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Parabéns por estar iniciando a segunda semana do Neo-
Mindfulness!!!

Espero que tenha praticado os exercicios nos ultimos sete dias.

Gostaria que enviasse um email para contato@neomin-
dfulness.com.br relatando a sua experiéncia. Pode apre-
sentar-me também eventuais duvidas ou dificuldades. Terei
muito prazer em responder.

Segue abaixo o texto que preparei para esta segunda se-
mana do N0SSO CuUrso.

Vamos tratar de trés coisas extremamente importantes e
que exigirao o seu entendimento completo, a saber:

A — O que sao filmes da mente e como formuléa-los;

B — Como desenvolver a resiliéncia através dos filmes da mente;

C — Como formular objetivos;

D — Exercicio da segunda semana,;

Enfatizo a importancia de vocé entender como formular fil-
mes da mente e objetivos. A pratica correta deles podera ser
um ponto de inflexdo na sua vida. Vocé podera mudar sua
forma de se comportar. Vocé tera um auxiliar extraordinario
para vencer todos os obstaculos, e afastara da sua vida as
coisas que Ihe causam problemas e Ihe deixam infeliz.

Acredite em mim. Aprender como utilizar os filmes mente
podera mudar a sua vida. Essa pratica torna o NeoMindful-
ness um curso completo, que ensina como aproveitar o mo-
mento em que sua mente consciente esta aberta e propicia
para receber os melhores estimulos.

Importante: Hoje vocé ainda devera praticar os exercicios
da primeira semana.

Amanha vocé recebera o audio com todas as orientacdes
para iniciar o treinamento da segunda semana.
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Lembre-se de que eu Ihe acompanharei até o final do cur-
SO, e estarei sempre a disposicao através do email: pergun-
tas@neomindfulness.com.br

Receba um forte abraco

Mauricio Sita.

A mente consciente nos mantém em contato com o mun-
do exterior através dos cinco sentidos: visao, audicéo, tato,
paladar e olfato.

Entre todos o0s animais, somos 0s que tém o0s sentidos
menos eficientes. Os animais chamados de irracionais tém
principalmente o olfato e a audicdo muito mais agugados do
que nos. Identificam a distancia suas presas ou 0S perigos.

Nossos sentidos tém atividade no minimo igual ao dos
animais. O que aconteceu foi que, com o passar do tempo,
0 ser humano foi se acostumando com as suas “limitacdes”.

Nossos sentidos séo plenos, nés é que os blogueamos e
ndo sabemos acessa-los. Fica facil de aceitar isso, se ima-
ginarmos 0 que acontece com pessoas que tém limitacao
de um ou mais sentidos. Elas compensam o déficit usando
mais eficazmente outros sentidos. Os cegos, por exemplo,
tém o tato, o olfato e a audigcdo mais agucgados. Isso tem a
ver com a homeostase, ou seja, com o equilibrio dinami-
co. Nossa mente consciente compensa a deficiéncia de um
dos sentidos com a potencializacé&o de outros.

Ai esta uma das explicacbes de o NeoMindfulness, fa-
cilitando a homeostase, possibilitar melhor concentracéao,
ativacado da memoria, desenvolvimento da criatividade, etc.

Nossa mente, como manifestacdes da consciéncia pura,
faz o possivel para nos manter equilibrados, compensando
de alguma forma as deficiéncias ocasionais ou congénitas.
A mente aciona 0s movimentos do corpo e as reacgdes ante
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a emoc0es como medo, amor, felicidade, tristeza, etc. Ela é
responsavel pelo Nnosso sucesso e, logicamente, pelo N0sso
fracasso. Creio que vocé vai concordar que o controle da
mente pode nos ajudar a ter a vida que desejamos.

Quando estamos relaxados, e principalmente logo apos
a meditacdo, 0 acesso a mente é muito mais facil. Os obje-
tivos formulados para a nossa vida ficam mais marcantes.
Saber interferir na nossa mente permite que a controlemos.

Podemos ocupar nossas mentes com coisas ruins, nega-
tivas, destrutivas, que ndo agregam nada de bom, ou ter
pensamentos positivos, realistas, sob uma o6tica otimista (se
vocé ainda nao leu, recomendo a leitura do livro “O Segre-
do”, de Rhonda Byrne. Assista também ao filme “Quem so-
mos nos”). Utilizar nossa mente para boas atitudes e acoes
sempre produz 6timos resultados.

Ha pessoas bem-humoradas que, principalmente por
essa caracteristica, sdo bem aceitas nos ambientes que fre-
quentam. Ha os “chatos sociais”, agqueles que, ao chegar
a uma festa ou mesmo aos coffee-breaks dos eventos da
vida, tém o poder de desfazer grupos que estao conversan-
do animadamente. S&o os urubulinos, s6 falam de coisas
ruins, s6 contam desgracas. Se alguém fala de algum pro-
blema, esse tipo nem escuta direito, nem espera o final e in-
terrompe contando uma desgraca maior. Chegam com uma
carga negativa tao grande que afundam uma festa. Quando
participam de reunides, as pessoas ficam bocejando perto
dele. Desconfiam de tudo e de todos. Discutem com facili-
dade e n&o aceitam o sucesso e o brilho dos outros. Estéo
sempre enrolados e atribuindo aos outros a culpa de tudo
que acontece de errado em seus negocios, empregos, re-
lacionamentos e nas suas vidas. Explodem por qualquer
coisa. Brigam no tréansito, nos caixas dos supermercados
e nos balcdes dos aeroportos. Reclamam dos servigcos dos
garcons e dos professores dos seus filhos. Para essas pes-
soas nada da muito certo. Elas s6 né&o se déo conta de que
0 problema esta nelas, e ndo no mundo. E por fim, para
justificar suas atitudes, dizem que estao estressados e que
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pOr iSso precisam ser mais bem entendidas pelos outros.
Atribuem todos os problemas ao destino, a ma sorte, a uma
fase ruim que estao passando, por culpa de alguém ou da
conjuntura. Afinal, a carga que estao carregando € grande
e, todos os demais “lero-lero” que vocé possa imaginar.

N&ao importa agora saber que tipo de pessoa vocé é. O
que conta mesmo € gue vocé tenha consciéncia do tipo
de pessoa vocé quer ser.

Para ocupar a sua cabeca com coisas boas e positivas,
que vao lhe dar uma vida mais tranquila e impulsiona-lo para
O SUCEeSSO, sugiro que aproveite cada pratica do nosso trei-
namento, para formular sugestdes que possam ajuda-lo na
solucao de problemas, a melhorar relacionamento em casa
com esposa e/ou filhos, com a namorada ou parceira, com
chefes ou subordinados, com amigos, enfim, na sua vida,
no trabalho e na sociedade como um todo.

Algumas escolas de meditacdo chamam tais sugestdes
de “filmes da mente”, e podem ser encaradas como a ma-
nifestacao da consciéncia pura.

Nos filmes da mente, vocé faz aflorar as imagens interio-
res, visualiza tudo que quer que aconteca na sua vida. 1sso
nao tem nada de mistico, nem se parece com as promessas
que muita gente faz para determinados santos, pedindo que
“milagres” acontecam na sua vida. Essa manifestacao da
consciéncia pura se parece com algumas técnicas da PNL,
programacao neurolinguistica, que propde a mentalizacéo
daquilo que vocé deseja que aconteca.

Sugiro que voceé crie filmes para a sua vida. “Escreva”, mental
ou fisicamente, roteiros de filmes que vocé quer protagonizar,
para realizar as coisas que deseja que acontecam na sua vida.

Essa “visualizacdo” do que deseja tem sido muito utili-
zada por executivos, empresarios, técnicos de esportes e
seus atletas, sempre com 6timos resultados.

Vocé podera criar filmes da mente para interferir na area
de sua vida que mais desejar, ou mesmo em todas elas.

Se a sua prioridade for resolver algum problema de relacio-
namento com um filho, crie um filme. Vocé pode emagrecer
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se visualizar como deseja ser e quais habitos precisa mudar.

Muitas doencas podem ser curadas. Ha casos comprova-
dos até de cura do cancer (alguns foram citados no livro e
no filme O Segredo).

Pense no resultado que vocé quer alcancar e depois crie
o filme com as cenas adequadas. Se o0 caso for muito com-
plexo, crie numa folha de papel um mapa mental (a técnica
do mind map foi desenvolvida por Tony Buzzan, e ha livros
a respeito). Quero que vocé escolha como ird executar essa
“licdo de casa”, se criara os filmes mentalmente apenas, ou
se ira escrevé-los ou, ainda, se vai se utilizar de um mapa
mental. E muito importante que escolha o que mais se adap-
ta a vocé e que da os melhores resultados.

Os filmes da mente, isoladamente, ndo tém o condao de
resolver problemas, como num passe de magica. Vocé pre-
cisa ir a luta. Fazer as coisas acontecerem conforme 0s ro-
teiros dos filmes.

O desenvolvimento da resiliéncia sera muito mais facil
com a utilizacdo dos filmes da mente. |dentifique os pontos
que vocé quer melhorar e crie roteiros para eles. Se vocé
esta tendo problemas sérios de relacionamento com seu
chefe, e isso o0 tem deixado nervoso, crie um filme com o
roteiro para solucionar esses problemas. Se vocé acha que
0 chefe esta estavel no cargo (as vezes ele é acionista ou
mesmo dono da empresa), precisa ter consciéncia que néao
vai adiantar continuar dando murros na ponta da faca. Mes-
mo contra algumas das suas conviccoes profissionais, tera
de “aceitar” as diferencas que o separam do chefe e encon-
trar a melhor forma de trabalhar feliz.

Ha pessoas que “engolem sapos” o dia todo no trabalho,
guase a ponto de podermos classifica-las de resilientes, mas,
ao chegarem em casa, demonstram pouca resiliéncia e estou-
ram com seus familiares. Perdem a paciéncia justamente com
as pessoas que a amam, culpando o dia dificil que tiveram. Ca
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para nos, as pessoas que NoSs esperam em casa com muito
amor, avidas para contar as novidades do dia, guem sabe até
necessitadas de dividir algum problema pelo qual passaram,
ndo podem ser transformadas num “saco de pancadas”, so
porque tivemos problemas no nosso ambiente profissional.

Concordo que seja um tanto quanto dificil evitar que os
problemas profissionais contaminem o ambiente familiar.
Mas eu afirmo que isso é plenamente possivel.

Através da pratica do NeoMindfulness e do desenvolvi-
mento da resiliéncia, essa interferéncia podera ser zerada.

Ha coisas mais simples que vocé podera resolver ou assi-
milar apenas com a formulacao de objetivos, sem a neces-
sidade de criar um filme.

Se 0 objetivo for muito importante, vocé pode repeti-lo por
varios dias seguidos, sempre que fizer os exercicios do Neo-
Mindfulness. Pode escrever com letras grandes em uma fo-
lha de papel e colar na frente da sua mesa de trabalho.

Lembra da musica que num dos versos diz “eu era feliz e
ndo sabia”? Se vocé sabe que tem tudo para ser feliz, mas
apenas Nao entroniza essa percepgao, crie uma frase que o
faca lembrar disso. Exemplo: “Tenho uma 6tima salde, estou
bem comigo e com a minha familia, tenho paz de espirito, es-
tou bem financeira e profissionalmente. Vou curtir mais o equi-
librio e 0 sucesso que alcancei e serei cada vez mais feliz, até
porgue tenho muito mais que a grande maioria das pessoas”.

E o ideal € que vocé consiga sintetizar o pensamento em
uma frase curta. Exemplifico a partir da frase acima: “Sou feliz
e quero ter cada vez mais consciéncia da minha felicidade”.

Vocé mesmo tem de criar 0s seus objetivos, 0S seus pro-
positos, com a sua forma de pensar, com as suas palavras.
Isso resultara numa mudanca de crencas e de comporta-
mento. Acredite na forca das palavras. Tanto no livro O Se-
gredo, como na PNL, ha énfase no uso das palavras ade-
quadas, uma vez que elas tém muita forga.

I~
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Faca agora mesmo um teste.

Sinta como mudam as suas reacdes, 0 seu humor, 0 seu
estado de espirito, reacdes, seus musculos faciais, seus
olhos, ao ler e pensar detidamente nas seguintes palavras:
Alegria; Amor; Felicidade; Flores; Sorriso.

Agora pense no seu doce preferido e perceba se nao deu
agua na sua boca.

Pense em como é refrescante tomar um copo de agua
bem gelada num dia de muito calor.

