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Caro Leitor,

Este eBook e resultado de muito estudo, pesquisa
e mais de 15 anos de experiéncia ministrando
cursos de Oratoria e Comunicacao.

Ele fo1 escrito com muito carinho, pensando nas
pessoas que possuem pouca ou nenhuma
experiéncia na arte de falar em publico.

Nele, eu descrevo minha experiéncia com meus
alunos e como eu construi a minha mais nova
metodologia chamada Oratoria Zen.

Espero que este eBook te ajude a “startar” rumo
a sua jornada ao aprendizado de uma das areas
mais lindas do conhecimento humano:

a comunicacao.

Grande Abraco,

Ana Paula Vacaro
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Ha mais de 15 anos, ministra Cursos de
Oratéria, Formacao de Palestrantes e
ha seis anos e uma das pesquisadoras e
facilitadoras da Formacao Coaching Zen.
Com toda a experiéncia na arte de falar em
publico e como dominar a comunicacao
para encantar pessoas, criou o metodo
Oratdria Inteligente.
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Cemo tudo comecou

Quando iniciei minha jornada pela Oratoria
fol paixao a primeira vista. Mas, uma coisa eu
percebi de cara: nao existia uma metodologia
especifica e simples para se chegar a um
resultado desejado. Fiz diversos cursos e
formacoes maravilhosas, poréem cada professor
enfatizava o assunto no qual mais dominava.

Conheci professores especialistas em montagem
de discurso, outros em montagem de conteudo,
uns enfatizavam exclusivamente a diccao, outros
a desinibicao. E como estava me formando em
fonoaudiologia, nao queria enfatizar apenas a
fala, voz e respiracao, que eram 0s meus

pontos fortes na epoca. Eu buscava algo
completo para mim e para meus

alunos. Entao, alem de cursos de

oratoria, busquei formagoes em

PNL, teatro, Hipnose, Coaching

e i centenas de livros.
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Claro que foi na sala de aula com os meus
alunos que aprendi oratoria. Sim, quando nos
ensinamos algo para alguem, aprendemos
muito.

’

E na pratica que se constrdol o conhecimento
e a sabedoria. E quando fui montar um
curso online e encarar o desafio de filmar
aula por aula, me dei conta de que precisava
desenvolver uma metodologia simples, leve
e direto ao ponto, para gquem necessita
aprender a falar em publico de maneira
rapida. Ja deixo claro, de antemao, que nao
existe magica. Existe uma sequéncia légica
de aprendizado e muita, mas muita, pratica.
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Para minha surpresa, muitos de meus alunos
online obtiveram mais resultados do que os
do curso presencial e agora vou te apontar os
motivos, porque fol atraves desses resultados
que criei uma metodologia chamada de
Oratoria Zen.

“Zen? Que coisa estranha? Zen nao é coisa de
bicho grilo?” Calma, que mais adiante eu te
explico.
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Se vocé for estudar neurociéncia e aprendi-
zagem, vera que o cerebro aprende por
ensaio e repeticao e que precisamos de um
tempo para automatizar certos processos.

Amigo, sério mesmo: aprender a falar em
publico ¢ como aprender a surfar. Qual
objetivo principal de quem quer aprender a
surfar em um primeiro momento? Ficar em
cima da prancha pelo maior tempo possivel.
Ninguém aprende manobras espetaculares,
sem antes conseguir dominar o basico.

E ca para nos, ninguém aprende a surfar em
um curso de final de semana. O professor
pode te ensinar a cortar caminho para voceé
aprender mais rapido, mas se nao praticar
com frequéncia, vocé nao ira automatizar os
movimentos. E como vocé ira aprender
manobras avancadas, se nem consegue ficar
em peé na prancha?
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A mesma coisa acontece com as pessoas que
guerem aprender a falar em publico. Muitas
procuram um curso de oratoria, por diversos
motivos: apresentacao de trabalhos na
faculdade, trabalho de conclusao, o temido
TCC, outros porque querem ser lideres, outros
porgue querem ser mais seguros. Mas, todos
tem algo em comum. Querem ficar em cima
da prancha, ou seja, querem conseguir fazer
uma boa apresentacao.

Muitas pessoas se apaixonam pelo assunto,
assim como eu, um dia me apaixonei, e
decidi ser palestrante, mas este é outro
assunto e caso seja o0 seu desejo, conheca o
treinamento Palestrantes Inspiradores. Uma
metodologia que criei especificamente para
guem quer ser um palestrante profissional.
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Voltando a metodologia e retomando o
assunto resultado: por que os alunos online
obtiveram resultados mais efetivos que os
alunos dos cursos presenciais?

