
        
            
                
            
        

    
	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Copyright ©2022, Dr. COSTA P.

	Marca editorial: The One, Independently published.

	Corretor/Revisor: Cathy Cherrak

	Tradução: Adérito Francisco Huó 

	Capa: Mateus Rocha de Carvalho

	Todos os direitos reservados, inclusive o direito de reprodução total ou parcial da obra em qualquer forma. 

	 

	 

	 

	 

	
Plena consciência 

	Lições que devem ser lidas antes de dormir 

	 

	 

	 

	[image: Image]

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	À minha família,

	Aos meus amigos,

	Aos meus colegas,

	Aos meus progenitores,

	Principais fontes de inspiração.
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| Introdução |

	 

	Um livro para adormecer... Nunca notaram no momento em que decidem adormecer o vosso espírito fica mais relaxado? Se nos adormecemos incomodados pelos problemas do dia-a-dia, a noite anuncia-se pesada e agitada. Ao contrário, a noite é serena e tranquila quando afundarmo-nos no sono com leveza. O objetivo deste livro é aquele de oferecer histórias simples, pequenas fábulas acessíveis a todos, que te permitam dar um passo para trás relativamente ao mundo, aos outros e mesmo a ti.

	Trata-se, estimável leitor, de realçar evidências que muitas vezes não pertencem mais ao nosso mundo moderno onde estamos constantemente solicitados.

	 Uma primeira consciência essencial para que os efeitos positivos deste livro sejam reais é esta: ganhar consciência das preocupações, das solicitações que provenham de toda a parte, do peso da vida quotidiana que sobrecarrega o nosso inconsciente. É uma pequena voz interior que não nos deixa de modo nenhum sozinhos.

	Em suma, mecanismos profundos estão em ação para “prostrar” as nossas vidas. 

	Contudo, existem modelos, se não de sabedoria, pelo menos de calma e tranquilidade, que abriram caminho a uma compreensão profunda destes desgastantes mecanismos. 

	 

	*******

	 

	Agrupei estas 69 pequenas histórias em sete temas que ajudar-te-ão a pensar e a adormecer, favorecendo um agradável deixar-se levar pelo momento do sono:

	- Não julgar: os contos convidam para considerar o poder da observação, ou melhor o poder de observar a nós mesmos e os nossos mesmos automatismos, para desembaraçar gradualmente a sua presa em nós. 

	- A paciência: é uma virtude essencial da vida que se deve desenvolver por quem procura o bem-estar e a calma interior. 

	- A regeneração interior: como adaptar-se às situações da vida e desenvolver uma mentalidade adequada para desfrutar de todas as experiências.

	- A confiança em si mesmo: a confiança e a autoestima são as bases indispensáveis para encontrar o seu valor interior, além dos condicionamentos e do olhar dos outros.

	- A ausência das forças e a renúncia às expectativas: no nosso dia-a-dia, lutamos sempre contra a vida e a realidade assim como é. Nós “desejamos” e esta vontade obtém-se com a dor, com a força. Não existe outro modo para contentar-se? 

	- A aceitação das coisas: a nossa mente distorce a realidade para deixá-la corresponder àquilo que se deseja. Efetivamente, não aceitamos por ventura as coisas quando não ocorrem como queremos. 

	- Pensar e deixar andar as coisas: trata-se de realizar a omnipresença de pensamentos e emoções da nossa vida quotidiana; ganhando consciência da sua natureza, podemos aligeirar o peso. 

	 

	*******

	 

	Estes temas representam sete pilares sobre os quais se deve construir uma vida mais serena e sabia. Esta “consciência” é fundamental: oferece um passo para trás por si só e, desta maneira, a oportunidade para desvincular-se daquilo que nos preocupa, nos deixa ruminar e sofrer. Tal é o poder da Consciência. 

	Estas palavras existiram sempre na boca dos sábios, e se sobreviveram durante séculos não é um caso: trazem dentro de si uma dimensão universal, expressão de bom senso e espirito de observação. 

