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Pequeno manuatle introducao a meditacao

O encontro @& tradicdo budistee a ciéncia ocidental

A palavraibetanaparameditge 80 €é ‘ go m’“,h agou e-nusasr'gmoo @ i-fooeor nar mo
familiares com” 0 que é um bompiattaldaci o do que ¢
meditacdovamosdesenvolver uma maior familiaridade com a nossa propria mdmmos a

ideilaque ascoisasacenc em “| a for a”, no exterior, mas na \
dentro”, n aeissoésum primeire edssencial vislumbre de até que ponto a

meditacdo é fundamental.

Quando usamos a palavra meditacodemosesta a referirnos a um conjato de técnicas

muito diversificads mas na praticas contemplativasudistas fazsetradicionalmentea

distincdo entre praticasstabilizantesou e ‘ e st a b i Ishacahdepratcasnt al = (
analiticasow e ‘ i nipashygahdt de acférdo com o objo a que s propomos Os
principiantes comecargeralmentepor praticas que viam o cultivar deuma maior

estabilidadee tranquilidade danente, para depois cultivarermsight Ambas as praticas

assentam no treino da atencéo e oultivar dacapacidadele direciona e estabiliar a nossa
atencdo num determinado objetds praticas de vipashyana adicionam a este direcionar da
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atencaotécnicas de questionamento ode investigacao, que naonduzm a compreensao
danatureza danente edo mundoe dosfendmenosque nos rodeianfinsight)

Esta explicacdo algo dicotdbmica das técncias de meditacéo e dos seus objetivos, na pratica €
mais fluida do que parece. Na verdade, e naturalmente, ndo ha uma dicotomia. Mais
tranquilidade leva a mais clareza e mais clateza a mais tranquilidade.

Outraformade classificar as diferentgsaticas de meditagcéo implica uma subdivisdo entre
dois tipos de préticas: praticas déencao focadae praticas deatengdo abertaNas praticas

de atencéo focada, escolhemos um objespecifico sobre 0 qual a nossa atengdaousa e

0 treino requer quesempre que n@mos que a atencase afastalesse objeto, de forma firme
mas gentil, simplesmente trazemos a atencao de v@sunbjetos de meditacdpodem ser
muito variados o mais gearalizadoé a nossa propria respiracamas também as sensacoes
do corpo,0s sons que nos rodeiaou uma imagentfisica oumental).

Nas praticas de atencdo aberta, permitimos que a nossa atencdo simplesmente repouse sobre
a propria mente, enquanto vama®tando 0s eventos mentais que se vao sucedendo na nossa
experiénciaEsta pratica presupbe alguma estabilidade e calma mental, por isso a necessidade
de comecar a gltivar a estabilidade d atencédoantes deavancar para praticas de atencéo

aberta.

Exenplificando, & seguir a instrucatiNotar arespiracdo, seguindo cada inspiracéo e cada

e X p i reatgr@aopfaticar atencdo focada. Ao seguir a intrdG&atar e simplesmente

observao que quer qgque S Uureptariarcutives dpEEcatar@ ment e”
praticas diferentesgom objetivodiferentes mas as qualidades cultivadas em ambas as

praticas sao importantes. Algumas pessoas vao preferir praticar mais tempo a atencéo focada,
outras querer ao *“ s aterici abertarmaap medogpratieamteseconp ar a a
muita experiéncia vao necessitar de praticar atencao focada, nem que seja em alguns dias de
mais agitacao.

Quando nos referimos especificamente a meditacdo Mindfulness, vamos precisar de cultivar
estas duas vertente¥amossuavizar, apziguar o corpo (condigdo imprescendivel para uma
mente mais tranquila), mas tambéganhar compreensao sobre 0s nossos condicionamentos

e cultivar padrdes positivos que nos levam a trabalhar criativamente com os padrdes negativos
gue nos prejudicam ou famesofrer.

Quando nos concentramos na respiragcdo @msobjetos possivés), ndo alimentamos os
nossos padrbes mentais, emocionais e fisicos. Nao fugimos de nenhuma experiéncia mas

s

aprendemos a vivenciar O mundo e nés mesmos

Cultivar a concentragdo (shamatha) e a investigacédo (insight) penoétedesenvolver uma
consciéncia meditativa caraterizada palzeitacdo Esta aceitacasurge da propria pratica, ao
cultivarmos uma atitudele abertura, curiosidade e levezA aceitacadmao € contudaima
espécie de resignagéo, anteva a uma interagéoriativacom o que esta a acontecer.