Os cursos presencials geralmente sao
ministrados em um periodo de uma semana
ou um final de semana. A vantagem do
presencial e que os alunos praticam
exercicios em grupo, criam vinculos,
conhecem pessoas que estao no mesmo
barco. Realmente, um curso presencial
dinamico é magico, mas tem um porem.
Por mais magico que seja a experiéncia -
acredite, eu sempre fiz o melhor que pude
para facilitar e estimular a aprendizagem
dos meus alunos — apods o curso, a maioria
retoma a vida normal e acaba nao praticando
0 que aprendeu.
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Ja nos cursos online, os alunos podem repetir
as aulas quantas vezes acharem necessario
e eles possuem mais tempo para digerir o
conteudo.

Lembra que citelanteriormente, que o cerebro
aprende por ensaio e repeticao e que cada
pessoa tem um tempo de assimilacao da
aprendizagem? Entao, principalmente nesse
sentido que online é melhor.

Na verdade, nao importa a forma como a
pessoa faz um curso, se é online ou presencial
ou se estuda através de videos no youtube e
livros. O que faz a diferenca e a estrategia
que ela utiliza para aprender e praticar.
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Os alunos online apresentam melhores
resultados por terem mais tempo de pratica,
além do meu suporte no decorrer de toda a
aprendizagem, sentindo-se mais seguros ao
saber que todo conteudo estaria disponivel
a qualguer momento que precisassem.
Conseguem definir objetivos e metas para
sua aprendizagem, de acordo com seu tempo
e disponibilidade.

Acredite, aprendi demais com essa experiéencia
e, para que vocé entenda a metodologia,
vou te contar a histéria da Flavia (o nome
foi alterado em funcao de sigilo), que
precisava fazer uma apresentacao no
trabalho, no prazo de 20 dias, que era
decisiva para sua carreira.
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Na Sala Vintual,

Enquanto isso, na sala virtual mais
proxima, temos a Flavia. Eu e Flavia fizemos
a seguinte combinacao:

Que ela iria assistir as aulas, e inclusive
fazer a tao temida filmagem que algumas
pessoas detestam, mas que e extremamente
necessaria para que se possa praticar o
auto feedback, ou seja, ver o que esta bom
e 0 que precisa praticar. Esse e o ponto de
partida da metodologia Oratéria Zen.

Se assim como a Flavia, voceé precisa e quer
falar em publico, mas nao tem nenhuma
experiencia, por favor, preencha abaixo ©
questionario para saber que tipo orador vocé
é. Afinal de contas, antes de aprendermos
algo novo e preciso saber em que patamar
estamos.
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Quais sao os seus pontos fortes como orador?

Quais as areas que voce precisa se desenvolver?

Voce se sai melhor de pé ou sentado?

Voce se sente mais a vontade fazendo apresentacoes
para pessoas que conhece ou para estranhos?

Qual a diferenca?
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Voce prefere um roteiro, itens a abordar ou improviso?

Que impressao voceé costuma causar na plateia?

Voceé ja se filmou e analisou seus videos?

Em caso positivo, quando foi a ultima vez
que filmou uma apresentacao sua?

O que voceé aprendeu?
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Objetivos  Metas  Estrateqgias

Depois de preenchido esse questionario, vocé precisa
definir onde voceé esta e qual a transformacao que quer
fazer. E o principal:

Precisa de um prazo para se determinar e automotivar.
No caso da Flavia foi assim:

Objetivo:

Montar uma apresentacao 15 dias. Nao eram 207
para o grupo de gestores Flavia queria ter uma
da sua empresa. margem, por 1Sso

estabeleceu 15 dias.
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Prazo curto, fala serio? E sabido que a necessidade
nos faz sair da zona de conforto. Por que Flavia nunca
considerou aprender a falar em publico antes?

