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"Lee é— de fato— uma inspiraçSo. Uempre me surpreende com a forma como peáa 
a sabedoria ancestral e a torna acess,vel. Preparar, Apontar, Desacelerar é áenial." 

- Mantak Chia— fundador do Tniversal xealiná zao e autor bestgseller

"Lee xolden é um professor talentoso na arte da sabedoria corporal e na 
capacidade de canalióar nossa eneráia para vivermos com mais vitalidade. Em seu 
novo livro— ele nos oferece o poder da desaceleraçSo e compartilQa diversas prAticas 
transformadoras para seáuir o antiáo ritmo do bemgestar. hbrace o ritmo lento e 
uma maneira mais sAbia e saudAvel de viver." - Doug Abrams— coautor bestseller 

do New York Times de The Book of Joy

"Lee é um presente. Tso seu proárama para começar todos os meus dias. Em 
menos de quinóe minutos— sintogme jtima e pronta para iniciar a 8ornada. hos 

23 anos— tenQo mais eneráia do que tinQa aos 5V." - Eleanor Coppola— diretora 
vencedora do Emmã— autora e artista

"Lee é um verdadeiro mestre das prAticas de eneráia interna. Preparar, Apontar, 
Desacelerar cria um ambiente interior Qarmonioso por meio do corpo— da mente e 
do esp,rito. hltamente recomendado." - Marie Diamond— mestre em fená sQui 

e autora em destaque no documentArio The Secret

"Lee é um talento natural na zP. Uua postura e leveóa o transformaram em uma 
presença constante na hmerican úublic zelevision. zenQo apreciado trabalQar 

com ele nos àltimos deó anos." - Eric Robertson— eRgOEy da hmerican úublic 
zelevision

"y proárama de Lee sobre saàde e cura estA entre os cinco primeiros luáares na 
lista de satisfaçSo dos clientes de todos os tempos da Uounds zrue. í uma aleária 

trabalQar com ele." - Tami Simon— fundadora da Uounds zrue

vi

"Lee nos oferece maneiras simples de aplicar a sabedoria oriental ' vida moderna. 
Preparar, Apontar, Desacelerar é um maravilQoso BatalQoB para viver a sua melQor 
vida." - Dave Asprey— fundador da êulletproof e autor quatro veóes bestgseller 

do New York Times

"Preparar, Apontar, Desacelerar é o ant,doto perfeito para o caos da vida moderna— 
sempre apressada e sobrecarreáada de compromissos. y livro perspicaó de xolden 
oferece uma abordaáem reviáorante para recuperar a tranquilidade e a presença— 
traóendo métodos prAticos para desacelerar e saborear cada momento. Ue vocN estA 
pronto para se libertar do ritmo frenético e redescobrir a aleária de viver de forma 

plena e intencional— esta leitura é indispensAvel." - Juliet Starrett— coautora 
bestgseller do New York Times de Built to Move

"Gas pAáinas saáradas deste livro— Lee xolden nSo apenas conÉrma sua 
reverenciada reputaçSo— como a transcende— oferecendognos um portal para a 
profunda sabedoria que moldou sua tra8etjria como mestre de Hi ;oná. í 
um presente divino meráulQar neste livro— onde cada palavra nos convida a 

desacelerar— respirar profundamente e nos realinQar ao ritmo saárado da vida� 
um ritmo que Lee captou com maestria e aáora compartilQa áenerosamente com 

todos njs." - Maureen J. St. Germain— autora premiada e fundadora da Ut. 
;ermain Cãsterã UcQool

vii
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Introdução

O suave vence o duro.
O lento vence o rápido.

Deixe que seus feitos permaneçam um mistério.
Mostre às pessoas apenas os resultados.

— Lao Tsé, Tao Te Ching, Verso 36

Imagine, por um instante, que você passasse correndo pelos momentos mais 
preciosos da sua vida.  Seu jantar de aniversário de quarenta anos,  no seu 
restaurante favorito, se tornaria uma disputa contra o relógio. Lá estaria você, 
comendo o mais rápido possível, devorando aquela lagosta fresca e o caviar como 
um golden retriever que não vê comida há dias. Imagine entornar aquela taça 
de vinho italiano premium, cujas uvas cresceram lentamente nas montanhas da 
Sicília… como um corredor sedento no -m de uma meiaEmaratona.

