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			PREFÁCIO 


			Empreender a Transição


			Estamos vivendo o mais vertiginoso dos experimentos humanos na história recente do planeta Terra. Cantada em verso e em prosa por xamãs e visionários de tempos novos e antigos, a transição planetária, a nova era, ou a mudança de fase no videogame global, está definitivamente instalada entre, através e além de nós. 


			Se muitos duvidavam da urgente necessidade de atualizarmos o sistema operacional do planeta para tentar equalizar os profundos desequilíbrios econômicos, sociais e ambientais que geramos, desde a emergência exponencial do software proteico batizado de Covid-19, esta dúvida parece ter desvanecido. A maioria agora parece ter despertado para o fato de estarmos em um processo inexorável, irreversível e incontrolável de transformações sistêmicas aceleradas que impactarão todas as esferas da existência humana, para sempre.


			Como terapeuta e life designer, tenho facilitado transições há mais de 15 anos e deste histórico de vivências e observações sintetizei algumas percepções que me ajudaram a compreender os fluxos que regem este profundo processo de morte e renascimento que caracterizam as transições. 


			Um dos caminhos que utilizo para hackear a transição como processo é escanear a etimologia da palavra, a começar pelo seu prefixo e seus três diferentes possíveis significados, porque trans se refere ao que está entre, através e além.


			Sendo assim, sabemos que transitare é um estado de consciência dinâmico que está entre estados. Não é um estado usual, ordinário. Não. O transe é um estado ampliado de percepção, emoção, intuição, sensação, imaginação e consciência, um estado transitório do qual emergem infinitas possibilidades para a nossa expressão como seres dotados de vontade, sonhos e desejos. 


			Trans também se refere ao fluxo multidimensional de energia que nos atravessa sincronizando possíveis passados a possíveis futuros e nos convidando a aprender a navegar no espaço e no tempo. Como todo fluxo, a transição acontece em ondas, ciclos de movimento que vão e vêm, sobem e descem. Às vezes, nos elevando aos picos solares das descobertas sutis, criativas e luminosas, às vezes nos induzindo a mergulhar nas profundezas oceânicas do inconsciente esquecido, abandonado, reprimido ou negado. 


			Não por outra razão, processos de transição são sempre entremeados por idas de euforia e vindas de medo, altos de esperança e baixos de desespero, insights criativos majestosos e recaídas emocionais fenomenais. Tudo isso faz parte do processo de transmutação psico-celular que se desenrola dentro de nós e nos recodifica de lagartas a borboletas.


			Além de ser um estado de consciência único e um fluxo atemporal de energia, a transição também é um campo que nos conecta a uma dimensão transcendente, espiritual, além da nossa compreensão e controle. E  que se manifesta na presença, no aqui e agora que interconecta nossos fragmentos psíquicos e nos oferece na sabedoria da simplicidade as respostas para as perguntas que ainda sequer elaboramos.


			Portanto, a transição é um estado de consciência, um fluxo de energia e um campo transcendente que, juntos, nos oferecem uma oportunidade rara de experimentação, aprendizado e evolução.


			Esses processos de mudança de fase são, por definição, complexos, profundos, radicais, incertos, voláteis, criativos, emocionantes e inevitáveis. Acontecem para todos nós, diversas vezes ao longo da vida, e com um propósito muito claro, criar as condições que ativarão potenciais evolutivos e facilitarão a nossa jornada espiritual.


			É aí que entra você, a Dani Wang e este livro. Diante das perspectivas avassaladoras que a transição planetária está nos apresentando, mais do que nunca, precisamos nos conectar, desconectar e reconectar. Conectar com quem somos, de verdade. Desconectar das ilusões, medos e padrões repetitivos do passado. Reconectar com o nosso propósito existencial, o campo de amor, estado de liberdade e fluxo de verdade que vem do entre, do através e do além para proporcionar a cura individual, coletiva e global que tanto necessitamos. 


			Tenho acompanhado a jornada empreendedora da Dani, há muitos anos, e aprecio a forma dedicada, divertida e inspirada com que ela traz as tecnologias de autoconhecimento propostas pelo Mindfulness para a sua vida prática e as compartilha com tantos em seus cursos, palestras e retiros.


			De um jeito leve e criativo, profundo e inspirador, este livro pode te ajudar a se conhecer melhor, a estar mais atento ao momento presente e a criar a vida que você sonha, partindo da conexão profunda com a sua essência, aquela dimensão da nossa consciência que já sabe o caminho.  


			A atenção plena alcançada pelo Mindfulness é o estado de autoconexão que permitirá que você, herói e heroína, possam navegar pelas ondas da transição com consciência. Este livro é o mapa que guiará a sua jornada rumo a um futuro iluminado. 


			Boa viagem.


			Fabio Novo




			Terapeuta, autor, designer de meditação e life mentor




			Criador da HoloSíntese e fundador do Instituto Holoplex


			www.holoplex.org


		






			


			


			

			para todos que fazem parte de minha jornada


			todos que deixaram um pouco de si


			e levaram um pouco de mim


			sendo eternos mestres


			e aprendizes


			para


			minhas raízes


			minha ancestralidade


			grandiosa china, avós, avôs, mãe


			aos que ainda respiram David e Dennis


			aos amigos que apoiam e inspiram


			aos buscadores de consciência


			aos que se permitem


			ao amor e


			paz


			Paz a todos os Seres


		






			INTRODUÇÃO


			Matthieu Ricard, um francês Ph.D. em genética molecular e atualmente monge da linha do budismo Tibetano, considerado o “homem mais feliz do mundo”, define felicidade como “um profundo senso de florescimento que emerge com uma mente excepcionalmente saudável”. Ele ganhou esse título depois de uma série de estudos científicos que mediram a sua capacidade neural de se manter em estados positivos mesmo quando confrontado com situações desafiadoras. Esse eficiente estado de ser não é apenas um agradável sentimento momentâneo, mas uma inteligência emocional gerada pela profunda compreensão do estado humano. A boa notícia? Esse expansivo estado de ser já habita cada um de nós e pode ser resgatado por meio de treinamento e prática, criando um progressivo caminho para a felicidade. Quando treinamos o corpo, a mente e as emoções para estarmos curiosos e equânimes no momento presente, maximizamos o estado de paz e alegria que vai além do indivíduo, abraçando em compaixão tudo que nos cerca. 


			Eu só queria encontrar a felicidade. Só queria, realmente, ser daquelas pessoas que são felizes e ponto final. Você também deve conhecer alguém bem-resolvido, decidido e satisfeito. Talvez até seja um deles! 


