Meditacao

IMUNIZACAO

contra a ansiedade e
estados depressivos

O regresso ao trabalho apds as férias, segundo os padroes

possiveis para cada um de nds, € sempre um factor
determinante de grande instabilidade emocional.
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ara umns, ¢ o retomar de
projectos em clima de grande
tensdo, o retorno a escola
das criancas, o reingresso
em longas filas de transito, o
condicionamento a horarios
apertados de longas listas de
afazeres; para outros, é a obri-
gatoriedade, cada vez mais
pesada, de regressar a rotina
quotidiana desgastada, sem
interesse, seja num ambiente
de trabalho com o qual nos
sentimos ‘desidentificados’,
seja num quadro familiar ou
social permeado pelo vazio
de relacoes revitalizantes e de
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amizade ou amor genuinos.

A reintegracio nestes con-
textos profissionais, sociais
ou familiares perturbadores
do equilibrio, da paz e da
auto-estima, vai gerando, de
forma consciente ou nao,
estados emocionais nega-
tivos (como a impaciéncia,
a intolerancia, a melancolia,
a sensacdo de impoténcia/
incapacidade de transformar
as coisas, 0 medo de ndo estar
a altura dos desafios, etc.).
Estes poderdo, por sua vez,
dar origem ou acentuar um
quadro excessivo de ansie-
dade (que potencialmente
podera ser fonte de uma série
de estados de patologia fisica
e mental como, por exem-
plo, de fobias) ou a estados
depressivos cujos efeitos ne-
fastos (sociais, psicologicos,
fisiologicos, etc.) sdo bem
conhecidos.

A melhor forma de criar-
mos imunidade contra estes
estados emocionais que fra-



gilizam a nossa estrutura é,
efectivamente, ‘ancorarmos’
todos os dias. Ancorar sig-
nifica prender a terra, ganhar
raiz. Quando enraizamos,
chegamos a ‘casa’, isto é,
voltamos ao nosso estado
puro de paz, serenidade,
seguranca e bem-estar. Em
que se traduz tudo isto? Se
estamos agitados, relaxamos,
entregamo-nos, confiamos
(afastando o medo e a insegu-
ranca) e a mente aclara-se: as
ideias fluem numa profusio
e criatividade que desconhe-
ciamos em nos e facilmente
percebemos solugdes para os
‘problemas’ que antigamente
nos inquietavam. Se estamos
desanimados ou deprimi-
dos, sentimos que se lanca

uma luz sobre as trevas da
nossa mente, descobrimos
que temos uma forca em nds
que nos permite ir em frente
e mudar o que precisa ser
transformado, deitar fora
0 que nio serve, agarrar
novos ventos.

O que se passa durante
estes processos? E muito
simples: ao meditarmos, (re)
adquirimos consciéncia de
quem somos na esséncia e da
verdadeira natureza da vida,
0 que equivale a dizer que
percebemos realmente aquilo
que nos move e porque nos
move. A nossa perspectiva das
coisas, das relacoes entre as
pessoas e da vida, em geral,
reequaciona-se totalmente e
tudo é relativizado.
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Através do trabalho diligente e paciente da pratica meditativa. Cito algumas
experiéncias de alguns dos meus alunos de meditacdo:

«A meditagcdo trouxe-me uma maior franquilidade e uma visdo diferente das coisas, 0
que me fez ter mais coragem para as enfrentar. Sinto que foi por praticar regularmente
meditagdo que diminui o meu sofrimento e o meu estado depressivo praticamente
desapareceun. Isabel Correia, 55 anos, Oeiras

«Eu tinha fobias e hd muito era medicado para crises de pdnico. A meditagdo ensinou-
me a observar 0s meus pensamentos e a ganhar consciéncia das situacdes. Quando
medito utilizando a consciéncia da respiragcdo, o meu ritmo cardiaco baixa bastante

e adquiro uma sensacdo de paz e grande plenitude. A meditacdo tem sido muito
importante no controle da minha ansiedade». Anénimo, 58 anos, Sintra.

«Nos dias que correm e com a exigéncia que nos é feita a nds, jovens, a meditagcdo é
fundamental para pararmos e dedicarmos algum tempo a nds proprios. Andamos a mil,
fazemos dezenas de coisas que sdo obrigacdes. A meditacdo faz-nos conhecermo-nos
mais profundamente e estabiliza-nos». Rita Marques, 35 anos, Lisboa.

«As pessoas, por vezes, desiludiam-me e eu sofria com isso. A meditacdo serviu para me
ajudar a limpar os pensamentos negativos, deixei de ver o mundo cinzento. Participar nos
grupos de meditacdo permitiu-me conhecer pessoas que me ajudaram espiritualmente,
me confortaram e me deram for¢ca. Fagco meditacdo todos os dias, porque ela mudou a
minha vida». Fatima Rosa, 49 anos, S. Jodo do Estoril.

«Devo ao facto de ter aprendido a meditar e a fazé-lo todos os dias, como se fosse um
duche para a minha alma, ter aprendido a serenar o meu espirito e a dar-lhe Luz, que
me é t&o necessdria para a minha vida». Ana Rita, 29 anos, Leiria.
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Ao meditarmos,
(re) adquirimos
consciéncia de

quem somos

na esséncia e
da verdadeira
natureza da vida

Praticar meditacao nao
exige mais do que os instan-
tes de que podemos dispor
em cada dia. No meu artigo
da edicdo anterior, enumerei
alguns dos beneficios da prati-
cameditativa e fundamentei a
importancia de aprendermos
como efectivamente treinar a
mente através da frequéncia
de cursos de meditacao, cujos
beneficios sdo inquestionaveis
e insubstituiveis.

(*) Hipnoterapeuta, Mestre

de Reiki, C > a (Coun
o) e Instrutora de Medi
facdo, além de Mestre em
Gestdo de RH
www.harmonizando.com

964480280



