


Como diminuir a pressa e
viver com mais tranquilidade e paz

mais de 1 milhão de exemplares 
vendidos no brasil

o poder da paciên
cia

m
. j. ryan

“Eu estava apressada, terminando 
um trabalho, quando meu computa-
dor falhou. Pouco antes de perceber 
minha impaciência aumentando, me 
ouvi dizer: ‘Não vou ter tempo.’ Assim 
que essas palavras surgiram, minha 
agitação física aumentou, o coração 
bateu mais rápido e a respiração fi -
cou ofegante.

Mas parte do meu cérebro notou que 
era isso o que eu sempre dizia antes 
de fi car impaciente. Todas as vezes, 
esse pensamento desencadeava a 
mesma reação: agitação e medo.

Eu detestava essa sensação de pâ-
nico. Por isso, um dia resolvi dizer 
a mim mesma que eu tinha todo o 
tempo de que precisava, mesmo que 
fosse interrompida várias vezes. 

Para minha surpresa, funcionou. 
Descobri que de fato eu tinha todo o 
tempo de que precisava. A afi rmação 
passou a funcionar tão bem que pare-
cia mágica, como se o tempo aumen-
tasse ou diminuísse de acordo com a 
minha atitude em relação a ele.

O hábito de nos amedrontarmos com 
a ideia de não termos tempo diminui 
nossa efi ciência e nossa capacidade 
de atuação. Na verdade, quanto mais 
conseguimos nos manter tranquilos 

Este livro mostra que a paciência – uma das virtudes 
mais ignoradas nos dias de hoje – nos ajuda a 
aproveitar ao máximo nossos talentos, a administrar a 
raiva e a construir relacionamentos mais saudáveis.

Utilizando exemplos de situações comuns do dia a dia, 
M. J. Ryan estimula a re�lexão sobre os nossos hábitos 
e ensina que a paciência é uma das formas mais 
efi cientes de eliminar os estados de tensão e irritação.

A paciência é um hábito e, como tal, deve ser cultivada 
e exercitada. Cheio de histórias e citações inspiradoras, 
este livro traz dicas práticas para diminuir o ritmo, 
relaxar e encarar a rotina de forma mais tranquila.

O poder da paciência é um maravilhoso presente que 
podemos dar a nós mesmos.

quando estamos sob pressão, mais 
capacidade temos de agir, porque 
estamos usando a parte racional da 
mente para nos ajudar.

Aplicando esse método de autocon-
vencimento, mudei de tal maneira de 
atitude que as pessoas começaram a 
me perguntar qual era o meu segredo. 

Faça essa experiência. Durante uma 
semana, observe o que acontecerá se 
você disser a si mesmo que tem tem-
po sufi ciente.

A sua vida fi cou mais calma, mais fe-
liz? Mais produtiva? Se funcionar, óti-
mo! Você acabou de descobrir uma 
maneira de produzir mais e sentir 
menos estresse.”

m. j. ryan é consultora da Professio-
nal Thinking Partners, onde orienta 
executivos sobre liderança e quali-
dade de vida. Também é fundadora 
e editora do selo Conari Press, pales-
trante e tem artigos publicados em 
vários jornais e revistas. É uma das 
criadoras da coleção Gestos de Bon-
dade, que já vendeu cerca de 1  mi-
lhão de exemplares, e autora de 
diversos livros.

www.mj-ryan.com

“Nunca se precisou tanto 
de paciência quanto 
agora, e nunca o estoque 
esteve tão baixo.”
m. j.  ryan
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