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Vocé ndo precisa reservar um tempo especial para relaxar. Ndao precisa de um
travesseiro especifico nem de um equipamento sofisticado ou de uma hora

inteira de descanso. Na verdade, este momento, exatamente agora, ¢ perfeito
para isso.




Vocé esta inspirando e expirando neste instante. Se conseguir fechar os olhos
por alguns segundos, faga isso. Vai ajudar vocé a prestar atencdo a sua
respiracdo. Seu corpo estd fazendo muitas coisas nesse momento. Seu coracao
esta batendo. Seus pulmdes estdo inalando e exalando ar. Sangue esta passando
por suas veias. Sem esfor¢o, vocé esta a0 mesmo tempo trabalhando e relaxado.



NOTAS SOBRE
O RELAXAMENTO






DESCANSAR

Sempre que os animais na floresta ficam feridos, eles descansam. Procuram um
lugar tranquilo e apenas ficam ali, sem se mexer por muitos dias. Eles sabem
que ¢ a melhor maneira para o corpo se curar. Durante esse tempo, eles podem
até ficar sem comer ou beber. A sabedoria de parar e se curar ainda estd viva
nos animais, mas nos, seres humanos, perdemos a capacidade de descansar.



CURAR

Nos, seres humanos, perdemos a confianga de que o corpo simplesmente sabe o
que fazer. Se temos tempo sozinhos, entramos em panico e tentamos fazer
muitas coisas diferentes. A respiragdo consciente nos ajuda a reaprender a arte
de descansar. A respiragdo consciente € como um pai amoroso que embala um
bebé, dizendo:

— Nao se preocupe, vou cuidar de vocé€. SO descanse.



A CONSCIENCIA DA RESPIRACAO

Sua respiragao ¢ um local estavel e sélido onde vocé pode encontrar refugio.
Nao importa quais pensamentos, emog¢des € percepgoes estejam dentro de voce,
sua respiracdo esta sempre presente, como um amigo fiel. Sempre que vocé se
deixar levar por pensamentos, for tomado por emocdes fortes ou se sentir
ansioso e disperso, volte para sua respiracdo. Una o corpo a mente, € ancore sua
mente. Tome consciéncia do ar entrando e saindo de seu corpo. Ao focar a
respiragdo, respirar torna-se naturalmente algo leve, calmo e pacifico. A
qualquer hora do dia ou da noite, sempre que estiver andando, dirigindo,
cuidando do jardim ou sentado em frente a um computador, voc€ pode voltar ao
reflgio pacifico de sua propria respiragao.



POEMA PARA DESCANSAR

A qualquer momento, podemos recitar esse pequeno poema para nos mesmos €
dar uma minidescansada. Esse texto ¢ como pequenas férias, s6 que o leva de
volta a seu verdadeiro lar em vez de afasta-lo dele.

Ao inspirar, sei que estou inspirando.
Ao expirar, sei que estou expirando.

Vocé pode até encurtar esse poema. Ele funciona do mesmo jeito.
Para dentro.
Para fora.



SEGUINDO A RESPIRACAO

Para aumentar o seu mindfulness e a sua concentracdo, acompanhe com
delicadeza e tranquilidade sua inspiracdo e sua expiracao até o fim. So ficar
sentado e acompanhar sua respiracao pode proporcionar muita alegria e cura.

Ao inspirar, sigo minha inspiragdo até o fim.
Ao expirar, sigo minha expiragdo até o fim.



Cada um de nds é como as ondas e também como a agua. As vezes estamos
animados, barulhentos e agitados como as ondas. As vezes estamos tranquilos
como aguas paradas. Quando a agua estd calma, ela reflete o céu azul, as
nuvens e as arvores. As vezes estamos em casa, no trabalho ou na escola e
ficamos cansados, agitados ou infelizes, e precisamos nos transformar em aguas
calmas. Nos ja temos essa calma em nos, s6 precisamos saber como fazer com

que ela se manifeste.
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MEDITACAO

Meditar significa prestar total atengdo a alguma coisa. Nao significa fugir da
vida. Em vez disso, ¢ uma oportunidade para olhar fundo dentro de nds
mesmos ¢ da situagdo em que estamos.



PARAR: O PRIMEIRO ASPECTO DA MEDITACAO

A meditacdo tem dois aspectos. O primeiro € parar (shamatha, em sanscrito).
Nos corremos por toda a nossa vida, perseguindo alguma ideia de felicidade.
Parar significa interromper nossa corrida, nosso esquecimento, ou impedir que
fiquemos presos no passado ou no futuro. Nos voltamos para casa, para o
momento presente onde a vida esta disponivel. O momento agora contém todos
os momentos. Aqui podemos tocar nossos ancestrais, nossos filhos e os filhos
deles, mesmo que ainda ndo tenham nascido. Podemos acalmar nosso corpo e
nossas emogoes através da pratica da respiracdo com mindfulness, do andar e
do sentar-se com atenc¢do plena. Shamatha também ¢ a pratica de se concentrar,
para podermos viver profundamente cada momento de nossas vidas e tocar o
nivel mais profundo de nosso ser.



PARE PRIMEIRO

Se ndo conseguimos descansar, ¢ porque nao paramos de correr. Comegamos a
correr muito tempo atrds. Continuamos a fazé-lo, mesmo em nosso sono.
Achamos que felicidade e bem-estar ndo sdo possiveis no presente. Se voce
conseguir parar e se estabelecer no aqui e agora, vai ver que ha muitos
elementos de felicidade disponiveis nesse momento, mais do que suficientes
para voceé ser feliz. Mesmo que haja algumas coisas no presente das quais voce
nao goste, ainda ha muitas condi¢des positivas para sua felicidade. Quando
vocé anda pelo jardim, pode ver que uma arvore estd morrendo, por isso voce
se sente triste € ndo consegue aproveitar o resto do jardim que ainda esta
bonito. Se olhar de novo, pode ver que ao seu redor ainda € bonito, ¢ pode
desfrutar disso.



OLHAR A FUNDO:
O SEGUNDO ASPECTO DA MEDITACAO

O segundo aspecto da meditacdo ¢ olhar a fundo (vipashyana, em sanscrito)
para ver a verdadeira natureza das coisas. A compreensao ¢ um grande dom. A
vida cotidiana conduzida com mindfulness também ¢ um grande dom; assim
também ¢ a pratica da meditacdo. A atenc¢do plena traz com ela a concentragao
e o entendimento.



MINDFULNESS NA VIDA DIARIA

Mindfulness ou aten¢do plena € a pratica continua de tocar profundamente cada
momento de sua vida diaria. Ter atengdo plena ¢ estar realmente presente com
seu corpo e sua mente, harmonizar suas intencoes e agdes e estar em equilibrio
com as pessoas ao seu redor. Nos ndo precisamos separar tempo para isso fora
de nossas atividades didrias. Podemos praticar o mindfulness em todos os
momentos do dia — na cozinha, no banheiro ou no jardim, e quando vamos de
um lugar para outro. Podemos fazer as mesmas coisas que sempre fazemos —
andar, sentar, trabalhar, comer e assim por diante — com consciéncia e aten¢ao
plena em relagdo ao que estamos fazendo. Nossa mente esta com nossas agdes.



UMA POSICAO RELAXADA

Qual é sua posicdo mais relaxada? As vezes, achamos que s6 conseguimos
relaxar se estivermos deitados. Mas também podemos nos sentar em uma
posicdo relaxada. Sua postura pode ser ereta mas nao rigida. Relaxe os ombros.
Veja se € possivel se sentar sem nenhuma tensao no corpo.




ENERGIA CURATIVA

Se vocé consegue se sentar meditando sozinho, em siléncio € em paz, isso ja ¢
relaxante e curativo. Mesmo que ninguém mais saiba que vocé estd meditando,
a energia que voc€ produz ¢ muito benéfica para vocé€ e para o mundo. Mas se
voc€ se sentar, caminhar e trabalhar com outras pessoas, a energia ¢
amplificada e voc€ vai cria uma energia poderosa e coletiva do mindfulness
para sua propria cura € a do mundo. Isso ¢ algo que uma pessoa ndo consegue
fazer sozinha. Nao prive o mundo desse alimento espiritual essencial.



A ENERGIA COLETIVA DA CURA

Normalmente pensamos em relaxar e curar como coisas que acontecem quando
estamos sozinhos. Mas muitos milhares de pessoas participaram de meditagdes
coletivas andando e meditacao sentada em massa em algumas das cidades mais
movimentadas do mundo. As pessoas caminharam com mindfulness e em paz
em torno do Lago Hoan Kiem em Hanoi. Deixaram pegadas de paz e liberdade
nas antigas ruas e piazzas de Roma. Milhares de nds nos sentamos em siléncio e
imoveis nos movimentados Trafalgar Square em Londres e Zucotti Park em
Nova York. Todos que participam dessa pratica coletiva tém uma chance de
entrar em contato com a energia da paz, da liberdade, da cura e da alegria. A
energia coletiva gerada nessas ocasides ¢ um dom que podemos oferecer a nos
mesmos, uns aos outros, a cidade e ao mundo.






CULTIVAR ALEGRIA

Podemos pensar na alegria como algo que acontece espontancamente. Mas, na
verdade, ela precisa ser cultivada e praticada para crescer. Quando nos
sentamos praticando atencdo plena com outros, ¢ mais facil sentar. Quando
relaxamos com outros, ¢ mais facil relaxar. A energia coletiva pode nos ajudar
quando estamos cansados ou quando nossa mente divaga. Ela pode nos trazer
de volta a n6s mesmos. Por isso € tdo importante praticar com outras pessoas.
No inicio podemos nos preocupar com ndo estarmos fazendo direito a
medita¢ao sentada ou andando, ¢ podemos hesitar em praticar em grupo por
medo de sermos julgados. Mas todos sabemos como nos sentar e respirar. Isso €
tudo o que precisamos fazer. Depois de apenas alguns segundos de
concentragdo em nossa respiracdo, podemos trazer paz e calma para nosso
Corpo € nossa mente.

Nos sO precisamos prestar atencdo a nossa inspiracdo € expiragao.
Concentre-se apenas nisso. E tudo o que é preciso para comecar a acalmar a
agitacdo em sua mente € em seu corpo e restaurar a estabilidade e a paz dentro
de vocé. A concentragao daqueles ao seu redor também vai apoid-lo enquanto
vocé comega a praticar. Fagca um pouco disso todos os dias, sozinho ou com
outras pessoas. Quando vocé treina assim, fica cada vez mais facil voltar para
sua respiracdo com atencdo plena. A medida que treinar, mais facil sera tocar as
profundezas de sua consciéncia, € com mais facilidade vocé vai poder gerar a
energia da compaixao. Todos nods podemos fazer isso.



PRATICAR A ALEGRIA JUNTOS

Nao podemos nos esforcar para relaxar, assim como nao podemos usar muito
esforco propriamente dito para entrar em estado de mindfulness. Quando
praticamos juntos como uma comunidade, nossa pratica de atengdo plena se
torna mais alegre, mais relaxada e firme. Somos sinos de mindfulness uns para
os outros, apoiando e lembrando uns aos outros ao longo do caminho da
pratica. Com o apoio da comunidade, podemos cultivar paz e alegria em nos
mesmos, que podemos entdo oferecer aqueles a nossa volta. Cultivamos a
solidez e a liberdade, a compreensdo e compaixdo. Praticamos olhar a fundo
para alcancar o tipo de percep¢ao que pode nos livrar do sofrimento, do medo,
da discriminagdo e da incompreensao.



MINDFULNESS DO CORPO

Em nosso corpo, pode haver tensdo e dor. Se suprimimos ou ignoramos isso,
entdo todo dia elas vao crescer e nos impedir de experimentar a felicidade que
deveriamos ser capazes de experimentar. Quando temos tensdo em nosso corpo,
nao conseguimos dormir nem comer bem. O mindfulness da respiragdo pode
nos ajudar a relaxar e nos trazer paz. Podemos cuidar de nossa mente depois.



NOS COMUNICAR COM NOS MESMOS

As vezes queremos relaxar porque queremos ndo pensar. Isso ¢ maravilhoso;
todos precisamos de um tempo sem pensar. Mas isso nao significa que devemos
parar de escutar. Quando paramos de pensar, podemos comegar a nos
comunicar com nds mesmos escutando nossos corpos € emocdes. Com toda a
tecnologia que temos, precisamos apenas de alguns segundos para entrar em
contato com aqueles que vivem distantes. Mas a verdadeira comunicagdo com
outras pessoas nao pode acontecer a menos que a gente pare, relaxe e escute a
nos mesmos.



RESTAURAR O BEM-ESTAR

Liberar qualquer tensdo e trazer calma ao seu corpo ¢ o primeiro passo para a
restauracdo do bem-estar. Voc€ ndo pode curar seu corpo se ndo prestar atencao
a ele. Levando sua mente para o conforto de seu corpo, vocé se estabelece no
aqui e agora. Vocé€ tem uma chance de ter consciéncia, sem julgamentos, de
qualquer dor, tensdo ou sofrimento. Esse € o inicio da cura.



RESPIRACAO PACIFICA

Quando comegamos a praticar a consciéncia de nossa respiragdo, ela pode ndo
ser muito pacifica, mas acelerada, irregular ou entrecortada. Isso devido as
tensdes em nosso corpo, a tristeza e outras preocupagdes em nossa mente.
Portanto, nossa respiragdo nao ¢ pacifica. Inspirando e expirando, ndés nos
concentramos apenas em nossa respiragdo. Se continuamos a praticar a
consciéncia da respiragdo, ela se torna delicada, mais profunda e pacifica, e
termina o estado de dispersao em nossa mente. Aqui temos trés exercicios para
levar paz a respiragdo. O primeiro ¢ reconhecer a inspiragdo como inspiragado, €
a expiragao como expiracdo. O segundo ¢ reconhecer a extensao da inspiracao
e da expiracdo. O terceiro ¢ focar a respiracao por inteiro. Isso € concentragao.
Nos apenas observamos a respiracdo, nunca a forcamos. NOs permitimos que
ela seja natural. Com consciéncia do movimento, ela se torna naturalmente
mais ampla e tranquila.

Ao inspirar, sei que estou inspirando.
Ao expirar, sei que estou expirando.

Ao inspirar, vejo se minha respiragdo é longa ou curta.
Ao expirar, vejo se minha respiragdo é longa ou curta.

Ao inspirar, acompanho minha inspiragdo até o fim.
Ao expirar, acompanho minha expirag¢do até o fim.



O SOM DO SINO

Comeceil a convidar o sino aos 16 anos, idade em que me tornei um monge
novico. Noés dizemos “convidar o sino” em vez de “tocar o sino” porque
pensamos no sino como um amigo. Queremos convidar seu som para 0s nossos
corpos. Convidar um sino a soar ¢ um jeito muito simples de relaxar. Quando o
ouvimos, inspiramos e expiramos, e escutamos esse belo som. E isso. Se ndo
temos um sino, podemos usar outro som — o toque de um telefone, um avidao
passando no céu, o alarme de um reldgio, um timer no computador, ou os sons
naturais a nossa volta. Nos podemos até usar o som de uma britadeira ou de um
soprador de folhas.



SALA DE RESPIRACAO

Vocé tem um espago em sua casa dedicado a relaxar? Nao precisa ser um
espaco grande. Pode ser um cantinho (ndo sua cama!) ou qualquer lugar em um
aposento que seja dedicado apenas a respirar e relaxar. Esse ndo ¢ um espaco
para comer ou fazer o dever de casa, nem dobrar roupa limpa nem construir
nada. Isso € tdo essencial quanto um lugar para comer, para dormir e para ir ao
banheiro. Precisamos de um espacinho onde possamos cuidar de nosso sistema
nervoso e restaurar nossa paz e tranquilidade.



TRAZER A PAZ AO NOSSO TERRITORIO

Todos ndés temos um corpo fisico, assim como sentimentos, percepgoes,
pensamentos, emog¢des € uma consciéncia profunda. Isso forma nosso territorio,
¢ somos os monarcas governantes dele. Mas ndo somos responsaveis. Ha
desarmonia e conflito em nossa terra. Nao temos a capacidade de restaurar a
paz ¢ a harmonia. Ao inveés de explorar nosso territdrio, escapamos € nos
refugiamos em algum tipo de consumo. A aten¢do plena € uma pratica para lhe
dar a coragem e a energia para voltar e abragar seu corpo, seus sentimentos €
suas emocgoes, mesmo que sejam desagradaveis. Mesmo que pareca que eles
podem destruir vocé, volte e abrace-os e ajude-os a se transformarem. Se ainda
estiver com medo, peca apoio a amigos de pratica. Ao praticar a meditacao
andando, a respiracdo consciente e fazer as refei¢des com atencao plena, vocé
cultiva a energia do mindfulness e € capaz de reinar pacificamente sobre seu
territorio.



DIA DE PREGUICA

A maioria de ndés tem vidas cheias de horarios e agendas muito ocupadas. Mas
no6s temos dias de preguica em nossa agenda? Um dia de preguica ¢ um dia
para ficarmos sem nenhuma atividade programada. Apenas deixamos que o dia
se desenrole naturalmente, sem preocupag¢ao com horario. Nesse dia temos uma
chance de reestabelecer o equilibrio em nds mesmos. Podemos fazer meditacao
andando sozinhos ou com um amigo, ou fazer meditagao sentada na floresta.
Podemos ler um pouco ou escrever para nossa familia ou para um amigo. Pode
ser um dia para olharmos mais profundamente para nossa pratica e para nossas
relagdes com os outros, ou reconhecer que simplesmente precisamos descansar.
Quando temos tempo sem atividades programadas, costumamos ficar
entediados, procurar entretenimento ou ir atras de alguma coisa para fazer. Um
dia de preguica € a chance de treinarmos para nao ter medo de fazer nada. Voce
pode achar que ndo fazer nada ¢ perda de tempo. Mas isso nao ¢ verdade. Seu
tempo ¢ acima de tudo para vocé ser e estar — estar vivo, estar em paz.




ESTAR EM PAZ

O mundo precisa de pessoas alegres e amorosas capazes de apenas serem. Se
voce conhece a arte de estar em paz, entdo tem a base para todas as suas agdes.
A base da acdo ¢ ser e a qualidade do ser determina a qualidade do fazer. A
acado deve ser baseada na nao acao. As pessoas as vezes dizem:

— Nao fique ai sentado, faga alguma coisa. Mas precisamos inverter essa
frase para dizer:

— Nao faca nada, fique sentado. E assim ficar de um jeito que a paz, a
compreensao € a compaixao sejam possiveis.



O RELAXAMENTO PRECISA DO ENTENDIMENTO

Sabemos que ha aqueles que se esforcam muito para terem a atencao plena, e
mesmo assim nao conseguem relaxar. Eles tentam respirar e tentam caminhar;
eles se esforcam muito, e ainda assim nao obtém sucesso — porque se esforgar
nao € ter atencdo plena. Ndo ¢ porque vocé€ tem a intencdo de relaxar que
consegue fazé-lo. Ndo ¢ porque voc€ tem a intencdo de parar que vocé
consegue fazer uma pausa. Mindfulness, o verdadeiro mindfulness, deve
carregar consigo visOes verdadeiras, entendimento. Vocé precisa do
entendimento para conseguir relaxar.



MINDFULNESS DE ALGUMA COISA

Mindfulness ¢ sempre de alguma coisa. Podemos ter atencdo plena com nossa
respiragdo, nOssos passos, N0ssos pensamentos € nossas agdes. A aten¢do plena
exige que botemos toda a atencdo no que quer que estejamos fazendo, seja
andar, respirar, escovar os dentes ou comer um salgadinho. Ter mindfulness ja ¢
estar desperto. Se podemos dizer com consciéncia:

— Ao inspirar, sei que tenho um corpo.

Isso ja € um entendimento porque se sabemos que temos um corpo, podemos
saber como cuidar dele. Se quisermos reduzir o estresse € a tensdo, precisamos
ter consciéncia de que fazemos demais. A verdadeira felicidade ndo ¢
encontrada no sucesso, no dinheiro, na fama ou no poder, mas no aqui e agora.
Com esse tipo de entendimento vocé pode realmente relaxar.



RELAXAR NA NATUREZA

Quando vocé caminha pelas colinas, em um parque ou as margens de um rio,
pode acompanhar sua respiracdo. Quando se sente cansado ou irritado, pode se
deitar com os bragos ao lado do corpo, permitindo que todos os seus musculos
relaxem, mantendo consciéncia apenas de sua respiragcdo e seu sorriso. Relaxar
desse jeito ¢ maravilhoso e muito revigorante. Vocé vai ter muitos beneficios se
praticar isso varias vezes ao dia. Sua respiracao com aten¢ao plena e seu sorriso
vao trazer felicidade para vocé e para aqueles ao seu redor. Nao ha nada que
vocé possa comprar para uma pessoa amada que possa dar a ela uma felicidade
tdo verdadeira quanto uma respiracao consciente — € e€sses pequenos presentes
nao custam nada.



CURANDO A NOS MESMOS, CURANDO A TERRA

Mindfulness e a consciéncia profunda da Terra podem nos ajudar a lidar com a
dor e os sentimentos dificeis. Podem nos ajudar a curar nosso proprio
sofrimento e a aumentar nossa capacidade de ter consciéncia do sofrimento dos
outros. Compreendendo a generosidade da Terra, podemos gerar um sentimento
agradavel. Saber como criar momentos de alegria e felicidade € crucial para a
cura. E importante conseguir ver as maravilhas da vida a nossa volta e
reconhecer todas as condi¢Oes para a felicidade que ja existem. Entdo, com a
energia da aten¢do plena, podemos reconhecer e abragar nossos sentimentos de
raiva, medo e desespero, ¢ transforma-los. Nao precisamos ficar oprimidos por
essas emogoes desagradaveis.



ACORDAR PARA O MOMENTO

A meditacdo andando ¢ um jeito de despertar para o momento maravilhoso que
estamos vivendo. Se nossa mente fica presa, preocupada com nossas
preocupagdes € nosso sofrimento, ou se nos distraimos com outras coisas
enquanto caminhamos, ndo conseguimos praticar o mindfulness nem desfrutar
do momento presente. Estamos desperdigando a vida. Mas, se estamos
despertos, entdo vamos ver que esse ¢ um momento maravilhoso que a vida nos
deu, o Unico momento em que ela esta disponivel. Podemos valorizar cada
passo que damos, e cada um deles pode nos trazer felicidade, porque estamos
em contato com a vida, com a fonte de felicidade e com nosso amado planeta.



TRANSFORMAR UM SOM DESAGRADAVEL

Um dia, durante um retiro nas montanhas do norte da Califéornia, havia um
incéndio florestal por perto. Durante todo o dia, enquanto meditdvamos
sentados ou andando, ou faziamos nossas refeicoes em siléncio, ouviamos o
barulho dos helicopteros. No Vietna, durante a guerra, o som de helicopteros
significava armas, bombas e morte. No refugio, havia muitos praticantes de
origem vietnamita que tinham passado pela guerra, por isso o som ndo era
agradavel para eles nem para os outros participantes. Mas ndo havia escolha.
Entdo decidimos praticar ouvir o som dos helicopteros com o mindfulness.
Com atencdo plena, podiamos dizer a n6s mesmos que aquilo ndo era um
helicoptero operando em uma situagdo de guerra, mas um helicoptero que
estava ajudando a apagar as chamas. Com o mindfulness, transformamos
nossos sentimentos desagradaveis em um sentimento agradavel de gratidao.
Entdo praticamos inspirar e expirar ao som dos helicopteros. E sobrevivemos
bem. Transformamos o barulho dos helicopteros em algo tutil. E nos
praticamos:

Eu escuto, eu escuto.

Esse barulho de helicopteros
me traz de volta

ao momento presente.



DORMIR

Quando vocé estd na cama e ndo consegue dormir, a melhor coisa a fazer ¢
voltar para sua respiracdo. Descansar € quase tdo benéfico quanto dormir, e
vocé vai saber que esta fazendo o melhor possivel. Leve paz para sua
respiracao € seu corpo para que consiga descansar.




APRENDENDO A DESCANSAR

Precisamos reaprender a arte de descansar. Mesmo quando temos férias, nao
sabemos o que fazer com elas. Com muita frequéncia, ficamos mais cansados
depois das férias do que antes delas. N6s deviamos aprender a arte de relaxar e
descansar, e separar um tempo todo dia para praticar relaxamento profundo
sozinho ou com outras pessoas.




USAR O RONCO

As vezes, vocé tem que dividir um quarto com alguém que ronca. Vocé pode
ficar irritado ou, com o mindfulness, provocar compaixio. E possivel usar o
som do ronco para dormir. Escute e diga que isso traz vocé€ para casa, para o
aqui e agora. Entdo vocé€ pode aceitar o ronco com muito mais facilidade e
dormir gragas ao barulho dele.



NOSSA IDEIA DE FELICIDADE

Digamos que vocé tenha uma nocao de felicidade, uma ideia sobre o que vai
fazé-lo feliz. Essa ideia tem raizes em voc€ e em seu ambiente. A ideia lhe diz
de que condi¢des vocé precisa para estar feliz. Vocé acalentou essa ideia por
dez ou vinte anos, € agora percebe que ela o esta fazendo sofrer. Sua ideia pode
conter um elemento de ilusdo, raiva ou forte desejo, que sdo a matéria do
sofrimento. Por outro lado, vocé€ sabe que tem outros tipos de experiéncia:
momentos de alegria, liberdade ou amor verdadeiro. Vocé pode reconhecé-los
como momentos reais de felicidade. Quando vocé vive um momento de
verdadeira felicidade, ¢ mais facil se libertar dos objetos que tanto deseja,
porque estd desenvolvendo o entendimento de que eles ndo vao fazé-lo feliz.

Muitas pessoas tem o desejo de se desprender, mas ndo conseguem fazer isso
porque ndo tém entendimento suficiente; elas ndo viram alternativas, outras
portas para a paz e a felicidade. O medo ¢ um elemento que impede que nos
desprendamos. Temos medo de que, se nos desprendermos, ndo vamos
tenhamos mais em qué nos agarrar. Desprender-se ¢ uma pratica, uma arte. Um
dia, quando vocé estiver forte e determinado o bastante, vai se desprender das
aflicdes que o fazem sofrer.



DESPRENDER-SE

“Desprender-se” significa se desapegar de alguma coisa. Essa coisa pode ser
um objeto de sua mente, algo que criamos, como uma ideia, um sentimento, um
desejo ou uma crencga. Ficar preso a essa ideia pode trazer muita infelicidade e
ansiedade. Nos queremos nos desprender, mas como? Nao ¢ suficiente apenas
querer se desprender, primeiro precisamos reconhecer isso como uma coisa
real. Precisamos olhar no fundo de sua natureza e de onde ela veio, porque elas
nascem de sentimentos, emogdes € experiéncias passadas, de coisas que vimos
¢ ouvimos. Com a energia do mindfulness e concentracao, podemos descobrir
as raizes da ideia, do sentimento, da emocao ou do desejo. A atengao plena e a
concentracao levam ao entendimento, e ele pode nos ajudar a liberar o objeto
em nossa mente.



SOLITUDE

Estar sozinhos pode nos ajudar a relaxar. Solitude ndo significa estarmos em
soliddo ou longe da civilizagdo. A verdadeira solitude significa que ndo
estamos sendo levados pela multiddo, por magoas do passado, por
preocupagdes com o futuro ou por fortes emogdes no presente. Nao perdemos
nossa estabilidade e nossa paz, mas nos refugiamos em nossa respiracdo com
atencdo plena e voltamos para o0 momento presente, € para a ilha de paz dentro
de nos. Nos desfrutamos do tempo passado com outras pessoas, mas ndo nos
perdemos em nossas interagdes. Mesmo em um mercado movimentado,
podemos sorrir € respirar em paz, abrigados na ilha de n6s mesmos.