Aconcentracacajuda a olhar a experiéncia com estabilidade&stigacdoou
guestionamentoclarifica as possibilidades do momentoadeitagdoé un encontro com a
totalidade da experiéncia.

de
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Uma das coisas que te apercebes quando observas a natureza do eu aidoe ag fazes
e 0 que te acontece sao a mesma coisa. Ao te aperceberes que ndo existes separadamente
de tudo o mais, percebes o que € a responsabilidade: és responsavel por tudo o que
experimentas. Ndo podesme’ol @amolepdddd wes reg
enfurecerte? SO tu podes enfurecgée. Compreender isto faz mudar o modo de te
relacionares com o mundo e de lidares com a tensdo. Entdo apertzhes a tensao,

que em geral tem a ver com separacao, € criada peteessamento mental das tuas
experiéncias. Sempre que surge uma ameaca, um contratempo, um entrave, a nossa
reacgdo imediata é rejeitar, € prepararmos mentalmente ou fisicamente patatar ou
fugir. Se te tornas no bloqueiono medo, na dor, na colerae o vives plenamente, sem
julgares ou sem fugires, deixandar, deixa entdo de haver blogueio. Na realidade néo ha
maneira de saires dele; ndo podes fugir. Ndo ha nenhum lugar para onde fugirkd, néo
nada donde fugires: és tyJohn Daido Loori
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Criar condi¢cOes para a pratica
Para auxiliar uma pratica de meditacao regular, € desejavel estabelecer algumas regras:
Escolher um horario

O melhor tempo para praticar é o tempo que realisticamente pede assumir para a nossa
meditacao diaria, tanto quanto ao horario como quanto a durag@abelecer a duracéao,
periocidade e o melhor momento do dia para a préatica tera muito a ver com a personalidade
de cada um, o seu estilo de vida, contexto familitarebém com os seus obijetivos.

Uma das questbes mais importantes com a pratica éagti@se torne um ritual, uma rotina.

Conseguirmos manter uma pratica consistente é mais importante do que fazer longas praticas

para depoi s abandoenzare no uq usaén dacs” ,f aozue ra i“nddea ,v ac h a
durante um determinado periodo de tempo, ja fez o que era preciso fazer, e a partir dai pode

continuar o dia na inconsciéncia.

Mesmo gque pratique 5 a 10 minutos por dia, isso ja vai contribuir para criarito le&imanter

na mente a motivacdo. Segundos varios estudos, uma pratica de 10 a 20 minutos diérios vai
trazer ja beneficios, por isso este tempo de duracéo pode servir de referéncia para o
principiante. Essa pratica de sentar, mesmo que curta, pode sdioesite para estabelecer o
habito e infundir 0 nosso dia. A partir dai, mais facilmente vamos incluir pequenos momentos
no nosso dia para parar, respirar, tomar consciéncia.

Quanto a questao do momento do dia, mais uma vez, isso vai depender doSa@rnes ja
mencionados antes 0 gosto pessoal, as possibilidades logisticas, a agenda, etc. A forma como
comecamos e terminamos 0 nosso dia tem impacto no nossedstar, portanto, idealmente,
podemos ter algum tipo de pratica de manhé e a noite. A ga&im si e a duracgao ja podera
depender da nossa disponibilidade, mas o que importa reter é a consistéaoigelaridade.
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Marcar o tempo

Uma forma muito simples (e tradicional) de marcar o tempo da meditagée®der incenso e
terminar a pratica quandtermina o incensoHoje em diahaoutras formas de medir o tempo
gue ndo implicam o barulho estridente de um despertadQuem temum smartphonepode
usar oalarmecom um toque agradavel ou pode mesmo instalar @pp. Pode ainda utilizar
uma forma mairganica, sentae durante o tempo que considerar agradavel e depois
verifica quanto tempo esteve sentado. Com o habito o proprio corpo passa a ser o
temporizador.

Estabelecer um espaco

Se possivel, estabelecer um espaco para meditar. HaA quem possardediquarto a pratica,

mas um canto do quarto, um sitio tranquilo onde estd sempre a almofada ou a cadeira, pode
ajudar muito.Mas, mais uma vez, vai depender do seu estilo de vida ou contexto familiar. Ha
pessoas que praticam no carro, antes de partiggara o trabalho. E até possivel praticar no
meio do barulho da cidade e mesmo assim encontrar quietude, mas para um principiante, ter
condi¢Bes harmoniosas a sua volta contribui para relaxar e meditar.

A Postura

Tradicionalmente, ha quatro posturas paraaditacdo: em pé, sentados, em andamento e
deitados. Vamos comecar pela postura sentada.