			Hoje posso dizer que estou no caminho que escolhi seguir. Por mais que as pessoas digam que eu sou uma pessoa sorridente e feliz, sinto que estou apenas começando uma profunda jornada de me libertar de sofrimentos inconscientes e de realmente alinhar o meu propósito de vida com o Propósito Maior. Hoje trabalho com o que eu amo: disseminar estados de consciência. Este livro é apenas uma das formas que encontrei de compartilhar parte de minha jornada. E assim caminho ajudando você e a todos que passarem pelas linhas a seguir. Cada dia mais, nos tornando uma humanidade (re)conectada com a nossa mais íntima essência. O planeta novamente se iluminando em esperança e escolhas conscientes. 


			Como a jornada é longa, diria até que quase infinita, confesso ainda não ter a vida dos meus sonhos. Estou em constante evolução. Enxergo, porém, um incrível e sustentável caminhar em direção à plenitude. Acolhendo tudo o que a vida me trouxer para aprender e crescer. E essa vida já me presenteou com vários desafios! Muitos acontecimentos significativos, como a passagem da minha mãe quando eu era muito jovem e dois acidentes quase fatais. E foram justamente esses traumas que me puseram a questionar mais sobre a existência.


			É sobre isso que venho compartilhar com vocês neste livro. Além de inspirá-los com algumas partes da minha história, busco ajudá-los a desenvolver a Atenção Plena com mais propósito em sua vida. E, acredite em mim, por mais que a jornada evolutiva possa parecer distante ou infinita, a transformação é progressiva, acessível e natural. Não é necessário abandonar o emprego, viajar o mundo, gastar centenas de dólares em retiros ou ficar de ponta-cabeça. Basta ter motivação e um nariz que respira. Treinando a atenção, a transformação acontece como um passe de mágica, ou melhor, micropasses de mágica, e a vida vai se redirecionando para um caminho de felicidade, sucesso e harmonia.


			Não espere neste livro uma série de textos e exercícios didáticos sobre como ser um empreendedor de sucesso ou uma lista de como viver o momento presente. Este não é um livro-receita. Entrelaçado com a minha história, compartilho com vocês uma coletânea de ensinamentos de diversas pesquisas filosóficas, científicas e linhagens espirituais. Essas pesquisas estão ajudando a me tornar, cada dia mais, uma empreendedora criativa e visionária, livre para atuar a partir da minha essência e contribuir para um mundo mais consciente e harmonioso. Como cada um tem uma história, uma dor e um punhadinho de sonhos, há também uma infinitude de possibilidades aguardando para serem criadas a cada desdobramento da vida. Portanto, assim como em minha jornada, lhe convido a ler estas linhas de mente e coração abertos, absorvendo apenas o que lhe parecer útil para este momento de vida e acreditando que existem muitas outras compreensões mais profundas que virão ao longo da sua jornada. 
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			ABRINDO PARA UM NOVO MUNDO - 
Nova Zelandia 2012, início do sabático


			O que é Mindfulness


			Mindfulness é a capacidade de estar presente no aqui e agora. O treinamento é desenvolvido ao direcionarmos intencionalmente a atenção no momento em que estamos de fato vivendo. Não importa qual o sentimento ou emoção que está presente. Como a mente gosta de pensar sobre o passado e o futuro, observamos por onde a mente divaga e, carinhosamente, trazemos a consciência para as sensações físicas do corpo ou da respiração. Simplesmente isso. O desafio está em manter esse estado de consciência no presente momento a momento. Por isso, no começo, comprometimento e disciplina são muito bem-vindos!


			Note que, se você estiver prestando atenção plenamente nessas palavras que lê, logo algum pensamento aleatório passará a ser o protagonista da mente, que normalmente alimenta esse pensamento com questionamentos ou associações. Pronto, a mente deixou de focar no presente para navegar em alguma recordação, planejamento, desejo ou fantasia. Gentilmente respire fundo e com consciência. Essa é a facilidade e naturalidade de direcionar a atenção ao momento presente. Basta repetir esses passos quantas vezes for necessário. Perceber a si mesmo de uma maneira objetiva, sem julgamento ou identificação, reconhecendo qualquer pensamento, emoção ou sensação física simplesmente como ele é, em vez de ser tomado por reações automáticas. Aos poucos o estado de presença se amplia, a atenção vai ganhando clareza, força e estabilidade, até que seja possível viver plenamente no Aqui e Agora. 


			Você pode encontrar milhares de histórias de pessoas que vivem em sofrimento e vêm se beneficiando desse estilo de viver. Por exemplo, ansiosos e estressados que passam a viver mais em paz. Depressivos que se desapegam de ressentimentos do passado e reencontram a beleza de viver. Ou, ainda, doentes que passam a conviver com os sintomas físicos sem sofrimento. A prática é benéfica para todos os tipos de pessoas, desde crianças até idosos, dos que sofrem de hiperatividade até os que sentem falta de energia. Todos nós nascemos com a capacidade de viver plenamente no momento presente. Essa é a nossa natureza. Basta observar qualquer neném. Eles são naturalmente mindful. Você também. 


			Sabia que o cérebro humano pesa, em média, 1,5 kg, representando cerca de 2% da nossa massa corporal, e consome 20% da energia e estoque do sangue que circula? É notável como o cérebro é uma das mais importantes partes do corpo humano! Por isso, a neurociência vem como uma ciência que dá importante apoio às práticas contemplativas que são tão populares no oriente há milhares de anos. Entender o cérebro humano é complexo. E, para entendê-lo, é preciso considerar, além da genética, neurônios e neurotransmissores. As interações externas, tais como ambiente, família, professores, amigos, comunidades e culturas, são inputs de aprendizagem, moldando o cérebro e impactando nas percepções subjetivas do mundo. 


			A grande pergunta que a neurociência busca responder é: o que nos torna humanos? O estudo integrado de ciências, tais como medicina, biologia, psicologia, filosofia, sociologia e antropologia gera um entendimento ampliado e holístico do que nos move como humanidade. 


			Enquanto a neurociência está em sua importante missão de comprovar que corpo, mente e cérebro estão sincronizados, exames como a ressonância magnética e a tomografia comprovam a neuroplasticidade, a mudança em partes do cérebro, quando há alguma prática para desenvolver a habilidade de estar presente é o que no ocidente é conhecido como ‘meditação’. A meditação é uma das formas mais eficientes de treinar essa capacidade, pois aquietamos as atividades físicas e/ou mentais e permitimos abrir espaço para observar o movimento interno. E isso pode ser feito em qualquer lugar, a qualquer momento, não sendo necessário sentar no chão de pernas cruzadas. Aliás, quanto mais integrada no cotidiano, melhor! Como vimos, a prática é simples e não exige tempo, mas é preciso ter paciência e persistência, afinal, Mindfulness acontece momento a momento, enquanto a vida se desdobra em inúmeras experiências. 


			O termo Mindfulness é uma tradução de Sati, da ancestral língua Pali, que une três intenções: estar consciente + atenção + recordar. Em uma frase, significa “recordar e ter atenção para estar consciente”. Talvez você esteja pensando: “Mas recordar do quê?” É exatamente isto que vamos ver neste livro. Recordar qual é o seu propósito de existência. Recordar da nossa profunda verdade e essência. 


			Benefícios


			É por essa simplicidade e profundidade que Mindfulness nos ajuda tanto a manter o bem-estar no cotidiano. Compartilho os benefícios de Mindfulness como descreve Jim Hopper, reconhecido pesquisador e professor de psicologia da Escola Médica de Harvard:


			"Maior compreensão/insight. Quando temos a perspectiva de mindfulness, observamos a nossa experiência, mas não nos deixamos nos prender nela. Mindfulness nos ajuda a ter maior clareza no que está acontecendo em nossas mentes, e em nossas vidas;


			Melhora da capacidade de resolver problemas. Pelo fato de diminuirmos o ritmo e de investigarmos nossos pensamentos, sentimentos, sensações e experiências com mais cuidado, criamos espaço para trazermos respostas sábias para as dificuldades de nossas vidas. Criamos um espaço entre a vontade de reagir e as nossas ações, e podemos fazer decisões ponderadas e criativas sobre como nos comportamos;


			Mais atenção. Podemos nos concentrar mais em nossas tarefas, manter nosso foco e atingir nossas metas. Ficamos menos distraídos. A experiência pode se tornar mais nova, leve, clara, rica e mais vívida;


			Menos egoísmo. Ficamos menos presos em nossos próprios pensamentos e sentimentos, e, assim, temos uma maior capacidade de levar os outros em consideração. Poderemos nos tornar mais ponderados, empáticos, compassivos, sensitivos e flexíveis em nossos relacionamentos;


			Menos neurose. Experienciarmos o mundo de forma aberta que não tem tanto o peso dos padrões psicológicos inúteis. Ficamos mais sintonizados em nós mesmos, nos outros e no mundo; e capazes de agirmos com mais habilidade, baseados nas nossas necessidades presentes, em vez dos condicionamentos passados;


			Maior aceitação. Com mindfulness, vemos que os eventos (externos e internos), pensamentos e sentimentos mudam sempre, e podemos aprender a lidar com as experiências de forma mais leve, e de deixá-las ir. Somos mais capazes de apreciar o bem-estar sem depender das coisas darem “certo”.


			Mais alegria na vida. Podemos tornarmos mais conscientes das experiências agradáveis, que antes não notávamos por causa de nosso foco mental no passado e no futuro;


			Menos críticos de nós mesmos. Mindfulness reduz nossa identificação com os padrões negativos de pensamentos – paramos de pensar que somos nossos pensamentos, e podemos ser bondosos com nós mesmos quando temos pensamentos negativos sobre nós; e,


			Melhor integração mente-corpo. Muitos de nós temos a tendência de viver “em nossas cabeças” e de ignorar o que está acontecendo em nossos corpos. Mindfulness nos faz mais cientes do que está acontecendo tanto em nossos corpos como em nossas mentes."


			Vale reforçar que em Mindfulness não existe sucesso ou fracasso. As dificuldades fazem parte da jornada e os benefícios são conquistados independente do seu julgamento sobre o seu desempenho. Afinal, cada um tem a sua história, desafios e processos. Não há obrigações ou modelos predefinidos. Você pode continuar fazendo o que ama e naturalmente irá abandonar alguns hábitos não saudáveis. Essas práticas irão reforçar a sua essência e ajudá-lo a ter mais clareza e consciência. Uma sabedoria milenar acessível a todos, fácil de entender e que cabe na rotina da vida contemporânea. Uma prática tão simples e poderosa para lhe ajudar a resgatar o êxtase de viver! 
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			PERMITA-SE VIVER O MOMENTO PRESENTE - 
Nova Zelandia 2012


			Postura de Vida


			“A força de sua prática de meditação será proporcional à sua 
motivação para dissipar a névoa de sua própria falta de consciência.” 


			~ Jon Kabat-Zinn





			Ter ampla visão do que você realmente almeja para si mesmo colabora para sustentar a aspiração que guia sua jornada de vida. Quando se tem clareza do porquê estamos fazendo o que estamos fazendo, a motivação de continuar seguindo adiante é natural e coerente com quem você verdadeiramente é. Ter a sua essência alinhada com a direção da sua vida colabora na clareza das intenções ao iniciar cada atividade cotidiana. Este livro é sobre firmar um compromisso de vida com você mesmo. Desenvolver a consciência do propósito de acordar toda manhã e fazer o que você faz ao longo do dia. Com a clareza desse propósito, você encontrará energia para superar qualquer ‘pequenice’ e organizar a sua vida de uma maneira que cumpra esse propósito. 


			No começo pode parecer um pouco estranho dedicar tempo apenas para ficar sentado prestando atenção na respiração ou até não fazer nada. Essa pausa diária é a forma mais efetiva de sentir o corpo, perceber os pensamentos e emoções, desenvolvendo Atenção Plena para sua evolução. Talvez, como mais uma atividade no seu dia, você irá precisar reorganizar a agenda para arranjar tempo para não fazer. Uma certa autodisciplina será necessária para perseverar. Compreendendo que teoria não muda a vida de ninguém e que não existe pílula mágica, a prática se torna seu maior aliado para conquistar esse espaço interno e superar quaisquer desafios. É para isso que buscamos manter a Atenção Plena momento a momento. Estar consciente das sensações físicas, emoções e pensamentos que guiam suas escolhas. Com o tempo, você vai descobrir os benefícios da prática e a disciplina surgirá naturalmente.


			∞


			Sugiro que você faça uma pausa agora na leitura, para checar internamente o que lhe motiva a continuar lendo este livro. Quais benefícios você terá com a prática da Atenção Plena? Quão motivado você está para começar a meditar? Pode reservar quanto tempo diário para a sua prática? Qual compromisso que você faz consigo mesmo neste instante?