DESPRENDER-SE DAS PREOCUPACOES

Nossa pratica € para aprender a cuidar do momento presente. Nao se permita se
perder no passado ou no futuro. Cuidando bem do momento presente, podemos
conseguir mudar as coisas negativas do passado e nos preparar para um bom
futuro. A pratica nos ajuda a voltar para o momento presente, para nosso corpo,
nossos sentimentos, para o ambiente a nossa volta. Quando inspiramos e
expiramos com mindfulness, nossa mente se volta para nosso corpo, € estamos
realmente ali para cuidar do momento presente. Se ha algum estresse, alguma
tensdo em nds, praticamos a respiracdo com aten¢ao plena para liberar a tensao,
e 1sso nos proporciona alivio. Se ha um sentimento doloroso, usamos
mindfulness para abragar nosso sentimento, ¢ assim podermos conseguir alivio.
O ponto-chave € vocé estar por inteiro no momento presente, no aqui € agora,
para cuidar de si mesmo ¢ do que estd acontecendo ao seu redor. Voc€ ndo
pensa demais no futuro, ndo faz muitas projecoes sobre o que ele poderia ser, e
nem fica muito aprisionado no passado. Vocé€ precisa treinar para aprender a
voltar para esse momento, cuidar dele, do seu corpo e de seus sentimentos nele.
Enquanto vocé aprende a estar no momento presente, vai ganhando fé e
confian¢a em sua habilidade de lidar com a situagdao. Vocé aprende a cuidar de
seus sentimentos € do que esta acontecendo ao seu redor. Isso o torna confiante,
¢ com o crescimento de sua confianca, vocé ndo ¢ mais uma vitima de suas
preocupacgoes.



A FELICIDADE E UMA QUESTAO COLETIVA

No6s podemos aprender a lidar com nosso proprio medo e nossa dor. Depois
disso, podemos ajudar outras pessoas, porque temos experiéncia direta com
como lidar com o medo e a dor. Sofrimento ¢ medo ndo sdo coisas que
experimentamos sozinhos. Nossos pais, amigos € nossa sociedade também
passam por 1sso. Vocé € eu, e eu sou voce. Se algo maravilhoso acontece com
um de nos, acontece com todos nds. Se algo terrivel acontece com um de nos,
acontece com todos nos. Essa resposta vem do entendimento do ndo eu. Com o
entendimento do nao eu, vocé v€é que a sua dor e o seu medo, sdo um
sofrimento coletivo. Com o entendimento do nao eu, vocé€ vé€ que a felicidade ¢
uma felicidade coletiva. Nos ndo estamos separados.



FAZER O QUE DIZ

Se vocé pratica o mindfulness para liberar a tensao, o estresse ¢ a dor de seu
corpo, vocé comeca a se sentir melhor. Entdo, quando vé alguém tenso, com
dor em seu corpo, pode mostrar como praticar a atencao plena. Essa pessoa vai
acreditar em vocé, porque vocé tem experiéncia direta. Vocé fez o que diz. E
por isso que € tdo importante conseguirmos primeiro fazer isso para nods
mesmos. SO o jeito que vocé vive a vida, como reage as situacoes, pode ser
muito Util. Outras pessoas o veem reagir de maneira pacifica e agradavel e ja
comecam a aprender com voce.




SEM ESFORCO

Precisamos fazer algum esforco especial para ver a beleza do céu azul?
Precisamos praticar para conseguir apreciar isso? Nao, nos apenas apreciamos.
Cada segundo, cada minuto de nossas vidas pode ser assim. Onde quer que
estejamos, a qualquer momento, temos a capacidade de apreciar o brilho do sol,
a presenca uns dos outros, até a sensagdo da nossa respiracao. Nao precisamos
ir a China para apreciar o céu. Nao precisamos viajar para o futuro para
apreciar nossa respiracdo. Podemos estar em contato com essas coisas agora
mesmo. Seria uma pena se tivéssemos consciéncia apenas do sofrimento.



LIBERAR O ESTRESSE

O estresse se acumula em nosso corpo. O jeito que comemos, bebemos e
vivemos cobra seu preco sobre nosso bem-estar. Deitado e levando uma
consciéncia delicada para sua respiragao, podemos conseguir o descanso € a
recuperacdo para nosso corpo fisico. Encontre espago em seu dia onde possa
praticar respiracao com atencdo plena e se desprender das tensdes. Em apenas
cinco, dez ou vinte minutos, voc€ pode reestabelecer a atencdo plena e dissipar
o estresse. Quando tem dificuldade para dormir, siga sua inspiracdo e
expiracao. Leve sua consciéncia para as diferentes partes de seu corpo uma de
cada vez e permita que elas relaxem. As vezes, isso ajuda a dormir. A pratica é
muito boa mesmo que voc€ nao durma, pois ela o nutre e permite que vocé
descanse.



A VIDA E TERRIVEL E MARAVILHOSA

Meditacao significa ter consciéncia do que estd acontecendo — em nossos
corpos, em nossos sentimentos, em nossas mentes € no mundo. A cada dia,
milhares de criancas morrem de fome e espécies de plantas e animais sao
extintas. Apesar disso, o nascer do sol ¢ belo, e a rosa que desabrochou esta
manha perto do muro ¢ um milagre. A vida ¢ ao mesmo tempo terrivel e
maravilhosa. Praticar meditacdo € estar em contato com os dois aspectos da
vida.



NAO DESPERDICE SUA VIDA

Na bancada de madeira fora do salao de meditacdo em muitos mosteiros Zen,
ha uma inscricdo de quatro linhas. A ultima delas diz: “Nao desperdice sua
vida.” Nossas vidas sdo feitas de dias e horas, e cada hora € preciosa. Estamos
as desperdicando? Nao estamos dando valor as nossas vidas? Quando
meditamos sentados ou andando, ¢ mais facil ter atengdo plena e se concentrar.
Durante o resto do dia, nés também podemos praticar. E mais dificil, mas é
possivel. Sentar e caminhar podem ser estendidos a momentos em que nao
estamos sentados nem caminhando em nosso dia a dia. Esse € o principio
basico da meditacao.




FELICIDADE E CONSCIENCIA

Por favor, nao ache que precisamos ser solenes para meditar. Se estamos ou nao
felizes, isso depende de nossa consciéncia. Quando vocé tem uma dor de dente,
acha que nao ter uma dor de dente iria deixa-lo muito feliz. Mas quando vocé
nao tem dor de dente, com frequéncia ainda ndo esta feliz. Todos nds temos a
capacidade de transformar sentimentos neutros em agradaveis. Se vocé esta
descansado e relaxado, todos os seres vivos vao tirar proveito de seu
relaxamento e energia. Esse € o tipo de trabalho mais basico para a paz.



SORRIR

Um sorriso pode relaxar centenas de musculos no rosto € o sistema nervoso.
Um sorriso faz de vocé mestre de si mesmo. Durante todo o dia, podemos
praticar sorrir. No inicio, voc€ pode achar dificil, e precisamos pensar por qué.
Sorrir significa que somos nds mesmos, que ndo estamos afogados em
esquecimento. Eu gostaria de apresentar um poema curto que vocé pode recitar
de vez em quando enquanto respira e sorri.

Ao inspirar, acalmo meu corpo.

Ao expirar, sorrio.

Abrigado no momento presente,

Sei que é um momento maravilhoso.



ACALMAR-SE

“Ao inspirar, acalmo meu corpo.” Recitar esse verso € como beber um copo de
agua gelada — vocé sente o frescor permear seu corpo. Quando inspiro e recito
esse verso, consigo realmente sentir a respiracdo acalmar meu corpo, acalmar
minha mente.

xJ




MOMENTO PRESENTE, MOMENTO MARAVILHOSO

Enquanto estou aqui sentado, ndo desejo estar em outro lugar; ndo sou atraido
pelo futuro nem pelo passado. Fico aqui sentado e sei onde estou. Isso € muito
importante. Costumamos estar vivos no futuro, ndo agora. Dizemos:

— Espere até eu terminar a escola e fazer meu doutorado, ai vou viver de
verdade. Quando alcancamos 1sso, € nao ¢ facil fazé-lo, dizemos a n6s mesmos:

— Preciso esperar até arranjar um emprego para minha vida comecar de
verdade.

Entdo, depois do emprego, um carro, ¢ depois do carro, uma casa. Nao
somos capazes de estar vivos no momento presente. Costumamos adiar estar
vivos para o futuro, tdo distante de nés que nio sabemos quando. E como se o
agora nao fosse o momento para estar vivo. Nos podemos nunca estar vivos em
toda nossa vida. A verdade ¢ que, o Unico momento para estar vivo € o
presente.



