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conteudo:
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ou os primeiros 15 minutos da minha aula de tai chi, permanecemos inteiramente um ponto para
aguecer. De longe 5 provavelmente parece que estamos com nossos bracos ao nosso lado e
depois — no movimento lento - elevando-os na nossa 5 frente a 90 graus mas se vocé olhar
dentro do meu cérebro veria minhas sinapses disparando tentando acompanhar as 5 instrucdes
dos instrutores fazer coisas néo visiveis!

"Forme os arcos sob seus pés. Suavize o joelho, ndo se dobrando”, diz Angela 5 ngela (uma
instrutor de tai chi ha 28 anos). “Visualizar a parte traseira dos joelhos e relaxar ali para
descansar 5 na frente”.

Eu percebo que raramente direciono pensamentos para 0os meus joelhos (ndo houve muito tempo
antes disso), mas novamente, sem 5 ter mais de morar la.

N&o ha como contornar isso, vocé tem que fazer tempo para ser um bom amigo. De acordo com
Robin Dunbar professor de psicologia evolutiva na Universidade da Oxford e autor do livro
Friends: Understanding the Power of our Most Important Relations (Amigos - Entendendo o poder
dos nossos relacionamentos mais importantes), precisamos gastar nove minutos por dia a fim
manter uma relacdo saudavel nossa rede proxima aos amigos; ele admite "quase néo é hora
suficiente pra levantar sua xicara entre 0s outros”, entdo se iniciam algo realista...!

Seja o iniciador.

N&o tenha medo de assumir a lideranca sua vida social, diz Max Dickins. autor do Billy No-Bus:
Como eu percebi que os homens tém um problema amizade "Seja aquele quem envia textos
para organizar o encontro pub bum € uma tenda e leva as pessoas juntas no aniversario da
pessoa.” Para relacionamentos masculinos ele disse ser particularmente importante alguém ter
esse papel quando vocé tem “a Vida”
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