

      [image: cover]







 



Kankyo Tannier

 

A MAGIA

DO SILÊNCIO


 


Tradução de

PATRÍCIA XAVIER


 


[image: 026]


 






 	
 


	 


  SÍGUENOS EN


  [image: imagen]


   


  [image: imagen] @megustaleerebooks


    


  [image: imagen] @megustaleer


    


  [image: imagen] @megustaleer


   


  [image: imagen]






 	
	    
            

			 


			«Meus caros discípulos, à multidão, prefiram a solidão. 


			À agitação, prefiram a calma.  


			Ao ruído, prefiram o silêncio.» 


			 


			As últimas palavras de Buda, 


			citadas pelo mestre zen Olivier Reigen Wang-Genh, 


			na transmissão de um ensinamento. 


			

			

	    


 	
	    
             


			Introdução 


			 


			
UM LIVRO DIFERENTE 


			 


			Os livros de desenvolvimento pessoal estão muitas vezes repletos de métodos que supostamente nos trarão a serenidade em poucos dias. Além do facto de o próprio Buda — que é bastante dotado — ter levado vários anos a alcançar este fim, pareceu-me, acima de tudo, que estas instruções «prontas a usar» não bastavam e que seria preferível alternar acontecimentos da vida real com alguns pequenos exercícios. Durante as minhas leituras, dei por mim muitas vezes com vontade de lançar um «Então, prova!», sonoro e enérgico, a todos os defensores do «método milagroso», cuja vida só muito raramente reflecte a sua suposta sabedoria. É, portanto, para evitar as fúrias dos mais cépticos de entre os leitores que multipliquei os exemplos, as pequenas histórias e outros testemunhos em primeira mão… sem esquecer os fracassos, nem mesmo os menos brilhantes! 


			Este livro contém também, aqui e ali, alguns momentos líricos, nascidos espontaneamente do meu maravilhamento perante a natureza ou a beleza dos seres. Se for mais racional, pode saltar estas passagens, alegremente, como uma cabra-montesa, que não lhe levaremos a mal (além disso, não saberemos de nada, por isso está salvo!). 


			Ao percorrer estas páginas — seja por ordem ou em desordem —, encontrará também alguns exercícios práticos. Atenção! Todos eles implicam uma mudança de vida! Nada menos do que isso. Pois se escrevi um livro, se descrevo em longos excertos os benefícios desta ou daquela prática, se revelo muitos aspectos da minha vida pessoal, mais vale que a vela seja acesa. Assim, ao abrir este livro, está por sua conta e risco. Esperam-no mudanças profundas. Na terapia, diz-se que muitas pessoas preferem uma situação desagradável mas familiar a uma situação nova mas imprevisível. É o seu caso? 


			Enquanto uma parte do seu cérebro reflecte cuidadosamente sobre esta questão, aqui ficam algumas informações sobre os exercícios apresentados neste livro. Foram concebidos para serem facilmente integrados no seu dia-a-dia. Não precisará de se levantar antes do amanhecer nem de retirar longas horas às suas tarefas quotidianas para aplicar as práticas aqui sugeridas. Tratar-se-á, antes, de polvilhar as suas actividades com pitadas de consciência e concentração, como uma subtil especiaria que é acrescentada ao prato. Verá que as horas poderão ganhar um sabor diferente e aromas surpreendentes. 


			Por vezes, claro, levar mais tempo a fazer as coisas, apreciar sumptuosos vazios, revela-se ainda mais benéfico. Para os privilegiados que dispõem de algum tempo livre (saboreie a sua sorte, nesta sociedade hiperactiva!), referiremos os retiros monásticos ou as curas de silêncio, de um ou mais dias, feitas em casa. 


			Espero que cada leitor encontre nas páginas que se seguem algumas ideias ou exercícios à sua medida. Serão como pepitas que transporta, secretamente, no bolso para entrar em contacto com a sua riqueza interior. 


			 


			
ONDE A AUTORA COMEÇA POR SE DESCULPAR 


			 


			Este livro contém mais de 30 mil palavras. Que paradoxo, não lhe parece? Tantas páginas para descrever o indizível, quando um quadro de Rembrandt ou uma composição de Satie teriam bastado. Na verdade, para convidar o silêncio para o festim da vida, não há nada mais simples: uma fracção de segundo de atenção, ouvidos que despertam e se põem à escuta, um pássaro que atravessa o céu… ou qualquer outro acontecimento suficientemente espontâneo para nos surpreender. 


