
ESTEJA PRESENTE EM

SUA VIDA

A Magia da Atenção Plena

1

Caio Valério Catulo

ráguia

ESTEJA PRESENTE EM SUA VIDA:

 A MAGIA DA ATENÇÃO PLENA

2

Citação de Buda:

"A mente é tudo. O que você pensa, você se torna." 

Citação de Krishnamurti:

"Não é um sinal de boa saúde estar bem ajustado a uma sociedade doente." 
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Introdução

Vivemos em um mundo que parece girar cada vez

mais rápido. As demandas do dia a dia, as obrigações profissionais, as redes sociais e as incessantes distrações nos afastam do momento presente. Cada vez mais, tudo ao nosso re-

dor tem se tornado descartável, como um copo de plástico, um carro, não se tem mais o compromisso com a durabilida-de das coisas, apressa a correria desenfreada, nos afasta do agora, tornando tudo efêmero, sem  valor duradouro. Essa

cultura da obsolescência nos afasta não apenas dos objetos que usamos, mas também de nós mesmos e de nossos pensamentos. 

Quantas vezes você se pegou realizando uma tarefa e, 

ao mesmo tempo, pensando em outra coisa? Ou ainda, quan-
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tas vezes esteve presente em um lugar, mas sua mente estava longe, ausente do momento que deveria estar vivendo? 

Vivemos constantemente focados na próxima ação, 

esquecendo de valorizar o aqui e agora. Essa falta de presença transforma nossa  vida em uma sucessão de momentos

efêmeros, que passam sem que realmente os aproveitemos os momentos e todos eles são o que chamamos de vida. 

Pense em uma cena simples, mas cheia de vida: crian-

ças brincando na chuva. Elas correm e pulam, rindo e se di-vertindo sob as gotas que caem das nuvens. Para elas, aquele momento é pura felicidade. Elas se entregam ao prazer de

sentir a água fria em seus rostos, de correm, pularem até dan-çarem ao som da chuva, de se sujar e se divertir sem se preocupar com o amanhã. 

Um adulto que presencie a felicidade da criança na

chuva, ser for o responsável e tiver algum vínculo afetivo, vai fugir mentalmente do momento presente e pressupor e

imaginar que a crianças pode pegar um resfriado, cair e se machucar,   criando   ficticiamente   um   cenário   mentalmente 6

negativo e que não está acontecendo e deixar de vivenciar o a vida se manifestando no aquele momento. 

Por tudo isso que na infância, cada experiência é vivi-

da de forma plena, seja tomando um sorvete em um dia quen-te, dando os primeiros passos ou correndo em um parque. 

São nessas fases da vida que nos conectamos mais facilmente com o presente, e talvez por isso muitos adultos sintam uma saudade profunda de sua infância. 

Uma das interpretações possíveis de que quando Jesus

disse, “quem não receber o reino de Deus como uma criança não entrará nele”. Essa passagem nos lembra da pureza e da autenticidade com que as crianças vivem, e de como devemos resgatar essa atitude para vivermos de maneira  mais

plena e espiritual. 

A criança não faz por interesse, ela só vive, ela não

faz troca com o divino. Essa visão de mundo está ligada a inocência, viver sem querer ganhar ou competir. 

Quando nos afastamos de nós mesmos e deixamos a

mente vagar, é como se permitíssemos que nuvens passagei-

ras ocupassem nosso céu interior. As distrações mentais surgem como essas nuvens, que, ao sabor dos ventos, pensa-
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mento sempre egoístas formam imagens fugazes que logo se diluem. Nenhuma delas se materializa em experiências reais na vida. 

Essa ausência de presença é um abandono da vida, 

fazendo-nos acreditar que estamos vivendo, quando na realidade estamos apenas flutuando em pensamentos vazios, que-

rendo ganhar sempre nem que seja para perder. 

Pessoalmente, vivi um momento que ilustra perfeita-

mente essa luta entre estar presente e não ser dominado pela ansiedade. Quando fiz o curso para me tornar paraquedista, durante os treinos, cada dia que passava me aproximava mais do meu primeiro salto, e minha mente estava sempre voltada para o futuro. O medo do que poderia acontecer me consumia cada vez mais intensamente quando o tempo passava. Até

que na noite anterior ao salto, chegou ao ápice, com a insônia que tomou conta de mim, ao acorda o coração batia acelerado, numa manhã nebulosa, em que seria o salto, para piorar a nebulosidade, o tempo que parecia chover, foram informações que poderiam ou não se concretizarem e com aquele

cenário tudo que acontecia, me dava motivo para eu me au-

sentar do momento e fazer especulações mentais: se caísse um raio em mim, se caísse em um casa, se caísse na rede
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elétrica e ou chovesse torrencialmente, como seria cair no chão? 