			∞


			Gosto de pensar em Mindfulness como Consciência Plena. Enxergo uma grande diferença entre a atenção e a consciência. Quando dominamos a percepção de nossos sentidos físicos, emoções e pensamentos, podemos atravessar uma barreira de condicionamentos e ilusões que guiam nossa vida em piloto automático. Note que uso o termo dominar a percepção, pois na Atenção Plena reconhecemos diversos impulsos reativos e que, em um primeiro momento, irão naturalmente continuar se expressando em atitudes e comportamentos automáticos. Mudanças duradouras não acontecem imediatamente. Ao longo do livro, usarei o termo Atenção Plena quando me referir ao treinamento de ter percepção aos sentidos físicos, emocionais e pensamentos. Com o desenvolvimento da Atenção Plena, vamos expandindo em Consciência Plena, aceitando o que está sendo experienciado e acolhendo tudo, até o que pode parecer inadequado. E, indo além, tendo uma compreensão mais profunda do entrelaçamento de todos os acontecimentos, que estão acontecendo em múltiplas dimensões. Ao começar a ter uma prática diária de Mindfulness, permita-se o tempo necessário para, aos poucos, sentir conforto e enriquecimento de simplesmente estar com a sua própria mente. Com o comprometimento, paciência e prática, aplicamos o esforço necessário para que mudanças positivas aconteçam de maneira sustentável, se desdobrando à vida que sempre sonhou. Isso é a Arte de Viver. 


			Aqui o convite é ganhar uma postura de vida que potencializa o seu propósito maior. Não iremos fazer tanto esforço em montar um empreendimento ou um grande projeto, mas aprender a viver a vida momento a momento, sob quaisquer circunstâncias e cumprindo qualquer atividade. Essa é a beleza de retornar ao seu verdadeiro lar, ser a sua melhor versão. Estar em paz consigo mesmo, tornando-se completamente integrado enquanto indivíduo. Perceber que o maior empreendimento desta vida é sentir-se intrinsecamente inteiro e com autodomínio. E permitir retornar sempre a esse ponto zero, à paz e ao silêncio interior, para obter toda energia necessária para concretizar quaisquer projetos externos. 


			Tenha autodisciplina e determinação para permanecer caminhando na trilha de sua essência e valores. A vida irá se desdobrar em sintonia com o que está sendo semeado. Assuma a sua motivação profunda. Essa será a base segura para continuar na jornada da evolução. E com o terreno devidamente preparado, terá uma base firme para implementar qualquer empreendimento com potencial para crescer grandiosamente. 


			A prática da meditação é a maneira mais direta para cultivar a Consciência plenamente. O compromisso total com a sua prática pessoal é de muito valor, pois é ele quem vai lhe manter motivado a continuar envolvido no processo evolutivo. A prática regular contribui para a estabilidade mental e a resiliência de continuar nesse caminho mesmo quando passar por tempos ou estados desafiadores, como por exemplo, doenças, confusão, agitação ou procrastinação. 


			Talvez você queira viver uma vida dos sonhos, fazendo o que gosta, tendo plena liberdade de escolhas e frequentando apenas lugares que lhe fazem bem. Construir um estilo de vida mais autêntico, integral e sustentável pode lhe soar algo distante ou difícil. Reforço que é com o estado de Atenção Plena que alcançará seus sonhos. A prática é simples, fácil e natural. E ainda assim, muito poderosa. Passados os primeiros momentos de adaptação com esse meio de viver tão consciente, permanecer no momento presente ganha mais consistência, simplesmente ao direcionar a atenção para o que estiver acontecendo Aqui e Agora, que pode ser uma atividade, sensação física, pensamento, emoção ou o corriqueiro ato de respirar. Progressivamente a vida vai se adaptando a esse estado de ser. A clareza e a sabedoria interna escolhem ambientes e companhias mais harmônicas e agregadoras. Afinal, em Consciência Plena, o externo se torna uma extensão do que refletimos internamente.
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			QUAL A DIREÇÃO DOS SEUS SONHOS? – 
Nova Zelandia 2012


			Estrutura do Livro


			“A prática faz o mestre.”


			~ Provérbio de autor desconhecido





			Ao longo deste livro, eu compartilho as diversas maneiras de como o desenvolvimento da Atenção Plena foi benéfico para mim. Conto como foi a minha transição, de uma vida corporativa e engessada para empreender com liberdade com o que eu verdadeiramente acredito.


			Estar mais presente me ajudou a ouvir a minha intuição e, portanto, a me conectar com a minha essência. A partir de uma mente com menos julgamentos, pensamentos, deveres e obrigações, pude sentir em qual direção seguir com a minha vida. Hoje sigo o caminho do coração, e vou caminhando passo a passo, seguindo para a vida dos meus sonhos e cumprindo meu dharma, o meu propósito de vida.


			E como consciência plena não é teoria, há um capítulo em que abordo as práticas de mindfulness. É na prática que absorvemos a profundidade da transformação e da sabedoria que já estão disponíveis para todos. Basta abrir os olhos, a mente e o coração.


			Você poderá ler esse livro do começo ao fim ou ir direto a um determinado capítulo. 


			Considerando que Mindfulness é um treinamento da mente, o capítulo das práticas sugere uma ordem para os exercícios que visam ajudá-lo no desenvolvimento dessa habilidade. Mas sinta-se à vontade para experimentar as práticas em uma ordem livre, afinal de contas, cada um está vivendo Agora um momento e uma necessidade diferente. E viva a diversidade!


			O fundamental é ter compromisso pessoal com as práticas formais e informais. É a partir delas que emergirão os aprendizados, insights, transformações e cura. Recomendo fortemente que pratique todos os dias. Crie tempo, ritmo e disciplina! 


			Tenha sempre em mente a sua motivação e aspiração maior. Seja sua melhor versão. 


			Práticas Formais


			No mundo de Mindfulness, chamamos de práticas formais as técnicas meditativas que ajudam a ancorar a atenção em diferentes focos, como a respiração, sensações físicas ou movimentos corporais. Importante destacar que esse é um treinamento de foco e concentração que nos leva a um estado de profunda meditação. Na tradição oriental, as práticas de Mindfulness são apenas os primeiros estágios da profunda transcendência, conhecida como samadhi ou nirvana. Iniciamos experienciando os diversos fenômenos que ocorrem Aqui e Agora, desenvolvendo abertura, curiosidade e aceitação. 


