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Introdução
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Este livro reúne 25 artigos sobre como pode aprender a ser uma pessoa mais calma, escritos por Zen Michael.

Com ele pode descobrir formas práticas de estar mais presente todos os dias, maneiras simples de reduzir e gerir o stress na sua vida quotidiana.

Experimente práticas simples e criativas de atenção plena que o ajudarão a acalmar-se e a ultrapassar a ansiedade, e a lidar com as emoções mais desconfortáveis.

Originalmente escritos por Zen Michael nas suas crónicas em Medium.com, estes artigos foram reorganizados neste livro num formato mais prático para apresentar estas 25 formas de reduzir o stress e de como se pode acalmar.

Explore estes recursos como um ponto de partida para uma vida melhor, como pontos de apoio para reduzir e gerir a ansiedade e o stress, como ferramentas para criar mais calma e alegria na sua vida.

Lembra-te que podes sempre 

encontrar paz e alegria 

- estão dentro de ti.

Zen Michael
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Andar a ritmos diferentes
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Foto de Jens Mahnke em Pexels

Uma forma simples de se acalmar é concentrar a atenção no corpo e nas sensações que ele nos transmite. Um pequeno passeio pode ser uma boa oportunidade para o fazer, se experimentar algumas variações na forma como caminha. 

Podemos começar a nossa caminhada por andar da forma habitual, ao nosso ritmo normal, e depois experimentar algumas variações de ritmo como as que se seguem.

––––––––
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Em câmara lenta

Durante alguns minutos, tente começar a andar muito devagar, o mais lentamente possível.

Sinta cada passo, repare na forma como cada pé toca no chão, sinta esse toque.

Um passo após o outro, concentre a sua atenção na forma como o seu pé entra em contacto com o chão, como se dobra ligeiramente.

Sinta como é depois substituído pelo outro pé a fazer o mesmo movimento, muito lentamente.

Caminhe alguns minutos desta forma e depois retome o seu ritmo normal.

––––––––
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Movimento rápido

Durante 1 ou 2 minutos, tente caminhar a um ritmo mais rápido.

Caminhe como se estivesse atrasado para chegar a algum lado.

Sinta os seus pés e pernas a ganharem calor e energia com este movimento acelerado.

Sinta a sua respiração um pouco mais rápida, o seu coração a bater mais depressa.

Caminhe 1 ou 2 minutos desta forma e depois retome o seu ritmo habitual.

––––––––
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Passos mais compridos

Durante 1 ou 2 minutos, tente dar passos mais abertos do que o habitual. Como se fosse um pouco mais alto, como se as suas pernas fossem mais compridas e isso naturalmente tornasse os seus passos mais longos.

Sinta os efeitos no seu corpo.

Sinta como a parte de trás das suas pernas se estica um pouco.

Repare nestes pormenores.

Caminhe 1 ou 2 minutos desta forma e depois retome o seu ritmo habitual.

––––––––
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Passos pequenos e mais rápidos

Agora imagine o contrário, imagine que tem uma estatura um pouco mais baixa do que na realidade e que anda de forma acelerada.

Sente cada passo que dás, cada passo é agora pequeno e rápido.

Sinta como o seu corpo aquece e reage a este movimento invulgar.

Caminhe 1 ou 2 minutos desta forma e depois retome o seu ritmo habitual.

––––––––
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Os efeitos

Fazer estes exercícios pode ajudá-lo a acalmar-se porque o fará concentrar a sua atenção no que está a acontecer, num acontecimento invulgar para o seu corpo e mente.

Fará com que sinta sensações a que não está habituado, pelo que a sua atenção será desviada dos pensamentos da sua mente para o que está a acontecer no seu corpo.

Experimente fazer estes exercícios. Pode ser um passeio muito diferente no bairro e com efeitos muito benéficos que o podem ajudar a relaxar.

Não precisa de planear um “passeio especial” para os experimentar. Pode utilizar estes exercícios na sua atividade normal, a caminho do trabalho ou à hora do almoço, ou quando sai de casa por qualquer outro motivo - será uma boa forma de incluir esta prática na sua vida diária.

Lembre-se que "caminhar é o melhor exercício possível" (Thomas Jefferson) e que é também algo que já está sempre equipado para fazer. Tem muitos benefícios, que vão muito para além do aspeto físico e incluem ganhos mentais e emocionais.

"Quando estou em agitação, quando não consigo pensar, quando estou exausto e com medo e me sinto muito, muito sozinho, vou passear. É uma daquelas coisas que faço. Ando e ando e, mais cedo ou mais tarde, algo me ocorre, por vezes para me fazer sentir menos vontade de saltar de um edifício." - Jim Butcher.

Se sentir algum desconforto ao fazer estes exercícios, pare imediatamente e, por precaução, se tiver algum problema de saúde que possa ser afetado pelo exercício, fale com o seu médico antes de o tentar.
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Contar de 10 até 1
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