			Mas a verdade é que, tanto para pintar como para percorrer com os dedos as teclas de um piano, tenho a delicadeza de um jogador de râguebi e a calma de um treinador de futebol no banco dos suplentes. Tive, por isso, de me contentar com os recursos de que dispunha: um tropel de palavras que emergiam do limbo, como por magia, saltitando alegremente da direita para a esquerda, de cima para baixo, de trás para a frente, até encontrarem o seu lugar no papel. Ideias, frases, pequenas histórias, surgiram de enfiada, em fila indiana, desenhando pouco a pouco a trama deste livro. Assisti a tudo isto espantada, fazendo a mim própria esta pergunta, que sustenta tudo o resto: mas de onde vêm todas estas palavras? Que consciência é esta que escreve, que tagarela? O mistério continua, hoje, por resolver, mas o resultado é esta obra que segura na mão e cuja loquacidade, espero, desculpará. 


			 


			
QUEM É QUEM? A DANÇA DOS RÓTULOS 


			 


			Quando me perguntam o que faço «na vida», tenho sempre vontade de responder: «Bem, faço muita coisa. Caminho, como, durmo, admiro o céu, respiro, faço festas aos meus gatos, medito, canto… E você?» Mas não é esta a resposta que esperam. É suposto todos nós adoptarmos um papel, como um rótulo na testa, que permita ao nosso interlocutor arrumar-nos amavelmente numa gaveta. Até parece que uma pessoa sem rótulo… é algo inquietante! Assim, para tranquilizar os meus contemporâneos, também preparei uns quantos autocolantes destacáveis e reposicionáveis, que uso em função das circunstâncias. 


			Na maior parte das vezes, colo o rótulo «monja budista zen». É, sem dúvida, aquele que mais profundamente tenho impregnado em mim. De tal modo, que se parece mais com uma tatuagem indelével do que com uma decalcomania. Há quinze anos que exerço a função de monja. O termo foi, no entanto, mal escolhido. Embora exprima bem o aspecto profundamente espiritual da minha vida, deixa de fora vários outros. Na minha tradição zen, como noutras escolas budistas, podemos casar-nos (tenho um companheiro encantador), podemos ter filhos (não quis ter) e muitos de nós exercem uma actividade profissional, além das responsabilidades monásticas. Assim, a palavra monja parece um pouco fora de moda, e parecê-lo-á ainda mais quando descobrirem que uma parte das minhas actividades tem que ver com a Internet. Para além do meu blogue, sou, na verdade, responsável pelas redes sociais do mosteiro e de outras associações budistas. Uma monja 2.0, em suma! Outras actividades foram surgindo com o passar do tempo e ocupam cada vez mais espaço: receber os principiantes, ensinar meditação, dar conferências e entrevistas, escrever artigos para revistas, manter contacto com colegas, etc. Os meus dias são bem preenchidos e muito, muito interessantes! 


			Outras vezes é o rótulo da terapia que colo na testa. Exerço hipnoterapia há vários anos, uma corrente da terapia comportamentalista que utiliza estados de consciência alterados para induzir mudanças. Os domínios de acção são dos mais diversos: depressões, preparação para exames, autoconfiança, tratamento de fobias… Esta actividade fascina-me e permite-me aprender muito sobre o outro, um conhecimento que alimenta as minhas aulas budistas. Na minha tradição zen, trabalhamos para ganhar a vida, algumas horas por semana, visto que a nossa espiritualidade ainda é demasiado recente para que uma qualquer instituição nos apoie financeiramente. E ainda bem que assim é! O facto de termos de passar pelas mesmas dificuldades que os nossos contemporâneos, de termos de arranjar trabalho para ganhar algum dinheiro, permite-nos, sem dúvida, estar mais em harmonia nas trocas de conhecimentos, nas conferências e noutros ensinamentos. 


			Noutras alturas, sou também professora de canto e de oratória, a minha primeira profissão, que iniciei em 1998. Voltarei a este assunto mais à frente. 


			Por fim, desde há dois anos, exerço a actividade — voluntária — de «palafreneiro». Nada que ver com os rótulos anteriores! A descoberta dos cavalos no seu elemento natural — manadas que vivem em semiliberdade — foi uma aprendizagem de tal modo importante para mim, que não resisti ao prazer de vos falar demoradamente deste aspecto. Todavia, até então, como boa citadina que era, o meu conhecimento do universo equino resumia-se aos bonecos de O Meu Pequeno Pónei e às imagens do Pari Mutuel Urbain (PMU)… Hoje, encontro-me frequentemente sentada no tractor para ir levar feno ao prado ou com a mão na boca dos cavalos para verificar o estado dos seus dentes. Escovo-os, preparo-lhes misturas de «digestão bem-estar», para os ajudar a passar o Inverno, apalpo-os, coço-os, faço-lhes cócegas até me fartar. Acima de tudo, passo horas junto deles, para estudar… o silêncio! 