Resposta: nao tinha necessidade e, sem necessidade, nao
havia proposito. Agora Flavia tinha uma necessidade, um
proposito e um prazo curto. Dessa forma, ela precisava de
uma estrategia de aprendizagem que tivesse um metodo
que tornasse sua meta realizavel:
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Triade da



FORMA

‘ como vocé apresenta ‘

Sua linguagem corporal, entonacao de
voz, espontaneidade, como interage
e a conexao que voce faz com
0 seu publico.
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CONTEUDO

‘ 0 que vocé apresenta

Seu conhecimento, sua autoric

as estrategias que voceé utiliza

montar de maneira didatica ac
que val apresentar.

ade,
nara

uilo
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EQUILIBRIO
EMOCIONAL

aqui entram as Ferramentas do Zen ‘

Aprendi com Roner Anderson, no Coaching Zen,

gue nada adianta vocé dominar a formae
0 conteudo se quando for se apresentar,
a Inseguranca te dominar.
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Como se praticaa
FORMA

Como todos os alunos que realizam o curso,
Flavia entendeu que precisava 1niciar
pela forma. Uma boa postura corporal ira
influenciar a sua forma de respirar, e uma
boa postura somada a uma boa respiracao
iIrao influenciar na emissao e projecao da
voz, na diccao e entonacao da fala, ou seja,
todos esses elementos devem ser um
conjunto harménico, como se fossem uma
coisa so. E esse conjunto harmonico tambem
Ird gerar uma impressao para o expectador.
Essa impressao pode ser de confianga,
simpatia, empatia, descontracao, mas
tambem pode ser de medo, ansiedade,
nervosismo, timidez, arrogancia.
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E a escolha e de quem? Depois que voceé se torna
consciente, a escolha é sua. Mas, por que muitas
pessoas nao tém consciéncia da maneira como
se comunicam? Quando conversamos nao
conseguimos NoS enxergar € nem nos ouvir do
mesmo jeito que as outras pessoas nos veem e
nos ouvem.

Tive um caso de um aluno muito querido, mas,
por ser timido, criou uma postura muito seria e
fechada. Essa postura era um mecanismo de
defesa que ele desenvolveu para enfrentar a
timidez, porém a maioria das pessoas 0 achavam
antipatico, com ar de superioridade, gerando
para ele uma dificuldade de se relacionar, fazer
amigos e falar em pubilico.
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Algumas pessoas, depois de algum tempo,
quando ja o conheciam melhor, constatavam que
ele nao era arrogante e sim timido. Falavam que
ele possuia uma impressao ruim a primeira vista,
mas ele nao entendia porque as pessoas ficavam
com essa impressao sobre ele. Quando se viu em
uma gravacao, ele logo percebeu o0 que 0s outros
senflam quando o viam. SO assim ele teve a
consciéncia do que deveria ser mudado.

Portanto é muito importante a filmagem dos
exercicios de oratoria. Sim, mais uma vez eu
insisto. Sei que nao e facil, mas voltando a Flavia,
ela s6 venceu esta etapa da forma porque se
entregou a experiéncia das filmagens, pois ela
percebeu a importancia e pode visualizar sua
evolucao. Ganhou consciéncia da impressao que
estava passando aos outros e como estava
0 seu sistema corpo-respiracao-voz-fala.

Sem consciéncia, vocé nao muda nada.
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E falando em mudancas, vocé sabia que um
mero queixo levemente para cima ou para
baixo faz muita diferenca?

Lembra que abordeil acima que vocé gera
uma Impressao quando se apresenta?

Pois é, a frase “a primeira impressado é a
que fica” e verdadeira. No momento que
vocé esta em frente a um publico, este
passa um escaner em voce, e muitas vezes
Inconsciente.

Imagine entao, se uma pessoa iniciar uma
palestra ou uma entrevista de emprego com
0 queixo voltado para baixo, ombros caidos.

Além de prejudicar a respiracao, a voz e a
fala, ira passar a impressao de ser timido,
1nibido, Inseguro, exatamente o contrario de
como deseja ser interpretado.
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Agora, se essa mesma pessoa falar com o
queixo para cima, mesmo que levemente,
a Impressao sera de arrogancia, criando
antipatia. Se adotarmos uma postura
neutra, com o0 queixo paralelo ao solo,
ombros retos, bracos relaxados e livres
para os gestos fluirem, a respiracao, a
projecao de voz e fala serao beneficiadas
e, ainda, vocé passara uma boa impressao.

Depois que Flavia entendeu e, principal-
mente, passou a praticar todos os dias o0s
exercicios da FORMA da triade da oratoria

zen, chegou 0 momento de passar para a
proxima fase, o CONTEUDO.
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Como se constroi um bom

CONTEUDO

Um dos grandes erros de quem esta
comecando a falar em publico, e saber
pouco sobre o assunto no qual vai falar.
Entao a primeira coisa a fazer € montar as
telas? Muitos acreditam que sim. Mas, a
resposta e nao! Montar telas e a ultima
coisa que voce ira fazer.

