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Plena consciéncia

Li¢oes que devem ser lidas antes de dormir

A minha familia,
Aos meus amigos,
Aos meus colegas,

Aos meus progenitores,

Principais fontes de inspiracao.
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| Viver as proprias emocoes |
NAO JULGAR

«Os sabios propunham novas ideias, os tolos difundem-nas.»

Heinrich Heine

Era uma vez um homem sabio que escolheu retirar-se numa gruta e para
sair sO apos de ter completamente dominado as suas emogdes. A gente o
observava ao longe, o admirava e chamavam-no santo eremita.

Apenas na sua caverna, longe de todos e de tudo, passando a maior parte
do seu tempo em meditagdes chegou, apds anos e anos, a ter o completo
controlo das suas emog¢des. Acabou desta maneira, no final da sua vida, por
nao sentir mais nenhuma emocao, o seu retiro do mundo era tao radical que
tinha quase esquecido o proprio nome.

Estava orgulhoso por ter alcancado o seu objetivo e sentia que tivesse
levado a vida de um santo, que tivesse encontrado o caminho da sabedoria.

Todavia na cama da morte, na sua caverna, foi dominado pela nostalgia:
“Existe tantas coisas que ndo vivi, tantas alegrias frustradas. Ai de mim! E
bastante tarde”.

Foi durante a sua Gltima agonia que finalmente percebeu que a sabedoria
ndo consiste em rejeitar as emogoes e em proteger-se delas, mas em vivé-las
conscientemente.

W

Sentes todas as emoc¢des ou
procuras descarregar aquelas mais
negativas da tua vida?
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| O homem atarefado |
AS VIRTUDES DA PACIENCIA

« Serenidade constante, disponibilidade para com os outros, multiplos
interesses sdo os verdadeiros donos do tempo, porque sabem dar um passo
atras, ajuntar humorismo. »

Jean-Louis Servan-Schreiber

Um ancido caminha com a sua bengala pelos corredores de uma clinica
privada: imobiliza-se diante de um relogio suspira desesperado. No passado
era um enérgico empresario € levava uma vida viva: sempre em movimento,
tinha sempre em mente um monte de projetos aos quais tinha que dar vida.
A sua empresa era a sua imagem: devia mover-se, ndo conseguia ficar
parado. Impensavel estar ali sem fazer nada: precisava de agdo perpétua.
Tinha sempre algo a fazer, alguém por ver. Sempre em partida para novos
lugares; sempre novos mercados por conquistar. A sua vida foi assim: um
fluxo continuo de tumultos e excitacdo. Agora, aos 87 anos, ¢ obrigado a
viver num lar da terceira idade. Vagueia pelos corredores, atormentado por
causa de ndo ter nada para fazer. A espera ¢ longa: a sua vida esta enfim nas
suas costas. Uma situacdo insuportavel que o deixa sentir-se perdido e
impotente.

— Talvez era bastante ativo. Talvez, eu ndo aprendi a ser, a desenvolver
a paciéncia...

W

O nosso mundo moderno nos
instiga constantemente a estarmos
ocupados. Mas a paciéncia é uma
porta aberta ao simples facto de
estar: estar sem querer, estar sem
fazer nada.
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| A INSONIA |
AS VIRTUDES DA PACIENCIA

«0 sono é o unico amigo que nunca vem quando o solicitamos. »

Diane de Beausacq

— Doutor, ndao consigo mais dormir, afirma uma jovem mulher.

— Ah ? E desde quando?

— Enfim passam varios meses... Mas nas ultimas duas semanas, se
durmo duas horas a noite, ja € suficiente.

O doutor a repara perguntando-lhe:

— Vivenciou um acontecimento particular que justificaria a causa desta
insonia?

— Nao, ndo particularmente. Estou apenas stressada e vivo a cem milhas
a hora. Mas foi sempre assim... € nenhum particular choque na minha
vida...

— Fecha os olhos. Iremos tentar descobrir o que acontece quando esta
na cama. Diga-me o que est4 a acontecer dentro da senhora...



— Pois bem... Penso na minha jornada de amanha e em tudo aquilo que
devo fazer... e depois digo dentro de mim: “animo, agora ¢ o momento para
dormir”.

— E depois?

— Nada... Reparo os minutos do despertador, enquanto as horas passam.

— O que parece para si?

— Os pensamentos que despontam na minha mente sdo: “4nimo! Tenho
que dormir”, diz enfadada.

— Esta bem. Eis o que deve fazer esta noite... retoma o doutor.

Mais tarde, a jovem mulher encontrava-se proéximo da sua cama e com
espanto pensa:

— Bom. Nenhum medicamento... Apenas uma frase por repetir... no
ponto em que me encontro, poderia também seguir o seu conselho, no fim
de contas.

Deita-se na cama, tapa-se com o cobertor, desliga o despertador € comeca
a repetir, com um folego lento e suave:

— Prefiro acolher o sono.

Vinte minutos depois, adormece profundamente.

W

Transformando os «eu devo» e os
«eu preciso» com a benevoléncia para
consigo mesmo, ao acolher e sem
pressoes, evitam-se muitas armadilhas
da impaciéncia.
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