Cadeira ou almofada?

Os povos orientais tradicionalmente praticam meditacéo sentados numa almofada no chao,
mas néo € obrigatdrio que assim se proceda. Psmlperfétamente meditar sentado numa
cadeira, desde que esta permita manter as costas direitas (para nao obstruir a respiracdo) e
termos ambos os pédsem assenteso chdoparaestabilizar a atenca@entar na cadeira tem

até a vantagem de néo solidificarmos aiade uma préatica associada a sentar no chao e
permite fazer uma ponte com o nosso didia e outras formas de préatica

Sentar- a postura

Ao sentar para meditar, € importante pensar que ndo se trata de forgar um ideal de perfeicédo
gue ndo possuimodamos comecar com o corpo que temos. A observacdo do nosso espago
fisico, das tensdes, das repressdes, do {estar, do que queremos agarrar ou do que

podemos largar faz parte do caminho para o conhecimento profundo de si mesmo. Através da
consciéncia daostura, entramos no caminho da préatica. A meditacdo n&o é apenas manter o
Corpo numa posigdo correta e conservar a mente calma quando sentados, a meditagéo &
prolongar o estado de uma mente tranquila nessa e noutras situacdes e transparece na
atencdo e naonsciéncia com que vivemos sob as mais diferentes condicdes.
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Como sentar

Sentese na parte da frente de um cadeira ou de uma almofada alta, de preferéncia numa
almofada de meditacda@éfuem japonés), mas uma pequena manta enrolada também pode
servir. Cruze as pernas huma posi¢do que possa manter confortavelmente. Efdtusj®

pé da perna esquerda vai apoise na coxa da direita (ou vice versa). Em I6tus completo, os
dois pés apoiarse nas coxas opostas. Pode sersaminda mais simplesmente c@s pernas

uma a frente da outra e alinhando os calcanhares pelo centro do ¢arposamada posi¢ao
birmanesa) E bom ter trés pontos de apoio, da estabilidade & postura, e por isso é necessario
gue os joelhos estejam o mais préximo possivel do chdo.88@inm cadeira, conserve 0s

joelhos afastados mais ou menos a distancia dos ombros e os pés pousados no chéo.

O mais importante é manter as costas direitas. Devemmater “nat ur al ment e”
o equilibrio centrado no baixeentre. Avance a pagtde baixo das costas um pouco para a

frente, abra o peito, recue os ombros e incline ligeiramente o queixo para dentro, mantendo a
cabeca direita, no prolongamento da coluna. Balance o corpo com suavidade da esquerda para
a direita, até alcancar naturalmée um ponto de quietude na almofada.

Os olhos ficam entreabertos, pousados no chdo num angulo de cerca de 45°. Mas nao é uma
regra rigida. Em certos tipos de préatica de meditacdo, convém fechar os olhos, por exemplo na
visualizacdo. Ou entdo se nos serds agitados, fechar os olhos pode ajudar a concemtosr

na respiracao e no que se esta a passar connosco.

Os labios tocarse sem pressao, e de uma forma geral relaxamos 0os musculos do rosto. Uma
forma simples de fazer, € sorrir. Nao abertamente,pguenosorriso descontrai os masculos

do rosto e recordanos que a meditacdo ndo € uma pratica sisuda. Para quem tem tendéncia a
salivar, pode colocar a ponta da lingua no palato, perto da raiz dos dentes de cima.

Coloque as maos simplesmente sobre oshjoglou as coxas. Respire profundamente. A
respiragdo deve fluir num ritmo natural. Com uma postura fisica adequada, a respiracéo vai
conduzirse naturalmente para o baixo abdémen. Mas mais umangzforce o ritmo ou

tente controlar o que quer que sejldo se trata de um exercicio de respiragdo, mas sim de
atencao a respiracao.

Conserve a quietude e concentse na respiragdo. Quando a atengdo vagueia, vamosiaazé
de volta a respiragdoNo final da sessdo, mow devagar. N&o se levante bruscangent

Mas néo esqueca melhor postura € aquela qumelhor funcionaparao seu corpa

di
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Postura birmanesa Postura de 16tus
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__ How to Sit During Zen Meditation

Postura meidétus Sentar num bancde meditacdo

Sentar numa cadeira
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Posicdo das maos sobre o regaco Posicao das maos sobre os joelhos

Maos no mudra da meditacéo
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Criar condicOemternaspara a pratica

Estabelecer intencéo

A intencdo é o que diferencia uma pratica de meditacdo de um momento ersajgenta no

sof4 com uma chavena de cha a apreciar o momento. A intencao direciona, e tem implicacfes
nos resultados das nossas acddma sugestdo, € decidir antecipadamenteeito

concretamente a que horas e quanto tempa weeditar. Também é importaie estabelecer
claramente que tipo de praticaai iniciar.

