PERMITA QUE A MENTE RELAXE

APROVEITE ESTE ANO BISSEXTO -
—- PLENO DE DESASTRES E TAMBEM
DE GRANDES OPORTUNIDADES -

- PARA FAZER “A” MUDANCA PELA
QUAL HA TANTO ANSEIA: APAZIGUE-
-SE CONSIGO MESMO. QUE E O
MESMO QUE DIZER ABRA O SEU
CORACAOQ PARA S| PROPRIO

E ACOLHA A SUA MENTE CHEIA

DE TURBULENCIAS, INSEGURANCAS
E ILUSOES.
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¢é descanso a sua mente,

pois ela precisa e merece

repousar. Ela esta exausta

de procurar novos conhe-

cimentos, novas experién-
cias, novos contactos — sempre, sempre, sem
parar. .. De estar sempre em movimento para
responder eficazmente as exigéncias externas
de todas as formas e de todas as fontes. Por
isso, e cada vez mais, ela sente a “necessidade”
de férias ou de “escapadinhas” de todos os
tipos (incluindo o do consumo desenfreado),
e a pobre vai ficando cada vez mais presa,
cansada e desesperada. Ora, como a mente se
alimenta de novas experiéncias, vamos ajuda-la
nessa tarefa oferecendo-lhe algo novo. Vamos
facilitar-lhe o processo, oferecendo-lhe um
pequeno Guido para a orientar passo a passo
neste breve exercicio.
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Esta & a arte designada coracdo pleno ou
Heartfulness, que complementa a prdtica da
atencdo plena ou Mindfulness. Como a mente
“adora” novas experiéncias e novas técnicas,
dé-lhe esse prazer. Ao mesmo tempo, estard
a abrir a porta & sua Inteligéncia Espiritual:
lembre-se que o principal e Unico protagonista
da sua histéria de vida € vocé mesmo. Estarem
paz consigo mesmo e com a Vida (onde os
outros também esté&o em interacdo simbidtica
consigo) é o maior indicador de felicidade
e plenitude. Aprenda a amar-se: sé a partir desse
centro inferior &€ que constréi a sua felicidade,
a sua paz. Apazigue-se consigo.



DO MINDFULNESS AO HEARTFULNESS:
OS 6 PASSOS MAGICOS DA FASE 1

A forma mais rdpida e eficaz de aceder a dimensdo “oculta” da mente

(isto é, & dimensdo que escapa ao seu controlo consciente e manipulador)
&, j& o sabe, sentar-se confortavelmente, fechar os olhos e fazer duas ou trés
respiracoes, sentindo cada movimento nasal, forécico e abdominal inerente
a este processo.

A seguir, imagine, visualize ou pense que no espaco por detrds da sua fronte,

bem no centro da cavidade intracraniana, existe uma drea (uma sala, uma
clareira num bosque ou qualquer outro) para onde afluem fodos os aconte-
cimentos que o atormentam ou perturbam, ficando ai concentrados. Dé-he
um nome (que tal Departamento dos Problemas?). Durante alguns instantes
vd tomando consciéncia dos pensamentos e até das emocdes que surgem
para si associados a esses acontecimentos. Esta fase poderd trazer-lhe algum
desconforto inicial, mas ndo desista. Importa que tome consciéncia das suas
“sombras”, porque merece que assim seja para delas se libertar.

Traga a atencéo lentamente para baixo. Deixe que deslize até ao coracdo.

Poderd querer imaginar ou visualizar o seu plexo cardiaco como uma flor
de I6tus alva, aberta, aromdtica, quente e luminosa. E simbolicamente aqui
que estd o seu Departamento da Cura, gerido conjuntamente pela Alegria
e pelo Amor-préprio. Deixe entrar a mente e o coracdo nesse canal amplo.
Vd& deslizando tudo o que se concentfrava na sua mente, no departamento
superior, e todas as formas de perturbacdo vao caindo neste cdlice recetivo
e aconchegante do seu coracéo, fundindo-se e dissolvendo-se ai.

Figue aqui durante dois ou trés minutos, a saborear esta sensacdo de conforto

e recapacitacéo, recordando quem realmente “E”, esse Ser maravilhoso
que hd em si além do medo, da tristeza, da mdagoa ou do ressentimento que
possa estar a sentir... Ouse dissociar-se dos seus senfimentos incapacitantes,
A medida que se vai suavizando e relativizando o peso e o desconforto dos
acontecimentos. Deixe-se permear de novo e gradualmente pela confianca
e pela paz. Sinta o sorriso inferno do seu coracdo.

Finalmente, inspire profundamente como que para impulsionar de novo

a afencdo para cima, até a mente, onde necessariamente se mantém
as sombras (representacdes ou lembrancas) dos seus “problemas” - mas
que agora revisita com uma nova consciéncia, a de que os aconfecimentos
sdo apenas acontecimentos isentos de qualquer significado, além daquele
que Ihes aftribui na fase de neblina da sua mente. Anuncie & mente que
deve habituar-se & visita didria de um novo héspede: o coragdo, o qual ela
terd de tratar com carinho, lembrando-lhe que “ela” ndo mais estd sé e que
juntos vao tornar a magia da vida uma experiéncia rica e Unica ao fundir
Sabedoria e Amor. Abra os olhos e fome consciéncia sobre como se sente
agora, bem como da informagdo que surge espontaneamente para si so-
bre novos comportamentos que Ihe “apetece” adotar, incluindo uma maior
bondade e compaixdo por tudo e todos aqueles que antes eram fatores de
furbuléncia na sua vida.

Chegou até aqui? Sente-se mais claro, apaziguado e recapacitado? Com

Amor e Alegria para prosseguir? Parabéns: chegou a Fase 2, o momento
de se comprometer consigo mesmo em repetir este exercicio (de 1 a 6)
durante 15 minutos didrios. S6 treinando se vence e se constréi a mestria.
O verdadeiro Mestre € aquele que aprendeu a controlar-se a si mesmo,
a manifestar-se e a partilhar emn Amor e Paz.