CURAR A SI MESMO

Precisamos acreditar na capacidade que nosso corpo tem para se curar. O poder
de curar a si mesmo ¢ uma realidade, mas muitos de nds nao acreditamos nisso.
Em vez disso, tomamos muitas vitaminas e remédios que as vezes podem ser
prejudiciais. Cuidando bem de nossos corpos, comendo bem, mas ndo demais,
dormindo e bebendo agua, precisamos acreditar no poder da compreensdo, da
cura ¢ do amor dentro de nds. E nosso refigio. Se perdemos nossa fé e
confianga nisso, perdemos tudo. Em vez de entrar em panico ou nos
entregarmos ao desespero, praticamos respiragdo com atencao plena e
depositamos nossa confian¢a no poder de cura dentro de n6s. Chamamos 1sso
de uma ilha dentro de nds, na qual podemos buscar refigio. E um lugar de paz,
confianga, solidez, amor e liberdade. Seja essa ilha para voc€ mesmo. Nao €
preciso procurar em outro lugar. Respirar com atengdo plena ajuda a voltar para
essa ilha preciosa em seu interior, de modo que voc€ possa experimentar as

fundacdes de seu ser.




A GUERRA INTERIOR

Sabemos que muitos de no6s ndo gostamos de voltar para casa e ficar sozinhos.
Temos medo. H4 muito sofrimento e conflitos internos que queremos evitar.
Reclamamos que nao temos tempo para viver; apesar disso, tentamos matar
nosso tempo livre sem retornar para ndés mesmos. Escapamos ligando a
televisdo ou lendo um romance ou uma revista, ou saimos para dar uma volta
de carro. Fugimos de n6s mesmos € nao cuidamos do nosso corpo, nossos
sentimentos e estados mentais. Precisamos ir para casa. Se estamos em conflito
com nossos pais, amigos, sociedade ou religido, pode ser por haver uma
agitacdo em andamento dentro de nds. Uma batalha interna facilita outras
guerras. Temos medo de voltar para casa porque ndo temos as ferramentas ou
os meios de autoprotecao. Equipados com o mindfulness, podemos ir para casa
em seguranga € ndo nos sentirmos oprimidos por nossa dor, tristeza e
depressdo. Com algum treino, com a pratica de caminhadas e respiracdo com
atencdo plena, vamos conseguir ir para casa € abracar nossa dor e tristeza.




AGUA SOBRE AS PEDRAS

As atividades de nossa mente, frequentemente instaveis e agitadas, sao como
uma torrente de agua sobre as pedras. Na literatura budista tradicional, a mente
¢ frequentemente comparada a um macaco sempre balancando de galho em
galho, ou a um cavalo galopando sem controle. Quando nossa mente consegue
identificar o que esta acontecendo, podemos perceber claramente nosso estado
mental e acalma-lo. So isso vai nos trazer paz, alegria e quietude.



UM BARCO NA TEMPESTADE

Suponha que vocé estd em um barco atravessando o oceano. Se vocé for pego
por uma tempestade, ¢ importante permanecer calmo e ndo entrar em panico.
Para conseguir isso, volte para sua respiracao e seja voc€ mesmo. Quando vocé
esta calmo, quando se torna verdadeiramente sua propria ilha, vai saber o que
fazer e o que ndo fazer. Do contrario, o barco pode virar. Nos nos destruimos
fazendo coisas que nao deviamos fazer. Busque refugio no mindfulness, e vai
ver as coisas com mais clareza e saber como melhorar a situacdo. A atenc¢ao
plena leva a concentracao, e a ela ao entendimento e a sabedoria. Esse ¢ o
refigio mais seguro. A seguranca e a estabilidade que sua ilha pode
proporcionar dependem de sua pratica. Tudo — consolar uma crianga, construir
uma casa ou jogar volei — depende de sua prética.



NEM TUDO E SOFRIMENTO

Ha pessoas que dizem que tudo ¢ sofrimento. Isso ndo ¢é verdade. E um exagero
e incompreensdo do que Buda falou. Ele disse que ha sofrimento, mas ndo que
ha apenas isso. H& causas que levam ao sofrimento, € € possivel chegar a um
estado de auséncia delas. Claro que ndo devemos sonhar que um dia vamos ter
cem por cento de felicidade, nenhuma gota de sofrimento. H4 sempre alguma

coisa. Mas podemos lidar com o sofrimento e a felicidade de um jeito
habilidoso.



LIBERAR A TENSAO

A maneira de liberar todas as suas tensdes € através da nossa respiracdo com
atencao plena. Entdo sempre come¢amos com o mindfulness. Ele leva a mente
a0 momento presente, € vemos € experimentamos as coisas de um jeito mais
profundo. Ao voltar para o agora, voc€ pode ver se seu corpo esta tenso. NOs
olhamos profundamente e vemos que:

— Estou tenso porque estou sendo levado por minhas preocupacoes,
ansiedades e planos.

Ai podemos assumir a determinacdo de ndo nos deixarmos ser levados
assim.



DESEJO E FELICIDADE

Buda costumava dizer que muitas pessoas confundem desejo com felicidade.
Antes de se tornar monge, Buda foi criado como principe e provou uma vida
baseada na satisfacdo de desejos, entdo suas palavras vém da experiéncia. Ele
disse que a verdadeira felicidade ¢ uma vida com poucos desejos, poucas
posses e tempo para desfrutar das muitas maravilhas em nds e a nossa volta. O
desejo significa ser apanhado em um anseio prejudicial. Quando a mente
deseja, temos consciéncia da presenca desse estado mental. “Isso € a mente
desejando riqueza.” “Isso ¢ a mente desejando reputagdo.” Quando ela nao esta
desejando, ¢ importante observar a falta desse anseio. “Essa ¢ a sensagdo de
conforto que acompanha a auséncia de uma mente desejando riqueza.” “Essa ¢
a sensacao de conforto que acompanha a auséncia de uma mente desejando
reputacdo.” Podemos experimentar felicidade, conforto e paz quando
observamos esses momentos sem desejo. Nao desejar € a condi¢do basica que
torna possivel a sensacdo de alegria, tranquilidade e bem-estar que vem com
uma vida simples. Simplicidade significa ter poucos desejos, estar satisfeito
com uma vida pacata e poucas posses. Nao desejar ¢ a base da verdadeira
felicidade, pois nela deve haver entusiasmo, harmonia e comodidade.



RELAXAR ONDE ESTAMOS

Morando na cidade, ficamos muito ocupados, e temos que lidar com o barulho
e a polui¢ao. Nunca conseguimos ver a lua e as estrelas e ficamos presos na
rotina. Queremos tirar uma folga de dois dias para passear e ir para o campo,
mas ndo conseguimos porque ndo conseguimos nos desprender. Um dia chega
um amigo e diz:

— Nesta sexta-feira, vamos para o interior.

Essa pessoa ¢ muito boa em nos convencer a viajar, entdo aceitamos.
Entramos no carro, e, depois de apenas 45 minutos, deixamos as grandes
construgdes para trads e podemos ver o campo. Sentimos a brisa, vemos o0s
grandes espagos, € isso nos da alegria. Essa sensagdo vem de sermos capazes de
nos desprender e abandonar a cidade. Libertar-se aumenta a alegria e a
felicidade. Precisamos nos sentar e escrever em uma folha de papel as coisas
das quais podemos nos desprender. Ainda ficamos presos a muitas coisas. Nao
somos felizes e cheios de alegria porque nao conseguimos nos deixar as coisas
para tras.




IDEIAS DE FELICIDADE

Para sermos felizes, primeiro precisamos nos desprender de nossas ideias de
felicidade. E dificil. Cada um de nds tem uma ideia de felicidade: achamos que
precisamos ter uma coisa ou outra para sermos felizes, ou que precisamos
eliminar uma coisa ou outra para sermos felizes. Achamos que precisamos estar
em certas condicOes. Precisamos ter essa casa ou esse carro ou que aquela
pessoa viva conosco para podermos ser felizes. Nos temos essas ideias de
felicidade. Se ndo conseguimos ser felizes e alegres, € porque estamos presos
em nossas ideias. Entao precisamos ser capazes de nos desprender delas. Nossa
ideia de felicidade € o principal obstaculo para a felicidade.



SEM BOIS PARA PERDER

Um dia, Buda estava sentado almog¢ando em siléncio com seus monges na
floresta, e um fazendeiro chegou correndo e perguntou:

— Caros monges, voc€s viram meus bois? Todos eles desapareceram esta
manha. Se eu ndo tiver meus bois, como posso viver? Insetos devoraram
minhas plantagdes de gergelim; ndo consegui colher nada. Nao consigo viver,
acho que vou me matar.

Buda disse:

— Caro amigo, nos estamos sentados aqui ha algum tempo e ndo vimos
nenhum boi passar. Talvez vocé possa procurar em outra direcao.

Entao o fazendeiro foi embora. Buda se virou para seus monges e disse:

— Caros monges, vocés tém muita sorte, nao t€ém nenhum boi para perder.

Um boi representa algo do qual precisamos nos desprender. Nossa ideia de
felicidade ¢ um boi. E por causa dela, ndo conseguimos ser felizes.



DAR NOME AOS BOIS

Cada um de nos precisa se sentar com uma folha de papel e escrever o nome de
todos os nossos bois. Entre eles estdo nossa ideia de felicidade. Ficamos presos
e sofremos. Lutamos contra todas essas coisas, mas nao temos a capacidade de
nos desprender delas. Quantos bois nds temos? As vezes, vemos que uma
pagina nao ¢ suficiente para escrever os nomes de todos. A verdade € que, se
vocé se libertar desses bois, vai ficar mais leve, e sua felicidade vai ser muito
maior. Desprenda-se para que a felicidade, a alegria e a paz sejam possiveis.