Refletir sobre a motivacao

H& um mestre zen queda 0O mais importante é saber o0 que
importante refletir sobre a intencdo com que fazemos algo, recordar por que é gias ce
coisas sdo importantes para nés, para que a nossa pratica seja fresca e fluida.

Relaxar o corpo

No inicio da préatica, vamos notar como nos sentimos. Pode ajudar fazer algumas respiracdes
mais profundas, trazer a ateng&o para o corpo e as sensac@msamdo, apaziguando. Trazer
quietude ao corpo é indispensavel para aquietar a mente. Ao notar contragcdo ou tenséo,
soltamos, abrimosA respiracdo também ajuda neste processo. Ao inspirar notamos o que vai
surgindo, ao expirar, soltamos.

Notar sensa¢@&mais fortes, como o contato do corpo com o solo, sensagdes nas méaos, a
verticalidade da coluna e, claro, as sensagfes da respiracdo, apaamestar mais presentes
e a estabilizar a nossa atengdo. estabelecermos uma postura quieta, confortaxrels
equilibradg vamosprovavelmenteobservardurante a praticampulsos para nos
movimentarmosE importante encontrar um ponto de equilibrio entre o desconforto e a
necessidade de mexer e agise. Se mudamos de posicéo de cada vez que surgir esse
impulso,dificiimente vamos aquietaMasse a posi¢éo se tornar muito desconfortavel,

9
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podemos integrar qualquer movimento a fazer na pratica, movendo a atencdo para o préprio
movimento e fazend® calmamente. Uma boa prética, contudo, € ndo ceder a todos 0s
impulsos: estar sempre a mexer, COgatG., estes sdo automatismos e podemos verificar que
se mantivermos a quietude, eles passaramosaprende a repousar na propria postura.

A atencdo a posturtiaz relaxamento, quietude, mastimua tambéma qualidale desperta

da propria menteNa meditacéo o relaxamento ndo € uma espécie de adormecimento ou de
fuga, antes pelo contrario. Com a meditagdo procuramos estar mais vivos e despertos. Mais
presentes na nossa vida.

Atencéo a respiracao
O corpo sabe respirar

Se estabelecermos que a pratica sera a atencao a respiraaéms notamas sensacoes fisicas
associadaso processoderespirald o s e trata de “penssentfa na
respiracdo.Podemos notar asensacfesla respiracdmo abddémen no peito,ou ainda na
pontado nariz, ai vamos notar a passagem do ar pelas nafioa®m jareferido, ndoé um
exercicio de respiracdo, mas giima pratica de atencao a respirac& corpo sabe respirar,

nao temos de intervir. Vamootar, observaas sensa@es, sentecer comentarios sobre

como estd a sea respiracae sem necessidade demaodificarde qualquer forma, mas
simplesmente repousando sobre as sensacdes a ela associadas.

E ainda...

Contar a respiracéoa mente ndo gosta de estar sem fazer ngaelemos portanto dathe
“uma taref a” qu esacentbud pas ganlhantcpricentsacdp @
consequentemente espaco mental. Contar a respiragdo pode parecer a alguns algo de muito
badco, mas pode setambém bastante eficaz, soliteslo em momentoem que parece que 0
cérebro ndo para, de forma nenhuma. A contagem pode fazeafe varias meeiras,

sugerimosa contagem até 10. No final de uma expiragéo, contar 1, na expiragao seguinte, 2,
etc. Voltar depois ao inicio. Se se enganar, volte igualmenieieio. H4 também quem faca

fagca contagens decrescentes.

Além da contagem, pode ainda ugsdavraspara apoiar a concentragéé.ideia aqui ndo é de
tentar bloquear ou suprimir a atividade mental, nrasisumavez, daramente um objeto
simples, de forma a redira atividade mentalAo utilizar essa técnica vai repetir duas
palavras ao ritmo da respiracéo, por exemplo, inspirar/expirar. Ou subir/desceateagio

esta na zona da bariga, entrar/sair ou dentro/fora, se estiver na ponta do nariz. Ou @ode us
palavras inspiradoras como relaxar/sorrir!

10
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Quando praticamos meditacdq muitas coisas podem surgia nossa consciénciaons,

sensacoes fisicas, emocdes, pensamentos. Nao é necessario bloguear ou controlar nenhuma
destas experiénciada perspetiva d atencéo, aespiragdo ocorre em primeiro plano, e tudo

0 resto surge em pano de fundo.

Quando notaalguma coisa, o som de tacdes, uma comich&do no nariz, uma hist@ua na
cabeca, note onde esta a sua atencédo e tragaiavemente de volta a resp¢do. A respiracao
funciona como uma espécie de ancora que nos ajuda a ndo andar a deriva. As sensacdes da
respiracao ligaamos ao presente pois sO respiramos no presente!

Pade ser Gtilnestes casos uso deetiquetasou anota¢cdes mentais estas ajudm atomar
consciéncia do que esta a acontecer, do que estamos a experiameiatambém a ndo nos
identificarmos com o que esta a surgir na nossa melRtelem ser aplicadas a tudo o que
quisermos, mas devem ser meramente descritivas. Ao ouvir um bgvatlemos usar a
etiquetd8e“semdbs uma qual qguer sensacao fisi

ca

P C

“calor”, ou seja o0 que f oRQuandosurgemepkbnsamentosl e scr ev a

usamos a etigqueta “ pVvaisuwmamee, okjetvd aqai é estalplicana a r
mente ao ndo nos identificarmos com os fenébmenos, emboraja com uma componente de
autoconhecimento.
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. The Obstacle

Is the Path

- Jen Proverb -

Lidar com os obstaculos

As dificuldades fazem parte da vida e da experiéncia de todos nés. A forma como lidamos com
essas dificuldades é que faz a difege— ou nos deixamos controlar, manietar por essas
dificuldades ou lidamos com elas de uma forma mais leve e aberta. TormEsOais

conscientes dos pensamentos, sentimentos e sensacfes que esses acontecimentos mais
dificeis evocam, déos a possibilidde de nos libertarmos dos nossos padrdes habituais, da
forma automatica que temos de reagir. Dessa forma, podemos responder a situa¢do de uma
forma mais consciente

Geralmente, reagimos a experiéncia de trés formas diferentes:

1. Com aborrecimento, afastanews, de forma que desligamos do presente e vamos
para outro lugar “nas nossas cabecgas”

2. Querendo agarranos a coisas/sensagoes/situacéasdo queremos largar o que esta
a acontecer ou 0 que estamos a sentir, ou desejando sentir coisas que ndo estamos a
sertir

3. Querendo que as coisas/sensac¢des/situacdes desaparecam, querendo mudar, ficando
zangados, querendo evitar futuras experiéncias omeenos livres delas.

Cada uma destas formas de reagir pode causarproblemasNa praticatrata-se de
estarmos maisanscientes da nossa experiéncia, para deixarmos de reagir automaticamente
ou de sermos “apanhados” pelos nossos condici or

Ameditacdo, sobretudo se praticada regularmente;nds muitas oportunidades para
notarmos as distracdes, o quesilevou a distrainos, eassim a possibilidade deltarmos a
consciéncia do momento presente.

12
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Obstéaculos para a pratica

O primeiro passo é reconhedtds, vélos claramente a cada momentoAo surgir aversao,

torpor, agitacdo, confuséo, reconhet®imediatamente. Este reconhecimento em si pode ser
o suficiente para ultrapassar estes obstaculos. O reconhecimento leva a tomada de
consciénciamindfulness Emindfulnesséo se agarra, ndo condena, ndo se identifica com os
objetos. Todos estes obstaculd@osfatores mentais impermanentes. Se estivermos atentos a
eles quando surgem, se ndo nos agarrarmos a eles nem procurarmogsvivres deles,
simplesmente passamMindfulness® portanto uma das ferramentas mais poderosas para lidar
com estes obstaculo$las em certos casos pode nao ser o suficiente, podemos entédo usar
“antidotos” especificos.

Torpor—o0 antidoto aqui é investigar, penetrar as suas carateristicas, ou seja, trazer qualidades

de clareza ao processhlas se mesmo assim, conti@a sentirtorpor, podemudar de

postura, manter os ol hos abertos,—-agunsf azer al gt
exercicios de respiracao ou de movimentos contemplativos (yoga, chi kung) podem ser muito

eficazes. Se mesmo assim, isto ndo funciona, takjeznecessario repensas seus habitos de

sonoeseanda dor mir o suficiente..

Preguica O antidoto tradicional para ultrapassar a preguica passaguordaros beneficios

da prética aprofundar anotivacéo Outra técnica a experimentar,réconhecer os
pensamentosspor exempl 0" ag o rsasmplesmentencemo pensamentose €
pensamentos ndo sao factos. A mente vai sempre encontrar desculpas, mas ndo temos de
acreditar nelas e muito menos segas.

