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Capítulo 1


			
O que é e por que buscar paz mental?


			“Paz não é a ausência de conflitos; paz é a criação de um ambiente onde todos possam florescer”


			Nelson Mandela


			Acredito que se fizermos uma pesquisa, todos os entrevistados responderão que desejam ter paz mental. Mas você já parou para pensar o que realmente significa ter paz mental? Seria se tornar uma pessoa “zen”, daquelas que permanecem horas contemplando a natureza com uma mente absolutamente tranquila? Seria não ter inimigos? Seria ter uma vida tranquila, sem maiores percalços? Ou seria ter bem estar financeiro para não ficar se preocupando com pagar boletos?


			Paz mental vai muito além disso tudo. E é algo difícil de imaginar. Paz mental envolve toda uma estrutura de funcionamento de sua mente e organismo. Compreende ter mente saudável, criativa, que não te sabota, e que, principalmente, não te domina, mas funciona como uma ferramenta para a criação de uma realidade que você quer experimentar. 


			Vou tentar dar alguns exemplos para melhor visualização. Sabe aquela situação em que você se envolve em uma discussão? Contrariado, sua mente traz um arsenal de situações passadas que lhe incomodaram e que estavam ali guardadas para serem arremessadas contra o outro na primeira oportunidade? Naquela incômoda situação de briga e discussão, a mente parece trazer uma enxurrada de pensamentos negativos que te tiram completamente do seu controle emocional, levando a uma espiral decrescente em que as ofensas vão aumentando de forma exponencial.


			Ou então quando você decide se enveredar por um novo e ousado projeto que pode lhe trazer muitos benefícios, mas sua mente imediatamente te lembra de inúmeras situações em que você ou os outros tentaram algo semelhante e não conseguiram, e ainda lista todos os seus defeitos e dificuldades, desencorajando e gerando um efeito completamente paralisante?


			Outra situação é a forma como lidamos com traumas e experiências desagradáveis. Uma pessoa que teve uma experiência amorosa dolorosa poderá gravar o trauma e sabotar relacionamentos ao menor sinal de desinteresse do companheiro para evitar passar pela mesma situação traumática, o que irá lhe prejudicar na sua forma de relacionar amorosamente.


			Há inúmeras formas em que a nossa mente trabalha contra nós, seja nos sabotando, criando medos, traumas, bloqueios, crítica excessiva, gerando ansiedade e outros distúrbios que nos impedem de ter uma reação adequada e equilibrada frente a um problema. Outra situação bastante comum no mundo atual é quando a mente está hiperativa e não consegue diminuir o ritmo ou se acalmar gerando um cansaço mental que, acumulado, pode levar a um colapso de todo o organismo. 


			Assim, buscar a paz mental é buscar um melhor entendimento e conhecimento da própria mente, de forma que possamos ajustá-la para que funcione como um importante instrumento para criação de qualidade de vida, e não como um obstáculo para tal objetivo.


			Mas não se trata de uma tarefa fácil e muito menos algo que se possa adquirir da noite para o dia. Acredito que esse seja um dos maiores desafios que podemos enfrentar, pois além de nossa consciência e estrutura mental ser extremamente complexa, é um campo tortuoso, inexplorado e, ainda, não material. Ou seja, a estrutura do nosso pensamento e de nossas emoções não pode ser vista e medida como outros fenômenos externos. Além disso, cada ser humano experimenta emoções e pensamentos de forma única e peculiar. Portanto, não há outra saída senão a própria observação e aprimoramento, algo que chamamos de autoconhecimento. E, lamento informar (gostaria que fosse mais fácil), esse é um trabalho contínuo, para a vida toda, mas que vale muitíssimo a pena.


			Esse livro é fruto de observações de alguém que medita e se dedica ao autoconhecimento há mais de quinze anos e tem por objetivo compartilhar ideias que foram incrivelmente importantes para o meu bem estar e qualidade de vida e que espero sinceramente que sejam úteis também para você. 


			Mas o que esperar de um trabalho bem feito buscando autoconhecimento e paz mental? Com tantas obrigações diárias essenciais, como trabalhar para garantir meu sustento e de minha família, porque gastar energia observando minha própria mente? Eu diria que nada é mais essencial do que ter paz mental. Explico. 


			Imagine não reagir a ofensas, se assim você quiser. Simplesmente virar as costas e não gastar nada da sua preciosa energia com conflitos. Ou conseguir manter a paz de espírito e calma em situações terrivelmente estressantes e paralisantes, superando-se sempre que necessário. Mais ainda, não se importar com a opinião dos outros, já que você superou inseguranças e sabe exatamente quem é. Ainda poder pensar por você mesmo, sem seguir as tendências midiáticas e da maioria. Poder direcionar toda sua energia mental para um determinado objetivo específico com controle para desviar-se de distrações. Ter mais disposição para realizar atividades intelectuais, afastando o cansaço mental e conseguindo maior clareza de raciocínio. 


