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A pratica da Plena Atencgéo

O objetivo desse retiro € aprender a liberar a tensdo em nosso corpo, em nossos
sentimentos, em nossas emocgdes, para permitir que nosso corpo e mente tenham a
chance de se restaurar, e para facilitar o processo de cura. Também aprender a olhar
profundamente para o nosso proprio sofrimento e o sofrimento do mundo para que
possamos identificar suas raizes. Compreender o sofrimento € muito importante porque
trara compaixao, aceitacao e reconciliacao.

Com mais frescor, mais paz, mais solidez e liberdade interior, seremos capazes de
ajudar a transformar nossa familia, restaurar a comunicagéao, o dialogo, a paz, e o amor
na familia, que é muito importante para a construgdo de nossa comunidade.
Comegamos por nés mesmos e depois isso pode ajudar nossa familia e, finalmente,
podemos ajudar a construir uma comunidade, que sera um ambiente melhor para nos e
para nossos filhos.

Gostaria de falar primeiro sobre como liberar a tensao no corpo. Cada vez que trazemos
a atencdo para a nossa respiracao e inspiracdo, praticamos a respiragao consciente.
Em nossa vida diaria, respiramos, mas nao temos consciéncia de que estamos
inspirando e expirando. Portanto, a pratica é trazer nossa atencdo para a nossa
respiracao.

Inspirando, eu sei que estou inspirando, expirando, eu sei que estou expirando.

A pratica é muito simples, mas o efeito pode ser muito grande. Em nossa vida diaria,
muitas vezes, nosso corpo esta 1a, mas nossa mente esta em outro lugar. Pode vagar
no passado, no futuro, estar presa em nossos projetos, nosso ciume, nossa raiva. Nossa
mente raramente esta com nosso corpo. Assim, prestando atengdo na inspiracéo e na
expiracao, vocé traz a mente de volta ao corpo, e de repente vocé esta I3, totalmente
presente no aqui e agora. Basta trazer sua mente de volta a respiragéo.

No inicio, podemos perceber que nossa respiracéo € de ma qualidade, é curta, ndo tem
calma suficiente porque a respiracdo ¢ fruto do nosso corpo e dos nossos sentimentos.
Nosso corpo tem muita tensdo, muita dor, nossos sentimentos sdo dolorosos e nossa
respiracdo sera afetada. E por isso que, quando trazemos nossa atengdo para nossa
respiragao, respiramos conscientemente e trazemos a dimenséo espiritual para nossa
respiracao.

Inspirando, eu sei que estou inspirando. Expirando, eu sei que estou expirando.
Inspirando, eu sorrio para a minha inspiracdo. Expirando, eu sorrio para minha
expiragao.

E como usar a energia da atengado plena para identificar nossa respiracdo e abracga-la
com ternura. Atencao plena é a capacidade de saber o que esta acontecendo. E o que
esta acontecendo € que vocé esta inspirando, que esta expirando. Enquanto inspira e
expira com atencdo plena, vocé gera um tipo de energia chamada atencdo plena na
respiragéo. Essa energia identificara a inspiragcdo e a expiragdo e envolvera sua
inspiracéo e expiragdo. E como uma mae voltando para casa com seu filho e abragando-
o ternamente em seus bracgos. A respiragao atenta é vocé e sua mente identificando sua
inspiragao, expiracdo e abracando-a com ternura.

Vocé ficara surpreso ao ver que depois de 1 ou 2 minutos, a qualidade da sua respiragao
aumentara. Sua inspiragao agora se tornou mais profunda, sua expiragdo tornou-se
mais lenta. E mais pacifica, mais harmoniosa agora, depois de alguns minutos de
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respiracdo, porque ha uma intervencado de um tipo de energia em sua respiracéo e essa
energia € chamada de atencgao plena. A atengdo plena na respiragdo é a nossa pratica

Nao precisamos forgar a respiracdo. Se nossa inspiragao for curta, deixe ser curta; se
nao for muito tranquila, deixe ser assim. Nao tentamos intervir, forgar ou trabalhar nela.
Nao trabalhamos em nossa respiracdo apenas tomamos consciéncia dela. Depois de
algum tempo, a qualidade de nossa inspiracdo e expiracdo mudara, sera melhorada
naturalmente.

Inspirando, eu sei que estou inspirando. Expirando, eu sei que estou expirando
Inspirando, eu desfruto da minha inspiracado. Expirando, eu desfruto da minha expiragéao.

Porque respirar é agradavel. Alguém que ja esta morto ndo pode inspirar e expirar. Nao
estamos mortos, estamos vivos, entdo gostamos de inspirar e expirar. Se vocé desfruta
assim, a qualidade da sua inspiracao e expiragao aumentara muito em breve.