Vocé precisa entender que a oratoria e
uma ferramenta poderosa e geradora de
mudancas. Quando vocé faz uma
apresentacao, esta tendo a oportunidade
de criar uma mudanca na mente das
pessoas e na sua também. Pense primeiro
no seu objetivo ao falar em publico.
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Vocé pode ensinar algo novo, compartilhar
conhecimentos 1mportantes, apresentar
resultados em um TCC, motivar pessoas,
ilumina-las, nspira-las, ou persuadi-las a
mudar de comportamento.

Mas, para 1sso, vocé tambem necessita
aprender 0 que val ensinar, pois assim
fara primeiro uma mudanca em voce, para
depois passar essa idela para as outras
pessoas. Isso lhe trara experiéncia,
coeréncia, credibilidade e confianca.
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Depois que vocé pesquisar e ja dominar o assunto, chega
o momento de fazer um roteiro, mas, para fazer isso, €
fundamental que saiba:

Quem é o seu publico?

(Sao especialistas?

Iniciantes no assunto? Banca de TCC?
Equipe de trabalho?

Investidores de Startup?)

Quanto tempo de apresentacao?

Importantissimo. Tem muita gente que erra nesse
quesito, pois prepara um conteudo imenso para
30 minutos e depois tem que correr para apresentar
ou extrapolar o tempo.
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De posse dessas informacoes, vocé deve
definir o propdsito da sua palestra, para
poder saber qual o caminho estratégico
na montagem do roteiro.

Para 1sso, vou te dar uma dica fantastica do
Timothy J. Koegel, um Coach americano,
especialista em Oratoria, que sugere:

“Faca uma declaracao de proposito”.

Se o seu publico for se lembrar de apenas uma
Colsa ao sair da sua apresentacao o que seria?

No caso da Flavia ela iria apresentar uma nova
campanha de marketing para a diretoria da
empresa e teria 30 minutos de apresentacao.
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Declaracao de Propodsito
da Flavia:

Motivar e persuadir os diretores a aprovarem
a nova campanha que seria adotada pelas
filiais de todo o Brasil.

De posse de todas as informacoes e definida
a declaracao de proposito, Flavia separou
estrategicamente a apresentacao em duas
partes: os primeiros 20 minutos seriam para
a apresentacao de slides e os ultimos 10
minutos seriam para perguntas e respostas.

Lembrando que e muito desagradavel, alem
de denotar desorganizacao por parte do
apresentador, extrapolar o tempo, por 1sso
que planejar e fundamental.
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Coloque as ideias no
papel e deixe o celular
no modo aviao

Para ter boas 1deias é preciso se desfazer, por
um momento, da tecnologia, entao desligue
computador, celular, reserve um tempo para ser
analogico. Essa dica é do inigualavel fundador da
Apple, Steve Jobs.

Crie um ambiente agradavel para que a
criatividade possa fluir. Sente-se em uma cadeira
confortavel, separe folhas de papel, lapis,
caneta, giz de cera, post it, caso ajude em sua
concentracao, cologue uma musica instrumental.

Vale tudo nesse momento para deixar o ambiente
agradavel, relaxante, livre de distracoes, e nao
esqueca: Divirta-se. Liberte a sua imaginacao, a
sua crianca interior, saia da zona de conforto e
comece a rabiscar. Coloque no papel tudo o que
vem a cabeca.
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Acrescente Historias
em seu Roteiro

O Storytelling esta na moda. Mas ele nao é uma
iInvencao recente. Na verdade a arte de contar
historias é antiguissima. Lembre-se que a Biblia foi
passada de pai para filho oralmente, antes que fosse
escrita.

Contar histérias ativa nossas células espelho
localizadas no cortex pre-frontal, responsaveis
pela empatia. E aquela parte do seu cérebro que é
ativada quando alguem boceja e voce tem vontade
de bocejar também. Quando vocé conta uma historia
que desperta emocoes, como alegria, curiosidade,
tristeza, superacao, essas emocoes irao ativar as
celulas espelho e gerarao i1dentificacao no seu
ouvinte.

Conte historias pessoais e
cases de outras pessoas.

Quanto mais exemplos praticos voceé der, mais
interessante vai ser a sua apresentacao.
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Crie uma
sequeéncia logica

Depois de rabiscar, estruturar cases e historias,
chegou a hora de colocar todas essas ideias em
uma sequeéncia logica para que seu roteiro fique
muito mais facil e didatico de ser compreendido.