			E agora, eis que me torno escrevinhadora. Que Victor Hugo me perdoe esta audácia! Adiante… 


			 


			
O COMITÉ DE REDACÇÃO 


			 


			Muitas pessoas e alguns elementos participaram na escrita deste livro. 


			Por exemplo, Lala, a minha princesa felina, que se deitava regular e preguiçosamente nas proximidades do computador, convidando-me a fazer pausas. Sem ela e sem as suas sugestões bem-intencionadas, teria ficado com as costas desfeitas… Andando com elegância de um lado para o outro no escritório, também me permitiu praticar yoga com os olhos e repousar as minhas pupilas. 


			Também aquela senhora de 93 anos que encontrei num salão de chá da vizinhança, que exclamou com um magnífico sotaque alsaciano: «Leio os seus textos à noite, antes de adormecer, com uma lupa. Fazem-me bem… Sim… Sem dúvida; fazem-me bem.» E isto deu-me motivação, quando a escrita me estava a cansar. 


			E o sol de Inverno, que atravessa o vidro da janela num dia cinzento e se derrama sobre a minha secretária, como que a dizer-me: «Vamos! Ao trabalho!» 


			Uma ligação invisível que tenho com Sophie R., a minha primeira leitora, tantas vezes no meu pensamento. 


			Participaram neste livro amigos, o vento, os pássaros, os cafés, os cavalos, as redes sociais e, principalmente, as carradas de livros que devoro desde os cinco anos de idade, quando a minha querida avó me ensinou a ler, sentada nos seus joelhos macios. Sem essas leituras, sem essas palavras gravadas nos abismos da minha cabeça, sem essas expressões que emergiram, risonhas, do fundo da minha memória para se deitarem nestas páginas, elas teriam continuado vazias. E silenciosas? 


			Também os residentes do mosteiro, e a paciência com que me viam a andar de um lado para o outro, da floresta para o refeitório, dos cavalos para o dojo, uma caneta na mão e a cabeça repleta de ideias. Há algum tempo que não estou muito disponível para a prática quotidiana, mas observo, de longe, cheia de gratidão, o seu compromisso comunitário. 


			E, por fim, tu, que me acompanhas há tantos anos. Sobre ti, nada direi. O meu silêncio envolve-te, I Shin Den Shin[1], e é a ti que dedico este livro. 


			 


			
ALGUNS LUGARES DE ESCRITA 


			 


			Na cidade ou no campo, levei o meu computador portátil para os lugares mais diversos para escrever este livro. 


			Por exemplo, o mosteiro zen de Weiterswiller, onde residi durante mais de quinze anos. Este lugar mágico fica na Alsácia, nos Vosges du Nord, perdido na orla de uma floresta. Visito-o com regularidade, especialmente no Inverno, quando o meu pequeno alojamento se transforma em geleira. Foi o que aconteceu no Inverno passado: com as temperaturas a chegarem frequentemente aos –10 ºC, canalizações congeladas e vento glacial a atravessar as paredes de madeira, renunciei à vida de eremita para me refugiar no mosteiro e ver, bem quentinha, o frio passar. Neste ambiente, o tempo tem um sabor muito particular. Estamos ligados à actualidade, em contacto com o mundo graças à Internet, mas o mosteiro, em si, liberta uma energia tranquila que nos convida a abrandar. Com meditações de manhã e à noite, o local está rodeado de uma nuvem de ondas positivas, envolto numa opalanda de boas frequências que permite ao espírito, finalmente, serenar. A propósito de Internet, e para que não restem dúvidas a este respeito, será de mencionar que as pessoas em retiro de curta duração são convidadas a desligar o telemóvel à chegada e a fazer uma verdadeira pausa digital, compreenderá porquê mais à frente. 


			Uma vez por semana, desloquei-me a Estrasburgo para escrever nos pequenos estabelecimentos da cidade: Michel (famosa cervejaria, outrora frequentada pelos estudantes do Maio de 68), Solidarité, com as suas imensas janelas envidraçadas, Atlantico (barco convertido em café com vista para o rio), e o Centro de Budismo Zen, o nosso local de prática em pleno centro da cidade. 