Agitacdo—usarasetiqgat a s : i st o éraaguastamatedsticas,com ai not a
curiosidade, o verificar que a agitacao é um estado temporjmmderelaxar. Se a agitacdo

€ um estado que se tornou habitual, pode ser Gtil fazer alguns exercicios de respiragiio ou d
movimentos contemplativos (yoga, chi kung) antes da prética.

Duvida— Podereconhecéla e reconhecer as suas carateristicas. Ragd®ém desenvolver a
compreensapprocurar informagéo, questionar o professor. Ni nguém tem de fazer
cegas”. A compreens aaautdimpogamte. est amos a fazer é

Esquecimento- Sese esquecede praticar, pode ser Util encontrar estratégias psga
recordar. Alguma forma de lembrete... use a imaginacéo... e a tecnologia!

Autocensura- Frequentemente ha este reflexo de nos condenarmos ou culpa por estes

fatores quando os reconhecemos em n@s. Esta mente que condena é em si o fator de averséo.
De cada vez que condenamos, que nos culpamos, estamos a reforcar o fator de averséo,
estamos a reforgar os obstaculos. Isto ndo é eficaz. Simplesnmgiat¢ulgar: os obstaculos

surgem, simplesmente observemos, a atengéo plena réiga o poder que tém sobre nos.

Podem surgir, mas ndo perturbam a mente porque ndo reagimos a eles. Ir reconhecendo o
carater impermanente destes obstaculosids confian¢ca uma mente mais equilibrada.
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10 dicas para estar mais consciente
sem almofada de meditagé&o!

Agora mesmo, ote a sua respiracdo durante uns minutos. Sinta o fluir da respiracéo, o subir e
descer do abdomen.

Note o que esta a fazer, e como o est4 &faase os seus sentidos. Quando esta a comer,
note a cor, a textura, o sabor da comida.

Ao caminhar, note como o peso do corpo se move e as sensacdes da planta dos pés ao tocar
no solo. N&ao pense tanto no destino da sua caminhada.

N&o tem de preenchdndos os momentos da sua vida a fazer alguma coisgeén tempo
paraser.

Quando a mente se perde nos pensamentos, traggentilmente de volta a respiracao.

Note em que atividade tem mais tendéncia a dispessaou distraitse. Traga mais atencéo a
essa atividade.

Reconheca que pensamentos sdo apenas pensamentos; nadetagreditar neles ou de
reagir a eles.

Pratique ouvir sem fazer julgamentos.

Note o quanto a mente julga e critica constantemente. N&o leve isso muito a sério. Ndo somos
0S NEssos julgamentos.

Passe mais tempo em comta com a natureza.
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O seguinte poemautobiography in Five Short ChaptdesPortia Nelsondemonstra
resiliéncia mas também possibilidades. Também nos ajuda a veraatencao plenaos traz
mais escolhasa forma como respondemos a vida.

Autobiografia in Cinco Curtos Capitulos
De Portia Nelson

Capl

Vou a caminhar na rua

Ha um grande buraco no passeio
Caio l4 dentro

Estou perdida

N&o sei o0 que fazer

Nao é culpa minha

Leva muito tempo até conseguir sair

Cap Il

Vou a caminhar na mesma rua

Ha um grande buraco no passeio

Faco de conta que ndo o vejo

Caio novamente

Nem acredito que estou aqui outra vez
Mas a culpa ndo é minha

Levo ainda bastante tempo para sair dali

Cap Il

VVou a caminhar na mesma rua
Haum grande buraco no passeio
Vejo que esta ali

Mesmo assim caio la dentro

E um hébito

Os meus olhos estao abertos
Sei onde estou

A culpa é minha

Saio imediatamente

Cap IV

Vou a caminhar na mesma rua
H& um grande buraco no passeio
Caminho a volta dele

CopV
Vou por outra rua
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A liberdade de fazer uma escolha diferente

Umapraticaajudanos aestar mais conscienge mais frequentemente. Algo que nos afasta
deste *
comonao sendo certando é o que devia ser, ndo é suficientemente boa, ndo é o que
esperavamos ou o0 que queriamos que fosse.