NOSSA PAZ E O QUE HA DE MAIS PRECIOSO

O despertar ¢ algo que acontece hoje, ndao em dez ou vinte anos. Entendimentos
podem vir continuamente para nos dar a compreensdao do que precisamos para
nos desemaranhar de ligagdes. Quando nossa mente estd embaralhada com
raiva, ciime ou tristeza, podemos permanecer nesse estado; hora apos hora, dia
ap6s dia. E uma pena, porque, enquanto isso, a vida é maravilhosa. Se nos
concentrarmos apenas em inspirar € ver que nosso corpo ¢ uma maravilha,
podemos ver que nada mais importa. SO a paz em nosso corpo € nossa mente
interessa. Qualquer um pode chegar a esse entendimento. Enquanto estamos
sentados, estamos com a nossa respiragao, podemos nos desprender de tensdes
e ter paz. Essa paz ¢ a coisa mais preciosa que existe, mais do que qualquer
busca.



A LIBERDADE E UMA PRATICA

Se vocé€ quer ser livre, apenas se concentre em sua inspiragao € expiracao.
Inspire e expire por trés minutos, € nesses trés minutos vocé ¢ livre. Essa
liberdade ¢ algo que precisamos treinar para ter. Nao ¢ algo que vem
automaticamente. Uma vez libertos, isto ¢, quando nao estamos tomados por
raiva ou ansiedade, podemos decidir praticar o cultivo dessa liberdade. Quando
estamos ansiosos, preocupados ou com raiva, ndo conseguimos tomar boas
decisdes. Quando somos livres, fazemos escolhas melhores. Essa liberdade ¢
algo que podemos obter sempre que quisermos com a pratica de respirar e
caminhar com aten¢ao plena.



NAO FIQUE OCUPADO DEMAIS

Quando vocé faz suas atividades diarias, percebe que estd sentindo falta de
alguma coisa? Enquanto lava a louca, prepara uma refei¢do, limpa a cozinha,
enquanto anda, estd parado de pé, sentado ou deitado, o que vocé esta
procurando? Nao ha nada com o que se preocupar. Vocé esté livre; ndo ha nada
a fazer ou perseguir. Talvez vocé esteja em busca de algo, calculando ou
sentindo-se agitado. Seus pés e maos podem sempre pensar que tém que estar
fazendo alguma coisa. Quando vocé medita sentado ou andando, ndo se esforce
demais. Vocé ndo estd tentando alcancar alguma coisa. A meditacdo ndo deve
ser um esfor¢o. O principio ¢ ser comum, nao se ocupar demais. NOs
simplesmente vivemos de um jeito normal. Quando comemos, apenas
comemos. Se precisamos urinar, urinamos. Se estamos cansados, entdao
podemos descansar.



COMPAIXAO POR SI MESMO

Nao considere a raiva, o 0dio € a cobiga como Inimigos que a serem
combatidos, destruidos ou aniquilados. Se vocé acabar com a raiva, vai acabar
consigo mesmo. Lidar com essa emog¢ao dessa forma seria como transformar a
st mesmo em um campo de batalha, e se fazer em pedacos. Se vocé se esforga
assim, pratica violéncia contra si mesmo. Se ndo consegue ser compassivo com
voc€ mesmo, ndo vai ser com outros. Quando ficamos com raiva, precisamos
produzir consciéncia: “Estou com raiva. H4 raiva em mim. Eu sou a raiva.”
Essa ¢ a primeira coisa a fazer.

Ao inspirar, sinto minha raiva.

Ao expirar, sorrio.

Permaneg¢o com minha respira¢do
para ndo me perder.



NAO CULPE

Ao plantar uma arvore, se ela ndo cresce bem, vocé nao a culpa por isso. Vocé
procura as razdes para ela ndo estar indo bem. Pode estar precisando de
fertilizante, mais 4gua ou menos sol. Nunca culpamos a arvore. Apesar disso,
rapidamente culpamos nossos filhos. Se sabemos cuidar deles, eles vao crescer
bem, como uma arvore. Culpar ndo tem nenhum efeito positivo. Nunca culpe
nem tente convencer usando a razdo e argumentos; eles nunca levam a lugar
nenhum. Essa ¢ minha experiéncia. Nenhum argumento, nenhum raciocinio,
nenhuma culpa, s6 compreensdo. Se vocé compreende, e mostra que entende,
pode amar, e entdo, a situagao muda.



A RESPIRACAO E UMA PONTE

Nossa respiragdo ¢ como uma ponte que conecta o corpo € a mente. Em nossas
vidas didrias, nossos corpos podem estar em um lugar e nossas mentes em
outro, no passado ou no futuro. Isso se chama estado de distracdo. A respiracao
¢ uma conexdo entre o corpo € a mente. Quando vocé comeca a inspirar € a
expirar com aten¢do plena, sua mente volta para seu corpo. Vocé consegue
perceber a unidade do corpo e da mente e se tornar totalmente presente e
totalmente vivo no aqui e agora. Voc€ vai estar em posicdo de tocar a vida a
fundo nesse momento. Isso ndo ¢ algo dificil. Todo mundo pode fazer.




PRATICA RELAXADA

Na medicina tradicional chinesa, médicos as vezes oferecem aos pacientes algo
curativo que € delicioso de se comer. Ao comer, voc€ comecga a se curar de um
jeito agradavel e relaxado. Isso também acontece com a pratica. Enquanto vocé
pratica sentar-se, voc€ desfruta de sentar. Enquanto pratica respirar, desfruta de
respirar. Se vocé consegue se apreciar de verdade, entdo a cura e a
transformacao vao acontecer.



LIBERACAO

Costumamos viver como se estivéssemos em um sonho. Somos arrastados para
o passado ou puxados para o futuro. Ficamos presos por tristeza, agitagdo e
medo. Nos aferramos a raiva, o que bloqueia a comunicacdo. “Liberacao”
significa transformar e transcender essas condi¢des para estar totalmente
desperto, confortdvel, em paz, alegre e renovado. Praticamos parar e observar
profundamente para chegar a liberagdo. Quando vivemos desse jeito, nossa vida
vale a pena ser vivida, € nos tornamos uma fonte de alegria para nossa familia e
todos a nossa volta.



SENTAR-SE RELAXADO

Quando vocé se senta e assiste a televisdo, ndo faz nenhum esforco. Por isso
voce pode ficar assim por muito tempo. Quando vocé se senta para meditar, se
vocé se esforgar, ndo vai conseguir fazé-lo por muito tempo. Por favor, imite o
jeito com o qual voc€ se senta em sua sala de estar. Nao se esforcar € a chave
do sucesso. Nao lute. Nao se esforce demais. Apenas se permita ficar sentado.
Esse jeito relaxado de se sentar também descansa. Permita a seu corpo
descansar e ficar confortavel.



SENTADO E CALMO

Quando vocé pde suco de laranja fresco em um copo e o deixa parado por cinco
minutos, toda a polpa desce para o fundo. Se vocé se permite ficar sentado de
um jeito relaxado e pacifico, isso acalma e ajusta seu corpo e sua mente.
Sentar-se assim permite que vocé desfrute de sua inspiracdo e expiragdo, que
voce saboreie estar vivo e apenas estar ali sentado.









O HABITO DA TENSAO

Ha alguns anos, fui a India visitar a comunidade budista dos intocaveis. Um
amigo havia organizado para mim uma viagem para dar aulas. Ele pertencia a
essa casta, que foi discriminada por milhares de anos. Ele estava sentado ao
meu lado no Onibus, a minha direita. Eu estava gostando de olhar pela janela e
ver a paisagem rural da India. Mas quando olhei para ele, vi que ele estava
muito tenso. Ele tinha feito tudo para tornar minha visita agraddvel, mas
continuava preocupado. Essa energia habitual havia sido transmitida a ele por
muitas geragdes de ancestrais que tinham lutado por toda a vida contra a
discriminacdo. E dificil mudar esse tipo de habito. Eu disse:

— Amigo, por que esta tdo tenso? Vocé organizou tudo muito bem. Nao ha
nada para fazer agora que estamos no Onibus; ¢ quando chegarmos, nossos
amigos vao a estagdo nos receber. Apenas fique sentado, relaxe e aproveite a
viagem.

Ele disse:

— Esta bem.

Mas dois minutos depois, ele estava exatamente igual a como estava antes,
muito tenso, preocupado com o futuro e sem conseguir ficar a vontade no aqui
e agora. Muitos de nds somos assim. Nossa pratica visa parar de correr, € tomar
consciéncia de que todas as maravilhas da vida estdo disponiveis no aqui e
agora.



MEDITACOES PARA
DESCANSAR E RELAXAR



CONVIDAR O SINO

Ha tranquilidade, paz e alegria dentro de nos, mas precisamos chama-las para
que elas possam se manifestar. Convidar um sino a tocar € um jeito de trazer a
tona a alegria e a tranquilidade interiores. Eu convido o sino desde que tinha 16
anos. Quando quero convidar o sino pequeno, eu o seguro na palma da mao e
inspiro e expiro. “Ao inspirar, eu me acalmo. Ao expirar, sorrio.” Se voc€ quer
convidar o sino, apresento um poema curto para aprender de cor. Recite o
primeiro verso do poema quando inspirar, o segundo quando expirar, € assim
por diante.