			As quatro possíveis posturas são sentado, deitado, caminhando ou se movimentando, como por exemplo, flexionando ou alongando. A qualquer momento, escolha uma postura que te permita sentir-se tanto relaxado quanto alerta. Não há certo ou errado, pois cada corpo, naquele determinado momento, vai sentir qual postura ou posição que lhe oferece uma sensação equilibrada de atenção, firmeza e comodidade. Escute o que o corpo está lhe dizendo e essa se tornará sua melhor prática de Atenção Plena.


			Estudos neurocientíficos comprovam os benefícios da prática de sentar-se em uma almofada ou cadeira. Tal prática pode ser feita em grupo, e guiada por um instrutor, ou individualmente, quando você senta-se e simplesmente fica em silêncio. A prática sentada é um eficaz treinamento para expandir a presença no cotidiano, desenvolvendo estabilidade e se conectar com sua aspiração. Procure praticar pela manhã, quando a mente está descansada e fresca, e em um ambiente arejado, claro e harmonioso. E procure encaixar as práticas em sua rotina para maior disciplina e benefícios. 


			Atualmente existem muitos aplicativos com meditações guiadas. Neste livro, eu explico algumas técnicas formais. Para práticar com a minha guiança, procure pelo artista “Flow of Life” nos aplicativos Spotify e Deezer. Caso queira fazer o download gratuitamente, acesse o QR Code no início do livro. Os áudios trazem práticas com duração de 1 a 40 minutos, que podem ajudá-lo com a sua concentração – pois a voz que guia o exercício funciona como uma âncora, lembrando-o sempre de manter a atenção no momento presente, e não em devaneios que virão à sua mente. 


			A utilização dos áudios é uma boa maneira de você começar a prática, caso sinta necessidade de fazer o exercício guiado. Se optar por meditar livremente, sugerimos que aplique as propostas deste livro para desenvolver a Atenção Plena. A constância é a chave da transformação. Escolha uma prática diariamente. Um bom começo é parar 1 minuto por dia para prestar atenção em seu corpo, respiração, emoções e pensamentos. É melhor vários drops a qualquer momento do dia do que uma sessão de uma hora em sofrimento. 


			No fim do texto de cada prática, há uma sugestão de tempo mínimo. Os exercícios foram organizados em uma ordem de aprendizagem, com base em um curso de mindfulness de oito semanas. Caso você tenha interesse em aprofundar os seus conhecimentos, sugiro que você faça um programa presencial, com um instrutor capacitado e certificado, que lhe oferecerá uma experiência mais assertiva para desenvolver a Consciência Plena. 


			∞


			Que tal neste momento fazer uma pausa de 1 minuto e verificar como você está se sentindo?
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			PARE, RESPIRE, MEDITE – 
Nova Zelandia 2012


			Práticas Informais


			Além do tempo especialmente dedicado a se aprofundar com as práticas formais, podemos praticar a Atenção Plena informalmente em todas as atividades do dia a dia, lembrando que Mindfulness não é apenas meditar sentado, mas ter a habilidade de estar consciente do momento presente. Por isso, as práticas informais podem ser integradas ao longo do dia, trazendo esse estado de consciência à vida cotidiana. Aqui não existem técnicas, pois para sair do piloto automático basta prestar atenção naquilo que se está fazendo: se alimentando, movendo-se, conversando ou interagindo, lavando louça, esperando o elevador – e em todos os momentos rotineiros. É incrivelmente simples, fácil e natural. 


			Os benefícios variam desde lembrar onde colocou a chave do carro até abandonar pensamentos e emoções tóxicas. Você se lembra de alguma situação na qual se encrencou porque a sua atenção estava perdida em algum pensamento? A prática diária reduz o nível de estresse e de ansiedade, diminuindo a chance de entrar em sofrimento e, consequentemente, maior a tranquilidade e presença, independentemente do que estiver acontecendo naquele momento. Quanto maior essa percepção, mais profunda a clareza da totalidade do Agora. Quanto mais expandida a consciência, maior a integração com o interser.


			Para assegurar a continuidade das práticas, é preciso ter clareza da motivação e uma firme determinação para superar o redemoinho mental que pode surgir para sabotar a sua intenção. Isso vai ajudar você a superar qualquer objeção que possa surgir no cotidiano. Esses obstáculos podem até virar o ponto de partida das suas práticas informais, usando-os como pontos a se redobrar a atenção! Estimule sua curiosidade e esteja sempre disposto para investigar a experiência. Saia do hábito automático para (re)despertar a simplicidade que é viver o momento presente. 


			Não há receita pronta ou fórmula mágica. Cada um de nós é um ser único, com necessidades peculiares. Com o tempo, você vai conhecer mais sobre você mesmo. Hoje você considera que conhece as suas necessidades? Note que essa pergunta é extremamente profunda e pode trazer insights surpreendentes. Talvez até tenha epifania de que, neste momento, não há necessidades reais, pois tudo está perfeito exatamente como é. Isso sim é Consciência Plena. 
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			MINDFULNESS SOB TODAS CONDIÇÕES – 
Cambodia 2012


			Reflexões


			

					Quero ser minha melhor versão? Que habilidades preciso conquistar para evoluir?


					Qual o poder da intenção? 


					Sei em qual direção estou caminhando pela jornada da vida? Qual meu objetivo de vida?


					Quais são meus pilotos-automáticos? Eu sou meus padrões repetitivos? Sou meus pensamentos?


					Quais são as minhas necessidades físicas e emocionais neste momento? 


					Tenho clareza de por que viver o presente é importante para mim? Que benefícios vou ter ao escolher viver o presente?


					Quão comprometido estou com a inclusão da meditação em meus hábitos diários?
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			PRESENÇA, O LEME QUE DIRECIONA A VIDA – 
Nova Zelândia 2012
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1 • ATENÇÃO PLENA






			Estou me tornando calmo 


			Estou deixando ir


			Tendo deixado ir, a vitória é minha


			Eu sorrio


			Eu sou livre.


			~ Thich Nhat Hanh em “You are here”





			Presença


			Tive uma crise. Eu jamais imaginaria, mas a minha vida estava prestes a mudar para sempre. Um daqueles acontecimentos que nos faz abrir os olhos para perceber que a vida é muito maior do que o que estávamos vendo. Como aquele rápido lapso ao acordar no meio da noite, perceber que o que parecia ser tão real na verdade não passava de um sonho e olhar ao redor e não reconhecer onde está, mesmo que esteja no seu próprio quarto. 


			Eu estava em um momento em que tudo o que eu havia vivido até então, tudo mesmo, estava sendo questionado. Eu era uma estranha dentro da minha própria pele. Eu não me encaixava mais na minha vida. Meus sonhos não faziam mais sentido. 


