PARA ENRIQUECER AS SUAS
FERIAS E A SUA VIDA

Weedilacae

uantas vezes nao desejamos
mudar ou melhorar algo em
noés mesmos ou na nossa vida
e protelamos eternamente esse
inicio simplesmente porque
nuncf ¢ ura para comecar? Ou estamos
demasiado ocupados ou queremos desocupar-
-nos e ndo pensar em algo “sério”, ou que exija
denos algum “esforco”. Por esse motivo, vamos
adiando o encontro connosco mesmos e fugindo
da mudanca.
As férias—fora ou dentro de casa, mas entendidas
como momento de paragem —sao uma excelente
oportunidade para comecar ou manter esse
projeto. E porqué? Porque temos mais tempo
para noés: para parar, pensar e redirecionar. Existe
um mecanismo de tomada de consciéncia e de
regulacdo emocional que é, simultaneamente,
indutor de uma mudanca comportamental
e que nao exige “seriedade”, nem “esforco”. Pelo
contrario, é simples e constitui um verdadeiro
prazer. Nao um prazer que deixa um amargo
de boca quando termina, mas uma experiéncia
enriquecedora que conduz a uma transforma-
cdo irreversivel quando é adotada com alegria
e confianca e enquanto habito de higiene diaria.
Pode chamar-lhe Meditacio — que é um nome
genérico para abranger o encontro consigo
mesmo nas multiplas vertentes desse reencontro
e nas multiplas facetas do seu Ser.

38 ¢ ZEN ENERGY * Agosto 2021




INSATISFACAO ACENTUADA

Como vivemos em piloto automatico, seja numa base funcional ou
de satisfacdo de prazeres imediatos na nossa relacdo com o mundo
das sensacdes, vamo-nos afastando da nossa esséncia e tendemos
aperder a consciéncia do nosso padrao original e do nosso proposito
individual. .. Ja ndo somos capazes de nos rever na natureza que
nos cerca ou de a rever em nos mesmos. Perdemos a quietude
e a paz interior, a alegria, a autenticidade, isto é, afastamo-nos
de nos mesmos. Identificamo-nos com as nossas representacoes
e assim vamos vivendo... Acentuando uma insatisfacio interior
profunda. Quando reconhecemos isto, entendemos porque é que
adoecemos e sofremos — fisica e mentalmente — e porque é que
buscamos a felicidade como um lugar longinquo onde nunca
chegamos.

Quando nos habituamos diariamente a sentar e a celebrar o encontro
€oNnosco mesmos, estamos a dignificarmo-nos em todo o nosso
esplendor enquanto uma alma viva numa experiéncia humana
verdadeiramente tnica. E entdo — estejamos onde estivermos, ou
seja, qual for a experiéncia que estamos a viver —estaremos sempre
bem, em estado de paz e satisfacio interior. E é a partir do estado
em ue Nnos encontramos que nos relacionamos com os outros
e com a vida, que nos manifestamos e atraimos para nés mesmos
aquilo a que chamamos de “realidade”.

SEJA BONDOSO CONSIGO MESMO

Tendemos sempre a desconhecer ou a esquecer que a verdadeira
fonte de paz, harmonia, felicidade e plenitude existe no mais
profundo de cada um de nos, porque é ai que nos conectamos
com o plano mais micro e macro de todo o Universo e sentimos
a sua inter-relacdo connosco. E s6 nesse ponto de encontro que
podemos de novo curar-nos, pois foi dai que nos afastamos. Ha
que voltar “para casa” diariamente. Assim, praticar meditacéo
numa base diaria (bastam 15-20 minutos) é uma cerimonia digna
e honrosa de um merecedor e de um vencedor. Aquele que se
vence a si mesmo, além de vencer a ignorancia ou ilusdo de nao
ser merecedor, de ndo conseguir ou de a meditacao nao valer
a pena conquista a verdadeira fonte de felicidade.
Aquilo que designamos genericamente de “meditacao” serd sempre
a joia mais preciosa que cada um pode incluir na sua bagagem.
Nao se esqueca de a levar sempre consigo junto da sua escova
de dentes. Os seus dias ganham mais cor e a sua vida ilumina-se.
A alma agradece. ..
E lembre-se que, de acordo com estudos recentes da area das
neurociéncias (que comprovam numa base cientifica os ensina-
mentos dos antigos mestres), criar um novo habito exige a sua
adocdo empenhada durante 21 dias. Seja bondoso e paciente
L consigo, por favor!

ISABEL GONCALVES
M.CSH. | International Life & Family Coach
Formadora (cursos e workshops de meditacdo
e desenvolvimento pessoal e humano)
_Auforado hvr%gymo a Minha Plenitude
y@(y\/hormon/zondo com | 964 480 280

EXERCICIO:

Se ndo sabe como comecar ou se ainda
tfem dificuldade em aquietar a mente de
forma natural, tenfe esta experiéncia que
Ihe proponho:

Desligue ou afaste-se dos instrumentos

eletrénicos, e recolha-se de fontes de
agitacdo ou distracdo. Se puder descalcar
os sapatos, encontrard rapidamente um
estado de equilibrio mais naturall.

Sente-se confortavelmente e feche os

olhos. C. Jung dizia que "quando abrimos
0s olhos sonhamos, quando os fechamos
despertamos’.

Traga a afencdo para a sua respiragdo

e observe como a cada inspiracdo estd
mais presente em si mesmo. Ndo tenha
pressa, foque-se nela alguns instantes...

Agora, imagine, visualize ou sinfa o seu

COrpo como uma montanha com a base
(que representa os seus pontos de contac-
fo com a cadeira ou o solo) solidamente
implantada de forma segura e estavel na
ferra; com o cume (o topo da cabeca)
erguido para o alto. Na superficie ocorrem
fodos os movimentos, a cada instante.
Eles sGo apenas manifestacdes da vida
a acontecerem naturalmente... Essa vida
gue sustenta a prépria montanha que, caso
contrdrio, estaria desintegrada. Os movimen-
fos (ocon’recimen’ros) vAo ocorrendo, indo
e vindo, a medida que a vida se renova.
A montanha mantém-se imperturbdvel.
Goze este momento e fudo o que ele Ihe
fraz. Dé-se algum tempo.

Traga amorosamente a aten¢cdo para

si, aqui e agora, e sinfa-se sereno e com
a visdo clara - 0s acontecimentos e as Cir-
cunsténcias sdo apenas episddios. Ndo se
identifique com eles. Trate-os como aquilo
gue sdo. Todos sio necessdrios, agraddveis
e desagraddveis para manter a vida na
sua esséncia.

Sinta o sorriso interno do seu coracdo,
a leveza nas suas costas e ombros,
a energia revigorante em tfodo o seu ser.

Encontrar-se consigo mesmo, no siléncio
interior, € um ato capital de amor-préprio
e autocuidado que deve ser sempre
observado. Seja feliz.
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