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Estd provado no mundo da

qualidade que a grande
maioria das implementacoes
dos programas de

melhoriaapresenta

dificuldades e acaba ficando
do
queremos dar
recomendacdes e esperamos

na metade caminho.

Muitas vezes,

que os exemplos de nossas
vidas sejam assimilados pelos
outros € ndo pensamos que
eles pensam diferente de nos.
Uma maneira simples de dar
exemplos é usar a natureza e a
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As
pensam

ciéncia como uma forma de
enfender e fazer com que as
pessoas
atingir tenham modelos que

a qguem qgueremos

possam ser generdlizados e

que todos nds

aplicar.

pOossamaos

Nesta oportunidade queremos

nos referir as moléculas e
qguanto mais simples melhor.
As moléculas sdo as unidades
que compdéem tudo o que
importar se
da
dgua, dos minerais, dos seres
enfim, tudo o que

compde O universo. Lendo o

SOMos,sem
estamos tratando do ar,

Vivos,

livro Una Mente Magnifica a
CualquierEdad, do Dr. Daniel
Amen,sou
moléculas como eixo gque Nos

levado a usar as

permite desenvolver melhor o
que chamamos de qualidade
de vida ou bem-estar pessoal.

Moléculas

RepuUblica
Dominican

também

O livro indica que 70% das
mortes Nos humanos se devem
aos maus hdbitos em nosso
de
Destas, 50% estd relacionada a

sistema alimentacdo.

acidentes vasculares
coracdo e no cérebro e os
dominicanos

no

ndo escapam

Uma das
simples de
o sobrepeso e a
obesidade € do
H& uma grande
qguanfidade de informacodes

desta realidade.

maneiras mais
melhorar
através

exercicio.

sobre como estabelecer
rotinas e sua frequéncia.
Contudo, o nUmero de

pessoas com excesso de peso

continua aumentando em

todo o mundo. Nos  nos

perguntamos se os exemplos
ndo sdo

que usamaos

suficientemente  motivadores

para fazer com que facamos

a

32%
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uma mudanca na
nossa qualidade de
vida.

As energias mais simples

que as moléculas
possuem sdo
classificadas em
franslacdo, rotacdo e
vibracdo. Se
pensarmos também

para os seres humanos,
poderiamos inferir que
as moléculas sabem se
mover rapidamente,
ndo estdo estdticas,
caminham,

correm. A velocidade

frotfam e
do fluxo neural ¢é
estimada em uns 260
por
segundo. As moléculas

quildbmetros

sabem dar voltas em

ambas as direcoes.
Exagerando, elas
sabem dancar musica latina

fradicionalmente; quando
vocé pode dar voltas para
ambos os lados dizemos que
tem coordenacdo, pois pode
pular corda, fazer tudo com as
duas maos indiferentemente.
Contudo, 90% das pessoas sdo
destras, 10% canhotas e muito
poucas ambidestras.

As moléculas ao vibrar se
alongam.  Quantos de nds
fazemos exercicios de
alongamento de uma forma
naturale Ao usar  estas
energias, as moléculas estdo

preparadas para subir a um

nivel superior e formar ligacdes

com outras similares e fazer
com que a vida se forme e
continue.

Espero que este exemplo seja
eloguente, pois se ndo nos
prepararmos
moléculas,

como as
nosso cérebro e
todos os nossos orgdos ndo
atuardo de forma normal.
Chegar a
qualidade de
acabard sendo algo escasso e
as possibilidades de sucesso
para
serdo cada dia mais dificeis.
Isso explica a importdncia de

comecar com o bdsico.

um estado de
vida o6timo

implantar  mudancas

Caminhe rdpido! E mais:
desenvolva o balanco em seu
Corpo e se alongue
periodicamente. Pensemos

como as moléculas antes de
implementar
mudan¢ca em nossa vida ou
em processos de melhoria. As

alguma

moléculas estdo em constante
movimento, 24 horas por dia, e
sdo o fundamento de nosso
COrpo, NOsso cérebro e nossa
podemos

existem

mente. Nd&o

esquecer que elas
desde o comeco do universo.
Simplesmente, as moléculas

também pensam
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