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Introdugio

Costumo ouvir de muita gente: “Adoraria praticar atengao plena,
mas estou sempre tao ocupado, que nao consigo achar tempo”.

A maioria das pessoas acha que praticar “atencao plena” — co-
nhecida em inglés como mindfulness — envolve ter que abrir espago
numa agenda ja cheia, de trabalho, filhos, casa. Mas, na realidade, a
atencado plena é algo que vai se tornando parte da vida aos poucos,
como um jogo de liga-pontos ou como aquelas figuras de colorir por
nameros, lembra? A figura era dividida em pequenas areas numera-
das, e cada niimero devia ser pintado de uma cor diferente. A medi-
da que vocé preenchia os amarelos, depois os verdes, os azuis, uma
figura graciosa comecava a surgir.

Praticar atencdo plena é parecido. Vocé comega “colorindo” uma
pequena area da sua vida, digamos, o jeito de atender ao telefone.
Quando o telefone toca, antes de atender vocé faz uma pausa e
respira trés vezes, lentamente. Faca isso por mais ou menos uma se-
mana, até se tornar um héabito. Em seguida, acrescente outro exerci-
cio de atencdo plena, por exemplo, comer de forma atenta. Quando
esse jeito de estar presente na hora das refei¢des estiver integrado
a sua vida, inclua mais uma pratica. Aos poucos, vocé se da conta
de que fica presente e consciente em cada vez mais momentos do
seu dia. E é assim que a experiéncia gratificante da vida desperta
comega a surgir.



Mindfulness para o dia a dia

Os exercicios deste livro sdo destinados a diversas areas da vida,
que vocé pode comegar a colorir com as cores aconchegantes da
atencdo plena sincera. Sou professora de meditacdo e moro num
mosteiro zen no Oregon, Estados Unidos. Sou também pediatra,
esposa, mde e avo, entdo sei bem como o dia a dia pode ser estres-
sante e cheio de desafios. Desenvolvi muitos desses exercicios para
mim mesma, para ficar mais consciente, mais feliz, mais relaxada
com o fluir da vida agitada. Ofereco essa série a todos aqueles que
querem estar presentes de forma mais plena e desejam apreciar os
pequenos momentos da vida. Nao é preciso passar um més num
retiro de meditagdo nem se mudar para um mosteiro para resgatar
a paz e o equilibrio. Eles ja existem dentro de vocé. Aos poucos, a
prética diaria da atengdo plena vai ajuda-lo a encontrar satisfacao e
realizacdo na sua vida aqui e agora.
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1

Use a sua mio nio dominante

Exercicio: Todos os dias, faca algumas tarefas rotineiras
com a mao ndo dominante. Por exemplo, escovar os dentes,
pentear o cabelo ou segurar os talheres, pelo menos durante
parte de cada refeicdo. Se estiver a fim de um desafio maior,
experimente usar a mao ndo dominante para escrever ou
para comer com pauzinhos.

LEMBRETE

Uma forma de se lembrar do exercicio o dia todo é colocar um es-
paradrapo num dedo da mao dominante. Quando vocé notar o es-
paradrapo, passe a usar a mao ndo dominante. Vocé também pode
afixar um papelzinho no espelho do banheiro com os dizeres “Mao
esquerda” (se vocé for destro). Ou entdo colar ali uma mao recorta-
da em papel, e também na porta da geladeira, na mesa do escritério
— em qualquer lugar por onde vocé costuma passar. Outra possi-
bilidade é prender alguma coisa no cabo da escova de dentes, para
se lembrar de escova-los com a mao ndo dominante.
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DESCOBERTA

Essa experiéncia sempre provoca risadas. Acabamos descobrindo
que a mao nao dominante é bastante desajeitada. Usé-la nos traz
de volta ao que os professores de zen chamam de “mente de prin-
cipiante”. A mdo dominante pode ter 40 anos, mas a mao ndo do-
minante é muito mais jovem, tem cerca de 2 ou 3 anos. Temos que
aprender de novo a segurar o garfo e leva-lo a boca sem nos espe-
tar. Comegamos a escovar os dentes muito desajeitadamente com
a mao ndo dominante, e quando nos distraimos a mao dominante
assume e pega a escova de dentes ou o garfo! E como uma irma
mais velha mandona, que diz: “Ei, seu desajeitado, deixa que faco
isso para voce!”