Corpo, fala e mente em perfeita unidade,

Envio meu coragdo junto com o som deste sino.

Que todos os que escutem despertem do esquecimento,
e transcendam o caminho de ansiedade e tristeza.



ESCUTAR O SINO

O sino ¢ um amigo, alguém que nos ajuda a voltar para nds mesmos ¢ ficar
calmos. Nos convidamos a tranquilidade a se manifestar. Com a ajuda do sino,
nossa mente se recolhe e ¢ levada de volta para o momento presente. Paramos
de pensar e falar e voltamos para nos mesmos, respirando e relaxando.
Enquanto escuta, voc€ pode perceber que sua inspiragdo e expiracao
naturalmente se tornam mais longas e mais relaxadas. Eis aqui um poema para
escutar o sino. “Seu verdadeiro lar” significa sua propria ilha, sua solidez, paz e
alegria.

Escute, escute.

Esse som maravilhoso
me traz de volta

ao meu verdadeiro lar.



ACALMAR A PREOCUPACAO

As VE€ZEes, pensamos € nos preocupamos sem parar. E como ter uma fita cassete
rodando continuamente em nossas mentes. Quando deixamos a televisao ligada
por muito tempo, ela fica quente. Nossa cabeca também fica assim frente ao
nosso pensamento. Quando nao conseguimos parar, podemos nao dormir bem.
Mesmo que tomemos um remédio para tal, vamos continuar a correr, pensar €
nos preocupar com nossos sonhos. O remédio alternativo ¢ o mindfulness. Se
praticamos a respiracao com aten¢do plena por cinco minutos, permitindo que
nosso corpo descanse, paramos de pensar durante esse periodo. Podemos usar
expressdes como “para dentro” e “para fora” para nos ajudar a ter consciéncia
de nossa respiragdo. Isso ndo € pensar; essas expressdes nao sao conceitos. Sao
guias para a atencdo plena na respiracdo. Quando pensamos demais, a
qualidade do nosso ser se reduz. Ao pararmos o pensamento, aumentamos a
qualidade do ser. Ha mais paz, relaxamento e descanso.



PARA DENTRO, PARA FORA, FUNDO, DEVAGAR

Eis um poema para praticar a qualquer hora, mas especialmente quando voceé
estiver com raiva, preocupado ou triste. Se vocé souber praticar esse poema, vai
se sentir muito melhor depois de apenas um ou dois minutos.

Para dentro, para fora.

Fundo, devagar.

Calma, tranquilidade.

Sorria, libere.

Momento presente, momento maravilhoso.

“Para dentro e para fora” significa que quando inspiro, sei que estou
inspirando, e quando expiro, sei que estou expirando. Vocé estd 100% com sua
inspiracdo e sua expiracao. Nao pense em mais nada. Esse ¢ o segredo do
sucesso.

Depois de praticar “Para dentro e para fora” trés, quatro ou cinco vezes, vocé
val perceber que sua inspiracdo fica naturalmente mais profunda, e sua
expiracao fica mais lenta. Sua respiragdo fica calma, e vocé, mais pacifico. Isso
¢ o “Fundo, devagar”.

“Calma, tranquilidade” significa “Ao inspirar, me sinto calmo. Ao expirar,
me sinto tranquilo”. Esse exercicio ¢ maravilhoso de praticar, especialmente
quando se estd nervoso, com raiva ou ndo se sente em paz.

Entdo vocé chega ao “Sorria, libere”. “Ao inspirar, sorrio.” Vocé€ pode achar
dificil demais sorrir. Mas depois de praticar trés ou quatro vezes, pode sentir
que consegue sorrir. Se vocé conseguir sorrir, vai se sentir muito melhor. Vocé
pode reclamar:

— Por que vocé quer que eu sorria? Nao € natural.

Muitas pessoas me perguntam i1sso € reclamam:

— Nao ha alegria em mim. Nao posso me forgar a sorrir, ndo seria
verdadeiro.

Sempre digo que um sorriso pode ser uma espécie de treino de i1oga, uma
ioga da boca. Apenas sorria, mesmo que ndo sinta alegria. Depois de sorrir,
voce vai ver que se sente diferente. As vezes, a mente assume a iniciativa, e, s
vezes, vocé deve permitir que o corpo tome a iniciativa.



EXAMINAR O CORPO

Se vocé tiver apenas alguns minutos para se sentar ou deitar e relaxar, pode
fazer um exame em seu corpo. Comecando no alto da cabega e descendo até os
pés, voc€ leva uma consciéncia plena de atencdo a partes de seu corpo. Voce
pode levar atencdo para muitas ou apenas algumas partes de seu corpo. Isso
pode ser feito a qualquer hora e qualquer lugar para descansar e aliviar o
estresse no corpo € na mente.

Ao inspirar, tenho consciéncia de meus olhos.
Ao expirar, sorrio para meus olhos.

Ter olhos em boas condi¢des ¢ uma coisa maravilhosa. Precisamos cuidar
deles e descansa-los de vez em quando, especialmente quando estamos
trabalhando.

Ao inspirar, tenho consciéncia de meu coragdo.
Ao expirar, sorrio para meu coragdo.

Vocé menosprezou seu coragdo por muito tempo. E possivel causar
problemas para o coragdo pela forma com que se descansa, trabalha, come e
bebe. Ele trabalha dia e noite para seu bem-estar, mas devido a sua falta de
mindfulness, vocé ndo tem o ajudado muito. Uma ou duas vezes por dia,
escolha pelo menos uma parte de seu corpo na qual se concentrar e pratique
relaxamento.



MEDITACAO PARA O TELEFONE

Quando vocé quer pegar o telefone para ligar para alguém, primeiro pratique
inspirar e expirar para se acalmar.

Palavras podem viajar milhares de quilometros.

Palavras podem ajudar a restaurar a comunica¢do

e construir um entendimento reciproco.

Prometo que a conversa que vou ter

vai nos aproximar mais,

e fazer com que nossa amizade desabroche como uma flor.

Quando vocé recebe uma ligacdo, também pode praticar respiragdo com
atencao plena antes de atender ao telefone.

Escuto, escuto.

A campainha plena de ateng¢do do telefone
me traz para meu verdadeiro lar.



MEDITACAO NO COMPUTADOR

Um sino ¢ um amigo, uma inveng¢do para nos ajudar. Se vocé trabalha em um
computador, pode ser levado por seu trabalho de tal jeito que se esquece que
tem um corpo, esquece que estd vivo. Vocé as vezes se esquece até de respirar.
Entdo vocé pode programar seu computador para que a cada quinze minutos ele
emita um barulho de sino, permitindo que vocé volte para si mesmo, sorria €
inspire e expire antes de continuar a trabalhar. Muitos de nds fazem isso. O som
de um sino para lembra-lo de voltar para si mesmo e desfrutar de sua respiracao
¢ um jeito maravilhoso de fazer uma pausa.



RELAXAMENTO PROFUNDO

O relaxamento profundo ¢ uma oportunidade para seu corpo descansar, curar e
se restaurar. Vocé€ leva ateng¢do para cada parte de seu corpo: cabelo, couro
cabeludo, cérebro, orelhas, pescoco, ombros, bragos, maos, dedos, pulmdes,
cada um dos 6rgaos internos, o sistema digestivo, pelve, pernas, pés, dedos dos
pés. Vocé manda seu amor e carinho para cada parte e cada célula de seu corpo.

Deite-se de costas com os bracos ao lado do corpo. Fique confortavel.
Permita que seu corpo relaxe. Tome consciéncia do chdo e o contato de
seu corpo com o chdo. Permita que seu corpo afunde no chdo.

Tome consciéncia de sua respira¢do, para dentro e para fora. Tome
consciéncia de seu abdomen subindo e descendo conforme vocé inspira e
expira.

Ao inspirar, leve sua consciéncia para os olhos. Ao expirar, permita que
eles relaxem. Permita que seus olhos afundem na sua cabega. Libere a
tensdao em todos os musculos em torno deles. Os olhos permitem que vocé
veja um paraiso de formas e cores. Permita-os descansar. Envie amor e
gratiddo para os olhos.

Ao inspirar, leve sua consciéncia para a boca. Ao expirar, permita que
sua ela relaxe. Libere a tensdo em torno da boca. Seus labios sdo pétalas
de uma flor. Deixe que um sorriso delicado desabroche neles. Sorrir
libera a tensdo em centenas de musculos de seu rosto. Sinta-a se liberar
em suas bochechas, seu maxilar e sua garganta.

Ao inspirar, leve sua consciéncia para os ombros. Ao expirar, permita que
eles ombros relaxem. Deixe que afundem no chdo. Permita que toda a
tensao acumulada flua para o chdo. Vocé carrega coisas demais nos
ombros. Agora deixe-os relaxar enquanto vocé cuida deles.

Ao inspirar, tome consciéncia dos bracos. Ao expirar, relaxe-os. Deixe
que os bragos afundem no chdo. Relaxe a parte superior, seus cotovelos,
antebracos, pulsos, suas mados, e todos os musculos pequeninos nos



dedos. Movimente um pouco os dedos se for preciso, ajudando seu corpo
a relaxar.