E gostoso deitar em sua cama, com lencdis limpinhos e
perfumados, apds um dia de muito cansaco fisico?

Pois €, tenho certeza de que todos esses pensamentos,
por mais simplérios que possam ter parecido, mexeram
muito com vocé e o deixaram mais alegre e feliz.

Importante: Curta essa sensacao de felicidade e espere
pelo menos dois minutos para dar continuidade a leitura.

Infelizmente, para que vocé sinta o peso das palavras ne-
gativas, analise agora as suas reacdes ao ler as seguintes
palavras: Doenca; Violéncia; Tortura; Maldade; Morte; Dor.

Este exercicio € muito importante. Peco que leia tudo
lentamente. Pense efetivamente nas sugestbes que estou
apresentando.

Pense na morte de uma pessoa que vocé amou. Lembre
do rosto dela. Da tristeza? Pense nessa pessoa por um mi-
nuto antes de ler a linha abaixo.

Pense na eventualidade da morte de uma pessoa muito
proxima de vocé. Da mais tristeza ainda, e quase um de-
sespero? Pense por um minuto antes de ler a linha abaixo.

Como seriam suas dores apds um acidente em que se
machucasse muito? Imagine as dores por um minuto.

E no desprazer de ir a um veldrio, mesmo de pessoa né&o
muito proxima®?

Se eu prolongasse este exercicio vocé poderia chegar
as lagrimas.

Percebeu a forca das palavras e dos pensamentos? Nada
aconteceu. Vocé apenas pensou e teve as reacdes. Nos-
SO cérebro, ou nosso intelecto e, em Ultima instancia, nossa
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mente, funcionam de acordo com os estimulos que recebem.

Minha sugestao é: preencha sua mente, sempre que pos-
sivel, com coisas positivas. Assim, n&o deixara muito espa-
CO para as negativas.

Faca formulacao de objetivos positivos para voceé.

O nosso cérebro, por simesmo, Nao separa imagens reais
de imagens abstratas.

Um exemplo: se vocé acorda com alguma dor e meio in-
disposto porque dormiu por muito tempo em uma pPosicao
incOmoda, e associa essa indisposicdo com alguma doen-
ca, para o seu ceérebro vocé esta doente.

Outro: quando vocé fica repetindo sistematicamente que
esta cansado, esgotado, estressado € que precisa rapi-
damente de férias, seu cérebro assimila essa situacédo de
“estresse”. Certamente vocé ja teve dias em que estava se
sentindo muito feliz e que algumas coisas “ruins” acontece-
ram, mas nao o tiraram do sério. Coisas que em outros dias
causariam reacao agressiva imediata, nesse dia especial
nao afetaram o seu bom humor.

Muito importante: Em todos os dias que vocé acordar
achando que nao esta muito bem, e mesmo apdos praticar o
NeoMindfulness continuar com certa indisposicao, sentindo
que esta dominado por uma energia negativa, faca mais
seriamente do que em outros dias a sua formulacéo de ob-
jetivos. Para esses dias proponho um raciocinio-padrao:

Pense que vocé € quem comanda a sua mente. E pense
que vocé pode optar por ter um dia feliz, com muita dispo-
sicdo, ou um dia chato, sentindo-se de mal com a vida e
quase arrependido por ter nascido.

Que tipo de dia vocé prefere ter?

Vera como é forte a sua capacidade de influenciar a sua
mente e, consequentemente, a sua vida. Claro que nem
tudo serao flores daqui para a frente, mesmo porqgue até flo-
res tém espinhos, mas meu desejo € que, a partir de agora,
VOCE passe a entender que podera ter somente dias mara-
vilhosos e felizes.

Relaciono a seguir algumas dessas “formulacdes de ob-

(o)

www.neomindfulness.com.br



0%, NeoMindfulness

Para uma vida mais longa,tranquila,
produtiva e feliz.

jetivos” para que vocé entenda como criar as suas, com as
suas palavras. Uma parte do que apresento foi proposta
por Joseph Murphy, um dos disseminadores do movimento
“Novo Pensamento”.

Estou em perfeita harmonia. Terei um dia maravilhoso.

Agradeco a Deus pela vida saudavel e feliz que eu tenho
e pelo dinheiro que consigo ganhar.