O esforco de tentar usar a mao ndo dominante pode despertar
a nossa compaixdo por quem é desajeitado ou ndo tem destreza,
como uma pessoa com deficiéncia ou que tenha tido uma lesdao ou
um acidente vascular cerebral. Rapidamente, percebemos o valor
dos movimentos simples que muitas pessoas nao conseguem fazer.
Usar pauzinhos com a mdo ndo dominante é uma experiéncia hu-
milhante. E preciso estar muito atento para comer sushi em menos
de uma hora sem derrubar todo o alimento.

ENSINAMENTO

Essa tarefa ilustra como nossos hébitos sdo arraigados e inconscien-
tes e a dificuldade de mudar sem conscientizacdo e determinacao.
O exercicio ajuda a ter uma mente de principiante em qualquer ati-
vidade que fazemos varias vezes por dia — comer, por exemplo —,
das quais muitas vezes estamos apenas parcialmente conscientes.
Usar a mao ndo dominante traz a impaciéncia a tona. Pode
nos ajudar a ser mais flexiveis e perceber que nunca é tarde para
aprender truques novos. Se utilizarmos a mao ndo dominante com
frequéncia, desenvolveremos habilidade com o passar do tempo.
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Use a sua mao nio dominante

Tenho praticado usar a mao esquerda hé tantos anos, que hoje nem
lembro mais qual é qual. Isso pode trazer beneficios praticos. Se eu
perder o uso da mao dominante, como aconteceu com vdrios pa-
rentes meus que tiveram acidentes vasculares cerebrais, ndo ficarei
“na mao”, poderei passar a usar a esquerda sem problemas. Quan-
do desenvolvemos uma habilidade nova, percebemos que existem
muitas outras latentes dentro de nés. Esse insight pode despertar a
confianca de que a pratica é algo realmente transformador, levan-
do-nos a conquistar mais flexibilidade e mais liberdade na vida.
Se estivermos dispostos a fazer o esfor¢o, com o passar do tempo
poderemos despertar habilidades decorrentes da sabedoria natural
que existe dentro de nds e deixa-las atuar em nossa vida diaria.

O mestre zen Suzuki Roshi disse: “Na mente do principian-
te existem muitas possibilidades; na do especialista, poucas”. A
atencdo plena nos permite retornar as possibilidades ilimitadas
que emergem continuamente do grande nascedouro do momento
presente.

Conclusao: Para criar possibilidades na sua vida, manifeste
a mente de principiante em todas as situagoes.
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“De todos os livros sobre atengao plena, este se destaca com 53 pra-
ticas simples testadas durante 20 anos no mosteiro zen Great Vow,
em Oregon, EUA. A autora traz compaixio e gentileza para a tarefa
de integrar a atengao plena em uma vida agitada.”

- Revista Publishers Weekly

Estar efetivamente consciente do mundo ao redor — sem deixar
que ele o atropele — é o primeiro passo para retomar o controle
da sua vida e reduzir o estresse do dia a dia. A atencido plena, ou
mindfulness, é a percepgio ativa e a0 mesmo tempo serena do mo-
mento presente que ajuda a domar a mente inquieta, que passa de
um pensamento a outro com a velocidade da luz.

Este livro traz um programa de mindfulness com préticas semanais,
lembretes e explicagdes detalhadas sobre os efeitos benéficos da aten-
¢do plena para o corpo e a mente. O resultado é um manual simples e
bastante pratico para vocé cultivar a presenga consciente e conquistar
uma vida mais plena.

“Com exercicios simples pensados para trazer a atengio plena para
avida didria e com maneiras suaves de nos lembrar de praticar, a
autora nos leva as descobertas e ligoes mais profundas que cada
exercicio pode revelar. Com este livro, a atencio plena torna-se um
portal poderoso para a paz interior.”

- Revista Spirituality & Health

“De uma forma brilhante, pratica e elegante, a autora responde a
davida mais frequente dos adeptos de meditagio: Como trazer esta
pratica para minha vida didria?”

- Jack Kornfield, autor de

Vocé pode ser livre onde estiver
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