Ao inspirar, leve sua consciéncia para o coragdo. Ao expirar, permita que
seu coragdo relaxe. Vocé o menosprezou por muito tempo, e provoca
estresse pela forma como trabalha, come e lida com a ansiedade e o
estresse. O coragdo bate para vocé dia e noite. Abrace-o com aten¢do
plena e carinho,

reconcilie-se e cuide dele.

Ao inspirar, leve sua consciéncia para as pernas. Ao expirar, permita que
elas relaxem. Libere toda a tensdo nas pernas, nas coxas, nos joelhos, nas
panturrilhas, nos tornozelos, nos pés, nos dedos, e em todos os musculos
pequeninos dos dedos. Vocé pode querer mexer os dedos um pouco para
ajuda-los a relaxar. Envie seu amor e carinho para os dedos dos pés.

Ao inspirar, ao expirar, todo o seu corpo se sente tdao leve quanto um lirio
flutuando na dgua. Vocé ndao tem nenhum lugar para ir, nada para fazer.
Vocé é livre como uma nuvem flutuando no céu.

Leve sua consciéncia de volta para sua respira¢do, para seu abdomen,
subindo e descendo.

Siga sua respiragdo, torne-se consciente de seus bracos e pernas. Vocé
pode querer movimenta-los um pouco e se esticar.

Quando se sentir pronto, sente-se a’evagar.

Quando estiver pronto, fique de pe devagar.
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SOBRE O AUTOR

THICH NHAT HANH é um dos LIDERES espirituais mais proeminentes e admirados
do mundo. Nascido no Vietna, iniciou sua vida como monge aos 16 anos ¢ hoje
¢ mestre do zen-budismo, poeta, académico e ativista da paz. Foi nomeado ao
Nobel da Paz por Martin Luther King. Milhares de pessoas frequentam seus
retiros para aprender a arte de viver, € suas obras sdo referéncia na literatura
budista contemporanea. Atualmente, guia retiros por todo o mundo, e vive em
Plum Village, seu centro de meditacao na Franga.







-._H.f _.-'h | = 'r

THICH NHAT HANH

.I"

“X*;;, -/
TSRS
i w h

* |

SILENCIO

0O PODER DA QUIETUDE
EM UM MUNDO BARULHENTO

. *\ B W ':?:f/j 4
Wl '/‘ '.:“.1--"'-.- g A :\&
) ), |
L 3
..' : Ny |

3 ﬁ” L j
i1 B clins |
— e, \“"

[ ] A [ ]
Siléncio
Hanh, Thich Nhat
9788569809807

160 p€ginas

Compre agora ¢ leia

A maioria de nos teme o siléncio. O receio de confrontar questdes intimas faz
com que a vida moderna seja repleta de ruidos e distragdes, e tanto o passado
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quanto o futuro nos assaltam de tal forma que procuramos abafa-los com
afazeres sem proposito ou sentido. E, assim, ficamos tdo ocupados em vencer o
dia a dia que esquecemos nossos mais verdadeiros desejos.

No entanto, a resposta para isso estd bem a nossa frente. Cada passo e
respiragdao consciente que damos ¢ um novo degrau rumo a concretizagao de
nossos sonhos e objetivos. Afastar os pensamentos e resgatar de forma
consciente o corpo € a mente para o momento presente ¢ um dos resultados da
medita¢ao mindfulness. Ela envolve uma observacao profunda e descoberta do
siléncio em nds mesmos. Ja viemos ao mundo com tudo que € necessario para
uma vida plena e satisfatoria. Parar e encontrar o siléncio interior sdo recursos
muito poderosos, que permitem criar uma conexao intima e encontrar refigio
no que Buda chamou de "ilha de n6s mesmos", um lugar de calma e profundo
autoconhecimento, onde somos verdadeiramente livres e alegres.

"Este livro nos mostra como obter paz interior e estabelecer a conexdo entre o
individuo e a paz na Terra." — Dalai Lama
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Um espago para um abrago no meio do dia. Um jeito de dizer que tudo vai ficar
bem. Um lembrete para o sonho que parecia um pouco distante. Perfeito para
celebrar pequenos momentos e grandes oportunidades. Para dar mais sentido ao
existir e levar cor e leveza aos nossos dias.Bem-vindo ao universo do Rotina &
Rabisco ¥
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Amadurecer ¢ uma droga. De repente, vemos a aproximacao da vida adulta e,
com ela, das inevitaveis obrigagdes. Como, de um dia para o outro, temos que
decidir qual faculdade queremos cursar, onde queremos trabalhar e como sera o
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nosso futuro? E por que parece que algumas pessoas tém tanta facilidade em
tomar essas decisdes? Esses sdo os questionamentos de Olivia ao se ver
obrigada a se inscrever em um vestibular para um curso que nem queria fazer.
Como se ndo bastasse, seu pai, que a abandonou quando ainda era pequena,
agora deseja uma chance de mostrar que mudou e que merece sua confianca.
Em meio aos acordes das musicas de seu grupo preferido, as discussdes com a
mae, as davidas em relacdo ao pai e ao que fazer da vida, uma nao tao
inesperada viagem fara com que Olivia descubra mais sobre si do que
imaginava.
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Em seu primeiro livro, Thiago Nigro, criador da platatforma O Primo Rico,
ensina aos leitores os trés pilares para atingir a independéncia financeira: gastar
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bem, investir melhor e ganhar mais. Por meio de dados e de sua propria
experiéncia como investidor e assessor, Nigro mostra que a riqueza ¢ possivel
para todos — basta estar disposto a aprender e se dedicar.
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Um mundo de riqueza e privilégios esconde um assassino...
A dra. Kate English tem tudo que pode desejar: um marido lindo, uma filha
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adoravel, uma carreira bem-sucedida e uma mansao espléndida, além de ser
herdeira de uma grande fortuna.

No entanto, tudo muda quando sua mae, Lily, ¢ encontrada morta na propria
casa. Desolada, Kate procura a melhor amiga de infancia, Blaire Barrington,
que, mesmo apos tantos anos sem contato, corre para ficar ao seu lado no
funeral. Mas naquela mesma noite o luto de Kate se transforma em horror,
quando recebe uma mensagem andnima a ameagando de morte. Mais do que
nunca, ela precisa de ajuda.

Quando a amiga decide investigar sozinha a situacao, fica claro que nem tudo ¢
0 que parece na alta sociedade de Baltimore. A medida que infidelidades,
mentiras e traigdes vém a tona, a tensao se torna cada vez maior, enquanto
Blaire perturba amigos e parentes de Kate com suas incansaveis perguntas,
tentando encontrar o assassino. O culpado pode ser qualquer um — amigo,
vizinho ou ente querido —, mas, independentemente de quem for, esta claro
que Kate ¢ a préxima de sua lista...

Em A ultima testemunha, Liv Constantine cria uma narrativa de suspense
psicologico repleta de tensdo, na qual vidas inocentes — e a sanidade de uma
mulher — estdo em jogo.

Compre agora e leia



http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786555110258/9786555110104/3d287add420b8a5d656c32125d8f3acd

	Capa
	Rosto
	Créditos
	Sumário
	Momento de relaxar
	Trabalhando e relaxando
	Notas sobre o relaxamento
	Descansar
	Curar
	A consciência da respiração
	Poema para descansar
	Seguindo a respiração
	Águas calmas
	Meditação
	Parar: o primeiro aspecto da meditação
	Pare primeiro
	Olhar a fundo: o segundo aspecto da meditação
	Mindfulness na vida diária
	Uma posição relaxada
	Energia curativa
	A energia coletiva da cura
	Cultivar alegria
	Praticar a alegria juntos
	Mindfulness do corpo
	Nos comunicar com nós mesmos
	Restaurar o bem-estar
	Respiração pacífica
	O som do sino
	Sala de respiração
	Trazer a paz ao nosso território
	Dia de preguiça
	Estar em paz
	O relaxamento precisa do entendimento
	Mindfulness de alguma coisa
	Relaxar na natureza
	Curando a nós mesmos, curando a Terra
	Acordar para o momento
	Transformar um som desagradável
	Dormir
	Aprendendo a descansar
	Usar o ronco
	Nossa ideia de felicidade
	Desprender-se
	Solitude
	Desprender-se das preocupações
	A felicidade é uma questão coletiva
	Fazer o que diz
	Sem esforço
	Liberar o estresse
	A vida é terrível e maravilhosa
	Não desperdice sua vida
	Felicidade e consciência
	Sorrir
	Acalmar-se
	Momento presente, momento maravilhoso
	Curar a si mesmo
	A guerra interior
	Água sobre as pedras
	Um barco na tempestade
	Nem tudo é sofrimento
	Liberar a tensão
	Desejo e felicidade
	Relaxar onde estamos
	Ideias de felicidade
	Sem bois para perder
	Dar nome aos bois
	Nossa paz é o que há de mais precioso
	A liberdade é uma prática
	Não fique ocupado demais
	Compaixão por si mesmo
	Não culpe
	A respiração é uma ponte
	Prática relaxada
	Liberação
	Sentar-se relaxado
	Sentado e calmo
	O hábito da tensão

	Meditações para descansar e relaxar
	Convidar o sino
	Escutar o sino
	Acalmar a preocupação
	Para dentro, para fora, fundo, devagar
	Examinar o corpo
	Meditação para o telefone
	Meditação no computador
	Relaxamento profundo

	Títulos relacionados
	Monges e leigos
	Sobre o autor