Aceito as criticas e as uso para corrigir minhas falhas.

Aprendo muito com a vida, € a cada dia eu vivo cada vez melhor.

Ninguém tem o poder de me derrotar, € nem de me ma-
goar, se eu nao permitir.

Espero ter apresentado explicacbes e motivos suficientes
para que vocé decida comandar 0s pensamentos que interfe-
rem na qualidade do seu humor, da sua vida e da sua felicidade.

Leia a seqguir as orientacdes sobre a pratica da segunda
semana do NeoMindfulness.

Lembre-se que vai comecar com 0s exercicios praticados
na primeira aula e na sequencia adicionara o exercicio des-
ta semana. Sera assim até a ultima semana.

Comecara, portanto, com o exercicio de preparacao, que
consta do texto anterior.

Na sequencia realizara o exercicio do primeiro passo e
logo depois, sem interrupcéo, praticara o segundo passo.

Sugiro que apenas leia o exercicio e que aguarde o audio
que recebera para praticar o exercicio completo, sob minha
orientacéo.

Vocé vai vivenciar a sensacao de peso dos bracos.

Para manter o grau de relaxamento em que se encontra,
apos realizar 0s exercicios do primeiro passo, e aprofunda-
-lo, lembre-se de que nao deve falar as frases que compdem
as formulas mentais; ndo mexa os labios, apenas “pense”
nelas. O pensar aqui é simbaolico, pois vocé vai descobrindo
aos poucos Ccomo ter concentracao passiva, sem pensar.

10 www.neomindfulness.com.br



0%, NeoMindfulness

Para uma vida mais longa,tranquila,
produtiva e feliz.

A formulacédo mental agora é para que vocé continue sen-
tindo-se calmo e tranquilo e tenha a percepc¢éao de que seus
bracos estao ficando pesados e relaxados.

Para quem ¢ destro, a concentracdo comeca com “meu
braco direito esta pesado”; os canhotos comecam com 0
braco esquerdo.

Apos o relaxamento do brago direito, vocé vai experimen-
tar o relaxamento do braco esquerdo, e depois dos dois
bracos ao mesmo tempo. )

A concentracdo sera sempre passiva. E uma concentra-
cao da sua alma e sem o esforco da mente.

Se tiver dificuldade de sentir a sensacao de peso, vocé
pode criar uma figura mental de que seu braco parece de
chumbo, muito pesado.

E muito comum que nos primeiros exercicios, consequen-
temente nas primeiras semanas, haja um pouco de dificulda-
de para chegar a concentracao animica plena. Varios pensa-
mentos passarao pela sua mente. Vocé podera ter sensacdes
que o levarao a se distrair, como coceiras, formigamento, dor
em algumas partes do corpo e até ansiedade. Schultz cha-
ma a isso de “descargas autogénicas”, e sdo normais.

Na Meditacdo Transcendental as dores sé&o entendidas
como “nds que estdo sendo desfeitos”. Sdo areas do seu
corpo com represamento de energia. Ao relaxar elas sao
liberadas e isso causa algumas dores locais. Sempre que
ISSO acontecer, vocé deve manter o exercicio, focar na res-
piracéo, sentir novamente o estado de relaxamento provo-
cado por ela. A concentracao podera voltar e, como eu dis-
se anteriormente, € provavel que sua mente se aquiete, e
que vocé volte a “entrar de cabeca” no relaxamento.

ApoOs algumas semanas de treinamento vocé vai relaxar
com mais facilidade, sem essas turbuléncias mentais.

Inicie a segunda semana com o exercicio de preparacéo.

Depois do exercicio de preparacéo, faca por completo o
primeiro passo: vivéncia da respiracéo.
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Primeiro passo: vivéncia da respiracao

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... (repetir 3 vezes)

Respiro calma e tranquilamente, respiro tranquilamen-
te (repetir entre 5 e 8 vezes, sentindo a respiracéo fluindo,
sentindo o estado de relaxamento).

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... (repetir 3 vezes)

Respiro calma e tranquilamente, respiro tranquilamen-
te (repetir entre 5 e 8 vezes, sentindo a respiracédo fluindo,
sentindo o estado de relaxamento).

