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			A Fritz Perls

			Caro Fritz:

			Lembro-me sobretudo do seu amor, do seu calor humano e da sua gentileza sempre que alguém era aberto e sincero — fosse ele sinceramente santo ou sinceramente velhaco. Também me lembro de quão brutal você era diante da desonestidade, recusando-se a tolerar qualquer tipo de enganação. Sei que você não gostava de ser brutal — preferia muito mais viver e fluir com as pessoas em estado de awareness. Sua brutalidade era, na verdade, um ato de profunda gentileza, que trouxe muitos de nós à vida ao confrontar-nos com nossas manipulações e artimanhas.

			Você tocou muitas pessoas por meio de sua vida; quem dera pudesse ver quantas delas ainda alcança com seu legado de livros, fitas e filmes. Há lágrimas de amor em meus olhos enquanto escrevo isto, e posso ouvir sua voz profunda e grave dizendo: Há uma belo amolecimento acontecendo. Obrigado, Fritz, por me guiar e me frustrar até o limiar da descoberta, e por me mostrar as ferramentas para minha jornada contínua.
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			A palavra awareness

			O título deste livro em inglês é Awareness. Trata-se de uma palavra que não comporta tradução exata, tanto em nossa língua quanto em outros idiomas latinos. Além disso, ela tem, em inglês, nuances imperceptíveis para quem não é nativo, o que nos impõe desafios: tanto a tradução literal quanto a escolha de mantê-la no original correm o risco de obscurecer seu sentido. No início da abordagem gestáltica no Brasil, o termo awareness — bem como seu correlato, to be aware — recebeu inúmeras traduções por semelhança. Assim como outras palavras do inglês que com o tempo foram transformadas em conceitos na psicologia brasileira — self, insight, setting, acting out etc. —, também awareness passou, em uma de suas nuances, a designar um conceito em nossa abordagem gestáltica. Nesta tradução, para facilitar a compreensão do texto e com o suporte da enorme riqueza do nosso idioma, optamos por traduzir o to be aware por expressões em português pertinentes a cada conotação do texto original: “dar-se conta”, “ter consciência”, “estar consciente”, “perceber” etc. A palavra awareness foi, a depender do sentido no texto, mantida como tal ou traduzida como “consciência”, “percepção”, “conscientização”, “experiência”, “ser presente” e “sensibilidade”, sempre a serviço da compreensão da conotação do texto original e da clareza para quem lê em português.

		


		
			Introdução

			Este livro trata da awareness e de como você pode explorá-la, expandi-la e aprofundá-la. A maior parte do livro consiste em experimentos que pedem que focalize sua awareness em certas direções para ver o que descobre. É incrível quanto se pode perceber sobre a existência apenas prestando muita atenção e tornando-se mais profundamente consciente da própria experiência. O que os sábios têm afirmado há séculos é mesmo verdade: o mundo está bem aqui; tudo que precisamos fazer é esvaziar a “mente” e abrir-nos para recebê-lo.

			Os experimentos deste livro surgiram do meu trabalho com a Gestalt-terapia em grupos de adultos e da aplicação desses métodos à docência de psicologia na universidade. Esses experimentos oferecem oportunidades para você descobrir mais sobre si mesmo, seja trabalhando sozinho ou com outras pessoas em pares ou grupos. Se você aproveitará ou não essas oportunidades dependerá de quanto estiver disposto a se envolver nelas.

			Ao começar a escrever este livro, muitas vezes me perguntei até que ponto ele poderia ser útil a quem o utilizasse sozinho, sem um facilitador ou guia. Um dia, enquanto Jackie datilografava parte do manuscrito, ela se virou para mim com lágrimas deslizando pelo rosto e me contou o que estava acontecendo dentro dela. Embora sua atenção estivesse dividida entre o ato de datilografar e a jornada de fantasia que datilografava, ela acabou se envolvendo na fantasia e descobriu algo dentro de si. Agora sei que o livro pode ser útil para você, mesmo quando o usa sozinho. Mais tarde, ela levou várias amigas para a mesma jornada de fantasia, e elas também aprenderam bastante sobre si mesmas. Uma dessas amigas então passou a fazer o mesmo com outras amigas, com bons resultados. Assim, percebi que muita coisa pode ser feita mesmo quando alguém sem experiência utiliza esses métodos. É ainda melhor, claro, se o líder tiver explorado amplamente a própria awareness, estiver familiarizado com a abordagem e se sentir à vontade com ela. Este livro é um desdobramento da Gestalt-terapia, e recomendo com convicção o livro de Fritz Perls, Gestalt-terapia explicada (Summus, 2026), a todos os que desejem se envolver em profundidade e compreender plenamente a abordagem.

			Os experimentos neste livro são ferramentas. Como qualquer ferramenta, podem ser usados com destreza ou de modo desajeitado; podem permanecer sem uso ou ser mal empregados. Eu não escreveria este livro se não estivesse convencido de que há muitas pessoas que podem fazer bom uso dele. Espero que você o utilize como faria com qualquer ferramenta nova: com cautela, cuidado e respeito, e consciente de seu nível de compreensão. Abordo algumas das maneiras pelas quais a abordagem pode ser mal utilizada na seção “Ao líder de grupo ou ao facilitador”. Se você fizer uso inadequado deste livro ao trabalhar consigo mesmo, a responsabilidade é sua; mas se trabalhar com outras pessoas, por favor, leia atentamente essa seção e tenha-a sempre em mente.

			Há diversos livros de autocrescimento que ensinam a mudar a si mesmo. Quando você tenta mudar, você se manipula e se atormenta, e, na maior parte das vezes, acaba dividido entre a parte que deseja mudar e a que resiste à mudança. Mesmo quando você consegue mudar dessa forma, o preço é conflito, confusão e incerteza. Em geral, quanto mais você tenta mudar, pior fica a sua situação.

			Este livro parte da constatação de que é muito mais útil apenas se tornar plenamente aware, tal como você é neste momento. Em vez de tentar mudar, interromper ou evitar algo que não lhe agrada em si mesmo, é muito mais eficaz permanecer presente e aprofundar sua percepção em relação a isso. Você não consegue melhorar o próprio funcionamento; você só consegue interferir nele, distorcê-lo e disfarçá-lo. Quando você de fato entrar em contato com a própria experiência, descobrirá que a mudança acontece por si só, sem esforço nem planejamento. Com plena awareness, você permite que tudo aconteça como precisa acontecer, com a confiança de que tudo dará certo. Você aprenderá a se desapegar e a viver, deixando fluir a experiência e os acontecimentos, em vez de se frustrar com exigências de ser diferente. 

			Toda a energia presa na batalha entre tentar mudar e resistir à mudança se tornará disponível, permitindo que você participe dos acontecimentos da sua vida, tanto de maneira passiva quanto ativa. Tal abordagem não lhe proporcionará as respostas para os problemas cotidianos. Ela lhe fornecerá ferramentas para explorar sua vida, simplificar e esclarecer seus problemas e confusões e descobrir suas próprias respostas — aquilo que você deseja fazer.