Não tinha a experiência nem as respostas, e fui para o

avião, a adrenalina subia; faltava ar, o coração disparava, até que uma sineta na cabine do avião soou, estávamos voando

por cima de onde deveríamos soltar eu não tinha mais o que pensar. As portas se abriram, as pernas tremeram, e mesmo assim lancei no vazio, depois de sentir um empurrão nas cos-tas e naquele instante não havia mais espaço para medos ou inseguranças e vagar em pensamentos. A queda livre me deixou sem controle físico, não tinha os pés no chão, meu corpo fazia malabarismo, eu, me sentia presente de corpo e espíritos na quele momento, após segundos até olhar para o céu, e conferir o velame do paraquedas se abrir. 

Assim   vivenciando   aquela   experiência,   lembro-me

como se fosse agora, no aquele instante, tudo se silenciou; minha mente e meu corpo estavam em sintonia com cada

movimento, permitindo que eu experimentasse a plenitude do momento até me aproximar do chão. 

Nesse cenário, a prática de mindfulness, ou atenção

plena, se apresenta como uma ferramenta poderosa para re-
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verter o ciclo da distração e da ausência, só em momentos estressantes somos tomados pela atenção plena. 

E assim, Mindfulness nos convida a cultivar a cons-

ciência do momento presente, permitindo-nos observar nos-

sos pensamentos, emoções e sensações sem julgamento, ter

um controle despretensioso do ato. 

Ao desenvolver essa habilidade, podemos começar a

apreciar as pequenas coisas da vida, assim como as crianças fazem, os paraquedistas em momentos de adrenalina, jogadores de futebol na hora do gol, e podem ter certeza, o atleta com a técnica mais refinada e criativa não obterá existo sem que mesmo inconsciente, aplica a técnica Mindfulness. 

Para   ajudar   você   a   conhecer   algumas   práticas   de mindfulness e ver que são eficazes. Comece com exercícios de respiração consciente: reserve alguns minutos por dia para focar   na   sua   respiração,   sentindo   o   ar   entrar   e   sair   dos pulmões. Outra dica é a meditação guiada, que pode ser encontrada em aplicativos ou vídeos online. Algumas caminhadas conscientes também são uma ótima maneira de conectar-

se com o presente, preste atenção nas sensações sob seus pés e nos sons ao seu redor. 
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Assim, ao integrar a atenção plena em nosso cotidiano, não apenas resgatamos a plenitude do presente, mas também  cultivamos   uma   vida   mais   significativa   e   conectada. 

Vamos, então, abraçar o momento presente, redescobrir a

alegria simples das experiências e permitir que a criança que ainda habita em nós possa reviver intensamente cada instante. Pense sobre como você pode trazer mais Mindfulness para sua vida, começando hoje mesmo. 

Por tudo que foi dito me faz ressaltar, de que quando

estamos imersos em uma experiência, é difícil nos afastarmos do que a vida nos oferece naquele momento. Muitas vezes, 

sofremos ao tentar atribuir valores a essas experiências, como se houvesse um claro delineamento entre o que é bom e o

que é ruim. Essa dualidade nos aprisiona em um ciclo de ava-liação constante, fazendo com que vivamos em um estado de tensão, onde o presente se mistura com o peso do passado e vamos sempre julgar. É fundamental entender que, ao dar

valor às nossas vivências, criamos um espaço emocional que pode se tornar tanto um abrigo quanto uma prisão. 

A tentativa de revisitar o passado, enquanto se está no

presente, nos deixa ausente e, revela como é impossível realizar uma viagem linear no tempo. Sempre que nos esforçamos para voltar no tempo, nos deparamos com momentos espe-11

cíficos que nos marcaram, e exemplo disso é ao estamos presentes em situações traumáticas, como um acidente, o impac-to emocional é tão forte que a memória desse instante se torna um registro indelével. É como se nossa mente ficasse presa a uma imagem estática, um momento de choque que, ao

ser revivido, traz à tona toda a dor experimentada naquele primeiro momento. É sofrer duas vezes. 

Recordo-me   vividamente   da   minha   tia   Maria   com doze filhos, gostava de ir a sua casa brincar até que em um dia chuvoso. Brincávamos no quintal, e era uma alegria era palpável, mas até que a bola rolou para fora do quintal. Maria, minha prima, aproximadamente com oito anos, abriu o

portão e saiu correndo e, em frações de segundo, ouvimos o som aterrador do freio de um caminhão. O desespero tomou

conta da cena, pior imagem da minha vida foi presenciar

quando minha tia retornou, apavorada, com o corpo de minha prima em seus braços. 

A partir daquele instante, cada visita à sua casa era

marcada por um luto invisível. A dor da perda se sobrepunha às memórias felizes, e a mente de minha tia parecia incapaz de reviver os momentos alegres que um dia tivera com a filha e sempre que nos via, chorava. 
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É curioso como, com o tempo, a mente pode se tornar um espaço de consciência e inconsciente, alternando entre a ausência do agora e os pontos de referência do passado. Assim como um topógrafo que mede um terreno, somos guia-

dos por marcos emocionais que  estabelecemos em nossas

vidas. 