			Mas nada é simples neste mundo, e as passagens «campestres» foram por vezes escritas na cidade e vice-versa… 


			 


			
COMO UTILIZAR ESTE LIVRO 


			 


			A maior parte dos temas e exercícios apresentados em seguida foram ilustrados com exemplos tirados da vida real. Isto parte de um princípio simples: se alguém testou algo com sucesso, está aberta a porta para que outros passem por ali. Durante os meus estudos de hipnose, explorámos largamente o domínio da programação neurolinguística (PNL): um nome bárbaro para uma espécie de pedagogia do cérebro. Aprendi, assim, como funciona a nossa caixa craniana, excluindo aspectos puramente médicos, e, sobretudo, como dirigi-la correctamente para os fins a alcançar. É de uma eficácia perigosa! Um dos princípios da PNL é a modelização. Para atingir um objectivo, progredir num determinado domínio, mudar algo na nossa vida, os criadores da PNL propõem-nos simplesmente que olhemos para as pessoas que conseguiram fazê-lo… e que as imitemos! Para nos convencerem, chamaram a esta prática «modelizar». Mas trata-se apenas de uma aprendizagem por imitação. Na nossa sociedade francesa, onde o nosso espírito revolucionário e a independência de espírito são quase brandidos como um estandarte, a ideia de ter um modelo, de imitar alguém, nem sempre é bem-vista e parece reservada aos espíritos fracos. Nem Deus nem senhor, é certo, mas então quem havemos de adorar? 


			Depois destes estudos, comecei a modelizar a torto e a direito. Logo que via uma pessoa fazer uma coisa interessante, ou alguém que mostrava um talento particular, eu estudava o seu funcionamento com atenção, para de lá retirar o essencial. Tive, assim, de maçar alguns dos meus interlocutores com perguntas. Por exemplo, uma certa monja, Michèle, dava mostra de uma fleuma a toda a prova perante os comentários desagradáveis de uma outra praticante. Convidei-a para tomar chá e interroguei-a longamente: «Como fazes para não te irritares?», «O que sentes ao nível emocional?», «O que pensas de ti, ou daquela mulher, no momento em que ela te ataca?», «Como consegues não pensar mais nisso?», etc. Ela manteve-se estóica perante aquele desenrolar de perguntas inesperadas e pude aprender muito imitando o seu comportamento. 


			É o que proponho que façam com este livro. Quando um exemplo lhe agradar: imite-o! Modelize, faça o mesmo, explore, aventure-se! Descobrirá assim novos recursos, novas formas de ver o mundo que poderá, por sua vez, adaptar e, mais importante, partilhar! 


			
	    


 	
	    
             


			
P A R T E 1 


			 


			O que é o silêncio? 


			
	    


 	
	    
             


			Capítulo 1 


			 


			As virtudes do silêncio 


			 


			São 18 horas. Nesta época do ano, a noite cai cedo, mergulhando a floresta numa doce penumbra. Um pouco de vento nas árvores, os sinos da igreja ao longe, depois os do templo, protestando em eco. Os pássaros calaram-se. Algumas roçadelas, alguns estalidos, deixam adivinhar a presença de animais selvagens. Por estes lados, vêem-se muitas vezes corças e javalis, sem contar com um número impressionante de aves de rapina, de corvos e gatos vadios. O anoitecer é tranquilo, como um momento de suspensão: o Inverno é tão repousante para quem sabe escutá-lo! 


			Porque é esse o nosso objectivo: reaprender a escutar. Escutar o silêncio, o espaço entre as palavras, a calma na tempestade e a passagem do tempo. Reaprender a apreciar: o sabor de um instante, o fumegar de um prato, a espuma dos dias e o calor do fogo. Reaprender a sentir: o contacto das mãos, um coração que bate, o espaço que se abre e o tempo que se detém… Um programa vasto! 


			Mas, para começar, como em qualquer estudo, há que definir parâmetros. Isto, claro, se o nosso objecto — o silêncio — consentir. Porque ele é cheio de manhas, e não se deixa de boa vontade fechar numa gaiola, por muito agradável e almofadada que ela seja. Tentemos, então, domesticá-lo um pouco… e logo se verá! 