Enumere cada assunto de acordo
com a categoria e hierarquia.
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Montagem dos Slides

Monte slides com 1imagens bonitas, que
tenham uma boa resolucao e que estejam
alinhadas com o assunto, com poucas palavras
ou, no maximo, uma frase por slide, nunca
coloque textos e jamais leia.

Lembre-se que os slides possuem a funcao de
complementar a sua fala, de te ajudar a contar
uma historia e ao mesmo tempo te ajudar a
se lembrar do roteiro, para que nao se sinta
perdido, caso se esqueca de alguma coisa.
Ele tambéem é parte do seu cenario, o pano de
fundo.

Dica

Slide nao é teleprompter, nao e a parte mais
importante e jamais devera substituir o
apresentador. Imagine se acontecer um
problema téecnico e vocé nao puder contar
com eles? Nesses casos, sempre pense em
um plano B.
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Voltando a minha aluna Flavia, ela ja possuia o
material da campanha, mas precisava colocar no
papel as estratégias para encantar os diretores.
Definiu entao, qual linguagem wusaria, e optou
como estratégia principal a empatia, ou seja,
fazer com que os diretores se colocassem no
lugar de seus consumidores.

Dica

Quanto mais planejamento e estrategias para
apresentar os assuntos da melhor maneira
possivel, inovando, sem enrolacao e direto ao
ponto, mais chances de sucesso voce tera.
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A pratica do Zen =
‘ EQUILIBRIO EMOCIONAL

Eu vi muitas pessoas perderem a oportunidade de fazer
uma boa apresentacao, em funcao da falta de equilibrio
emocional. Algumas por nao saberem controlar o
nervosismo, outras por nao saberem como lidar com o
publico.

Um dia fui convidada pelo Master Coach Roner Anderson,
a trabalhar em um novo metodo de coaching que ele
estava criando, chamado Coaching Zen — Alinhamento
Integral. Foi uma grande oportunidade de estudar e
praticar o Zen. Descobri que ser Zen nao é ser calminho
e passivo. Pelo contrario, a primeira coisa que as pessoas
aprendem com o Zen é conhecer e compreender sua
mente, pois muitas vezes, principalmente em momentos
de estresse, somos dominados por ela.

E em muitos momentos decisivos de nossas vidas, somos
levados a autossabotagem. O Zen é o caminho para o
autoconhecimento, que nos permite tomar decisoes mais
conscientes.
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Foi estudando o Zen que conheci um livro
gue mudou minha visao de mundo, chamado
Mente de Principiante de Shunryu Suzuki.

Se eu pudesse resumir esse livro em uma
frase, seria:

“Ha muitas possibilidades na mente do
principiante, mas poucas na do perito.”

O que ele quis dizer com 1sso? Que se
mantivermos uma mente de principiante,
sem julgamentos, nossa capacidade de
aprendizagem sera infinita. Mas, se prestarmos
atencao no excesso de julgamentos gerados
pela nossa mente, deixamos de aprender
e nos tornamos mediocres e muitas vezes
arrogantes.

Entao, a primeira coisa que trabalho com meus
alunos e coachees (clientes de coaching) é a
atencao plena — “mindfulness”.
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Mindfulness é prestar atencao na sua respiracao,
sensacoes corporais, suas emocoes e principalmente
na maneira COMO VOCé se comunica com as outras
pessoas. E trazer todo o seu foco de atencdo no
presente. E esse simples ato te eleva a Autoconsciéncia,
Autoconhecimento, e Autocontrole, que sao os trées
pilares do Coaching Zen.

Quanto mais exercicios de respiracao, foco e
concentracao voce fizer, maior sera o seu controle
emocional.

Ana, voce esta falando de meditacao? Sim, a atencao
plena é o coracao da meditacao Zen e essa meditacao
nao precisa ser necessariamente em posicao de lotus.
Vocé pode meditar varrendo a casa, cuidando do
jardim, levando o cachorro para passear e falando em
publico. Meditar falando em publico? Sim.

Quando vocé pratica a atencao plena passa a prestar
atencao na maneira como fala. Os vicios de linguagem
(né, ta...), por exemplo, desaparecem, pois vocé passa a
ter consciéncia do conteudo das suas palavras.
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E quando combinamos respiracao + atencao
plena nao nos deixamos levar pelas emocoes
desenfreadas, como inseguranca e nervosismo.
Daniel Goleman, autor de Inteligéncia Emocional,
comenta sobre essas questoes em seu livro,
afirmando que um dos principails caminhos para
a inteligéncia emocional é o autoconhecimento e
a meditacao.