	Tornando-se conscientes das nossas inquietações, podemos agir sobre elas. Podes começar com a leitura atenta destas histórias, quando estiver a adormecer. 

	Como obter o máximo a partir deste livro? Aconselho-te para ler apenas uma história por noite, antes de prontificar-te para dormir. Por que próprio naquele momento? Porque é precisamente durante o sono que a tua mente está principalmente em condições de ancorá-los em si mesma, de apropriar-se delas. Se estas fábulas forem aparentemente simples, o seu poder de transformação interior pode ser enorme.  

	Leia uma história por cada noite e deixa que cresça em ti. Claramente parecer-te-ão contos muito acessíveis em termos de compreensão, mas trazem um significado que pouco a pouco imprimir-se-á em ti. Este é o seu segredo. Esta é a magia da Mindfulness: mesmo no sono, o efeito destes contos difundir-se-á, realizar-se-á em ti, impregnar-te-á. Existe realmente a ideia de um processo da infusão, maturação, lento, progressivo e continuo.  

	Portanto é necessário assimilar cada uma destas histórias, com paciência, com método. Não hesitar em reler o livro todas as vezes que sentir a necessidade, ou deter-se numa história que te marcou mais do que uma outra (depois de uma primeira leitura completa). Com isso, desejo-vos uma boa leitura. Estas fábulas podem proporcionar-vos o bem-estar, serenidade e consciência dos bloqueios que atuam em cada um de vocês. 
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	| Viver as próprias emoções |

	NÃO JULGAR

	 

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

	 

	Heinrich Heine

	 

	Era uma vez um homem sábio que escolheu retirar-se numa gruta e para sair só após de ter completamente dominado as suas emoções. 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 meditações chegou, após anos e anos, a ter o completo controlo das suas emoções. Acabou desta maneira, no final da sua vida, por não sentir mais nenhuma emoção, o seu retiro do mundo era tão radical que tinha quase esquecido o próprio nome. 

	Estava orgulhoso por ter alcançado 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 não vivi, tantas alegrias frustradas. Ai de mim! É bastante tarde”.

	Foi durante a sua última agonia que finalmente percebeu que a sabedoria não consiste em rejeitar as emoções e em proteger-se delas, mas em vivê-las conscientemente. 
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Sentes todas as emoções ou procuras descarregar aquelas mais negativas da tua vida? 
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	| O homem atarefado |

	AS VIRTUDES DA PACIÊNCIA 

	 

	« Serenidade constante, disponibilidade para com os outros, múltiplos interesses são os verdadeiros donos do tempo, porque sabem dar um passo atrás, ajuntar humorismo. »

	 

	Jean-Louis Servan-Schreiber

	 

	Um ancião caminha com a sua bengala pelos corredores de uma clínica privada: imobiliza-se diante de um relógio suspira desesperado. No passado era um enérgico empresário e 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, não conseguia ficar parado. Impensável estar ali sem fazer nada: precisava de ação 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 contínuo de tumultos e excitação. Agora, aos 87 anos, é obrigado a viver num lar da terceira idade. Vagueia pelos corredores, atormentado por causa de não ter nada para fazer. A espera é longa: a sua vida está enfim nas suas costas. Uma situação insuportável que o deixa sentir-se perdido e impotente. 

	— Talvez era bastante ativo. Talvez, eu não aprendi a ser, a desenvolver a paciência...
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O nosso mundo moderno nos instiga constantemente a estarmos ocupados. Mas a paciência é uma porta aberta ao simples facto de estar: estar sem querer, estar sem fazer nada. 
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	| A INSÓNIA |

	AS VIRTUDES DA PACIÊNCIA 

	 

	«O sono é o único amigo que nunca vem quando o solicitamos. »

	 

	Diane de Beausacq

	 

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

	— Ah ? E desde quando? 

	— Enfim passam vários meses... Mas nas últimas duas semanas, se durmo duas horas à noite, já é suficiente. 

	O doutor a repara perguntando-lhe: 

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

	— Não, não particularmente. Estou apenas stressada e vivo a cem milhas à hora. Mas foi sempre assim… e nenhum particular choque na minha vida... 

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