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SPARK 007
DISTINCAO: A sua atenc&o é o seu Unico recurso.

NOTAS: A jornada de se tornar um Gestor de Possibilidades comeca no momento
em que VOcé comecga a prestar atencdo a sua atencdo. A sua atencdo € o0 seu
recurso mais valioso porque é o Unico bem essencial com o qual vocé pode fazer

algo. Se vocé nao esta a usar a sua atencéo, entdo outra coisa qualquer esta.

Pense em todas as influéncias distratoras que tentam ter a sua atencdo: jornais,
revistas, televisdes, anuncios de Internet, radios, frentes de loja, catalogos,
chamadas telefonicas, faxes, newsletters, e por ai for a. Porque € que elas iriam
estar a tentar ter a sua atencdo se nao fosse tdo valiosa? O que elas estdo
realmente a tentar obter é a sua energia. Se eles tém a sua atencdo entao estédo a
obter a sua energia porque a sua energia flui para onde esta a sua atencgéao.

Vocé pode aprender a prestar atencdo a sua atencdo movendo a sua atencgao
conscientemente de uma coisa para outra. Vocé pode colocar a sua atengcdo num
objeto, numa imagem ou ideia. Vocé pode mover a sua atencdo de um objeto
imagem ou ideia para outro. Vocé pode perder a sua atencdo. Vocé pode dar a sua
atencdo. Vocé pode dividir a sua atencédo, prestar atengdo a mais que uma coisa de
cada vez. Por exemplo, vocé pode conduzir um carro, mascar pastilha, ouvir radio,
ver pessoas interessantes no passeio, cogar o seu nariz e fazer planos para o seu
dia tudo ao mesmo tempo. Vocé pode ajustar o foco da sua atenc¢do. Diminuir o raio
focal € chamado de “atencdo focada” e € util para programag¢do computacional,
cortar madeira ao longo de uma linha, espetar uma agulha, somar nimeros e ouvir o
que alguém esta a dizer. Um foco mais amplo de atengédo é chamado de “atencéo de
campo” e é bom para rastrear, facilitar uma reunido, gerir o significado numa
conversa, conduzir uma bicicleta, planear, modo multi-tarefa e por ai fora.

Aprender a utilizar a sua atengdo é como aprender a usar a sua voz. Ninguém pode
fazé-lo por si. Se vocé néo o fizer, ndo acontece.

EXPERIMENTO:

Veja durante quanto tempo vocé consegue colocar a sua atencao na sua atencao.
Repare onde esta a sua atencéo e do que vocé esta consciente. Tornar-se
consciente do que vocé esta consciente adiciona uma nova qualidade a experiéncia
da consciéncia. Vocé sente 0 espaco a sua volta a mudar rapidamente e vocé
acorda para uma dimenséao adicional de sentidos.

Quando vocé esta na fila nos correios, quando esta no elevador ou casa de banho
ou quando vocé esta parado num sinal vermelho, utilize o tempo para prestar
atencdo a sua atencédo. Diga alto (ou baixinho para vocé mesmo se necessario),
“Neste momento eu estou consciente das riscas amarelas no uniforme do homem.
Agora estou consciente do som do martelo. Agora estou consciente da frescura do
ar na minha bochecha. Agora estou consciente de estar a criar uma historia sobre a
forma como aquela pessoa se esta a comportar. Agora estou consciente de uma
memoaria quando algo similar a isto me aconteceu antes. Agora estou consciente da

@)resséo da cadeira nas minhas costas. Agora estou consciente da respiracdo. Agora
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estou consciente do som da minha voz. Agora estou consciente de um cheiro
horrivel.” E por ai fora. Faga este exercicio regularmente, mas em menos de 5
minutos de cada vez. Prestar atengdo a sua atenc¢ao constroi matriz, o caminho
sobre o qual vocé pode expandir a sua Caixa.

Desejando-lhe o melhor, Clinton
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