			Por certo, este livro não o “adaptará à sociedade”. Ele o ajudará a se adaptar a si mesmo; a descobrir sua própria realidade, sua própria existência, sua própria humanidade e a se sentir mais confortável com ela. Muitas vezes, isso se contrapõe ao que a sociedade, seu cônjuge ou seus amigos dizem que você “deveria” ser. Se um número suficiente de nós se conectar verdadeiramente com nossa realidade humana, talvez possamos construir uma sociedade adequada ao que somos, em vez de ao que “deveríamos” ser. Contudo, o mais importante, a exploração da awareness conduz a um contínuo enriquecimento e envolvimento com a sua vida, algo que precisa ser vivido para ser de fato conhecido.

			Há alguns anos, a caminho de uma reunião noturna, encontrei uma jovem que acabara de sofrer um acidente fatal. Eu não sabia que ela estava morta, então fiz o que pude por ela até perceber que não havia sinais de vida e notar que a umidade em seus olhos abertos estava secando. A lembrança daquela jovem permaneceu vívida em mim durante toda aquela noite, e ela está comigo agora. Mais tarde, naquela mesma noite, observei o sangue pulsando na garganta de outra mulher enquanto ela castigava e repreendia seu filho, e gritei em silêncio: “Acorde! Alegre-se por estar viva!” Todos nós recebemos o precioso dom da vida — e quase sempre não o valorizamos. Obrigada, mulher falecida da minha lembrança, por me despertar e me lembrar da vida.

		


		
			1

			Tornar-se presente

			Minha experiência pode ser dividida em três tipos de consciência, ou zonas de consciência:

			1.Consciência do mundo exterior. Trata-se do contato sensorial real com objetos e fatos no presente: o que eu realmente vejo, ouço, cheiro, saboreio ou toco agora. Neste momento, vejo minha caneta deslizando sobre o papel, formando palavras, e ouço um murmúrio. Sinto o cheiro da fumaça da lareira, sinto a textura do papel sob minhas mãos e saboreio o doce gosto de morangos na minha boca.

			2.Consciência do mundo interior. Trata-se do contato sensorial real com os fatos internos no presente: o que de fato sinto agora, dentro da minha pele, como coceiras, tensões e movimentos musculares, manifestações físicas de sentimentos e emoções, desconforto, bem-estar etc. Neste momento, sinto a pressão na ponta do dedo indicador esquerdo enquanto ele segura o papel. Sinto uma tensão desagradável no lado direito do pescoço e, ao mover a cabeça, vivencio um leve alívio etc.

			Esses dois primeiros tipos de consciência abrangem tudo o que consigo saber sobre a realidade presente, tal como a vivencio. É o alicerce sólido da minha experiência; são os fatos da minha existência aqui, quando ocorrem. Não importa o que eu ou outros pensemos ou sintamos sobre essa conscientização, ela existe, e nenhuma discussão, teorização ou queixa a fará deixar de existir. O terceiro tipo de consciência é bastante diferente, ou seja, a minha consciência de imagens de coisas e fatos que não existem na realidade presente em curso:

			3.Consciência da atividade de fantasia. Isso inclui toda atividade mental que vai além da consciência presente sobre a experiência em andamento, como explicar, imaginar, interpretar, supor, pensar, comparar, planejar, relembrar o passado, antecipar o futuro etc. Neste momento, eu me pergunto quanto tempo levarei para escrever este livro. Tenho uma imagem de como ele será quando estiver terminado e imagino como você, o leitor, reagirá a ele: será que este livro lhe será útil, e você vai me admirar por escrevê-lo? Nada disso é real. O livro não está pronto. Não consigo vê-lo, e você não consegue vê-lo nem reagir a ele. Tudo isso é minha fantasia, minha imaginação.

			E, ainda assim, dentro dessa fantasia, existe uma realidade oculta. Posso descobrir mais sobre tal realidade se me entregar à fantasia e me tornar consciente das minhas sensações físicas, percepções e atividades enquanto faço isso. Ao pensar em quanto tempo o livro levará para ser escrito, percebo o cansaço no meu corpo e noto que o desejo de terminá-lo surge do cansaço que sinto agora. Ao imaginar sua reação ao livro, estou consciente de que quero que você goste de mim e quero ser útil para você. Enquanto escrevo isto, a sensação de calor no meu corpo e as lágrimas nos meus olhos confirmam essa verdade. Agora, permaneço com esses sentimentos por um tempo, e algo mais começa a se desenvolver — algo mais fundamental do que você gostar de mim ou de eu ser útil para você. Quer goste de mim ou não, adoro sinceramente estar com você, com a realidade firme sob nossos pés, e sei que este livro nos ajudará nessa jornada. Enquanto escrevo isto, meu corpo se sente sólido e confiante, dizendo “sim”.

			É muito difícil assimilar que tudo existe apenas no momento presente. O passado existe apenas como elementos da realidade do presente — coisas e lembranças que considero “do passado”. A ideia de passado às vezes é útil, mas, ao mesmo tempo, é uma ideia, uma fantasia que cultivo agora. Considere o seguinte problema: “Prove-me que o mundo não foi criado há dois segundos, incluindo objetos e lembranças”.

			Nossa ideia de futuro também é uma ficção irreal, embora às vezes seja útil. Nossa ideia de futuro, assim como nosso conceito do passado, baseia-se em nossa compreensão do presente. Passado e futuro são nossas suposições sobre o que precedeu o momento presente e nossas suposições sobre o que virá depois. E todas essas suposições acontecem agora.

			Agora

			Só existe isto:

			nem rascunho nem manuscrito

			sobreviveram para que se possa especular,

			pois eu os queimei.

			Não há edição a datar,

			não distingo impressões,

			não numero nem assino cópias,

			portanto, o que tem em mãos, colecionador,

			não será para apreciar.

			Não coloque isto em sua estante, crítico,

			pois o papel especial se dissolve no ar.

			Leia; apenas isso;

			o agora é o único momento

			para tomar a hóstia do nosso sacramento

			antes que desapareça.

			Isso é tudo o que há.

			— Peter Goblen

			Nas instruções a seguir, peço que explore sua awareness e observe algumas de suas características básicas. As reticências (…) indicam uma pausa. Pare de ler quando encontrar essas pausas e reserve alguns minutos para explorar sua experiência, conforme indicado. Se você não se dedicar a descobrir a própria experiência, estas instruções serão inúteis; será como um mapa de um lugar que você nunca viu. Para descobrir plenamente como é um lugar, você precisa passar algum tempo observando atentamente enquanto estiver lá, e descobrirá muito mais se retornar em diferentes épocas e estações do ano. Um riacho tranquilo poderá se tornar tanto uma torrente furiosa em dias chuvosos quanto uma vala pedregosa e árida em tempos de seca. Isso vale para o que você descobre sobre a sua existência por meio desses experimentos. Em um momento, você se tornará aware-consciente de certas coisas; em outro momento, aquilo que descobrirá talvez seja bem diferente. Cada uma dessas experiências é uma parte verídica da sua realidade naquele momento. 

			Sei que muitos lerão este livro rapidamente, sem de fato realizar a maioria dos experimentos. Se colocarem todos em prática, levarão bastante tempo para terminar a leitura. Talvez fiquem entediados quando uma série de experimentos semelhantes for apresentada em sequência. Ao mesmo tempo, muitos deles têm pequenas reviravoltas, que se forem inesperadas, podem se mostrar bem mais úteis. Se você já leu rapidamente os experimentos, saberá o que esperar, e ao antecipar o que vai acontecer, correrá o risco de perder algumas descobertas valiosas.

			Em todos esses experimentos, peço-lhe que preste atenção a um ou a alguns aspectos da sua awareness. Embora eu os apresente como unidades individuais, a realidade para a qual apontam é uma totalidade. Todas essas maneiras de ampliar sua sensibilidade e manter o contato com sua existência se tornarão parte do seu dia a dia. À medida que avançar pelos experimentos, descobrirá mais nos posteriores, aplicando o que aprendeu nos anteriores. Da mesma forma, poderá retornar aos experimentos anteriores e extrair mais deles, aplicando o que descobriu nos posteriores. É preciso ter alguma vivência nos experimentos básicos das três primeiras seções para aproveitar o restante do livro. Você se privará de descobertas se não se entregar por completo a essas três seções antes de prosseguir.

			Certifique-se de experimentar alguns dos exercícios básicos de awareness que aparecem logo a seguir e retome-os ao menos uma ou duas vezes para ter a oportunidade de descobrir a utilidade deles. Aquilo que descobrir nesses primeiros exercícios talvez não pareça muito importante, mas eles são a raiz e o alicerce desta abordagem.

			Zonas de consciência

			Reserve algum tempo para prestar atenção à sua percepção agora. Seja um simples observador de sua conscientização e note para onde ela vai. Diga a si mesmo: “Agora me dou conta de…” e complete a frase com aquilo que você tem presente agora. Em seguida, observe se é algo externo, algo interno ou se é uma fantasia… Para onde vai sua percepção?… Você está mais consciente de elementos fora do seu corpo ou de sensações dentro da sua pele?… 

			Agora, direcione a atenção para a área da qual você está menos consciente — seja interna ou externa — e torne-se mais consciente dela… Até que ponto você está ocupado com fantasias, pensamentos e imagens?… Observe que, enquanto você está ocupado com um pensamento ou uma imagem, sua awareness da realidade interna e externa diminui ou desaparece… Se você conseguir aprender claramente a distinguir a fantasia da realidade da sua experiência concreta, dará um passo importante para simplificar sua vida.

			Focalizando

			Continue explorando sua awareness e perceba que ela funciona como holofote. Tudo o que você focaliza é claramente percebido, enquanto outros fatos e elementos tendem a se apagar da sua percepção. Se eu lhe pedir para tornar-se consciente daquilo que ouve, é provável que consiga ouvir vários sons e ruídos diferentes… E, enquanto você faz isso, estará praticamente não consciente das sensações em suas mãos… Ao mencionar suas mãos, sua atenção provavelmente se deslocará para elas, e você perceberá as sensações em suas mãos… Conforme sua atenção migrar para lá, sua sensibilidade aos sons se esvairá… Sua awareness pode mudar de um elemento a outro com muita rapidez, mas você só será plenamente presente àquilo que está no foco da sua awareness em dado momento. Reserve um tempo agora para perceber melhor a maneira como você focaliza sua awareness e o que entra nessa focalização…

			Generalizando

			Observe quando você começa a generalizar, como: Agora me dou conta da sala inteira; ou Ouço todos os sons. A generalização é uma atividade de fantasia da “mente”, que armazena imagens individuais e as reduz a generalizações. A awareness é muito mais nítida e localizada. De novo, preste atenção em sua awareness. Se você perceber que está generalizando, volte atenção para o foco da sua consciência no momento presente e veja o que consegue de fato perceber com clareza…

			Selecionando

			Agora, perceba de que tipo de coisas e acontecimentos você se dá conta. Entre todas as experiências possíveis a cada momento, apenas algumas surgem na sua consciência. Há um processo seletivo que direciona sua atenção para certos elementos que, de alguma forma, são relevantes para você e tende a ignorar outras. 

			Por exemplo, você pode notar sobretudo cores, formas, texturas, imperfeições, revestimentos, sons, movimentos, tensões ou sensações físicas etc. Mais uma vez, reserve um tempo para ser simplesmente um observador e deixe sua consciência vagar. Perceba que tipo de coisas e fatos emergem espontaneamente em sua consciência e veja se consegue descobrir algo sobre o seu processo de seleção…

			Agora, tente dizer: Estou selecionando (ou escolhendo) estar consciente de…; complete a frase com aquilo de que se dá conta naquele momento. Faça isso por alguns minutos…

			Evitando

			Perceba que o foco seletivo em certos tipos de experiência também é uma forma de não se concentrar em outra coisa — uma forma de evitar e excluir certas experiências. Volte a prestar atenção na sua consciência e, depois de se tornar consciente de algo, diga: …e eu deixei de fora…; complete a frase com algo que você pulou antes. Faça isso por alguns minutos e tome consciência do que você está pulando… Que tipo de coisa você evita?… 

			Sempre há coisas e fatos que estão longe do seu foco de consciência. Você pode descobrir quais são percebendo do que não está se dando conta. Neste exato momento, o que você não tem presente?… Procure direcionar a atenção para essas coisas ou fatos que não estão no foco da sua consciência agora e reserve um tempo para entrar em contato e estar mais consciente deles…

			Agora, diga a si mesmo: Neste momento, não estou consciente de…; complete a frase com algo de que você não está aware no momento. Agindo assim, você se tornará consciente de algo aqui e agora do qual não estava um momento antes. Permaneça fazendo o experimento por um tempo e veja o que mais você consegue descobrir sobre ele. Em seguida, repita o processo e descubra, mais uma vez, do que você não está consciente naquele momento. Faça isso por alguns minutos e observe que tipos de experiência você consegue descobrir…

			Agora, tente algo muito parecido, mas um pouco mais específico. Diga a si mesmo: Neste momento, estou evitando…; complete a frase com o que você descobrir que está evitando naquele instante. Ao fazer isso, você se tornará consciente de algo que antes estava excluindo da sua percepção. Permaneça com tal consciência por um tempo e veja o que mais você consegue descobrir a respeito. Em seguida, repita o processo e descubra algo mais que está evitando. Faça isso por vários minutos e observe que tipos de experiência está evitando e como se sente ao se tornar consciente delas…