			Notem que ter paz mental não é se tornar uma figura iluminada, sentada à beira de um lago meditando. Trata-se de conhecer o seu corpo, o seu ser, e utilizar o veículo material que você possui e a ferramenta mais incrível de todas, a mente, para obter o que realmente importa. É realizar o que nascemos para ser, indivíduos livres, conscientes e poderosos.


			Uma forma de enxergar a importância da paz mental é olhar para o coletivo. A humanidade avançou tremendamente no que se refere ao seu mundo exterior. Já podemos ir ao espaço, temos internet, computadores que facilitam acesso à informação e conhecimento, podemos realizar cirurgias complexas em bebês que ainda estão no útero da mãe. Mas de que adianta todo o conhecimento externo se as pessoas estão doentes mentalmente, se não têm tempo de desfrutar o conhecimento, de serem criativas, de contribuir para um mundo melhor? Pior ainda, continuam agindo como crianças, dando espaço para fofoca, ostentação, comparação e outros padrões de comportamento que apenas os mantém em um nível de vibração baixo, que nos afasta cada vez mais da verdadeira realização pessoal. 


			Esse é o retrato da nossa época. Comunicação quase imediata e falta de tempo para responder mensagens. Meios de transporte que cruzam o mundo em horas, mas não temos tempo ou dinheiro para desfrutar deles, a não ser em pouquíssimas ocasiões. Avanços nas ciências comportamentais e educacionais, mas não temos tempo para transmitir conhecimento a nossos filhos. 


			A paz mental trata sobretudo de voltar a enxergar, ver como estamos operando de uma forma sem sentido, e de tomar novamente as rédeas de nossa vida. Trata-se de visão, força e discernimento. Controle sobre si mesmo. Sem essas qualidades, todos os benefícios materiais serão inúteis. Com estas qualidades, até mesmo a ausência total de bens materiais não lhe afetará. Portanto, a paz mental é o bem que devemos buscar todos os dias, porque é o oxigênio que precisamos para poder viver bem e o combustível que nos capacita a auxiliar os demais que amamos. Não tenha dúvida, evoluir e ser um ser humano que seja um exemplo para sua família, sempre será melhor do que a maior herança material.


			Portanto, sugiro que comece hoje mesmo a dar passos em direção a sua paz mental. Neste livro, pretendo colocar ideias para sua reflexão de forma que o objetivo seja alcançado não apenas com base na minha verdade, mas nas suas próprias experiências. A abordagem também será ampla, pois entendo que a paz mental não decorre apenas de exercícios mentais, mas do bom funcionamento de todo o seu ser, decorrente da harmonia entre corpo, emoções, mente e espírito, e um dos principais caminhos a ser percorrido é o da solitude que, como veremos, é o casulo, invólucro necessário para dar origem a uma verdadeira transformação. 


		




		

			
Capítulo 2


			
A solitude como caminho para alcançar a paz mental


			“Amar a liberdade, ser livre, significa basicamente que você chegou a uma profunda compreensão de si mesmo. Agora, você sabe que você é suficiente para si mesmo. Você pode compartilhar com outros, mas você não é dependente. Eu posso compartilhar a mim mesmo com alguém. Eu posso compartilhar o meu amor, eu posso compartilhar minha felicidade, eu posso compartilhar minha alegria, meu silêncio com alguém. Mas isso é um compartilhar, não uma dependência. Se não houver ninguém, eu estarei igualmente feliz, igualmente alegre. Se alguém está presente, isso também é bom e eu posso compartilhar.” 


			Osho


			Para começar nossa jornada para a busca de paz mental precisamos criar condições para o processo. A maioria das pessoas vive vidas extremamente ocupadas, seja com cuidado com filhos, trabalho, atividades domésticas, dentre outras. Se você se sente exausto e que está preso em um ciclo em que não vê saída, não há outra opção. É necessário criar um espaço de tempo para que você possa se conhecer melhor, mudar a forma de se auto relacionar e efetivamente realizar uma transformação em sua vida. 


			Tudo o que for escrito nesse livro não terá utilidade se não houver um compromisso por você. Portanto, comece avaliando todas as suas atividades rotineiras diárias e verifique se não há um excesso desnecessário. Não haverá evolução se você se propuser fazer milhares de coisas ao mesmo tempo. Portanto, identifique o que realmente é importante e imponha limites de forma que haja um tempo para você se dedicar à sua paz e autoconhecimento. Preste atenção se não está sendo perfeccionista, ou exigente demais com suas atividades. Muitas vezes elas podem ser reduzidas em prol de seu bem-estar.


			Como já foi dito, ninguém pode te dar paz mental. Isso é algo que tem que ser conquistado sozinho, por essa razão um dos caminhos da paz mental é a solitude. Solitude é estar só e apreciar a própria companhia, ao contrário de solidão que tem uma conotação negativa de afastamento e isolamento involuntário. Atualmente momentos de solitude não são bem vistos pela sociedade diante da grande pressão que nos é imposta por produtividade e socialização. No entanto, separar um tempo para estar com você mesmo é essencial para se conhecer melhor, desacelerar e encontrar alegria em coisas simples. Principalmente se você tem uma vida agitada, sempre rodeado de muitas pessoas e obrigações. 