Portanto, nao poderia deixar de fora do meu
metodo tecnicas tao simples e agradaveis,
geradoras de resultados tao maravilhosos e
rapidos.

E uma das pessoas que pdde colher frutos
com essa pratica for a Flavia, afinal, esqueci de
mencionar uma coisa, quando fol convocada
para fazer a apresentacao, ela havia sido
promovida, ha menos de uma semana, como
lider de equipe de marketing da empresa em
que trabalhava. Imagina a pressao!!l
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Tecnicas do Senhor Kesuke Miyag

Senhor Miyagi € um personagem da série de filmes
Karate Kid, rodada nos anos 80, interpretado por
Pat Morita. E um personagem muito simpatico que
pratica o Zen e da licoes sobre humildade, disciplina

e perseveranca, de um jeito sereno e algumas vezes
debochado.

No filme, ele ensina ao seu pupilo, Daniel Larusso,
a se defender atraves da pratica do Karaté.
Inicialmente, ele ensina de uma maneira toda
fragmentada, utilizando atividades do dia a dia,
como pintar a cerca, encerar o carro.
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E um dia Daniel se enche, porque acredita que nao
esta aprendendo Karaté e apenas sendo escravo do
Mestre. Até que o Senhor Miyagi demonstra que 0s
movimentos de pintar a cerca e encerar o chao, sao
estratégicos para o Karaté e o que ele estava
fazendo, ate entao, era muito mais do que uma
atividade bracal, ele estava automatizando
movimentos (ensaio e repeticao).

Na Oratoria € a mesma coisa, voce treina a FORMA
e generaliza. Digamos que antes voce vivia com 0s
ombros para baixo, mas, apos treinar, percebe que
a primeira coisa que faz e ajeitar os ombros, cuidar
da sua postura, sorrir.
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Vocé se torna um estrategista de CONTEUDO, monta
algo especial para seu publico e se sente seqguro, pois
tudo fol muito bem pensado e elaborado para que
VOCe Nao se perca.

Voce trabalhou sua respiracao e atencao plena e agora
possui autolideranca, motivacao e criatividade,
elementos da pratica do ZEN que o deixarao
tranquilos, vocé agora tem o controle das suas
acoes e emocgoes.

E depois de dominar os trés processos vocé passa a
praticar a sua palestra todos os dias.

E a cada dia que passa, vocé se torna melhor, porque
descobriu que a pratica leva a Maestria, e passa a
entender que todos 0s seres humanos possuem
capacidade para serem grandes oradores, palestrantes,
professores, basta que acreditem e pratiquem.
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Foi o que aconteceu com a Flavia. Ela seguiu
as trés etapas da triade, com muita disciplina e
durante os cinco dias que faltavam para a
apresentacao, pois mergulhou de cabeca na
combinacdo FORMA + CONTEUDO + ZEN.

Obvio que obteve sucesso e foi muito elogiada.
Inclusive um dos diretores afirmou que nao sabia
que ela falava tao bem em publico. Quando me
contou do seu sucesso, disse que foi gracas a mim.

Entao eu falei que ela estava errada. O desejo, a
determinacao e a disciplina vieram de dentro dela,
e a essencia tambem.

Eu apenas mostrei um caminho, uma possibilidade,
diante de tantas possibilidades no caminho da
aprendizagem. Mas a escolha de aprender e
praticar foi dela.

E claro que o sucesso dela me fez feliz. E muito
feliz! Nesses momentos e que me lembro da razao
pela qual escolhi esta profissao.
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|Isso tudo vale para voce, querido leitor, que
me acompanhou nessa jornada atraves deste
eBook.

Lembre-se: Mantenha a sua mente aberta como
a de um principiante. Nao pare de aprender
nunca e deixe a sua criatividade fluir, porque
vocé e o Mestre do seu destino, sonhe e
materialize.

As habilidades estao todas dentro de voce.
Deixo para vocé um conselho do Senhor Miyag;,
para quando estiver se sentindo repleto de

duvidas:

“Quando sentir que a vida esta fora de foco,
volte ao basico. Respire”

Um grande abraco,
Ana Paula Vacaro
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www.anapaulavacaro.com.br

me acompanhe
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