Quando esquecemos de viver o presente, tornamo-nos

prisioneiros das referências que criamos, que muitas vezes são carregadas de dor e tristeza que as vezes a vida nos obriga a participar. Esse foco excessivo nas memórias passadas nos impede de apreciar a beleza e a simplicidade do momento atual. 

Ou ao contrário, estamos constantemente focados na

próxima ação, esquecendo o valor do aqui e agora. Essa ausência de presença transforma nossa vida em uma sucessão

de momentos fluidos, que passam sem que realmente os vi-

vamos. A prática de mindfulness, que é atenção plena, surge como uma ferramenta poderosa para inverter esse ciclo, permitindo-nos retornar ao presente e acolher nossas experiências, sejam elas boas ou ruins, com um olhar menos inquisi-dor. Com essa prática, podemos aprender a observar nossos sentimentos e memórias sem o peso do julgamento, tornando cada instante uma oportunidade de conexão com a vida. 
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Portanto, ao enfrentarmos a dor de reviver experiências traumáticas, podemos encontrar uma forma de suavizar essa carga. Em vez de nos deixar levar pelo sofrimento, podemos cultivar um espaço de aceitação, onde as lembranças são respeitadas, mas não dominantes. Esse processo nos permite reconstruir nossa relação com o passado e com o pre-

sente, proporcionando um caminho mais leve para lidar com as perdas e as alegrias que a vida nos oferece. Aprendemos que viver plenamente é um ato de coragem e, ao mesmo tempo, um convite para aceitar a impermanência de todas as coisas. 

Por fim, é essencial reconhecer que a vida é uma tape-

çaria de experiências, onde cada fio, cada momento, contribui para a nossa história. Ao abraçarmos a totalidade dessas vivências, sem julgamentos, conseguimos acessar uma forma mais profunda de ser e de estar no mundo. 

O que realmente importa é aprender a dançar com a

vida, acolhendo tanto as alegrias quanto as tristezas, transformando cada experiência em um passo rumo ao autoconheci-

mento e à paz interior durante nosso desenvolvimento pesso-al. 

Então; em inglês “mindfulness”, que se refere à capa-

cidade de estar consciente e atento ao presente, essa prática 14

tem raízes profundas em tradições como o budismo, que remonta a séculos atrás. O conceito nos convida a desacelerar e a observar a vida com uma nova perspectiva. É a arte de

prestar atenção de forma intencional e sem julgamentos a

cada momento. 

Essa prática simples, mas profundamente transforma-

dora, nos permite cultivar uma conexão mais profunda co-

nosco mesmos e com o mundo ao nosso redor. Através dela, 

podemos aprender a lidar com o estresse, a ansiedade e as emoções, abrindo espaço para uma vida mais equilibrada e

significativa. 

Neste livro, compartilho minha jornada pessoal com a

atenção plena, repleta de descobertas e desafios. Acredito que todos nós podemos encontrar um caminho para viver mais

plenamente, e espero que este guia sirva como um recurso

valioso para você, então ao longo dos capítulos, exploraremos juntos as técnicas e práticas que tornam possível essa transformação. 

Para esse processo de desarmar sua mente e seu juízo

de valor é o que nos prepara para uma grande aventura em

nosso mundo interior. É hora de brilhar como o sol que cada um de nós carrega dentro do íntimo. 
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Abra sua mente e seu coração, pois, como disse o Dalai Lama: "Os homens… Porque perdem a saúde para jun-tar dinheiro, depois perdem dinheiro para recuperar a saúde. 

E por pensarem ansiosamente no futuro, esquecem do pre-

sente de tal forma que acabam por não viver nem o presente nem o futuro. E vivem como se nunca fossem morrer… e

morrem como se nunca tivessem vivido." 

Pense em como pequenas ações diárias, como respirar

profundamente ou observar a natureza, podem ajudar a cultivar essa presença. Preparar-se para embarcar em uma jornada de  autoconhecimento  e crescimento  é essencial.  Você vai concluir que vale a pena ler cada página deste livro, pois cada capítulo traz insights e ferramentas que podem mudar a forma como você se relaciona com o presente e consiga ser feliz. 

Então que você pode fazer hoje para se reconectar

com o presente? 

Ao adotar a atenção plena, você descobrirá a magia

que reside no simples ato de estar presente em sua vida. Vamos juntos explorar esse caminho e aprender a valorizar cada instante, construindo uma vida mais consciente e realizada. 
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1

O Título e Subtítulo

A consciência cósmica nos revela que esta-

mos profundamente conectados com o todo, e

ao praticarmos o mindfulness, conseguimos sin-

tonizar nossa mente com essa ressonância uni-

versal. Ao estarmos plenamente presentes, nos

alinhamos com o fluxo da vida, permitindo que
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nossa evolução seja uma manifestação da harmonia cósmica. 

Esteja Presente em Sua Vida

Viver é inspirar, respirar e sentir. Cada momento é 

uma oportunidade para ser. 