Estes julgamentos podem dar lugar a sequéncias de pensamentos sobiglzapagou o

gue deve ser mudado, de como as coisas daweser diferentes, ou poderiam ser diferentes.
Podem dar lugar a comparacdes ou a rumina&afsequentemente, esses pensamentos levar
nos-ao, automaticamente, pelos caminhbabituais G nossa menteos nossos padréePessa
forma, perdemos consciéncialo momentq e se nao gsndo presertes, ndo podemos
escolher! Seguimos a®wssos habitos, sejam eles quais forearperdemos a possibilidade de
fazer uma escolhale responder livremente

Podemos ganhar mais liberdade se, como primeiro passo, nos deomiasdo que esta a
acontecer,do que estamos a sentisem nos deixarmos levar pelas tendéncias habituais de
nos queixarmos, de julgar, de tentarc o n s estutgda;, de queerer que as coisas sejam
diferentes do que elas séo.

Os exercicios de atengdortstituem uma oportunidade de praticar simplesmente, trazendo

uma atencao amigavel, curiosa e interessada para como as coisas sdo a cada instante, sem ter
de fazer nada parasmudar. N&o ha um objetivo a ser atingido, para além de seguir as
instrucdes e @ltivar a atencdo plenando ha nada de especial a séramcaa, e isso pode ser

muito libertador!

Entre o estimulo e a respaghd um espaco. Nesse espaco esta o nosso poder
de escolher a nossa resposta. Na nossa resposta reside 0 nosso crescimento e a
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estar presente” em cada moment o, é a
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O gue pode fazer com os pensamentos?!

1. Observe apenas 0s pensamentos a passar (a chegar e a ir), sem sentir que tem de os
seguir.

2. Veja os pensasntos como uma m@ducdo mental e ndo como um da. Pode
acontecer que tal producdo mental ocorra com @gtrsersacdes e emocdes
Competelhe decidir quando é que o pensamento é verdadeiro ou ndo e como
pretende lidar com ele.

3. Escreva os pensamentos nupaderno ou papel. Isto permitdhe criar alguma
distancia emocional para além de, na pausa entre 0 pensamento e a escrita, poder
refletir no significado do pensamento.

4. Perguntese: este pensamento disparou automaticamente na minha cabeca? Esta
associado a esta situ@ag? Ha alguma coisa mais que eu possa investigar? De que
forma pensei nisto, com outro humor e numa outra altura? Ha alternativas?

5. Perante pensamentos mais dificeis pode ajudar olhar para eles intencionalmente e de
forma aberta e tor@-los parte integrate da pratica, deixando que a mente lhe dé
outra perspetiva.
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Os Brahmaviharas
ou Os 4 Pensamento$rhitados

P e e e e e

1 Amor Bondade (PaliMetta)
Compaixao (PaliKarung
Alegria Altruista (PaliMudita)

Equanimdade (PaliUpekhg

~ e ———

e e e e e e e e e e e e o e o e e

Os Bramaviharas sdo um conceito pb&dista que tera sido interpretado e adaptado a
tradicdo Budista.

OsBrahmaviharagem Palj) representamas 4 meoadas( Viharas glivinas( Brahmd ) , c uj
si gni f omcaalde vida dos Brahnfagps'nobres modos de vitla. Também s a
conhecidosomo 0s“4 pensamentos ilimitadds ,0s4“estados imensuraveis as4 atitudes
sublime$ , Tedog estes termos séo atribuidos a um conjunto de praticas meditativas e de
estados da mente que, cultivados assiduamente, permitem transceysterssos
condicionamentos, constituindo um caminho para interagir de forma plena e harmoniosa com
0S outros seres.

(0]
0]
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Budaenfatizao culivar destasqualidadegporque se dirigirmos apenas a atencao a tépicos
filosoficos ode meditacéo introspetia, podemostornar-nos mentalmente autcentrados o
gue nao nos liberta do sofriment@ombinada conuma prética regular dmeditacaq a
praticadestas atitudes “sublimes’ leva a contemplar principios de conduta e jebos de
reflexdoque permiem ultrapassar o nivel conceptualnerar a prética na nossa vida.

Estas qualidades exprimese pelos desejos:

' Y2 NJ . 2 Y RI QuStwdnsSos setes pssam ter
felicidade e as causas da felicidade

Compaixdo/Karuna Que todos 0s sere
sofrimento e das suas causas

Alegria Altrusta/Mudita® Que todos o0s se
separem da alegria suprema que esta para além de toda ¢
tristeza.”