			A gota d’água foi sair de férias e não querer mais voltar para o escritório. Finalmente, os 20 dias no modo off do ano. As férias merecidas por ter me dedicado o ano inteiro ao trabalho que supostamente era para me oferecer uma vida digna. Mas essa dignidade não estava bem alinhada com os meus valores e, portanto, estava se tornando insustentável. Eu estava oferecendo em troca a minha saúde física e mental. 


			Eu não tinha uma doença diagnosticada, tampouco considerava minha vida ruim. Apenas percebi que o meu nível de energia vital estava a desejar. Às vezes eu tinha pouca disposição para acordar cedo ou me divertir em momentos de lazer. Meus hábitos cotidianos não estavam saudáveis, o que me deixou um pouco acima do peso. Já os níveis de colesterol estavam muito acima do desejado e, por isso, passei a tomar um remédio contínuo. 


			A OMS (Organização Mundial da Saúde) afirma que “saúde é um estado de completo bem-estar físico, mental e social e não apenas a mera ausência de doença ou enfermidade”.


			Era exatamente assim que eu me sentia. Não doente, mas sem bem-estar. 


			E eu sabia exatamente do que precisava... me desplugar dessa vida na qual eu não me encaixava mais e passar a me sentir plenamente bem, vivendo uma vida na qual eu realmente acreditasse. 


			Trabalho-zumbi modo off. 


			Conexão-natureza modo on. 





			Eu queria aprender um esporte radical. Fui com uma querida amiga explorar Tarifa, localizado no sugestivo Costa de La Luz, extremo sul da Espanha. É a ponta europeia do estreito de Gibraltar, portal de passagem de baleias, golfinhos e outras tantas espécies que fazem a travessia entre o Oceano Atlântico e o Mar Mediterrâneo. Em dias de tempo limpo, é possível ver o Marrocos no horizonte. Uma daquelas maravilhas do nosso planeta Terra. Ventos fortes e constantes fazem com que Tarifa seja considerada a capital do windsurf e kitesurf da Europa, o que atrai muitos jovens que buscam liberdade e diversão. 


			Eu estava com 29 anos e com uma vida muito ativa. Sempre gostei de uma aventura radical. Preenchia finais de semana com trilhas, remadas, escaladas, corridas, braçadas e muito mais. Cresci movimentando o corpo em atividades esportivas e, para isso, tive que superar inúmeros limites. Desafios são saltos de evolução. 


			Nessas férias, escolhi experimentar velejar de kitesurf. Minha amiga já velejava, e estávamos o tempo todo conectadas com os elementos da natureza, como sol, vento e mar, aguardando o melhor horário para entrar no mar. Enquanto as condições estavam desfavoráveis ao esporte, íamos conhecer as riquezas históricas de um país antigo, do Velho Mundo, como as pinturas rupestres, ou simplesmente contemplar outras belas localidades do Planeta Terra. Começava a escurecer apenas às 20h e badalávamos em beach lounges nos longos fins de tarde com o suave sol e brisa no rosto, que estampava um largo sorriso. 


			Alegria compartilhada com pessoas bronzeadas, risadas altas e felizes... rodeadas de vida! Inspiração de saúde pura. Natureza, movimento e beleza. Cultura, história e boa comida. Dias plenos de vida. Perfeito! Do que mais eu precisava?!


			No meio dessa vibração maravilhosa, batia um desespero lá dentro. O estômago apertava. Eu estava angustiada em saber que dias perfeitos seriam apenas 20 ao ano, e logo eu estaria voltando para a minha vida real. 


			Cresci acreditando que na vida real é necessário labutar para atingir um modelo de sucesso ideal. Trocar o suor do trabalho para comprar, algum dia, a receitinha digna do mundo ideal: família bem-sucedida e feliz com cachorrinho no quintal, assim como no comercial de margarina. E, para conseguir construir essa vida, eu trabalhava muito além das habituais 40 horas por semana. Meu corpo estava acostumado a dormir tarde e acordar cansado. Sobrava pouca energia, então eu vivia numa realidade robótica, sem muita proatividade de realmente ir atrás do que eu acreditava. Era fácil cair no conforto da vida que eu estava cegamente construindo. 


			A atitude principal era passivamente reagir ao que acontecia à minha volta. E o que tinha à minha volta? Distrações sedutoras criadas por indústrias bilionárias. O meu cotidiano estava cheio de válvulas de escape da triste rotina que eu vivia. Felicidade para mim era comprar sapatos que acompanhavam a última tendência da moda. Ou ter a última tecnologia que me deixaria antenada com o que acontece pelo mundo. Os noticiários nos alertando dos perigos planetários, nos alimentando de ótimos temas para a mesa do bar: desde a fome na África à política e religiões corruptas em vários países. Muitos desses distantes acontecimentos nos geram sentimentos de revolta, tristeza e medo. Vivendo em uma defensiva repressão. Talvez se sentindo impotente e apenas aguardando o que poderia vir a acontecer e, enquanto isso, se distraindo com falsas felicidades. Uma profunda dor do mundo. A sociedade adoeceu na crença coletiva de que o dano já foi feito e o mal está enraizado. Esses sintomas estavam muito presentes no meu cotidiano. Eu tomava remédio para disfarçar essas dores somatizadas em meu corpo, pois era inconveniente senti-las durante o horário de trabalho. Eu desviava o olhar de qualquer assunto que incomodava. Procurava ser otimista para disfarçar o profundo vazio interno. 


			Comecei a me dar conta de que eu estava andando como uma sonâmbula, pálida de vida, vivendo em comportamentos automáticos, seguindo a grande massa para não-sei-onde. Talvez o ilusório final feliz da Disney. 


			Muitas vezes eu comia sobre a mesa de trabalho, não me preocupava. Estava ocupada demais para cuidar de mim mesma. Hoje vejo que era pura ignorância. Não ouvia o corpo, não percebia os desconfortos, dores e impactos cotidianos. Não questionava a origem dos produtos que consumia. Apenas encantada com a mensagem marqueteira, confiante de que era algo de que eu necessitava. Isso! Eu necessitava de uma cafeteira Nespresso, uma bolsa Louis Vuitton e maquiagens Chanel. Como eu seria feliz sem esses bens de consumo? Escondida atrás de uma tintura de verniz, faminta, querendo mais, o externo brilhando e, lá dentro (de mim) eu estava em crise.