Inspirando, percebo que minha inspiragdo se tornou mais profunda.
Expirando, percebo que minha expiracao ficou mais lenta.

Significa que vocé trouxe o elemento da paz para a sua respiragao. Inspirar e expirar,
quer vocé esteja sentado, em pe€, deitado torna-se um prazer, porque na respiragdo ha
paz. Quando vocé notar que sua inspiracio e expiragao se tornaram mais pacificas mais
profundas e lentas. entdo vocé pode oferecer aquela paz que vem, como harmonia ao
seu corpo.

Exercicios como este: Inspirando, estou atento ao meu corpo, usam a energia da
atencdo plena para reconhecer o seu corpo. E muito importante, porque na nossa vida
nés negligenciamos, ignoramos nosso corpo. Agora voltamos para casa, para nosso
corpo, e o reconhecemos como existindo e tentamos conhecé-lo para fazer amizade
com nosso proprio corpo.

Inspirando, estou ciente de meu corpo. Expirando, sorrio para meu corpo
Inspirando, estou ciente de meu corpo. Expirando, permito que meu corpo libere a
tenséo nele.

Esses exercicios foram propostos pelo proprio Buda. O primeiro exercicio: inspirando,
sei que esta é a minha inspiragdo. Expirando, eu sei que esta é a minha expiragdo. O
segundo exercicio: inspirando, sigo minha inspiragdo até o fim. Expirando, eu sigo
minha expiragdo por todo o caminho. Se vocé seguir sua inspiragao e sua expiragao por
todo o caminho, sua mente nido esta mais pensando, sua mente parou de pensar, para
de pensar completamente. Sua mente tem chance de descansar, porque em nosso dia
a dia pensamos muito.

Portanto, € maravilhoso parar de pensar e permitir que nossa mente pare de pensar.
Porque “inspirando, eu sei que esta é a minha inspiracdo”, ndo € um pensamento. Esta
€ a consciéncia de que algo esta acontecendo e o que esta acontecendo € que vocé
esta inspirando. Isso ndo é pensar, vocé ndo precisa fazer nenhum esforgo cerebral.
Vocé apenas se torna consciente de que esta inspirando, esta expirando. Isso é algo
agradavel também, ndo é um trabalho arduo.

Inspirando, eu sei que estou inspirando. Expirando, agora estou expirando
Inspirando, eu sei que esta é a minha inspiragdo. Expirando, eu sei que esta é a minha
expiragdo
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Isso € um jogo infantil para identificar a inspiragdo como a inspiragéo. identificar nossa
expiracao como nossa expiracdo. Todo mundo pode fazer, até mesmo uma crianga. Se
vocé quiser ter certeza, coloque a mao direita ou esquerda sobre a barriga e perceba
que quando vocé inspira, seu estdmago estd subindo e quando vocé expira, seu
estdbmago esta descendo. Subindo, descendo. Especialmente na posigao deitada, vocé
fica completamente ciente de sua inspiragdo. Vocé esta ciente de sua inspiragcao do
inicio ao fim, esta ciente de sua expiragao do inicio ao fim.

Respirando assim, vocé desfruta da respiragdo e para de pensar. Parar de pensar é
uma pratica muito importante. Vocé ndo pensa mais no passado, no futuro, nos seus
projetos, no seu sofrimento. Vocé simplesmente gosta de inspirar e expirar. Isso &
possivel na posi¢ao deitada, na posicado sentada, também na posicdo caminhando. Mais
tarde, depois de ter sido capaz de oferecer aquela paz, aquela harmonia ao seu corpo,
ajudando seu corpo a liberar a tensdo, vocé pode identificar seus sentimentos e
emocoes.

Inspirando, estou ciente do sentimento em mim, da sensag¢do dolorosa em mim.
Expirando, eu sorrio para a sensac¢éo dolorosa em mim.

Portanto, ha um sentimento doloroso, mas ha atencgao plena que funciona como uma
mae que abraca o sentimento com ternura. Atencao plena é sempre atengao plena em
alguma coisa. Quando vocé respira conscientemente, isso € atencdo plena na
respiracdo. Quando vocé anda com atencéo, atencao plena no caminhar. Quando vocé
bebe conscientemente, atengdo plena ao beber. Quando vocé esta atento aos seus
sentimentos, é a plena ateng&o aos seus sentimentos. A atenc&o plena pode intervir em
todos os eventos fisicos e mentais para trazer reconhecimento e alivio.

(Palestra de Dharma de Thich Nhat Hanh em Deer Park em 14 de setembro de 2005 — transcrito do video do YouTube
https://youtu.be/cqXzYmETfAk)
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