminha de pés descalcos,
quando observa as ondas,

quando desperta com 0 sol,

vocé nao esta fugindo da sua vida.

Vocé esta lembrando o ritmo
ao qual pertence.

Pausa: Qual ritmo da natureza chama por vocé?
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DE.Z

Todo Coragéé
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Dez - Todo Coracao

Agora mesmo, ao redor do mundo,

bilhoes de coracoes estao batendo.

A criancga que acabou de nascer.

Quem ja esta perto do fim.

A pessoa desconhecida por quem vocé passou esta
manha.

Quem vocé mais ama.

Quem vocé acha mais dificil de amar.

Cada um carrega o mesmo universo que gira.
Cada um guarda o mesmo ritmo silencioso.
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Nossas linguas sao diferentes.
Nossos rostos sao diferentes.
Nossas historias sao diferentes.

Mas, por baixo de tudo,
um so6 ritmo bate em todos nos.

Quando vocé olha para outra pessoa,
esta olhando para um coragao
fazendo exatamente o que o seu esta fazendo.

Mantendo alguém com vida.
Sem pedir nada.
Batendo sempre.

Pausa: De quem é a batida que vocé poderia honrar hoje?
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ONZE

Vivendo a Batida
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Onze - Vivendo a Batida

Entao, como viver dentro deste encanto?

Faca uma pausa.

Nem que seja uma vez por dia,
ponha a mao no peito

€ apenas sinta.

Desacelere.
Uma vida apressada passa correndo pela propria batida.
Uma vida mais lenta consegue ouvi-la.

Respire.
Deixe a maré desacelerar,
e deixe o tambor acompanhar.
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Honre o siléncio.
O descanso faz parte do ritmo,
nao é uma interrupcgao dele.

Repare nos circulos.

Nas estacoes.

Nas marés.

No sol que nasce e se poe.

Voceé faz parte de cada um deles.

Seja gentil consigo.
Seu coracao nunca desistiu de voce.
Talvez vocé possa ser assim tao fiel a si.
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Compartilhe o ritmo.

Escute alguém com atencao.
Sente-se ao lado.

Deixe que sinta que nao esta so.

Pausa: Mdo no peito. Uma respiracdo lenta. O que vocé

sente?
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Ainda Batendo
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Ainda Batendo

Um dia vocé vai perceber.

No meio de um momento comum,
lavando uma xicara,

olhando a luz,

ao lado de alguém que vocé ama,
vocé vai sentir.

A batida silenciosa por baixo de tudo.

E vai entender
que nunca precisou procurar no céu
para encontrar o universo.

Ele esteve aqui o tempo todo.
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Girando.
Circulando.
Batendo.

Dentro de cada batida do coracao,
um universo em redemoinho.

Atemporal.
Vivo.
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A série Grand

Pequenos livros, oferecidos de graga.
Leia menos, viva mais.

Grand - Breath - One Circle
Radiating Heart - Seed - Pendulum
No One Takes It - The Echelon
Gathered - Whirl
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