			Todos nós sabemos que crises são naturais. Sociedades inteiras já passaram por crises de todo tipo – na educação, culturais e existenciais. E como nós estamos atualmente, no início do século XXI? Vivendo um sistema estruturado pela política, economia, mídia e indústrias que querem lucrar em cima de você. E, nesse jogo do poder, onde falta o amor, vivemos em um grande inconsciente coletivo, cegos bonecos atrás da uma grande cortina onde maestros nos manipulam para continuar escalando poderosos nesse jogo. Enquanto eles estão apostando valores altos, uma grande massa lutando na linha de frente, batalhando o dia a dia para pagar moradia, alimentação e outros bens materiais, fazendo parte do grande maquinário econômico. Alguns menos afortunados, comendo as migalhas que sobram da rica sociedade, enquanto a Mãe Terra tem tanto para nos oferecer, abundante em recursos que são cada vez mais extraídos sem consciência. Por querer sempre mais, vai-se vivendo no paradigma da escassez, acreditando não existir o suficiente para todo mundo. No inconsciente coletivo, muitos conflitos e guerras surgem por conta desse jogo pelo poder e a profunda crença de que não há suficiente e, por isso, precisamos sempre construir mais. Sendo assim, criam-se inimigos para obter sempre um pouco mais de conforto. Por trás desse grande jogo perde-ganha, há uma verdadeira e profunda sabedoria. Muitos de nós estão despertando para uma realidade maior, buscando a transformação e sendo agentes de mudança. 


			Eu estava despertando. Estava confusa, perdida e em crise. Eu me sentia perdendo a vida e precisava ir além. Eu precisava mudar e não tinha mais tempo a perder.


			Eu não gostava da minha vida real. Eu sentia que não me encaixava nela. Eu não estava confortável sendo aquela personagem que só existia para agradar uma sociedade, cujos valores eu não compartilhava. Comecei a questionar se os meus sonhos eram realmente meus. Estava tudo embaralhado e embaraçado. Ideais de uma vida inteira se estilhaçando. Eu duvidava se realmente existia a felicidade. Estava tomada por uma energia negativa destrutiva que no maçante cotidiano me enchia de medo, raiva, inveja e tristeza. Hoje sei que eu era apenas uma entre muitas pessoas que, infelizmente, se acostumam com o sofrimento. Que já se esqueceram o que é viver. Apenas tentam sobreviver entre fortes emoções como medo, desespero ou sensação de anestesia. Eu estava em profundo sofrimento e precisava fugir dessa violência que eu estava fazendo comigo mesma. 


			Ainda bem que chegaram as férias! Poderia fugir por alguns dias... Eu estava no paraíso. E quem estava lá comigo? O sofrimento. Será que eu estava vivendo uma grande ilusão?


			Em férias e dividida entre dois mundos tão distintos. 


			Uma praia e um escritório. 


			Um paraíso e um abismo. 


			O viver e o sobreviver. 


			Uma rotina que consumia minha energia vital e um estilo 
de vida no qual a minha alma vibrava em alegria e vida.


			Havia muitas perguntas nesse universo de incertezas. 


			O que me deixa profundamente feliz?


			Do que eu verdadeiramente gosto?


			Qual estilo de vida eu quero ter? 


			Quais são os meus limites? 


			Para onde quero seguir?
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			QUAL É O CAMINHO PARA A LIBERDADE? – 
Nova Zelandia 2012





			Hoje em dia percebo que todas essas perguntas tinham uma mesma origem. Uma pergunta-mãe. Quem sou eu? E uma pergunta-pai. Qual é o meu propósito?


			Eu não tinha a menor ideia de quem eu era. Mas estava me inspirando no estilo de vida daqueles europeus. Principalmente os que trabalhavam com coisas interessantes. Geralmente pessoas experientes, viajadas e ricas em cultura. Pessoas que falavam de diversos assuntos, que já tinham visto o espetacular e vivido o incrível. 


			No fundo eu tinha uma pitada de inveja. Achava que eles tinham a vida dos sonhos. Quem não quer passar temporadas viajando por diferentes praias do mundo atrás de sol, se conectando com gente jovem e descolada o tempo todo? Pelo menos eu queria! Eu queria ser mais livre. Ter um momento de conexão diária com a natureza. Poder explorar as belezas desse mundo por mais do que 20 dias por ano. E ainda poder tirar meu sustento desse estilo de vida! Que vida dos sonhos... Uma realidade ainda distante como um sonho utópico. Mas eu acreditava que eu alcançaria, pelo menos me alinhar um pouco mais com o que eu valorizava na vida. E naquelas férias eu estava degustando como seria viver assim de fato. Estava aberta e conectada com as mensagens de que estava na hora de mudança, minha alma suplicando por mais harmonia interior. Vivendo intensamente os momentos presentes pendulando entre o sofrimento pelo futuro próximo e o desfrute das magias e belezas das férias.


			As crises vêm quando há polaridades se chocando, propulsionando o reequilíbrio. De acordo com Dick Sutphen, a primeira e mais importante de todas as 20 leis universais é a lei da harmonia, que afirma: “A harmonia é o fluxo da vida, um movimento natural de troca e equilíbrio para se criar a harmonia. O mais forte e o mais fraco alinham entre si para que se tornem iguais”. 


			Observe a magnitude e a perfeição da natureza: tudo autoguiado por uma força cíclica mais expansiva advinda da galáxia e se autorregulando harmonicamente com a vida que vem do centro do planeta Terra. Às vezes uma energia de entropia e às vezes a energia do nascimento, em um movimento continuum de transformação. Tudo está mudando o tempo todo. Tudo no universo está nessa constante mudança, surgindo, crescendo e indo embora a cada momento. Dizem que quando olhamos para o céu, não estamos mais vendo estrelas vivas. Nossos olhos não conseguem acompanhar a maioria das mudanças, pois a rapidez e continuidade do processo de ir e vir causa uma falsa sensação de permanência. A existência é um fluxo infinito e constante do nascer e morrer. Olhamos no espelho e não percebemos a mudança que está acontecendo no nível celular ou molecular. 


			Quanto mais conscientes estamos, mais conseguimos manter a harmonia e continuar alimentando o que nos faz bem. Quando há alinhamento com a energia negativa, há uma cascata de desarmonia. Quando há alinhamento com a energia positiva, cria-se um vórtex de evolução ascendente. 


