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Vocé nao precisa reservar um tempo especial para relaxar. Nao precisa
de um travesseiro especiﬁ'm 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, faca isso. Vai ajudar vocé a prestar atengao a
sua respiracao. Seu corpo esta fazendo muitas coisas nesse momento.
Seu coragao esta batendo. Seus pulmoes estao inalando e exalando ar.
Sangue esta passando por suas veias. Sem eslor¢o, voce esta ao 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 at¢ ficar sem comer ou beber. A
sabedoria de parar e se curar ainda esta viva nos animais, mas nos, seres

humanos, perdemos a capacidade de descansar.



CURAR

Nos, seres humanos, perdemos a confianca de que o corpo
simplesmente sabe o que fazer. Se temos tempo sozinhos, entramos em
panico e tentamos fazer muitas coisas diferentes. A respiragao
consciente nos ajuda a reaprender a arte de descansar. A respiragao

consciente € como um pai amoroso que embala um bebe, dizendo:

— Nao se preocupe, vou cuidar de voce. So descanse.



A CONSCIENCIA DA RESPIRACAO

Sua respiragio ¢ um local estavel e solido onde vocé pode encontrar
refugio. Ndo importa quais pensamentos, emogoes e percepgoes estejam
dentro de voce, sua respiragao esta sempre presente, como um amigo
fiel. Sempre que vocé se deixar levar por pensamentos, for tomado por
emocoes fortes ou se sentir ansioso e disperso, volte para sua
respiracao. Una o corpo a mente, e ancore sua mente. Tome
consci¢ncia do ar entrando e saindo de seu corpo. Ao focar a respiragao,
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, voce pode

voltar ao refugio pacifico de sua propria respiragao.



POEMA PARA DESCANSAR

A qualquer momento, podemos recitar esse pequeno poema para nos
mesmos e dar uma minidescansada. Esse texto ¢ como pequenas ferias,

SO que o leva de volta a seu verdadeiro lar em vez de alasta-lo dele.

Ao inspirar, sei que estou inspirando.

Ao expirar, sei que estou expirando.

Voce pode ate encurtar esse poema. Ele funciona do mesmo jeito.
Para dentro.

Para fora.
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PARAR: O PRIMEIRO ASPECTO DA MEDITACAQ

A meditagao 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 0 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 niao tenham nascido. Podemos acalmar nosso corpo e nossas
emogoes atraves da pratica da respiragao com mindfulness, do andar e
do sentar-se com aten¢ao plena. Shamatha tambem ¢ a pratica de se
concentrar, para podermos viver profundamente cada momento de

nossas vidas e tocar o nivel mais pmfundu de nosso ser.
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UMA POSICAO RELAXADA

Qual ¢ sua posicio mais relaxada? As vezes, achamos que so
conseguimos relaxar se estivermos deitados. Mas tambem pm]emﬂs nos
sentar em uma posigao relaxada. Sua postura pode ser ereta mas nao

rigida. Relaxe os ombros. Veja se ¢ possivel se sentar sem nenhuma

tensao no Corpo.

~r~
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CULTIVAR ALEGRIA

Podemos pensar na alegria como algo que acontece espontaneamente.
Mas, na verdade, ela precisa ser cultivada e praticada para crescer.
Quando nos sentamos praticando atencao 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 nos mesmos. Por isso ¢ tao
importante praticar com outras pessoas. No inicio podemos nos
preocupar com nao estarmos fazendo direito a meditagao 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 respiracao, podemos trazer paz e calma para
NOSSO COrpo € nossa mente,

NoOs so precisamos prestar ateng¢do a nossa inspiragio e expiragao.
Concentre-se apenas nisso. E tudo o que ¢ preciso para comegar a
acalmar a agitacio em sua mente ¢ em seu corpo e restaurar a
estabilidade e a paz dentro de vocé. A concentragao daqueles ao seu
redor também vai apoia-lo enquanto vocé comega a praticar. Faga um
pouco disso todos os dias, sozinho ou com outras pessoas. Quando voce
treina assim, fica cada vez mais facil voltar para sua respiragio com
aten¢ao plena. A medida que treinar, mais facil sera tocar as
profundezas de sua consci¢ncia, e com mais facilidade voce vai poder

gerar a energia da compaixao. Todos nos pudcmus fazer isso.
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RESTAURAR O BEM-ESTAR

Liberar qua]quer tensao e trazer calma ao seu corpo ¢ o pPrimeiro passo
para a restauracao do bem-estar. Vocé nao pode curar seu corpo se nao
prestar atengao a ele. Levando sua mente para o conforto de seu corpo,
voce se estabelece no aqui e agora. Vocé tem uma chance de ter
conscicncia, sem julgamentos, de qualquer dor, tensao ou sofrimento.