â então chega a noite rombntica no quarto com seu parceiro. Você arromAa a 
porta — não por causa de uma paixão incontrolável. Nh, não. Você simplesmente 
não tem tempo para entradas sensuais. zem para sussurros doces ou carícias 
suaves. zão há tempo para romance. âm ve1 disso, os dois se engajam em um 
atrapalhado e apressado tropeço pela intimidade, pulando o clima e cru1ando a 
linha de chegada o mais rápido possível, antes de cair no sono sem demora.

P
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P
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â aquela viagem a ?aris com que você sempre sonhouT Você chega ao aeroporto 
e pega um táxi que atravessa a cidade em velocidade recorde, só o su-ciente para 
dar uma espiada na Corre âiQel, na fachada do Louvre e na Aase do Nrco do 
Criunfo, antes de ser rapidamente levado de volta ao aeroporto.

?arisT úonfere.
?arece aAsurdo, não éT Mas não nos enganemos achando que não fa1emos uma 

versão menos dramática disso com o presente que é a nossa vida diária.
zinguém quer viver correndo como uma galinha sem caAeça, mas é assim 

que a vida moderna costuma parecer. O que realmente queremos é desacelerar, 
saAorear os momentos lindos da vida, criar mais deles e fa1êElos durar o máximo 
possível. ôueremos relaxar mais, nos estressar menos e viver em um estado de pa1 
interior. ôueremos criar mais momentos especiais no tempo, nos quais a Aele1a 
do instante se revele e ;oresça em presença, conexão e plenitude. ôueremos AeAer 
o néctar doce da vida e aproveitáEla ao máximo, com saõde plena, energia viArante, 
entusiasmo, amor, alegria e felicidade. â isso exige outro ritmo — um ritmo mais 
lento.

Isso não quer di1er que, depois de ler este livro, você não vá ter uma vida muito 
produtiva ou deixar de agir com rapide1 quando for necessário. Desacelerar não 
é sin�nimo de preguiça ou apatia� pelo contrário, é o comAustível para nossas 
reali1aç�es de um �eito que o estresse �amais poderia ser. Vi isso acontecer mil 
ve1es, e outras mil, com os clientes com quem traAalhei ao longo de trinta anos de 
prática do Método de Desaceleração.

�

O Método de 
Desaceleração

O MDreúe ún tnêslnmnosice ,padp b,vf pçpãpdbhf adí.hfT ídfáí,xzhf 
dx fxEpzh,íx zp zíjp,fxf gh,ãxf zp ãpzíbxéuh h,ípdbxçT  dxf x,bpf ãx,.íxíf 
.qídpfxf  p  dxf  ?çhfh?xf  bxh-fbxf:  •hzxf  pffxf  á,Pbí.xf  xbpãáh,xíf  fuh 
gp,,xãpdbxf p1b,xh,zídP,íxf áx,x hbíãí2x, x jízx ãhzp,dx: CãEh,x pffxf 
ízpíxf pfbp3xã çhdRp zp fp, dhjxfT  pfbp H h á,íãpí,h çíj,h x ,p—dí, bhzhf 
hf á,íd.-áíhf zx zpfx.pçp,xéuh zp ãxdpí,x x.pff-jpç p á,Pbí.x áx,x G—xçG—p, 
ápffhx:

CdbuhT h G—p H h MHbhzh zp tpfx.pçp,xéuhk •,xbxSfp zp —ã .hd3—dbh zp 
á,Pbí.xf ,pjhç—.íhdP,íxfT ãxf fíãáçpfT G—p áhzpã fp, h,Rxdí2xzxf pã b,vf 
á,íd.-áíhf EPfí.hfF

ó L,íd.-áíh AF Mpdbp tpfx.pçp,xzx
ó L,íd.-áíh QF (h,áh tpfx.pçp,xzh
ó L,íd.-áíh )F õpçx.íhdxãpdbhf tpfx.pçp,xzhf

Cffxf á,Pbí.xf b,xdfgh,ãx,xã ãídqx jízx p x zp ídaãp,xf h—b,xf ápffhxf: “h3pT 
fhãhf —ãx .hã—dízxzp zp —ã ãíçquh zp ídbpR,xdbpf gx2pdzh áx,bp zx õpjhç—éuh 
zx tpfx.pçp,xéuh ” p pffp daãp,h .,pf.p x .xzx zíx: tpzíG—pí b,ídbx xdhf zx 

)
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ãídqx jízx x pdfídx, EpãSpfbx, áh, ãpíh zx zpfx.pçp,xéuh p jí hf ,pf—çbxzhf zp 
áp,bh: MíçxR,pf x.hdbp.pã G—xdzh bí,xãhf h áH zh x.pçp,xzh,:

O MHbhzh zp tpfx.pçp,xéuh dxf.p— dh Ihçzpd Ixbp Lx,àT pã 4uh N,xd.íf.h: O 
fhç pfbxjx dxf.pdzhT E,íçqxdzh xb,xjHf zx dpEçídx ãx,-bíãxT p x dHjhx G—p fp ãhjíx 
çpdbxãpdbp zpfáp,bxjx pã ãíã —ãx fpdfxéuh zp G—ípb—zp p zpfç—ãE,xãpdbh: C— 
bídqx zp2pdhjp xdhf pT áh, x.xfhT pfbxjx fpdbxzh pã —ã Exd.hT hEfp,jxdzh —ã 
R,—áh zxf ápffhxf ãxíf áx.-?.xf G—p 3P bídqx jífbh:

Cçpf fp ãhjíxã p U—-xã pã áp,gpíbx fídbhdíxT .hã áx2 p R,xéx: Lx,p.íxã áx,bp 
zx á,Bá,íx dxb—,p2xT zpfçh.xdzhSfp .hã x ãpfãx çpjp2x zh jpdbh pdb,p xf P,jh,pf: 
ypãE,hSãp zp ápdfx,F O que, afinal, essas pessoas estão fazendo?

Cffx áp,R—dbx ãp çxdéh— pã —ãx 3h,dxzx zp zpf.hEp,bxf G—p b,xdfgh,ãx,íx 
ãídqx ãpdbpT ãp— .h,áh p ãídqx xçãxT p G—p fp,jí,íx zp Exfp áx,x h MHbhzh zp 
tpfx.pçp,xéuh G—p jh.v jxí .hdqp.p, dpfbp çíj,h: âf á,Pbí.xf zp 5í IhdR p •xí (qí 
�G—p jh.v jp,P pã bhzhf hf áx,G—pf zx (qídxT xffíã .hãh pã 4uh N,xd.íf.h� ãp 
pdfídx,xã ídaãp,xf çíé�pf jxçíhfxfT ãxf —ãx zxf ãxíf íãáh,bxdbpf ghí G—p ãpdbp 
p .h,áh pfbuh ídb,ídfp.xãpdbp .hdp.bxzhf: 4p p— zpfx.pçp,xffp h .h,áhT x ãpdbp h 
x.hãáxdqx,íx: CT fp p— x.xçãxffp x ãpdbp x.pçp,xzxT h .h,áh áhzp,íx ” p í,íx ” 
,pfáhdzp,: Mxíf bx,zpT xá,pdzp,íx G—p H x áx,bí, zpffp pfbxzh zp pG—íç-E,íh ídbp,íh, 
p x—bh.—ízxzh G—p áhzpã Uh,pf.p, ,pçx.íhdxãpdbhf p1b,xh,zídP,íhf .hã h—b,xf 
ápffhxf:

O 5í IhdRT .qxãxzh zp �x x,bp zh áhzp, fpã pfgh,éh�T f—,Rí— qP .p,.x zp 
.íd.h ãíç xdhf dx (qídx xdbíRx: Qi fíRdí?.x pdp,Ríx jíbxçT —ãx gh,éx ãífbp,íhfxT 
—ãx pfáH.íp zp pçpb,í.ízxzp G—p áp,.h,,p x ãpdbp p h .h,áhT Rp,xdzh ãhjíãpdbh 
p jízx: Qi H h íãá—çfh pçHb,í.h G—p gx2 h .h,xéuh Exbp,: Qi H x ç—2 dx ãpdbp G—p 
.,íx íãxRpdf: Qi H x gh,éx G—p áp,.h,,p B,RuhfT ãaf.—çhfT çíRxãpdbhf p hffhf:

Of ãpfb,pf zp 5í IhdR —fxjxã h .h,áh áx,x pfápçqx, hf ãhjíãpdbhf zx 
dxb—,p2x ” h ãhzh .hãh —ãx d—jpã U—b—x ápçh .H—T .hãh —ã ,íh zpf.p x 
ãhdbxdqx h— .hãh —ãx P,jh,p fp Exçxdéx xh jpdbh: �ffh áp,ãíbíx G—p h á,xbí.xdbp 
fp fpdbíffp .hdp.bxzh x bhzx x jízxF � G—p h .p,.xjx p � G—p p1ífbíx zpdb,h zp fí:

O 5í IhdR ghí h á,p.—,fh, zp á,Pbí.xf .hãh h •xí (qíT G—p —bíçí2x hf ãpfãhf 
á,íd.-áíhf ” ,pçx1xãpdbhT çpdbízuhT U—ízp2 p pdp,Ríx ” .hãh Exfp: â xáçí.xéuh 
p x qífbB,íx zh •xí (qí pfbuh ãxíf çíRxzxf �f x,bpf ãx,.íxífT pdG—xdbh h 5í IhdR H 

�

jhçbxzh á,íd.íáxçãpdbp áx,x x á,hãhéuh zx fxazp p x .—,xT áh, ãpíh zh .—çbíjh 
zx pdp,Ríx: •xdbh h 5í IhdR G—xdbh h •xí (qí ãhjpã h .h,áh zp gh,ãx çpdbxT 
,�bãí.x p .hã h fp, .hãáçpbh �ídbpR,xéuh zp .h,áhT ãpdbpT pãhéuh p pdp,Ríx�T 
.,íxdzh —ãx fpdfxéuh zp áçpdíb—zp:

O .h,áh p x ãpdbp fuh .hãh zhíf ídfb,—ãpdbhf dx fídghdíx zh p—T p á,Pbí.xf 
.hãh h 5í IhdRT x xbpdéuh áçpdx p x ãpzíbxéuh g—d.íhdxã .hãh ãxpfb,hf 
p1áp,ípdbpfT .xáx2pf zp .,íx, qx,ãhdíx pdb,p pffpf ídfb,—ãpdbhf ídzíjíz—xíf: �xzx 
3xãxíf zpfáp,bx,x bxdbh ãp— ídbp,pffp:

�xffpí x b,pídx, .hã zíjp,fhf ãpfb,pf zp 5í IhdR p �çhfh�x bxh�fbx �gxçx,pí ãxíf 
fhE,p íffh xzíxdbp�T íd.ç—ídzh h �pfb,p �xdbx� (qíx: âhf jídbp p G—xb,h xdhfT 
xáBf ãp gh,ãx, pã áfí.hçhRíx ápçx �díjp,fízxzp zx (xçígB,díxT pã �p,�pçp�T g—í 
áx,x, pã fp— .pdb,h zp x,bpf zp .—,xT dx •xíç�dzíx: �xdbx� (qíx H —ã zhf ãxíh,pf 
pfáp.íxçífbxf zh ã—dzh pã á,Pbí.xf pfhbH,í.xf h,ípdbxíf: C ghí fhE f—x h,ípdbxéuh 
Rpdp,hfx G—pT pã f—xf á,Bá,íxf áxçxj,xfT zpí1pí zp fp, xápdxf —ã xç—dh áx,x ãp 
bh,dx, —ã ãpfb,p:

âRh,x H x f—x jp2:

�
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�
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áx,x, pã fp— .pdb,h zp x,bpf zp .—,xT dx •xíç�dzíx: �xdbx� (qíx H —ã zhf ãxíh,pf 
pfáp.íxçífbxf zh ã—dzh pã á,Pbí.xf pfhbH,í.xf h,ípdbxíf: C ghí fhE f—x h,ípdbxéuh 
Rpdp,hfx G—pT pã f—xf á,Bá,íxf áxçxj,xfT zpí1pí zp fp, xápdxf —ã xç—dh áx,x ãp 
bh,dx, —ã ãpfb,p:

âRh,x H x f—x jp2:

�
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Bem-vindo à 
Revolução da 

Desaceleração!

O QGo ngo QdoQatQiuecQrvQvemqc,qrvrsQluelubrvpv—Q.,sEQvuQrsévlshsbvbEQ
v“éubps—uéQ—vqéQsesbcqvQ”uéqmqpvQsQpqmvhQTQvhcuQrsQ.,sQsémv—uéQ”bslqéveruQ
rsésé”sbvrv—semsóQzéésQ”bulsééuQ:Qlçv—vruQrsQõvr.,qbqbQQixóQfuruéQeêéQ
v“éubps—ué Q sesbcqv Q eu Q rqv Q v Q rqv Q és— Q és.,sb Q ”sbls“sbE Q—véE Q ev Q pqrvQ
—ursbevEQmsers—uéQvQlv”mvbQ,—Qmq”uQrsQQiQ“s—Q—seuéQ”bvVsbuéu-QsémbséésEQ
veéqsrvrsE Q pq“bvãBsé Q escvmqpvé Q rs Q u,mbvé Q ”sééuvé Q s Q sesbcqv Q s—ulquevhQ
rs Q “vqCv Q Nbs.,Melqvó Q Pqps—ué Q vlshsbvruéE Q ”bséué Q v Q bsrs—uqeçué Q rsQ
escvmqpqrvrsEQ—upseruàeuéQbv”qrv—semsQevQrqbsãáuQsbbvrvóQfbv“vhçv—uéQ
r,buEQ—véQbvbv—semsQvhlveãv—uéQuQ.,sQbsvh—semsQ.,sbs—uéóQR,élv—uéQ—vqéQ
”bur,mqpqrvrsQsQbq.,sVvEQ—véQvlv“v—uéQés—Q”bu”êéqmuóQDu—uQbsé,hmvruEQ
6lv—uéQsCv,émuéEQés—Qçv“qhqrvrséQ”vbvQpuhmvbQvQv“éubpsbQuQ.,sQ:Qbsvh—semsQ
“u—ó

íséms Q hqpbuE Q sC”hubu Q u Q .,s Q lçv—u Q rs Q õjqmué Q rv Q úbséévx QT Q lbseãvéQ
s.,qpulvrvéQ.,sQNbs.,sems—semsQbsé,hmv—QeséésQQi QsécumvruQu,QescvmqpuEQ
hspveruQvuQsécumv—semuQsQ(QrséluesCáuóQPulMQseluembvb)Qp)bqvéQésãBséQrsrqlvrvéQ
v Q rsé—vélvbvb Q séésé Q—qmuéE Q lvrv Q,—v Q ésc,qrv Qrs Q,—Q ésc—semu Q lçv—vruQ
õAsvhqrvrsQrvQ?sévlshsbvãáuxóQzéévéQésãBséQN,elquev—Qlu—uQhs—“bsmséQ—semvqéQ

I

TQpsbrvrsqbuéQ”uémàqméQTQ”seévruéQ”vbvQ6CvbQsééséQv”bserqVvruéQrsQNub—vQ
r,bvru,bvQevQé,vQ—s—êbqvQrsQhuecuQ”bvVuó

