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Respiracdo Consciente

O primeiro exercicio de respiracdo consciente que o Buda propbs é "Inspirando/Expirando”.
Significa "Inspirando, eu sei que estou inspirando. Expirando, eu sei que estou expirando". Neste
ensinamento, consideramos nossa respiragdo como parte de nosso corpo. Nossa respiracédo €
uma formacao fisica, é a porta através da qual nés vamos para casa e nos reconciliamos com o
Nosso eu.

O objeto de nossa atencéo plena é a nossa inspiracéo e expiracdo, nada mais. Identificamos nossa
inspiracdo como inspiracao e a expiragcdo como nossa expiracao, é facil e, em vez de falar para
nés mesmos: "Inspirando, sei que estou respirando”, apenas usamos ‘inspirando”. Quando
expiramos, dizemos "expirando”. As palavras "inspirando” e "expirando" sdo instrumentos para
manter nossa atencao plena. Enquanto inspiramos, estamos conscientes de que devemos nutrir
nossa inspiracéo, ndo é mais uma palavra; € a realidade da nossa inspiracdo. Se fizermos isso,
todo 0 nosso pensamento vai parar.

Nés ndo reprimimos nosso pensamento. Ndo ha esfor¢o para parar de pensar. Se realmente
gostamos de nossa inspiracdo, cem por cento, entdo, de repente, o pensamento para. As vezes
tentamos nos forgcar a ser conscientes. Isso ndo € bom. Mindfulness, plena atencéo, € muito
agradavel. Quando nossa pratica é agradavel, a concentracao € facil. E como uma palestra sobre
o Dharma. Se a palestra do Dharma é interessante, ficamos muito despertos, mas se a palestra

do Dharma é entediante, tentamos e tentamos, mas ainda assim permanecemos sonolentos.

A chave é torna-la interessante. O segredo é torna-la agradavel. Respiramos para que nossa
inspirac@o e expiracdo sejam agradaveis, para que estejamos despertos e conscientes e nossa
concentracao seja forte. Se a concentragdo esti presente, entdo a percepc¢éo, o insight nascera.
A atencdo plena, a concentracéo e o insight ddo a luz um ao outro. A aten¢éo plena carrega a
energia da concentracdo em si mesma, e a concentracdo carrega a energia do insight dentro de
si.

Durante a meditacdo sentada, vocé pode se sentar e desfrutar de sua inspiracdo e expiragédo e
nada mais. Faga a sua inspiragdo consciente e genuina. Isso ja € descanso e cura. As vezes vocé
pode deitar e desfrutar de sua inspiracéo e expiracao.

Por favor, sente-se de tal forma que seu corpo possa descansar. Vocé pode se sentar ereto, e
ainda assim seus musculos estdo completamente relaxados. Sua cabega e coluna vertebral
formam uma linha reta. N&o descontraia. Sente-se ereto e solte todos os seus musculos. Sente-
se em posicao de I6tus ou meio I6tus com ou sem almofada. A almofada pode ser grossa ou fina.
Vocé precisa encontrar uma almofada que se adapte a sua condicéo fisica. Encontre uma maneira
de se sentar que Ihe permita sentar-se por pelo menos vinte minutos sem se sentir cansado ou
rigido. Assim que vocé se sentar, comece a respiracdo consciente e preste atencdo a sua
respiracao.

Em seguida, preste atencdo a sua posi¢do sentada. Relaxe os musculos do seu rosto - existem
cerca de trezentos musculos em seu rosto. Toda vez que vocé fica com raiva, preocupado ou com
medo, esses musculos ficam tensos. As pessoas podem ver a tensdo em seu rosto. Se vocé
inspirar conscientemente e tomar consciéncia do seu rosto, expirar conscientemente e sorrir
levemente, relaxara as centenas de musculos do seu rosto.

Ent&o vocé faz o mesmo para os ombros e também relaxa. Nao fagca muito esfor¢o para praticar.
Se vocé luta, esta usando esforco e ndo conseguira relaxar. Muito em breve vocé sentira a tensao
nos musculos dos ombros e podera ter uma dor de cabeca.

Quando vocé se senta e assiste televisdo, ndo faz nenhum esforco. E por isso que vocé pode ficar
la por muito tempo. Quando vocé se senta em meditagao, vocé luta muito, e é por isso que vocé
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nado consegue ficar sentado por muito tempo. Por favor, imite a maneira como vocé se senta na
sala de estar. A falta de esforco é a chave para o sucesso. Nao lute. Nao tente com forca. Apenas
permita-se sentar. Essa maneira relaxante de sentar também é descanso. Deixe seu corpo
descansar.

Quando vocé coloca suco fresco em um copo e deixa repousar por quinze minutos, toda a polpa
e as particulas afundam até o fundo do copo. Se vocé permitir que seu corpo se sente de uma
maneira tranquila e relaxante, isso acalma seu corpo e também sua mente. Sentar assim lhe
permite desfrutar de sua inspiracdo e expiracdo, de desfrutar estar vivo, de se divertir sentado
aqui. Desfrutar de sua inspiracéo e expiracdo € um milagre, o milagre de estar vivo. E vocé esta
sentado com muitas pessoas que estao praticando exatamente da mesma maneira. Apenas sente
ai; ndo tente se tornar outra pessoa. Seu pensamento vai parar. Vocé vai tocar as maravilhas da
vida que estao disponiveis aqui e agora. Este periodo de sessao é tempo que vale a pena viver.

(Do livro “The Path of Emancipation”™- Thich Nhat Hanh)
(Traduzido por Leonardo Dobbin)
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