Esse ¢ o inicio da cura.
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TRAZER A PAZ AO NOSSO TERRITORIO

Todos nos temos um corpo fisico, assim como sentimentos, percepgoes,
pensamentos, emogoes e uma consciencia profunda. Isso forma nosso
territorio, € somos 0s monarcas governantes dele. Mas nao somos
responsaveis. Ha desarmonia e conflito em nossa terra. Nao temos a
capacidade de restaurar a paz e a harmonia. Ao inves de explorar nosso
territorio, escapamos e nos refugiamos em algum tipo de consumo. A
atengao plena ¢ uma pratica para lhe dar a coragem e a energia para
voltar e abragar seu corpo, seus sentimentos e suas emogoes, mesmo
que sejam desagradaveis. Mesmo que parega que eles podem destruir
voce, volte e abrace-os e ajude-os a se transformarem. Se ainda estiver
com medo, pega apoio a amigos de pratica. Ao praticar a meditagao
andando, a respiracao consciente e fazer as refei¢des com atengao plena,
voce cultiva a energia do mindfulness e ¢ capaz de reinar pacificamente

sobre seu territorio.
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O RELAXAMENTO PRECISA DO ENTENDIMENTO

Sabemos que ha aqueles que se esfor¢cam 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 atengao plena. Nio ¢ porque
voce tem a intengao de relaxar que consegue faze-lo. Nao ¢ porque voce
tem a intengao de parar que voc¢ consegue fazer uma pausa.
Mindfulness, o verdadeiro mindtulness, deve carregar consigo visoes
verdadeiras, entendimento. Vocé precisa do entendimento para

CDHSE‘.gUil" relaxar.



Image
not
avallable




ACORDAR PARA O MOMENTO

A meditagio andando ¢ um jeito de despertar para o momento
maravilhoso que estamos vivendo. Se nossa mente fica presa,
preocupada com nossas preocupagoes € nosso solrimento, ou se nos
distraimos com outras coisas enquanto caminhamos, ndo conseguimos
praticar o mindfulness nem desfrutar do momento presente. Estamos
desperdicando a vida. Mas, se estamos despertos, entio 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 ¢ com nosso amado planeta.



USAR © RONCO

As vezes, vocé tem que dividir um quarto com alguem 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
voceé para casa, para o aqui e agora. Entao vocé pode aceitar o ronco

com muito mais facilidade e dormir gracas ao barulho dele.
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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, e estamos
realmente ali para cuidar do momento presente. Se ha algum estresse,
alguma tensao em nos, praticamos a respiragao com atengao plena para
liberar a tensdo, e isso nos proporciona alivio. Se ha um sentimento
doloroso, usamos mindfulness para abracar nosso sentimento, ¢ assim
podermos conseguir alivio. O ponto-chave ¢ vocé estar por inteiro no
momento presente, no aqui ¢ agora, para cuidar de si mesmo e do que
esta acontecendo ao seu redor. Vocé nao pensa demais no futuro, niao
faz muitas projecoes sobre o que ele poderia ser, ¢ nem fica muito
aprisionado no passado. Voc¢ precisa treinar para aprender a voltar para
esse momento, cuidar dele, do seu corpo e de seus sentimentos nele.
Enquanto voce aprende a estar no momento presente, vai ganhando f¢ e
confianca em sua habilidade de lidar com a situacdo. Voce aprende a
cuidar de seus sentimentos e do que esta acontecendo ao seu redor. Isso
o torna confiante, ¢ com o crescimento de sua confianca, vocé nao ¢

mais uma vitima de suas preocupagoes.
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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 consciencia delicada para sua respiragao, podemos conseguir o
descanso e a recuperagao para nosso corpo fisico. Encontre espagco em
seu dia onde possa praticar respiracao com atencao plena e se
desprender das tensoes. Em apenas cinco, dez ou vinte minutos, voce
pode reestabelecer a atengido plena e dissipar o estresse. Quando tem
dificuldade para dormir, siga sua inspiracio e expiragio. Leve sua
conscicncia para as diferentes partes de seu corpo uma de cada vez e
permita que elas relaxem. As vezes, isso ajuda a dormir. A pratica ¢
muito boa mesmo que voce nao durma, pois ela o nutre e permite que

voce descanse.