			Duração e fluxo

			Agora, volte a se tornar um observador da sua consciência enquanto a deixa vagar e torne-se consciente de quanto tempo você permanece com uma conscientização… Note se sua percepção salta rapidamente de uma coisa para outra ou se ela se move de maneira mais lenta, dando-lhe bastante tempo para explorar e entrar em contato com tudo aquilo de que você está consciente… Agora, experimente acelerar o fluxo da sua conscientização de uma coisa para a outra… Agora, diminua o fluxo da sua percepção e experimente isso…. O que você percebe sobre sua consciência quando ela se move com rapidez ou lentidão?… Deixe-a vagar livremente de novo e seja um simples observador… Tenha presente a diferença no tempo que você passa com diferentes coisas e fatos — é provável que você permaneça mais tempo com algumas experiências e fique apenas por um breve período com outras… Perceba em quais experiências você se detém por um tempo e quais você deixa passar rapidamente… Continue fazendo isso e ajuste seu tempo para equilibrar o fluxo da sua consciência. Quando você notar que permanece com uma experiência por algum tempo, passe para a próxima; quando notar que está se movendo rápido, diminua o ritmo ou retorne ao que você deixou passar e permaneça ali por um tempo… Agora, torne-se mais consciente do fluxo da sua consciência à medida que ela se move de uma coisa para a outra… Você percebe algum padrão ou direção nesse fluxo?… Percebe sua consciência retornando repetidamente a algo, ou a algum tipo de coisa ou fato, ou alternando entre um tipo de coisa e outro?…

			Conexão e interrupção

			Continue prestando atenção ao fluxo de consciência e observe a conexão entre as coisas sucessivas das quais você se dá conta… À medida que sua consciência se move de uma coisa para a outra, como elas se relacionam entre si?… Siga o fluxo e aprenda mais sobre sua direção e como ele é… Constate quando seu fluxo de consciência é interrompido. Quando ele parar ou mudar seu caráter ou direção, volte ao que estava em sua consciência antes dessa pausa e dedique alguns momentos a focalizar a atenção nesse ponto… Veja se consegue descobrir mais sobre isso… Como você se sente ao permanecer com essa consciência?…

			Agradável — desagradável

			Mais uma vez, reserve alguns minutos para se dar conta do fluxo da sua consciência e, à medida que toma consciência de algo, observe se a percepção é agradável ou desagradável… Que diferenças você nota entre sua consciência de algo agradável e de algo desagradável?… Ela permanece por mais tempo em um ou no outro?… Você está menos consciente dos detalhes em um ou no outro?… Há algum padrão ou semelhança no que você vivencia como agradável e desagradável?… Continue fazendo isso por um tempo e aprenda mais sobre como sua percepção de experiências agradáveis e desagradáveis difere…

			Uma interrupção no fluxo de consciência às vezes é uma resposta a uma mudança repentina em nosso entorno. Porém, em geral, trata-se de uma reação à percepção de algo desagradável. Costumamos evitar o desagradável, e interromper nossa consciência é uma maneira de manter experiências desagradáveis a distância. Essa é uma das principais formas pelas quais reduzimos e limitamos nossa conscientização. 

			Se você perceber que está evitando e alienando uma experiência, será possível reverter o processo. Se notar uma interrupção em sua conscientização, poderá concentrar a atenção na experiência que a precedeu imediatamente e tentar aprender mais sobre o que você está evitando. Tente isso agora…

			Alternando

			Agora, procure alternar entre a percepção de algo externo e de algo interno por alguns minutos. Primeiro, se dê conta de algo ao seu redor… e depois, de alguma sensação física dentro do seu corpo… Continue alternando entre a percepção de fatos internos e externos… Ao fazer isso, esteja também consciente do fluxo da sua consciência, das interrupções nesse fluxo e das conexões entre os eventos sucessivos da sua percepção. Continue assim por um tempo e entenda melhor como a sua percepção interna está relacionada à sua experiência do ambiente externo…

			Agora, continue com o vaivém e tente considerar sua conscientização de fatos internos uma resposta à sua percepção de algo externo. Esteja consciente de algo externo e, em seguida, diga:… e minha resposta a isso é…; complete a frase com o que quer que você tenha percebido ao retornar à sua consciência de algo interno. 

			Por exemplo: Tenho consciência do tapete grosso e macio, e minha resposta a isso é uma sensação de relaxamento nas coxas. Continue fazendo isso por alguns minutos…

			Pretendendo

			Continue prestando atenção ao seu fluxo contínuo de consciência e tenha presente qualquer intenção nele. Sua consciência está de fato fluindo por si só, com você como observador? Ou você está fazendo algo específico, impondo alguma atividade intencional? Por exemplo, talvez você esteja se esforçando ou tentando muito fazer um “bom trabalho”. Pode estar bloqueando algum tipo de percepção ou “seguindo de forma mecânica” o que estas instruções pedem que você faça. Reserve um tempo agora para reconhecer quando alguma intenção guia sua conscientização em vez de deixá-la fluir por si.

			Processo

			Nossa linguagem estrutura um mundo próprio como um conjunto de elementos que ocasionalmente mudam, interagem entre si etc. Ver o mundo como conjunto de processos e acontecimentos em constante mudança é mais difícil, porém costuma ser muito mais verídico e útil. Continue prestando atenção ao seu continuum de consciência e expresse sua conscientização em processos e acontecimentos, e não em coisas. Por exemplo, em vez de dizer Sinto uma tensão, diga Estou me tensionando. Em vez de Ouço pássaros, diga Estou ouvindo o chilrear e o canto dos pássaros. Em vez de Sinto uma brisa, diga Sinto o ar passando suavemente pelo meu braço. Reserve um tempo para se conectar com o fluxo e o processo da experiência do mundo ao seu redor. 