			A solitude a que nos referimos não tem nenhuma relação com relacionamento ou estado civil. Não significa que você não deva ter um companheiro ou companheira. Mas apenas que deve buscar com regularidade momentos em que esteja só para se habituar com sua própria companhia, observar a si mesmo, se entreter e valorizar as pequenas coisas, especialmente encontrar felicidade no simples fato de estar vivo. 


			Além disso, estar sozinho, praticar o ócio, o “dolce far niente”, é algo extremamente produtivo. Implica descansar a mente, dar espaço para criatividade, possibilidade de formular perguntas e encontrar respostas e, ainda, tempo para pensar. Sim, pensar. Não apenas consumir opiniões prontas, mas para formular o seu próprio entendimento.


			No entanto, no mundo moderno, somos desincentivados a ter momentos de ócio. Me lembro que em determinado momento da minha vida, me deitei no sofá por alguns minutos para descansar e me surpreendi, porque com filhos pequenos, já não me lembrava da última vez que tinha tido tempo simplesmente de deitar e ficar ali por algum tempo sem fazer nada. A tal ponto, que muitos de nós se sentem culpados por momentos de ócio, especialmente se acontecem em um horário em que teoricamente deveríamos estar produzindo. Se você se sente culpado quando descansa, isto é um sinal vermelho para que você pare e pense sobre o rumo que sua vida vem tomando e como pode melhorar sua qualidade de vida.


			A realidade atual que nos força a estar produzindo o tempo todo não é natural, sendo bastante cruel e prejudicial à nossa saúde. Portanto, precisamos de uma vez por todas mudar nossa forma de entender o mundo e perceber que um ritmo de vida sem descanso apenas nos levará ao cemitério mais rápido. 


			A vida não pode ser resumida a uma corrida por dinheiro. Precisamos desacelerar e criar bons momentos imediatamente. E não se contente por arranjar tempo para fazer uma viagem e ser “feliz” duas ou três semanas no ano. Falo da felicidade real, aquela que encontramos nas coisas mais simples, como tomar um café da manhã com calma, deitar no sofá em um dia chuvoso lendo um livro, preparar uma refeição diferente para servir e degustar com pessoas amadas. Coisas que podem ser feitas diariamente.


			Portanto, para ter paz mental, desacelerar é necessário. Reduzir a carga que carregamos também. Aprender a falar sobre os sentimentos de cansaço, delegar, dividir o fardo. E precisamos tomar consciência de dois fatos importantes. Com o passar do tempo, será cada vez maior o tempo em que ficaremos sozinhos. E não devemos depositar nossa felicidade em nenhum fator externo, pois tudo que é externo é provisório, seja uma pessoa (que tem a liberdade de nos deixar ou mesmo pela morte), sejam bens materiais, emprego ou status social. O que nos acompanhará até o final de nossas vidas é apenas nossa própria companhia. Por isso é essencial praticar a solitude, habituar-se com momentos de ócio e aprender paulatinamente a eliminar qualquer dependência emocional de fatores externos. 


			Mas como cultivar a solitude? A seguir indico algumas atividades que podem ser realizadas sozinho e que produzem excelente efeito terapêutico:


			

					Caminhadas regulares;


					Meditação, contemplação da natureza;


					Jardinagem;


					Cantar, dançar;


					Ouvir música;


					Aprender e tocar um instrumento musical;


					Pescaria;


					Leitura;


					Aprender e praticar um novo hobby;


					Cozinhar;


					Viajar sozinho; 


					Desenhar, pintar, artesanato;


					Costurar, tecelagem;


					Cuidar de um pet;


					Escrever histórias, memórias ou simplesmente ordenar os pensamentos em um papel.
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			Portanto, considere praticar alguma dessas atividades com a regularidade possível, com o objetivo de estimular interesses próprios, e não apenas ficar atendendo a demandas de terceiros, e habituar-se a preencher seu tempo com atividades agradáveis e que somente dependam de você.


			Fazer o que te faz bem ainda é essencial para elevar sua vibração afastando sentimentos de tristeza e desânimo. Lembre-se que a maioria dessas atividades pode ser realizada sem nenhum custo, e há uma infinidade de cursos gratuitos oferecidos que podem te auxiliar em um novo aprendizado. Assim, é um investimento que deve ser feito com o objetivo de ajudar a construir sua paz mental.


			Se for possível, considere voos mais altos em termos de solitude, como fazer uma viagem sozinho, ir a cinemas ou teatro, visitar museus e exposições, cafés e até restaurantes para jantar ou beber um vinho apreciando sua própria companhia. Meus filhos atualmente são adolescentes e já não me acompanham com tanta regularidade em passeios de fim de semana. E tenho o hábito de visitar alguma exposição de arte e tomar um café sozinha. A questão é que nem o natural afastamento dos filhos que crescem, ou o fato de não ter uma companhia, abalam minha paz mental, por ter conseguido eliminar o medo da solidão, transformando-o em solitude.
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