			 


			
TENTATIVA DE DEFINIÇÃO 


			 


			Esta manhã, tentei recordar-me do lugar mais silencioso que a vida me ofereceu. Foi, sem dúvida, aquela duna do Sara, em Marrocos, há alguns anos. Acompanhada de amigos, tinha-me levantado antes do amanhecer para assistir ao aparecimento do astro solar. Não havia vento nem ruído, apenas dunas vermelhas a perder de vista. Desde sempre que eremitas e outros que procuram o absoluto se refugiam nos desertos. Naquela manhã, compreendi porquê. Sentada na areia, sozinha — não havia mais nada a fazer. Tudo estava ali, tal e qual, sem passado nem futuro. Era inútil uma pessoa andar em grande agitação para provar o que quer que fosse, correr atrás de sucessos ilusórios ou tentar agarrar a cauda dos cometas. Tudo o que se podia fazer era encher o peito de ar e desfrutar da calma do instante. 


			E depois? Depois os outros chegaram, exclamaram «Uau! É lindo! Vamos tirar uma selfie», e a magia dissipou-se. O Instagram acolheu as nossas caras pasmadas #estamoszen e o deserto suspirou pacientemente ao ver a tolice. Eu, discretamente, tinha apanhado alguns grãos de areia. E o ranger que faziam no meu bolso era como um lembrete — o infinito está aqui, sempre disponível, para quem quiser vê-lo. 


			 


			
O silêncio nada tem que ver com a ausência de ruído 


			 


			Todos nós já passámos, um dia ou outro, por esta experiência do ilimitado: no meio de uma floresta, ao determo-nos subitamente, imóveis, no meio de uma multidão em movimento, ao regressarmos a casa de autocarro a meio da noite, ao escutar as conversas de amigos — de longe — sem realmente os escutar… De todas essas vezes, o silêncio apanhou-nos numa emboscada. Entre as palavras, entre as imagens habituais, entre as sensações familiares existe um universo paralelo, uma calma absoluta e benéfica, cujo acesso é ciosamente guardado pelas sentinelas da concentração e da consciência plena. Porque — sejamos claros — o silêncio não tem nada, mas rigorosamente nada, que ver com a ausência de ruído! 


			Seria demasiado simples. Se para desfrutarmos do silêncio e da paz interior nos bastasse enfiarmo-nos duas horas por dia num tanque de isolamento sensorial, já o saberíamos! Muito em voga na década de 1970, a tendência ressurgiu recentemente nas grandes cidades sob a forma de «flutuação amniótica». Sendo esta moda desaconselhada aos claustrofóbicos e inacessível aos pequenos orçamentos, a nossa intenção é propor-lhe, nas páginas que se seguem, experiências mais poéticas e completamente gratuitas. 


			Mas consideremos por um instante o ouvido humano. Segundo os cientistas, o nosso ouvido começa a detectar sons a partir de 20 hertz. Quererá isso dizer que as outras frequências não existem? Como passo muito tempo na companhia de gatos e cavalos, cujo ouvido é extremamente apurado, tenho muitas vezes a surpresa de os ver levantar as orelhas sem que eu tenha ouvido o mínimo som. De imediato, olho com confiança na direcção para onde apontam as suas orelhas e, muitas vezes, passado um instante, vejo surgir uma pessoa ou um cão. O universo sonoro deles é dos mais abundantes, e a sua busca do silêncio é bem diferente da nossa. À força de contactar com estes peritos, arrebito as orelhas, entusiasmada e curiosa, em todas as direcções. Ouvir mais liga-me ao momento presente e — in fine — ao silêncio. 


			De regresso à cidade, preciso quase sempre de fazer o inverso. É difícil, na verdade, depois de ter passado horas a desenvolver a sensibilidade auditiva, regressar ao caldeirão sonoro das horas de ponta. Nessas alturas, como por magia, o meu cérebro aprendeu a pôr em prática uma técnica simples e muito eficaz: o esquecimento sonoro. Na cidade, o meu cérebro esquece-se de escutar. Deixa os sons atravessarem o corpo, sem lhes prestar atenção. É muito prático e é o que faz a maior parte das pessoas para sobreviver à cacofonia ambiente. Salvo em caso de grande cansaço, os sons chegam-nos filtrados, felizmente, como se sofrêssemos uma dessensibilização sonora automática. A nossa capacidade de adaptação é verdadeiramente impressionante. 


			E, boa notícia, as cidades também são habitadas pelo silêncio e pela serenidade! Voltaremos a este assunto um pouco mais tarde. 


			 


			
Silêncio interior versus exterior 


			 


			Do fundo do silêncio, uma vozinha sussurra-me: «Fala-lhes do silêncio interior, que p… esta!» Embora embasbacada com tal grosseria, posso apenas reconhecer a pertinência desta ordem. 


			Pois bem, o silêncio interior. Essa é a chave do problema, que parte do princípio de que é difícil agir sobre o ambiente e de que só as mudanças que dependem de nós e do nosso comportamento são duradouras. Conhecem a famosa frase de Marco Aurélio: «Que me seja dada a força de suportar o que não pode ser mudado e a coragem de mudar o que pode sê-lo, mas também a sabedoria para distinguir um do outro»? Partindo deste princípio, se não pudermos fazer calar o nosso vizinho às duas da madrugada, nem os nossos filhos quando eles estão a brincar (ou a «desenvolver a sua criatividade», como sugerem os pedagogos modernos, um nadinha sádicos), podemos mudar a nossa percepção da situação… ou mudar de casa… ou vender os nossos filhos (ah, não, parece que é proibido por lei). 


			O caminho sábio reside, então, no desenvolvimento do silêncio interior. O qual nos permite mantermo-nos em paz em situações tensas, em universos sonoros sobrecarregados ou em momentos de perturbação emocional. 


			 


			
O silêncio interior: de que se trata? 


			 


			A noção de silêncio interior merece algumas explicações. Será longamente desenvolvida nos capítulos seguintes, quando considerarmos diferentes situações da vida quotidiana, mas aqui ficam algumas pistas. 


			Retomemos o exemplo do vizinho barulhento, um clássico que faz as delícias dos blogues, que se divertem a publicar com um certo deleite as palavras meigas trocadas entre vizinhos, através de pequenos recados afixados junto à escada (chersvoisins.tumblr.com). Em caso de um vizinho mal-educado, a prática do silêncio interior consiste em mantermo-nos calmos, aprendendo, por exemplo: 


			 


			• A ignorar as imagens mentais do seu caro vizinho a tentar deliberadamente lixar-lhe a vida; 


			• A ignorar essa vozinha interior que lhe diz: «Ele vai ver o que o espera!» 


			• A analisar a sensação de cólera, de humilhação ou de impotência que nos invade neste tipo de situação e, tendo-a reconhecido, a deixá-la acalmar-se naturalmente. 


			 


			Uma vez adquiridos estes novos comportamentos, pode estabelecer-se um ritmo interior diferente, uma calma mais propícia a uma vida agradável. Estes exercícios de aprendizagem do silêncio interior vão actuar sobre as nossas diferentes esferas de percepção: olhos, ouvidos (através das palavras) e corpo em geral. Para cada um deles, encontrará exemplos precisos, que o guiarão o melhor possível. Bem como alguns segredos de fabrico, a testar ao vivo! 


			 


			
ALGUNS BENEFÍCIOS DE UMA VIDA MAIS SILENCIOSA 


			 


			Estes benefícios são muito, muito numerosos. Permitam-me que evoque uns quantos. Alguns dizem respeito ao nosso bem-estar, outros à nossa vida social, outros até… à paz no mundo! 


			 


			
Distanciarmo-nos e recentrarmo-nos 


			 


			O silêncio permite-nos inscrever-nos num outro ritmo, mais lento, mais moderado, quando confrontados com um ambiente agitado. Aquando dos atentados de 2015, o frenesim mediático foi, talvez, mais responsável pelo mal-estar geral do que os acontecimentos propriamente ditos. Acompanhámos a detenção dos terroristas em tempo real em todos os canais de televisão, colocámos «Je suis Charlie» como fotografia de perfil no Facebook, e comentámos até à exaustão a mínima notícia. Passadas algumas semanas, recebi muitos contactos, enquanto hipnoterapeuta, de pessoas que tinham perdido o sono. Todas elas apresentavam o mesmo perfil: tinham passado dias inteiros diante dos meios de comunicação social, para não perderem pitada. As imagens que tinham assimilado, as mensagens divulgadas em corrente nas redes sociais tinham-se imprimido profundamente no seu cérebro, formando uma grande nuvem negra e aterradora, que as impedia de seguir em frente. 


			A situação teria sido bem diferente se tivessem optado pelo silêncio mediático: escutar as notícias a conta-gotas, abandonar as redes sociais durante alguns dias, evitar as longas conversas ansiogénicas — estas são algumas medidas de sobrevivência mental que me permito recomendar-vos em caso de atentado. Estes gestos permitem reduzir a ansiedade, a inquietação latente ou a sensação de perigo, e espalhar menos negatividade no mundo. 
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