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PREFÁCIO 

Para começar algo novo, é necessário abandonar o antigo. Para começar este livro, devo abandonar minhas dúvidas e medos sobre se as palavras certas serão ou não escritas. Devo abandonar minha procrastinação e desculpas para explicar por que este projeto deve ser colocado em segundo plano. Também devo abandonar minhas preocupações sobre o que outras pessoas possam pensar sobre este conjunto de trabalho. 

Sento-me aqui no meu espaço de meditação em Winnipeg, Manitoba, Canadá. É de manhã cedo e uma vela está acesa. Estou escrevendo estas palavras na página número um em meu rabiscador vermelho. Já faz muito tempo e finalmente reuni coragem para mergulhar totalmente na escrita deste livro. Nos últimos quatro anos, sempre que as pessoas me perguntam o que tenho feito, uma das minhas respostas imediatas tem sido: “Estou escrevendo um livro”. Só hoje, porém, estou totalmente comprometido com esta jornada. A ideia de escrever este livro tem sido como uma semente crescendo em minha imaginação há algum tempo. 

Enquanto estou sentado aqui neste exato momento, as palavras fluem gradualmente para a página e, por fim, para o universo. Não posso mais negar esta jornada em que estou. Já demorou muito para chegar e finalmente chegou a hora. Ao escrever este livro, espero que o que canalizo nestas páginas chegue no momento perfeito para você. Acredito que tudo aparece em nossas vidas no momento perfeito para nos apoiar em nossa jornada – não há acidentes. 

Assim, na tentativa de escrever e terminar este livro, comprometo-me publicamente a abandonar o meu medo e a minha hesitação, para que uma nova sabedoria e inspiração possam fluir através de mim até você. Meu sonho é que as palavras deste livro inspirem você a viver com mais atenção e a considerar conscientemente dar o próximo passo em direção ao sonho autêntico que se forma em sua própria imaginação. Como escreve Victor Hugo de forma tão poderosa: “Não há nada mais poderoso do que uma ideia cuja hora chegou”. Está na hora. 




INTRODUÇÃO 

Nos últimos anos, a palavra “consciente” tornou-se uma palavra da moda em nossa cultura. Muitas vezes tem sido associado à prática de desacelerar nossos pensamentos e prestar mais atenção ao momento presente. Embora esta palavra seja usada frequentemente na nossa cultura, poucos compreendem a profundidade do que 

“atenção plena” realmente significa ou como integrar este conceito na vida quotidiana. 

Então, o que despertou tanto interesse por esta palavra ultimamente e por que existem tantas interpretações diferentes de seu significado? 

Vivemos em um mundo de “ocupação”, um mundo de barulho e de constantes idas e vindas. O aumento da utilização da tecnologia e das suas ramificações, incluindo as redes sociais, as mensagens de texto e o e-mail – todos eles, ironicamente, concebidos para nos ligar ao mundo – acabou por desligar-nos do momento presente. Nós habitualmente verificamos nossos dispositivos portáteis em busca das atualizações mais recentes e sacrificamos inconscientemente oportunidades de estarmos presentes na vida que nos rodeia. 

Podemos até evitar conversas pessoais por alguns minutos extras de tela. Além disso, a nossa cultura tornou-se cada vez mais acelerada e motivada para adquirir mais, ser mais e fazer mais. À medida que nos apressamos para a próxima tarefa, não resta muito tempo para processar e sentir nossas emoções no presente. Somos uma cultura de multitarefas programadas para acreditar que quanto mais itens marcarmos em nossas listas de tarefas, mais avançaremos. A questão é: para onde exatamente estamos correndo? O que nos leva a estar fora do momento que vivemos atualmente? 

Nossa geração tem mais ansiedade, depressão e estresse do que nunca. Famílias e indivíduos em todo o mundo estão a lutar para encontrar a paz e a ligação a que as gerações passadas estavam habituadas. Chegamos a um ponto crítico em nosso mundo atual e parece que muitos de nós estamos tentando encontrar um caminho de volta aos segredos da paz interior, da simplicidade e da conexão. 



Nos últimos oito anos, estudei, experimentei e pratiquei a atenção plena em diversas tradições diferentes. A antiga tradição do Zen Budismo, juntamente com o trabalho mais atual de Jon Kabat Zinn e seu programa Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), tornaram-se abordagens muito populares para a prática da atenção plena. 

Embora essas práticas tenham se tornado uma porta de entrada aceita para a prática da atenção plena, minha experiência com essa prática poderosa foi despertada por uma fonte diferente. 

Minha experiência no treinamento da atenção plena começou originalmente através do estudo e da iniciação no antigo sistema de cura havaiano conhecido como Huna Kane. A prática de Huna Kane, em resumo, é traduzida para o inglês como “o conhecimento interior do eu superior”. É uma forma de nos alinharmos com todas as partes de nós mesmos e de acordar para o momento presente, vivenciando a mente, o corpo e o espírito de quem somos. Ao longo deste livro, farei referência a esse sistema de cura à medida que apresento uma nova perspectiva sobre a atenção plena. Além disso, aproveitarei meu treinamento como treinador de mindfulness e instrutor de yoga, ambos com raízes profundas em minha prática e treinamento de mindfulness. 

É dessas origens que trago para vocês uma nova perspectiva sobre essa poderosa prática de mindfulness. Através deste livro, espero esclarecer e desmistificar a palavra 

“atenção plena”, que ganhou tanta popularidade e gerou buzz em muitas das nossas conversas cotidianas. Minha intenção é fornecer uma estrutura sólida de cinco etapas para integrar essa prática poderosa em sua vida diária e lembrá-lo de quem você já é, naturalmente. 

Como sugere tão sabiamente o autor Bryon Kate: “A definição de insanidade é acreditar que você precisa de algo que não tem”. Eu sugeriria, como você descobrirá rapidamente ao ler este livro, que você já tem dentro de si tudo o que precisa neste momento presente. Agora é o momento do verdadeiro poder. Você está pronto para entrar totalmente nisso e se livrar dessa corrida atual em direção a uma linha de chegada imaginária? 





CAPÍTULO 1 


A FUNDAÇÃO DA MINDFULNESS 

Aprenda a ver. Perceba que tudo está conectado a todo o resto. 

-Leonardo da Vinci 

Eu estava reprovando na aula de francês na sétima série. Infelizmente, estudar francês não foi fácil para mim e, no meio do ano, percebi que teria que me esforçar ou estaria condenado a repetir todo o ano letivo. Como temia ser reprovado nas aulas de francês, procurei meu professor e perguntei se poderia fazer uma tarefa extra para melhorar minha nota geral. Sem hesitar, meu professor concordou e me disse que eu poderia 

enviar um projeto extra e criativo em francês. Lá fui eu descobrir o que diabos eu faria para melhorar minha nota. 

Durante a busca para descobrir meu projeto de crédito extra, descobri a velha guitarra Yamaha da minha mãe, que acumulava poeira há anos em nosso sótão. Certa noite, enquanto praticava os três ou quatro acordes que havia aprendido, percebi que poderia incluir a música como parte de minha atribuição de créditos extras. Sem duvidar da minha ideia, pedi à minha mãe que me ajudasse a traduzir a música 

“Blowing in the Wind” de Bob Dylan para o francês. 

Gravei a música em uma fita cassete e a entreguei. Para minha surpresa, recebi nota A+ na tarefa, o que elevou minha nota geral para D-. Fiquei tão satisfeito comigo mesmo; Eu conseguiria passar no ano letivo e continuar até a oitava série. O resultado a seguir foi um momento crucial em minha vida que me mudaria para sempre e me apresentaria aos fundamentos da atenção plena. 

Ao avaliar meu projeto, meu professor perguntou se eu queria cantar a música ao vivo, na frente de todo o corpo discente, na próxima assembleia escolar. Não tenho certeza do que me ocorreu para dizer sim, mas a próxima coisa que percebi foi que estava na frente do ginásio da escola, observando os alunos invadindo o ginásio para se reunirem. Enquanto observava esse mar de rostos, pude sentir minha frequência cardíaca aumentar; minhas mãos começaram a tremer, minha respiração estava superficial e fiquei muito nervoso. Mais notavelmente, uma voz interna alta que só eu podia ouvir gritou para eu correr para as colinas! 

Após uma breve apresentação do diretor da escola, saí e senti todos os olhares sobre mim. Toquei minha versão de “Blowing in the Wind”, que foi traduzida como “Soufflée Dans Le Vent”, e antes que o primeiro verso fosse concluído, meu pior pesadelo se tornou realidade. Eu podia ouvir risadas enquanto a inquietação se instalava entre os alunos. Ficou claro que isso não estava indo muito bem, e a voz na minha cabeça ficou ainda mais alta, insistindo que em breve eu seria motivo de chacota de toda a escola. 

Enquanto o caos irrompeu na academia, lutei para cantar a música, mas então ouvi outro sussurro intuitivo, muito parecido com o sussurro suave que ouvi quando decidi assumir este projeto. Essa voz sussurrante invisível me cutucou gentilmente para começar a tocar uma música diferente, “The Cat Came Back”, do conhecido artista infantil Fred Penner. Numa tentativa de última hora de reconquistar os ouvidos e o respeito dos estudantes inquietos, comecei a cantar a música sugerida pela minha intuição. 

Para minha surpresa, em poucos momentos a energia no ginásio mudou. Foi como se a magia tomasse conta da sala. Não apenas recuperei a atenção deles, mas todo o corpo discente começou a cantar comigo. Lembro-me, naquele momento, de olhar para todos os alunos cantando junto e de pensar comigo mesmo: “Isso é o que quero fazer pelo resto da minha vida!” 

Algo mágico e poderoso acontece quando uma boa música toca e todos começam a cantar junto. É quase como se todas as coisas que nos separam na superfície – seja 



raça, género, preferência política ou crenças religiosas – desaparecessem e, durante o curto período de tempo em que todos cantamos, percebêssemos que estamos ligados a algo muito mais profundo. do que o nível superficial a partir do qual a maioria de nós opera. Podemos até sentir algo orquestrando inconscientemente nossa vida cotidiana que, de alguma forma, alinha perfeitamente todas as peças de nossa vida. 

Muitas vezes, estamos demasiado ocupados para reconhecer esta energia conectada, que também é responsável pelo nascer e pôr do sol, pelo desabrochar de cada flor e pela respiração que todos partilhamos. No entanto, é a partir da consciência e da conexão com esta presença invisível em cada um de nós que a prática da atenção plena desperta. 

Este tema da conexão me levou a descobrir os princípios da atenção plena que pretendo compartilhar com vocês. Espero lembrá-lo de quem você foi criado para ser e inspirá-lo a viver uma vida de pura magia e possibilidades. Ao compreender e lembrar a nossa ligação com tudo o que nos rodeia, podemos envolver-nos numa vida intencional e encontrar a realização, tanto dentro como à nossa volta. A consciência da nossa conexão inerente é a base da atenção plena e o início do despertar para quem realmente somos, vivendo assim uma vida inspirada. 





CAPÍTULO 2 


IKA PONO MEA 

Aceite o que é, deixe de lado o que foi e tenha fé no que será. 

—Sônia Ricotti 

Alguns outros momentos significativos de conexão em minha vida me levaram a descobrir o que significa viver com atenção plena. Nos últimos vinte anos, atuei como músico profissional na banda Keith and Renee (formalmente conhecida como Facilmente Amused). Conheci Renee em 1996 em uma pequena igreja em Ile Des Chenes, Manitoba. A partir desse encontro inicial, decidimos formar uma banda e eventualmente gravamos e lançamos seis álbuns completos, viajando por diversas partes do mundo, tocando músicas juntos. 

Durante nossas viagens, vivenciamos uma sincronicidade que atribuo ao ato vulnerável de nos colocarmos em carros e aviões alugados para explorar o mundo como artistas. Durante nossas viagens, sempre parecia que as pessoas certas apareceriam exatamente quando eram necessárias. Eventos e oportunidades se apresentariam de uma forma quase mágica que não poderia ter sido pré-calculada ou simplesmente o resultado de sermos viajantes do mundo. Lembro-me de que nossa van de turnê foi roubada junto com todo o nosso equipamento musical no estacionamento de um hotel perto da Filadélfia. Mas em menos de vinte e quatro horas, completos estranhos nos forneceram acomodações e assistência para voltar 



para casa. No espaço de alguns meses, a maior parte do nosso equipamento foi encontrada e enviada de volta para nós, juntamente com a van roubada. 

Em outra ocasião, tivemos a oportunidade de dividir o palco com uma das minhas mentoras musicais e cantora canadense, Jann Arden. Renee e eu não apenas fizemos uma turnê com Jann pelo oeste do Canadá, mas também cantamos com ela no dueto 

“Unloved”, que ela gravou originalmente com a estrela dos anos 70, Jackson Browne. 

Através das minhas viagens com a banda, descobri que o mundo é um grau de separação. Em última análise, estamos todos conectados por uma fonte intangível que move as peças. Atuando ao redor do mundo com Renee, parece que os personagens ideais sempre se apresentavam para me ajudar a aprender as lições mais importantes da vida. 

Minha professora Huna Kane costuma usar a frase havaiana “Ika pono mea”, que se traduz como “Tudo está funcionando perfeitamente na hora certa”. Ao relembrar minha vida e acontecimentos significativos, agora posso ver que tudo aconteceu no espírito de ika pono mea, sem acidentes. Tudo realmente aconteceu no momento perfeito para me levar a este lugar de praticar e viver o estilo de vida da atenção plena. 

Não é por acaso que você pegou este livro e agora está despertando para esta nova prática de atenção plena. As palavras que você está lendo e o lugar em que você se encontra são exatamente o que deveriam ser. Espero que você se torne cada vez mais consciente de que a vida não tem momentos comuns. Você vive uma vida extraordinária – se estiver prestando atenção. 





CAPÍTULO 3 


MINHA FAMÍLIA Ídolo Canadense 

Sempre acredite que algo maravilhoso está para acontecer. 

—Sukhraj Dhillon 

Em 2006, passei um verão cantando e competindo no reality show Canadian Idol. 

Decidi fazer um teste para o programa porque estava completando vinte e oito anos e, aparentemente, depois dos vinte e oito você não é mais considerado uma estrela do rock. Para minha surpresa, passei nas primeiras audições e me vi em um avião, voando de Winnipeg para Toronto para competir com os vinte e dois melhores competidores do programa. Isso significava que eu cantaria uma música solo toda semana ao vivo na televisão para dois milhões de canadenses. Mal sabia eu na época, mas dois dos meus maiores aprendizados sobre mindfulness vieram dessa experiência. 



O primeiro aprendizado veio depois de passar um tempo com a renomada treinadora vocal Debra Byrd. