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	Dedicatória

	 

	Dedico esta singela obra a toda minha família e amigos, especialmente às minhas “4 coisas”: Aline, amada esposa e companheira de todos os momentos,  e aos meus filhotes peludos, Paçoca, Lila e Bidu. Gratidão por serem minha razão de existir e pela companhia maravilhosa.

	Igor

	 

	 

	Prefácio

	 

	Vivemos em busca de paz interior e felicidade. Mas sabemos qual é nosso propósito de vida, nossa razão de viver? Com a mente calma, podemos compreender que o sentido da vida é dar sentido a ela.  Fazendo um mergulho interior, podemos descobrir quem realmente somos e o que nos faz bem, e assim encontrar o nosso próprio caminho para uma vida plena e feliz.

	O livro está dividido em quatro partes, que podem ser lidas de forma independente ou em sequência tradicional. 

	Na primeira parte do livro, são apresentadas reflexões inspiradas pelas ideias de grandes personalidades da filosofia e da espiritualidade. Ter a mente aberta é primordial para refletirmos sobre quem somos, o que queremos e o que fazemos.

	A segunda parte é especialmente dedicada a nossos amigos animais, com quem podemos aprender muitas coisas. O cachorro zen é mestre em aproveitar o momento presente. 

	A terceira parte mostra quatro ferramentas práticas para melhorar de vida: meditação, gratidão, converter em luz e caridade.

	A quarta e última parte apresenta uma atividade para que você possa  produzir uma meditação guiada personalizada, criando seu próprio sutra de conexão entre o que há de melhor no seu interior e na energia positiva do Universo.

	 

	Bom mergulho interior!

	Igor

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Parte 1 - Reflexões

	 

	 

	“Uma vida satisfeita é melhor que uma vida bem sucedida. Porque o nosso sucesso é medido pelos outros, mas a nossa satisfação é medida pela sua própria alma, mente e coração.” 

	 

	Dalai Lama

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Mente serena, vida plena

	 

	Quanto mais domínio temos sobre a nossa mente, mais resultados positivos observamos em nossas vidas. A chave para uma mente tranquila e serena é viver no momento presente, não se preocupar com o futuro e nem se lamentar pelo passado. O foco no presente faz com que tenhamos mais força para lidar com qualquer adversidade. 

	Existem algumas ferramentas que podem nos auxiliar a focar no momento presente, dentre elas, a meditação e a prática da atenção plena (Mindfulness)1. São recursos acessíveis a todos.

	A meditação é uma poderosa ferramenta para nos conhecermos melhor, e vai muito além daquela imagem clichê de uma pessoa sentada com as pernas cruzadas, olhos fechados, incenso e música suave, pois há diversos tipos de prática. Não há necessidade de recursos especiais ou espaços específicos. Em qualquer hora e local, algumas respirações conscientes já podem nos trazer alívio e paz, conectando corpo e mente, nos trazendo de volta ao momento presente.

	 

	O poder da escolha consciente

	

	“A lei da mente é implacável. O que você pensa, você cria; O que você sente, você atrai; O que você acredita, torna-se realidade.”

	Buda

	 

	Com a mente tranquila, descobrimos o que queremos e o que não queremos. Fazendo escolhas conscientes, aproveitamos melhor nossas vidas e evitamos distrações fúteis que servem apenas como escapismo2. 

	Várias vezes nos empenhamos em alguma atividade qualquer apenas para preencher um temido vazio existencial. Pegamos a primeira ideia que parece preencher esse vazio, mas talvez não seja a melhor escolha. Quando fazemos escolhas certas, sentimos uma verdadeira paz interior. É esta sensação de paz que devemos buscar quando temos alguma escolha a fazer.

	A mídia chama nossa atenção com notícias negativas, aproveita que estamos com a mente agitada e nos distrai com assuntos que parecem ser de nosso interesse, mas que, se pensarmos com calma, não nos agregam valor algum. Apenas nos causam medo. A ideia de que “precisamos estar informados”, associada a assistir qualquer programa de notícias, nos traz um nível de preocupação que não nos permite viver o momento presente. “Ora, se tenho que me proteger de tal nova ameaça, como é que vou ficar em paz?” 

	Se vibramos na energia da preocupação, insegurança, medo, ansiedade, como nos sentiremos em paz, protegidos, felizes e serenos? Temos que escolher o que nos faz bem, e não aceitar qualquer coisa. Devemos sair do “automático”. 

	 

	“Tempo não se tem, se faz.”3

	 

	Todos nós temos 24 horas por dia, mas poucos sabem aproveitar o tempo. Muitos que possuem tempo livre se distraem com “passatempos”, outros abraçam tantas atividades para “aproveitar” o tempo, que não conseguem tomar um copo d'água com calma. O tempo é nosso bem mais precioso, e está passando. Meu avô dizia que “dinheiro é redondo”, pois girava, ia e voltava. Complementando sua fala, “o tempo não”, pois só “vai”. A arte de viver bem consiste em aproveitarmos bem o tempo com as atuais condições que possuímos, vivendo uma vida com sentido e sendo felizes agora mesmo.

	 

	“Se não posso fazer tudo o que devo, 

	devo ao menos fazer tudo o que posso!” 

	Lema dos ‘Amigos do Bem’4

	 

	Há um provérbio grego que diz: “começar já é metade de toda ação”. Dando o primeiro passo, fica muito mais fácil seguir adiante. Quando dirigimos, não precisamos enxergar a estrada toda, basta ver alguns metros à frente, e aos poucos chegamos ao destino, por maior que seja o caminho.

	Quando realmente queremos algo, devemos respeitar o processo e o tempo. Temos que começar agora, com o que temos, e não lamentar pela ausência das condições ideais. Podemos começar agora a plantar as sementes dos frutos que queremos colher no futuro. Se fizermos a nossa parte, teremos a consciência tranquila.

	 

	“Embora ninguém possa voltar atrás e fazer um novo começo, qualquer um pode começar agora e fazer um novo fim.” 

	Francisco do Espírito Santo Neto - ditado por Hammed5

	 

	O equilíbrio é necessário em todos os campos de nossas vidas. O mesmo mundo pode ser maravilhoso ou não, dependendo de qual lente utilizamos para observá-lo. Se nos “alimentamos” com conteúdos leves, felizes, produtivos, positivos, engrandecedores, vibramos na energia da paz e compaixão. O contrário também acontece. É como uma estação de rádio: cada um escolhe a qual quer ouvir. Não somos obrigados a ouvir o que não queremos. 

	Tudo está em constante movimento, inclusive nossa mente agitada. O que era bom para nós ontem pode não ser mais hoje. Não precisamos ficar presos aos nossos pré-conceitos. Devemos sempre nos questionar e refletir sobre o que estamos sentindo. Se o que estamos pensando, falando ou fazendo nos traz paz interior, estamos no caminho certo.

	 

	 

	 

	O “checklist” da vida

	 

	“Sucesso é conseguir o que quer, 

	felicidade é querer o que conseguiu.” 

	Dale Carnegie

	 

	Precisamos nos perguntar o que realmente queremos, o que nos faz felizes e completos. Quando somos crianças, não temos autonomia para escolher o que realmente gostamos. Sem autonomia para escolher o que gostamos, ficamos restritos. Mas e quando temos autonomia? 

	Muitas vezes deixamos a vida nos levar, em vez de a conduzirmos. Estamos em um barco e não podemos escolher as condições do tempo, mas sempre podemos ajustar as velas para a direção desejada – se soubermos para onde queremos ir.
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