úubQ—squQruéQmbMéQ”bqelS”quéQ.,sQpulMQsém)Q”bsémséQvQlueçslsbEQlu—sãvb)QvQ
vr.,qbqbQ—vqéQruQQiQ.,sQbsvh—semsQrsés!v-Q”vVEQv—ubEQpqmvhqrvrsEQév7rsEQl,bvEQ
mbve.,qhqrvrsEQluesCáuQsQ”uéqmqpqrvrsQs—QcsbvhQFuQlçv—vruQõQi lubbsmuxâóQúvéévb)Q
vQv“éubpMàhuQrsQNub—vQlueémvemsQs—Qm,ruQuQ.,sQ6VsbQTQvm:Q.,sQsééséQsémvruéQrsQ
ésbQésQmubes—Q”vbmsQrsQ.,s—QpulMQ:ó

;Q—shçubQ”vbms�Q�ééuQpvqQvluemslsbQés—QséNubãuóQ�áuQ:Q”bslqéuQNvVsbQ—,rveãvéQ
bvrqlvqéQevQé,vQpqrvóQ;éQNsbbv—semvéQ.,sQpulMQsém)Q”bsémséQvQv”bsersbQpáuQ—,qmuQ
vh:—QrsQ,—vQé:bqsQrsQ—upq—semuéQrsQaqQiuecEQlu—uQvéQ.,sQv”bsésemuQeuQ—s,Q
hqpbuQvemsbqubEQ7 Minutes of MagicóQz—“ubvQvhc,eéQsCsblSlquéQ“)éqluéQséms!v—Q
qelh,SruéQs—QPreparar, Apontar, DesacelerarEQ—,qmuéQruéQ.,sQ”bu”ueçuQv.,qQ
sepuhps—Q—,rvbQuQcomoQrvéQé,véQvmqpqrvrséQrq)bqvéEQsQeáuQuQo quêó

O Q j:muru Q rs Q ?sévlshsbvãáu Q N,elquev Q lu— Q v Q pqrv Q .,s Q pulM Q !) Q ms—EQ
qembur,VqeruQ”s.,sevéQsQcbvr,vqéQ—,rveãvéQevQNub—vQlu—uQpulMQpqpsQsQésQ
bshvlquevóQ;uQmsb—qevbQsémsQhqpbuEQpulMQpvqQésemqbQqééuQeuQés,Qlub”uóQPvqQésemqbQevQ
é,vQbsé”qbvãáuóQPvqQésemqbQevQé,vQ—semsóQzQpvqQésemqbQeuéQés,éQbshvlquev—semuéQ
Tqelh,éqpsQev.,shsQ.,sQms—QlueéqcuQ—sé—uó

PqpsbQrsévlshsbveruQ:Q,—QvmuQrsQbs“shrqvQluembvQuQémvm,éQ.,uQsQvQlçvpsQ”vbvQ
vhlveãvbQm,ruQv.,qhuQ.,sQeuééuQlubvãáuQbsvh—semsQrsés!vó

MITO DA PRESSA:QúvbvQlueésc,qbQ—vqéQsesbcqvQ”uéqmqpvEQ:Q”bslqéuQNvVsbQ
,—QséNubãuQseub—sQsQq—srqvmuQ”vbvQmbveéNub—vbQm,ru-QhvbcvbQuQs—”bscuEQ
vbb,—vbQu,mbuQ”vblsqbuEQrsqCvbQuéQ6hçuéQlu—Qu,mbvéQ”sééuvéQuQ—)Cq—uQ
”uééSpshQsQrs6eqbQu“!smqpuéQlu—”hsmv—semsQrqNsbsemséóQ�s!vQ,—vQeupvQ”sééuv�

REALIDADE  DA  DESACELERAÇÃO: ; Q psbrvrsqbv Q —,rveãvQ
vluemslsQ.,veruQNvVs—uéQv!,émséQ”s.,seuéEQ—véQqemselquevqéEQevQNub—vQ
lu—uQpqps—uéóQ�bvmvàésQrsQpqpsbQlu—QrsévlshsbvãáuEQlu—Q�,qrsVQsQvmseãáuQ
”hsevEQpvhubqVveruQ.,s—QpulMQ!)Q:QsQqh,—qeveruQvQ—vcqvQ.,sQ!)QsCqémsQevQé,vQ
pqrvó
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