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Viver no presente

Saborear a
tranquilidade .
doymemento

Reproduzir padroes
de pensamento
habituais

Sempre que produzimos
um determinado tipo de
pensamento, com a emo¢ao
que lhe corresponde (como,
pensar no futuro e ficar ansio-
S0, por exemplo), activamos
determinados grupos de
neurodnios e, hoje em dia, é
possivel verificar que quanto
mais activamos um determi-
nado grupo de neurénios,
mais facilmente ele voltara
a estar pronto para voltar a
ser usado. Isto significa, que
¢ muito mais facil reprodu-
zirmos os nossos padrdes de
pensamento habituais do que
criarmos novos habitos.

Relaxe e centre-se
no presente

Mas, para relaxar verda-
deiramente, é necessario que

que 0 corpo possa entrar
num estado de relaxamento
profundo. Nio é necessario
que os pensamentos parem de
todo, mas ¢ importante sermos
capazes de nos desligar destes,
é importante sermos capazes de
criar uma distancia suficiente
entre nos e 0s pensamentos,
que nos permita Nao sermos
constantemente arrastados por
estes. Jacobson, um médico
que criou o relaxamento mus-
cular progressivo, verificou
que todos os pensamentos
tém uma componente fisica:
basta pensarmos em mexer, por
exemplo, o braco, para que os

A prdtica da meditacgdo

Muitos estudos mostram que, através desta prdtica, podemos, mesmo, comegar a

gerar novos padrdes de activagdo cerebral jé que a meditacdo parece ter uma

influéncia decisiva nos processos cognitivos e neurolégicos. Com a meditagdo,
comecamos a perceber que os pensamentos sdo criagdes da nossa mente que ndo tém
necessariamente que traduzir verdades absolutas e podemos comecar a libertar-nos deles.
Isto permite-nos viver todo o nosso dia-a-dia com muito mais consciéncia do momento

sejamos capazes de desligar,
pelo menos temporariamente,
este mecanismo de defesa e
que nos consigamos centrar
no presente. Porque o corpo
¢ indissociavel da mente, é
preciso que a nossa mente

A nossa mente tem a tendéncia natural de produzir constantemente todo o tipo de
pensamentos e, na grande maioria das vezes, esses pensamentos tém mais a ver
com o futuro ou passado do que com o presente. Uma das caracteristicas tipicas das
Pessoas Mais ansiosas € passarem a maior parte do tempo a pensar no futuro. No caso
das pessoas com tendéncia para a depressdo, geralmente, 0s pensamentos acabam
por centrar-se mais No passado.

presente, com muito mais capacidade para o apreciar em toda a sua plenitude. Nas
perturbacdes da ansiedade, tem o efeito de nos libertar dos medos, preocupacdes e
insegurangas em rela¢cdo ao futuro. No caso da depressdo, pode libertar-nos das tristezas
ou julgamentos em relacdo ao passado. E, quando nos tornamos mais capazes de viver no
presente, passamos, fambém, a ser mais capazes de descansar, de apreciar a vida e de
ser verdadeiramente felizes.

or um lado, hium
certo valor em sermos capazes
de antecipar as coisas, de pla-
near, de prever. Isto ajuda-nos
a lidar melhor com as varias
circunstancias da vida. Ali-
as, a ansiedade ndo é mais
do que um mecanismo de
defesa que existe, porque
pode ajudar-nos a estar mais
atentos aos perigos, o que,
por sua vez, podera dar-nos
maior proteccdo em relacdoa
estes. Quando estamos ansio-
S0s, estamos muito mais alerta
em relacdo a tudo o que nos
rodeia, temos mais tendéncia
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para pensar em tudo o que
pode vir a correr mal e para
programar e planear as coisas
com alguma antecedéncia. O
problema acontece quando,
de tanto estarmos habitua-
dos a activar este mecanismo
de defesa, passamos a ja ndo
ser capazes de o conseguir
desligar. Neste caso, estar
constantemente a pensar nos
perigos ou a tentar prever e
controlar o futuro acaba por
impedir-nos de descansar e
de saborear a tranquilidade
que pode existir apenas no
momento presente.

Sinta-se mais tranquilo no seu
dia-a-dia
Para se centfrar no aqui e agora, experimente, durante
alguns instantes, focar-se na respira¢do. Encontre uma
posicdo confortdvel, feche os olhos e, durante alguns
minutos, foque-se apenas na entrada e saida do ar. Sem
tentar controlar ou influenciar a respiracdo, limite-se a
observar esse movimento constante. E natural que a sua
mente se afaste vdrias vezes deste momento, € da sua
natureza produzir pensamentos e € natural que muitas
vezes estes o levemn para longe deste espaco e deste
momento. Aceite com naturalidade esse facto e, sem
julgamentos ou andllises, limite-se a trazer de novo a
atencdo para o momento presente, para a respiracdo.
Faga este movimento, de trazer de volta a atengdo,
tantas vezes quantas forem necessdrias. Use esta pratica
alguns minutos por dia e verd que comecard a ser cada
vez mais capaz de viver no presente e de se sentir mais
franquilo no seu dia-a-dia.

seja capaz de abrandar para
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apreciar a vida

seus musculos se contraiam,
mesmo que nao cheguemos a
mexé-lo de facto. Entdo, para
que 0 corpo possa entrar num
estado de relaxamento total,
é preciso aprendermos a nao
nos identificar com os nos-
sos pensamentos, a deixa-los
passar como se fossem nuvens
no céu, nuvens que podemos
observar, mas com as quais nao
precisamos de nos envolver.
A forma mais eficaz de trei-
narmos esta capacidade de
estar no presente ¢ através da
pratica da meditacao.
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