Segundo passo: vivéncia da sensacao de peso dos bracos
Formula mental para a realizacao dos exercicios

Concentre-se passivamente em:

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... (repetir 3 vezes)

Sinto meu braco direito pesado, relaxado... pesado, rela-
xado... (repetir 5 vezes).

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... (repetir 3 vezes)

Sinto meu braco esquerdo pesado, relaxado... pesado,
relaxado... (repetir 5 vezes)

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... (repetir 3 vezes)

Sinto meus bracos pesados, relaxados... pesados, rela-
xados... (repetir 5 vezes)

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... (repetir 3 vezes)

Meditacao

Ao finalizar os exercicios vocé estara suficientemente re-
laxado para entrar em processo de meditacéao.

Sinta apenas a sua respiracao. Nao pense em nada. Con-
tinue relaxado e respirando. Respire normalmente e medite.
Medite. Deixe sua mente livre e ela por si sO entrara em
“repouso”. Medite por cerca de 20 minutos. Se tiver alguma
duvida, releia o capitulo sobre Meditacao.

Lembre-se de que, se sua cabeca comecar a funcionar e
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“fantasmas” aparecerem, vocé deve manter o corpo relaxa-
do e a respiracao em ritmo natural.

E natural gue pensamentos surjam na sua mente. Do mes-
MO jeito que eles vém, eles vao.

Se mesmo assim nao conseguir meditar, pode interrom-
per o relaxamento a hora que quiser.

O ideal para vocé ir condicionando sua mente e seu cor-
PO € que essa vivéncia seja feita pelo menos trés vezes ao
dia, durante uma semana.

Ao terminar os exercicios, realizados durante o dia, vocé
devera fazer um retrocesso, ou seja, sair do estado de rela-
xamento e de meditac&o e voltar ao “normal”.

Criar um filme da mente para o seu dia e fazer o retrocesso

Faca a sequéncia do retrocesso ja apresentada no texto an-
terior. Estou repetindo-a aqui, apenas para mostrar o momento
em que vocé podera criar o filme na sua mente, ou 0s objetivos.

Ainda com os olhos fechados:

Flexione com forga seus bracos.

Feche e abra suas méos varias vezes.

Junte as palmas das méaos e as esfregue com vigor.

Levante as pernas e as flexione como se estivesse peda-
lando uma bicicleta.

Respire profundamente e abra os olhos.

Crie agora um filme na sua mente, pense em algo que quer
muito que acontecga no seu dia. Levante logo apds criar o rotei-
ro para o filme que vai protagonizar naquele dia. Solte os bra-
¢Os, movimente-o0s e faca o exercicio do cachorro molhado.

Apos alguns segundos, sentindo que saiu completamente
do estado de relaxamento, finalize a movimentacao do cachor-
ro molhado, levando o braco com o punho fechado, como na
comemoracao de quem marca um gol, e grite Yesssss!

Ao terminar os exercicios, realizados durante o dia, vocé
devera fazer um retrocesso, ou seja, sair do estado de rela-
xamento e voltar ao “normal”.

O relaxamento e a meditagdo com certeza vao energiza-lo.
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i NeoMindfulness

Para uma vida mais longa,tranquila,
produtiva e feliz.

O retrocesso vai prepara-lo para utilizar toda a energia ge-
rada com os exercicios. E essa energia que vai permitir que
vocé enfrente com mais disposicao os desafios do dia a dia.
Lembre-se:
A) O retrocesso € para ser feito no final de todos 0s exercicios.
B) Nos exercicios noturnos, o retrocesso nao é para ser
feito. Aproveite o relaxamento para dormir.

Espero que voceé leia varias vezes este texto durante a se-
mana. Isso o ajudara a entender e mentalizar todo o proces-
so do NeoMindfulness. E importante para o condicionamento
da sua mente que 0s exercicios sejam praticados natural-
mente, sem que vocé se “esforce” para lembrar a sequéncia.

Na proxima semana vocé recebera mais algumas informa-
¢cdes importantes sobre a pratica do NeoMindfulness acompa-
nhadas do terceiro exercicio, tanto em texto como em audio.
Tenho a certeza de que, com a pratica dos exercicios, vocé
tera uma semana cada vez mais tranquila que as anteriores.

Seja bem-vindo a uma nova vida, com mais equilibrio.
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