. Equanimidade/Upekkha Que todos o0s se |
\_ equanimidade, livreselapeao e aversab K

Amor Bondade ou Amor Benevolentdletta)

O primeiro dos Brahmavihargletta, Amor Incondicional, ou AmBondadetomacomo
objeto todos os seres vivos do mundcé éntroduzido pela expressad: v dzS i 2 R

23 24 a
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Estedesejo encorajanos a desewolver um estado mental de améondade um amor
incondicional, ndeviolento,indisaiminado, livre de apegos, exfaivas, compensacoes, que
resulta de uma intencéo corretiiuto de um entendimento correto em relagéo a nossa

natureza. E um tipo demor que Bud comparava com amor de uma méae pelo seu filho

( KaraniyaMettaSutta) , ou a ami zade que nutrimos por

Desenvolv8o poderd ser relativamente simples quando falamos de pessoas com as quais ja
possuimos alguma empat{normalmente amigos e familiares), mas quando tomarmos como
objeto seres pelos quais temos aversao ou que nos provocar@smoalgum dano (moral,

fisico ou material), ou o resto do mundo (pessoas indiferenciadas), questienasnpor que
havemos de quer bem a quem nos fez mal ou por que havemos de nos preocupar com guem
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significa pouco ou nadaarandés?Uma das principais razfes é qustes sentimentos de
magoa, raiva ou iriterenca conduzermos ao opostala felicidade, o sofrimentd?ortanto,
somas osprimeiros beneficiados ao praticar e cultivaetta.

Existe ainda uma certa dificuldade em amasrnos a nés proprios2odemos ter a tendénci
dirigir o nosso amor genuinerfiborapor vezes apegado) a amigos e familiares, mas

esquecemenos de nésMas ®mos tdo merecedores de ser felizes como qualquer outro ser

neste planeta. Nem mais, nem menos.

Outras vezes, esquecermos de desejar felicidade e beastar aos outros seres que, tal como

nés, também desejam ser felizes e estdo expostos ao sofrimentoden plantas, peixes,
insetos, etc).

Metta é uma energia inesgotavel e é o sogpensamento restritivo e autentrado que
impede o amor de fluir. A partir do momento em que nos libertamos, a capacidade para amar

de forma sublime aumenta. Por isso, némos de ter receio de abrir o coracao aos outros;

Apraaticade Metta ndo deve ser feita mecanicamente ou de forma intelectual (pensar em
Metta) antes,devesedesenvolveiMetta, projetando ativamente o desejo de Amor Bondade

até que este se tornesubime”.
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Mettanisamsa Sutta

Béncdos do AmeBondade

“ Mo n g guele erngaenMetta, como libertacdo da mente, for
desenvolvido e cultivado, for feito como um veiculo, uma base,
estabilizado, exercitado e aperfeicoado, onze beneficios poderéo ser
esperados. Quais onze?

.
.
.
.
EEsEEssEEEEEEEEEEEEEEEEEEmmnuns?

“El e dorme em paz; de stppesadelms; edend pagz; nao

guerido pelos seres humanos; ele é querido pelos seres ndo humanos; 0$
devas o protegem; nem o fogo, venenos ou armas poderadofeai sua :
mente se concentra com facilidade; a sua complexao € serena; ele morre:
sem estar confuso e séia penetrar algo mais elevado, ir4 renascer nos
mundos de Brahma.

Esses sd0 0s onze beneficios
quemMetta, como libertagdo da mente, for desenvolvido e cultivado, for :
feito como um veiculo, uma base, estabilizadereiado e
aperfeicoado.”
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REQURSOS
Gravacoes online

https://soundcloud.com/chumanB

Aplicacdo Sugerida

Insight Timehttps://insighttimer.com/

Leituras

A Alegria de Viver, de Yongey Mingyur Rinpoche, Temas e Debates 2018
Para Onde Quer que Vas, ai Estaras, Jon Kabat-Zinn, Nascente, 2018

A Arte da Meditagéo, Matthieu Ricard, Editorial Presencga, 2011

Para questdes ligadas a saide, stresse, etc.:

Mindfulness para a Saude, Vidyamala Burch, Lua de Papel, 2016

Videos

A pratica da Meditacdo com Jetsunma Tenzin Palmo
https://www.youtube.com/watch?v=Fre6DWnc2Vc&t=600s

Aliberdade de Fazer uma escolha diferente, um workshop com Tsering (em
portugués)
https://www.youtube.com/watch?v=WXrS|73KM&list=PLHUQVMIQYe2hZZyR0Z
9vC1hl0cJWdi_h

Praticas de Metta no dia-a-dia:

Parado no Transito https://centrobudistadoporto.wordpress.com/2018/05/14/parado
no-transito/

Hora de Ponta https://centrobudistadoporto.wordpress.com/2018/05/12/horde-
ponta/

Na Rua https://centrobudistadoporto.wordpress.com/2018/05/054araticade-bem-
quererna-rual/
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Boa prétical

num muhndo
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