			Como se alinhar com a cadência positiva da vida quando há medo, confusão e sofrimento? Quando há vontade de evolução, clareza da direção e reconhecimento do cenário atual. Mesmo que pendule entre polaridades, pois isso indica que está se criando momentum para mover-se ao outro extremo. Tente perceber para onde seus pensamentos e escolhas estão te levando, assim há menos riscos e surpresas ao longo do caminho. Por isso, é importante planejar, projetar e acreditar que de fato pode-se criar a realidade que você quiser.


			Coloque em prática toda sabedoria da Atenção Plena que já habita cada um de nós! É a cada momento, ao andar, sentar, respirar, sorrir ou comer, que cultivará a revigorante energia de viver em consciência. E quanto mais ativamente praticar, mais dessa energia estará à disposição, abraçando o dia a dia, alimentada por cada pensamento, emoção e atitude – verdadeiros passos no vórtex ascendente. Para caminhar em evolução, faz-se necessário saber deixar o que já não nos nutre mais. Abandonar as coisas que nos fazem sofrer, deixando novas ideias, hábitos e visões adentrarem. Um pé não consegue dar um passo se não se desapegar do passo anterior. Para compreender isso, vá além do intelectual, além de pensar no ato de caminhar. Queira realmente acabar com o sofrimento para dar passos em direção ao que quer atrair permanentemente. A verdadeira felicidade pode ser obtida se desapegando do sofrimento profundo e inconsciente que todos nós carregamos. 


			Quantos apegos temos! Às próprias opiniões, ao sucesso, às pessoas, ao dinheiro e até aos próprios planos que arquitetamos para nossas vidas. Muitos sonhos que não vêm de nossa profunda essência. Vêm emprestado, seduzindo e aqui criando raízes. Se conseguirmos, apenas por um breve momento, desapegar-nos dessa forma, já estamos dando um passinho rumo à felicidade. Pouco a pouco, cultivando a liberdade interna, ganhando mais paz e menos medo quando a emoção forte vier à tona na próxima vez. Se cada um conseguir peneirar os seus próprios sonhos, percebendo o que verdadeiramente lhe traz profunda felicidade, talvez um dia a humanidade volte a viver sem fronteiras. Cessariam-se os conflitos, pois pessoas não precisariam lutar sobre conceitos. Nos libertaremos da prisão da nossa busca pela felicidade, pois haverá compreensão de que existe apenas uma verdade, e isso nos permite simplesmente ser quem somos em essência. Assim como uma flor que é apenas uma flor, com suas belezas e autodefesas, sem precisar acreditar ser mais nada. E assim ela simplesmente floresce. 


			A liberdade verdadeira e pura não requer sacrifícios, pois ela é a felicidade em si. 


			Aqueles 20 dias eram dias de perfeita harmonia. Estava amando passar aqueles dias com pessoas que escolheram viver mais livremente. Me inspiravam para ter um estilo de vida similar. A praia e o horizonte sempre me deram essa sensação de liberdade. Mas a realidade era que eu pendulava entre a harmonia e a crise. Em breve, eu teria que voltar para o escritório. Não estava vivendo a liberdade verdadeira. Meu coração palpitava só de pensar. Perdia o fôlego. Lá vinha o desespero de novo...


			Eu estava em crise e decidi mudar a minha vida para sempre!
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			CRIE OS CAMINHOS DA SUA JORNADA – 
Nova Zelandia 2012


			As Nove Atitudes do Mindfulness


			De acordo com o Jon Kabat-Zinn, professor de medicina e sistematizador do Mindfulness no programa mais tradicional, o MBSR – Mindfulness Based Stress Reduction, a profunda transformação e cura que o Mindfulness pode promover vem da capacidade de cultivar a consciência meditativa. Ele descreve essas nove atitudes como sendo os princípios que norteiam a prática no longo prazo, canalizando as energias para obter eficiência no treinamento da Atenção Plena, difundindo alguns dos valores cultivados nesse tipo de viver. Quando o foco está nessas qualidades virtuosas e de ampla vastidão, a mudança lentamente emerge. 


			1) Não julgar: trazer à consciência o quanto julgamos experiências internas e externas. Desenvolver o discernimento em vez de ver através das lentes de preferências pessoais. Deixar de rotular e categorizar para assumir uma postura de imparcialidade e, consequentemente, abandonar reações automáticas. 


			2) Ser paciente:  ter a sabedoria de deixar as coisas desenrolarem-se em seu próprio ritmo. Ter abertura para aceitar o tempo orgânico da realidade! Perceber que internamente também precisamos dar espaço para nossos processos, aceitando momentos desafiadores e permitir-se não preencher todos os momentos para torná-los preciosos. 


			3) Ter mente de principiante:  disposição para ver tudo como se fosse a primeira vez. Abandonar a tendência de não dar valor às coisas comuns e cotidianas para perceber a qualidade extraordinária que um novo olhar pode oferecer. Se abrir para a receptividade das novas possibilidades, uma vez que nenhum momento é igual ao outro.


			4) Aceitar:  experienciar o momento como ele realmente é no presente, fazendo as pazes com estados emocionais de negação ou de resistência. Poupar energia para a cura e crescimento, simplesmente aceitando as coisas como elas são e trabalhar a mudança a partir desse princípio, sem passividade e com autocompaixão e inteligência. 


			5) Deixar ir:  soltar a tendência de valorizar e querer prolongar uma experiência, sentimento ou pensamento. Desapegar-se inclusive do que quer evitar, deixando as coisas fluírem naturalmente. Parar de controlar e intencionalmente abrir mão de impulsos que nos dominam.


			6) Confiar:  quando cultivada em nós mesmos, acreditando em sua própria intuição e autoridade, a confiança colabora para nos tornar mais plenos, não sendo necessário questionar ou imitar outras pessoas. Nos torna capazes de levar a confiança aos nossos relacionamentos (com o outro, com os desafios e com a natureza). 


			7) Não lutar:  nada tem a ver com inércia e sim com consciência guiada pela atenção plena. A ideia é permitir que as coisas sejam naturalmente abarcadas pela mente, sem ter que forçar que algo aconteça. Ao invés de se esforçar para obter algo, apenas observar o que está acontecendo e, com a prática regular, os objetivos acontecerão sozinhos.


			8) Ser grato:  sentimento aplicado ao momento presente, ao fato de estarmos vivos, criando um relacionamento único e poderoso com o bem-estar. 


			9) Ser generoso:  altruísmo ao oferecer ao outro simplesmente para vê-lo feliz, potencializando a conexão e a real interatividade com quem nos rodeia. 





			Para mais referências, veja no livro “Viver a Catástrofe Total”, de Jon Kabat-Zinn, capítulo 2.
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