			Atividades físicas

			Agora, concentre a atenção no seu corpo e em suas sensações físicas. Sempre que notar algum movimento, tensão ou desconforto, expresse isso como uma atividade contínua, tal como empurrar, tensionar ou segurar… Agora, exagere um pouco a atividade e torne-se mais consciente dela. Se estiver tensionando o ombro, tensione-o mais e esteja consciente de quais músculos você utiliza e como se sente ao fazer isso… Agora, assuma a responsabilidade por essa atividade muscular e por suas consequências. Por exemplo, diga a si mesmo Estou tensionando o pescoço e me machucando ou Estou segurando o braço direito com força e me enrijecendo. Toda a sua tensão muscular é autoproduzida, e grande parte do seu desconforto físico é consequência disso. Reserve um tempo para se tornar mais aware-consciente de suas atividades físicas e assuma a responsabilidade pelo que você está fazendo consigo mesmo…

			Libertando o corpo

			Interferimos em nosso funcionamento ao impedir a expressão de grande parte do que acontece dentro de nós. É possível aprender a deixar seu corpo assumir o controle e libertar-se dessa interferência. Comece deitando-se em um tapete ou em uma cama firme em uma posição que seja confortável. Deitar-se de costas com os joelhos flexionados, tocando-se suavemente, e pés firmes no chão é uma boa postura. Feche os olhos e conecte-se com seu corpo… Você está mesmo confortável? Veja se consegue ficar ainda mais mudando um pouquinho de posição… Agora, torne-se atento à sua respiração… Observe todos os detalhes de como está respirando… Sinta como o ar entra pelo nariz ou pela boca… desce pela garganta e chega aos pulmões… Contemple todos os detalhes de como seu peito e abdome se movem à medida que o ar entra e sai dos pulmões…

			Agora, repare em que pensamentos ou imagens vierem à sua mente… Veja como essas palavras e imagens interferem na sua percepção das sensações físicas de sua respiração… Preste atenção a esses pensamentos e imagens e esteja consciente do que acontece se você tentar interrompê-los… O que você sente ao tentar interromper seus pensamentos?… O que você sente no seu corpo agora?… 

			Agora, tente algo diferente. Em vez de tentar interromper seus pensamentos, simplesmente concentre a atenção na respiração… Sempre que verificar que sua atenção se desviou para pensamentos ou imagens, simplesmente redirecione a atenção para as sensações físicas da sua respiração… Não force nem tente lutar; apenas reconheça quando você se deixa levar por palavras e imagens e, em seguida, retorne o foco para a respiração…

			Concentre a atenção no seu corpo e observe quais partes dele vêm à sua presença de maneira espontânea… Que partes do corpo emergem à sua consciência?… E de que partes você está menos consciente?… Agora, faça uma varredura pelo seu corpo e observe as regiões em que você consegue facilmente se tornar consciente e notar sensações claras e distintas… E que partes do seu corpo parecem pouco claras e indistintas, mesmo quando você concentra a atenção nelas?… Você percebe alguma diferença entre o lado esquerdo e o lado direito do seu corpo?…

			Agora, repare em qualquer desconforto físico que sinta e concentre a atenção nele… Conecte-se mais com ele e torne-se profundamente consciente dele em detalhe… À medida que você se tornar mais consciente dessa experiência, perceberá que ela se desenvolve ou muda lentamente. Um movimento, uma sensação ou uma imagem pode emergir do ponto em que você concentra a atenção. Permita que a mudança e o desenvolvimento ocorram sem interferência e continue concentrando a atenção em tudo o que surgir. Deixe o corpo agir livremente e permita que qualquer coisa que queira acontecer se manifeste. Continue assim por cinco ou dez minutos e veja o que se desenvolve por meio desse foco da atenção em tudo o que emerge em sua consciência…

			Contato — retraimento

			Olhe ao redor e entre em contato com o ambiente. O que você vivencia aqui?… Agora feche os olhos… Retire-se da situação aqui e afaste-se desse lugar em sua imaginação. Vá para onde quiser e experimente como é estar lá… Como é lá?… E como você se sente lá?…

			Agora, abra os olhos e esteja consciente da situação aqui. Como é estar aqui?… E como você se sente agora?… Compare sua situação aqui com a situação lá…

			Volte a ir embora para onde quiser, seja para o mesmo lugar ou para outro… e vivencie essa situação de forma plena, mais uma vez…

			Abra os olhos agora e entre em contato novamente com a situação aqui… Compare-a com a situação lá…

			Continue a transitar entre aqui e lá, e esteja consciente do que você vivencia. Observe quaisquer mudanças em sua experiência enquanto prossegue com o vaivém por alguns minutos…

			Agora volte aqui e abra os olhos… Absorva em silêncio sua experiência nesse traslado…

			O vaivém de contato e retraimento pode ser útil de várias maneiras. Ao retirar-se brevemente de uma situação — seja em sua experiência física, em sua fantasia ou em ambas —, em geral, é possível descansar e se fortalecer, voltando depois com mais energia para enfrentar a situação presente. Além disso, se você examinar a situação lá com cuidado, muitas vezes poderá descobrir lá o que está faltando na situação aqui. Se estiver tendo dificuldades com pessoas na situação aqui, é provável que você se retraia para uma situação de fantasia na qual esteja sozinho ou com pessoas com quem não tenha problemas — um lugar em que você possa descansar e se sentir mais confortável.

			Talvez você também descubra no momento lá situações inacabadas que precisam ser concluídas de alguma forma — uma desavença não resolvida com alguém, a grama a ser aparada etc. Quando você se retrai para a fantasia, muitas vezes recebe lembretes dessas situações inacabadas que não lhe darão descanso. Quando se agarra com rigidez ao que está fazendo, talvez esteja evitando lidar com essas situações inacabadas e incômodas, e elas o impedirão de se envolver plenamente no presente. Eis um exemplo simples, mas útil. Quando você lê um livro por obrigação, provavelmente o está lendo sem compreendê-lo. Seus olhos podem percorrer a página, mas um minuto depois você não se lembrará de nada, porque inúmeras outras situações clamarão por sua atenção. Ao se retrair temporariamente para algo diferente — um alongamento, um biscoito, uma fantasia etc. —, você retornará ao livro com energia renovada. Se não se retrair em uma situação como essa, acabará se desgastando, sem nenhum benefício.

			Quando você evita uma situação difícil, ela em geral piora e raramente desaparece; ao agarrar-se a ela de maneira obstinada, você se esgotará. Alternar entre enfrentar o problema e se afastar temporariamente para recuperar as forças é mais eficaz. A maioria das pessoas percebe que um retraimento prolongado é prejudicial. Poucos percebem que o contato excessivo também o é. Ao ler este livro, pare de vez em quando e observe se você está de fato em contato com ele ou se a maior parte da sua atenção está em outro lugar. Se estiver em outro lugar, deixe a leitura de lado por um tempo e retorne quando sua atenção estiver menos dividida.

			Os breves trechos a seguir são transcrições de gravações de pessoas quando começavam a explorar seu continuum de consciência em grupo. Eles ilustram alguns aspectos da consciência em que os experimentos anteriores pedem que você se concentre. Os comentários do líder estão entre barras, assim: /L: O que você vivencia a cada momento?/

			Não continue a leitura antes de ter experimentado, por conta própria, os exercícios anteriores.

			Estou aware-consciente do silêncio. Gostaria de estar em outro lugar. /L: Tudo bem, feche os olhos e vá para outro lugar em fantasia./ Eu já sei para onde vou… para o Spaghetti Factory [um restaurante]… já imaginei tudo. /L: Faça isso. Feche os olhos. Quero que se envolva de verdade nisso e preste muita atenção ao processo. Como é lá?/ Hum. Há tigelas grandes, muito grandes… gigantescas, de madeira escura, com uma porção de espaguete dentro. E tem bastante molho no espaguete (risos), e fiquei com vontade de comer. /L: Você está rindo. Pode nos contar o que é engraçado?/ Bem, é porque pensei que deveria haver salada nas tigelas, não espaguete, porque parece mais uma tigela de salada. Está escuro, há velas, um balcão baixo e comprido… Não preciso fechar os olhos. Hum… sim, preciso. Há muita gente. /L: Como você se sente lá?/ Confortável e sinto fome. /L: Volte aqui agora e compare as duas experiências./ Um certo nervosismo, uma certa tensão. Aqui está claro, e eu queria que estivesse escuro./L: Percebe o contraste? Aqui você está desconfortável e está claro; lá você está confortável e está escuro. Volte lá e descubra mais./ As pessoas parecem bem relaxadas. É relaxante lá. As pessoas estão sorrindo… elas estão sentadas em cabines separadas, ao longo dos corredores. Está lotado e elas parecem relaxadas e contentes, e estão comendo bastante./L: Agora volte aqui. Como se sente estando aqui?/ Tudo parece tão, tão… não morto, é só luz. Não sei o que é. Lá é muito escuro, e você meio que se esconde, meio que se perde./L: Você não pode se esconder aqui./ Não./L: Como se sente aqui agora?/ Sinto agora mais relaxamento do que antes, por ter permanecido ali algum tempo./L: Exatamente. Isso é algo que você pode aplicar por conta própria. Sempre que sentir tensão em qualquer situação, retire-se por um tempo e depois volte. / Isso não é escapismo? /L: Só se fizer isso o tempo todo. Se fizer isso temporariamente, chama-se descansar./

			Estou consciente de uma sensação pegajosa… quando me sentei, senti em mim a transpiração. /L: Você fez uma breve digressão ao passado com o “quando me sentei”./ Sinto um nervosismo no estômago. Consigo sentir meu coração batendo mais rápido e estou consciente da cor do ambiente… há muita cor. E estou consciente daquelas duas moças que se parecem muito, e fiquei imaginando se elas seriam irmãs. /L: Imaginar é fantasia./ Sim. Estou consciente de que sinto calor e meus pés não tocam o chão. E estou consciente de que havia ali pessoas se mexendo, se contorcendo. /L: Você disse “havia”, o que coloca a situação no passado, e “aquelas pessoas” é uma generalização. Especificamente, quem você viu e o que elas estavam fazendo?/ Ela e ela. (apontando) Ela mexia o pé e ela mexia as mãos. Estou consciente de um nervosismo crescente em mim. /L: Como você se sente? O que sente de fato e chama de nervosismo?/ Acho que poderia dizer que sinto um friozinho na barriga, porque estou consciente de tantos olhares e vejo pessoas, em semicírculo, quase me cercando. (pausa) /L: Você está consciente de que está me olhando?/ Aham. (pausa) Estou consciente de outras coisas, mas… acho que vou deixar por aqui. /L: Você gostaria de deixar?/ Aham. /L: Certo. Agradeço. Percebe onde parou?/ Sim. Quando comecei a falar sobre as pessoas me cercando e todos aqueles olhares! Eu não havia notado até você perguntar. /L: Gostaria de aprofundar isso?/ Sim. /L: Olhe em volta para as pessoas aqui e diga-nos o que vê. Do que está consciente?/ Estou consciente de muitos olhos (risos). Também das cores. Percebo cores de cabelo, roupas, tons de pele, hum… /L: Você poderia especificar melhor? Exatamente o que vê, a cada momento? Em vez de generalizar e agrupar aspectos como cores ou tons de pele, diga que cor enxerga e o tom de pele de quem você percebe./ Percebo a calça vermelha dela, o bronzeado dela, e o cabelo dela é bem escuro. Há muito mais moças do que rapazes… percebo aquele menino que está franzindo a testa. /L: Sente o cerco agora?/ Não, na verdade não. Não experimento a mesma sensação que senti há um minuto. Não sinto que sejam todas pessoas juntas; consigo identificar indivíduos com mais precisão, em vez de um grupo coletivo… um grupo maciço. Quando comecei a observar os indivíduos em vez dos grupos, passei a me sentir mais confortável. /L: Você começa a vê-los em vez de imaginá-los. Eles estavam cercando você completamente em sua imaginação; na realidade, eles estavam ali, sentados, presentes. À medida que você se conecta mais com a sua percepção dessas pessoas, a fantasia de um grupo a cercando se dissipa.

			Estou consciente de que meu estômago está tenso. E estou prendendo a respiração. E estou respirando, e meu coração está batendo mais rápido. Estou pensando no que dizer… e tamborilando com os dedos. Sinto como se estivesse procurando algo. /L: Você está consciente sobretudo de suas atividades: prender a respiração, respirar, pensar, tamborilar. Também está, de alguma forma, buscando, tentando pensar no que dizer./ Sim. Estou consciente de que meus pés estão cruzados. E estou consciente dos sapatos dela. E de que ela tem unhas compridas. /L: Você se dá conta de que começou pelo próprio corpo… pelas sensações no peito… e depois foi, aos poucos, se expandindo para os dedos das mãos e dos pés, e então para os dedos e os pés dela? Como se estivesse gradualmente se movendo em direção às outras pessoas./ (risos) Pouco antes de você dizer isso, comecei a voltar para dentro e sentir a tensão. /L: Tente alternar entre a consciência interna e externa./ Sinto como se o interior do meu corpo estivesse fechado para o exterior… como se tudo estivesse lá dentro, comprimido. /L: Diga “Estou me tensionando”./ Estou me tensionando por dentro. Vejo o rosto dela. Ainda sinto a tensão. Percebo a bolsa dela debaixo da cadeira e os pés dele… ele está mexendo os dedos dos pés e as mãos dele estão tensas. /L: Agora, está consciente da tensão externa./ (pausa) Estou procurando. Tudo o que sinto é tensão interna e tento pensar em algo mais que eu sinta por dentro, algo diferente dessa tensão. /L: Sua consciência continua retornando à tensão e você intencionalmente tenta estar consciente de outra coisa, em vez de permanecer com a consciência real da tensão./

			Estou consciente de que não tenho altura suficiente para me sentar nesta cadeira. Estou consciente do vento nas árvores e… sabe, elas balançam meio lentamente, mas se você as observar por um tempo, de certa forma você relaxa, porque… /L: Poderia dizer “eu”? Você está falando da sua experiência. “Enquanto observo as árvores, eu relaxo.”/ Estou consciente de que aconteceu ali (apontando para onde havia se sentado), mas não está acontecendo agora, porque sinto um grande nervosismo. /L: Então isso não é consciência, você está se lembrando do passado./ Sim. /L: Então, o que está acontecendo agora?/ O nervosismo permanece. Estou consciente de que meus pés estão se mexendo. Estou consciente de que as pessoas estão meio entediadas. /L: Isso é fantasia. Você não sabe se elas estão entediadas./ Não. Estou percebendo ele, especialmente: ele está meio que sorrindo de lado, e eu… acho que estou tentando decifrá-lo. /L: Isso é fantasia de novo. Agora tente dizer Estou evitando… e termine a frase com algo que você está evitando naquele momento e torne-se mais consciente disso. / Estou evitando olhar para pessoas que não conheço. Estou evitando pensar na minha aparência… estou evitando isso. E estou evitando dizer muitas coisas que gostaria de dizer… sobre sentimentos dentro de mim. Sabe, sobretudo sentimentos… estou evitando sentimentos que são… sabe, sabe, esse tipo de sentimento. (risos) Estou evitando… sabe, estou evitando, hum, dizer às pessoas que elas são… elas são bonitas, ou que, sabe… esse tipo de coisa, estou evitando isso. E estou evitando olhar para… para Ruth, e não sei por quê. /L: Tente olhar para Ruth. Tente fazer contato com algumas dessas coisas que você está evitando. / (pausa) Quando olho para Ruth, eu a vejo simplesmente sentada ali, e ela está de mãos juntas, e… e na… na minha cabeça… acho que não estou consciente, acho que ela não está muito feliz comigo ou algo assim. Não sei por quê. /L: Isso é fantasia de novo; você imagina desaprovação./ Sim… de mim. /L: Você entra em contato com sua consciência brevemente e então salta para a fantasia… pensando, relembrando, imaginando, refletindo./

			Tudo em mim está tremendo, meu coração bate muito rápido e minhas mãos estão suadas. E estou consciente de que ele está olhando para mim, e minha voz está trêmula. (risos) /L: Após cada conscientização que você relatar, diga se é agradável ou desagradável. Minha voz está trêmula…/ Isso é desagradável. O nervosismo é desagradável. Ele está me olhando… meio que me atravessando com o olhar. Isso é (risos) desagradável. Estou consciente dos ruídos externos… isso é agradável. Esta cadeira é muito dura, e isso é agradável… é firme e lisa. E o chão sob meus pés transmite uma sensação boa. Estou muito consciente do que está dentro, do que está acontecendo…/L: Conte-nos a respeito./ Bem, em primeiro lugar, meus pensamentos estão girando sem parar… Isso é meio desagradável. E eu tenho essa… é uma dor, (risos) É um tipo de dor nervosa no estômago. (risos) Hum. Sobretudo, estou me dando conta de que todos estão me olhando. Não gosto disso. Estou muito consciente do que está lá fora… das árvores balançando. /L: Percebo que você passou das pessoas que a olhavam às árvores lá fora, e lembro que, mais cedo, quando viu um rapaz olhando para você, em seguida se tornou consciente dos ruídos do lado de fora./ Sim. /L: Você está consciente de que as pessoas estão olhando para você. Poderia olhar de novo para elas e nos dizer o que vê?/ Prendi-me nele, hum, só um rosto, não sei, meio voltado para fora. Não tenho muita certeza do que está ali. /L: Você consegue ver o rosto dele?/ Sim. /L: O que você vê?/ Hum. (risos) Hum, vejo os olhos e o rosto dele. Vejo o bigode. Ele tem olhos muito claros, muito penetrantes. /L: Você percebe como está presa aos olhos?/ Sim. Estou consciente da Ann, sentada ali… ela é agradável. /L: Como você está se dando conta dela? O que você enxerga?/ (risos) Enxergo… bem, o motivo de ela ser agradável é porque eu conversei com ela, mas… ela é agradável por outras coisas que sei sobre ela. /L: Então, é o passado… são memórias, não percepção. Olhe para a Ann agora: o que você vê?/ É difícil de ver. /L: Agora as outras pessoas têm olhos, mas você não tem olhos./ É. /L: Tudo o que consegue ver são os olhos delas. Vamos explorar isso um pouco mais. O que imagina que elas veem quando olham para você?/ Ah. (risos) Hum. Uma espécie de pessoa nervosa, trêmula e suada (risos). /L: O que você diria a uma pessoa nervosa, trêmula e suada?/ Acalme-se. Fique tranquilo. Faça silêncio. /Você está dizendo isso para si por acaso?/ Mais ou menos… sim. /L: Como estão seus sintomas? Ainda sente nervosismo?/ Sim. Estou me mexendo, tremendo. Estou com dor de estômago. /L: Tente exagerar esse nervosismo e esse tremor. Até agora você tem lutado contra esses sintomas. Você os sente como desagradáveis e tenta reduzi-los. Reverta isso e tente ampliar esses sintomas./ Ok. Estou mexendo mais os pés, estou tremendo, sinto dor e aperto no estômago. /L: Você consegue se concentrar nesse aperto e intensificá-lo?/ Sim. Sinto como se estivesse se contraindo, formando uma bola. /L: Fale isso: Estou me contraindo./ Estou me contraindo. (pausa) Agora não está acontecendo… Está diminuindo. Acho que a agitação é menor. Parece um sorvete se derretendo. /L: Você se sente bem agora? Isso sempre acontece quando você realmente se conecta consigo e se torna plenamente consciente do que está acontecendo dentro de você./ Sim. /L: Agora, volte a prestar atenção./ Certo. Vejo pessoas. /L: Você as vê? Como você as vê?/ Bem, eu vejo essa moça agora, ela está sorrindo. E parece muito relaxada. Ela… não sei… ela está mexendo o braço, talvez esteja nervosa porque eu a vi… Estou pensando assim porque eu sentiria o mesmo se ela me visse. /L: Perceba que agora você olha para ela e a deixa nervosa. Antes, os olhares causavam esse nervosismo em você./ (risos).

			Onde quer que você esteja, o que quer que esteja fazendo, você pode praticar esse tipo de observação e experimentação. Basta prestar atenção ao processo da sua consciência. Você pode aproveitar melhor o tempo que, de outra forma, desperdiçaria sentindo tédio, espera, inquietação etc. Ao dar-se conta do próprio processo, descobrirá como evita, bloqueia, interrompe e distorce seu funcionamento. Ao descobrir como interfere no seu funcionamento, aprenderá a se libertar dessa interferência. Trará cada vez mais consciência para as suas atividades cotidianas e sua vida se tornará mais fluida e vibrante.

			Tarefa cotidiana

			Escolha alguma tarefa cotidiana que precise fazer, como lavar a louça, escovar os dentes, levar o lixo para fora etc. Execute tal tarefa e preste muita atenção em como seu corpo se sente enquanto a realiza… Tente fazê-la em velocidade reduzida por alguns minutos, para ter mais tempo para se dar conta do que acontece dentro de você enquanto a faz… Observe se você está mantendo ou movimentando o corpo de forma estranha ou desconfortável. Em seguida, exagere a tensão ou estranheza e entre em contato com ela… Experimente-a de fato… Agora, relaxe e explore outras maneiras de realizar a mesma tarefa que possam ser mais confortáveis ou agradáveis para você… Tente deixar os movimentos fluírem… Deixe que eles se transformem aos poucos em uma dança e aproveite-a. Brinque com a sua consciência ao realizar a tarefa e explore-a como se fosse uma terra estrangeira… Para a maioria de nós, é de fato uma terra estrangeira.

			Escutando o ambiente

			Olhe para tudo que está no ambiente e torne-se mais consciente do que está lá. Conecte-se de verdade com aquilo que o cerca e deixe que cada elemento fale com você sobre si mesmo e sobre sua relação consigo. Por exemplo, minha mesa me diz: Estou bagunçada e cheia de trabalho que você precisa fazer. Enquanto não me organizar, vou irritar você e impedi-lo de se concentrar. Uma escultura de madeira diz: Veja como posso fluir mesmo estando parada. Diminua o ritmo e descubra minha beleza”. Reserve cerca de cinco minutos para deixar que as coisas ao seu redor falem com você. Ouça atentamente essas mensagens que recebe de tudo o que está em seu entorno…

			Se você de fato aprender a ouvir o que está ao seu redor, perceberá o efeito que isso tem sobre você sem que se dê conta disso. À medida que você se torna mais consciente dessas influências, será capaz de modificar o ambiente para torná-lo mais confortável e menos dispersivo, irritante etc. Usei o experimento na sala de aula para destacar o efeito opressivo de sua estrutura. A lousa diz: Olhe para este lado, tudo que é importante acontecerá aqui. As cadeiras duras dizem: Não cochile, não se divirta, seja ordeiro e olhe para cá. O relógio diz: Seja pontual e não perca tempo etc. Depois de nos darmos conta da influência entorpecedora da sala de aula organizada, fazemos o possível para transformá-la em um lugar mais confortável para os seres humanos viverem. Arranjamos um tapete, retiramos a maioria das cadeiras e reorganizamos as restantes, penduramos algo colorido nas paredes etc.

			A seguir, quero que vocês façam alguns experimentos que envolvam outra pessoa. Eles serão mais eficazes se forem executados com alguém que vocês não conhecem bem. No entanto, se não houver ninguém disponível, façam-nos com um amigo ou cônjuge.

			Entrando em contato

			Sente-se de frente para essa pessoa e não fale. Apenas olhe para o rosto do seu parceiro por alguns minutos e tente realmente enxergar a outra pessoa… Não quero que você transforme isso em um jogo de encarar; tampouco quero que você passe o tempo imaginando como seu parceiro é. Quero que olhe para ele ou ela e simplesmente torne-se consciente de todos os detalhes do rosto dessa pessoa. Torne-se consciente das características reais de seus traços… As cores, as formas e as texturas; como o rosto se movimenta ou não etc. Quero que você de fato se dê conta dessa outra pessoa. Tente realmente enxergá-la…

			Há algo acontecendo em você agora que dificulte concentrar-se em seu parceiro ou parceira?… Se algo mais estiver competindo por sua atenção, reserve um tempo para tornar-se consciente disso.

			Ensaiando

			Continue a olhar para o outro e, ao mesmo tempo, imagine o que você acha que acontecerá e o que fará nos próximos minutos. Você talvez já esteja ensaiando de qualquer modo. Portanto, dedique um tempo para concentrar a atenção em suas fantasias e expectativas… Tenha uma consciência detalhada delas… O que você acha que está prestes a acontecer?…

			Agora, perceba o que está acontecendo no seu corpo… Perceba quaisquer sensações de tensão, excitação, nervosismo etc.… Até que ponto esses sintomas são uma resposta às suas fantasias e expectativas sobre o futuro, em vez de uma resposta ao que está de fato acontecendo neste momento?…

			Retraindo-se

			Agora, conecte-se mais com a experiência real do momento. Feche os olhos e retraia-se para a existência física por alguns minutos… Tome consciência do corpo e das sensações físicas… Observe qualquer tensão, nervosismo ou excitação etc., e entre em contato com isso… Concentre a percepção em qualquer desconforto que encontrar e observe como ele muda à medida que você permanece em contato com ele…

			Agora, abra os olhos e volte a observar a outra pessoa… É mais fácil enxergá-la agora?… Tente descobrir ainda mais sobre ela… O que consegue ver agora que não havia notado antes?… Até que ponto você realmente consegue enxergar essa pessoa e até que ponto ainda está ocupado com fantasias… adivinhando, imaginando ou supondo como ela é, perguntando-se o que ela vê enquanto olha para você, ou ainda quanto tempo isso vai durar etc.?… Sempre que se pegar fazendo isso, simplesmente redirecione a atenção para o rosto e as expressões do seu parceiro ou parceira…

			Continue olhando para a pessoa, mas concentre a atenção em sua própria existência física… O que está acontecendo em seu corpo agora?… Repare em qualquer tensão, nervosismo, desconforto, tranquilidade ou excitação que você sinta e entre em contato com isso… Torne-se consciente de exatamente onde estão essas sensações e como elas são…

			Em um instante, quero que contem um ao outro todos os detalhes de como se sentem fisicamente — onde percebem tensão, nervosismo, relaxamento ou excitação etc., e exatamente como isso lhes parece. Não expliquem nem justifiquem a experiência. Apenas descrevam o que sentem em detalhe e estejam cientes de como a experiência corporal muda à medida que contam ao parceiro a respeito. Reservem alguns minutos para isso…

			Imagem de memória

			Volte a fechar os olhos e retraia-se para dentro do corpo… Mais uma vez, entre em contato com o que está acontecendo dentro da pele e observe o que acontece ao concentrar a atenção nessas sensações no corpo… Conecte-se de verdade com a existência física… Agora, mantenha os olhos fechados e visualize o rosto do parceiro para o qual estava olhando há poucos instantes. Você consegue fazer isso com completude? Que características estão nítidas em sua imaginação e quais delas estão vagas ou ausentes?… Consegue se lembrar do formato do nariz dessa pessoa, da cor dos olhos, da textura da pele etc.? Tenha presente onde a imagem é clara e onde se mostra incompleta ou difusa. Que partes são difíceis ou impossíveis de visualizar?… Perceba que muito do que escapou à memória também deve ter escapado à consciência plena…

			Agora abra os olhos e compare a imagem com a realidade do rosto do parceiro… Que detalhes da imagem estavam incorretos?… Observe as partes do rosto dessa pessoa que estavam ausentes ou difusas em sua imagem e descubra como são essas partes… Descubra ainda mais sobre o rosto dela…

			Em um minuto, pedirei que relatem um ao outro aquilo que enxergam; não o que imaginam ou adivinham, mas aquilo de que se dão conta agora, enquanto olham para o rosto do parceiro. Não se baseiem na memória
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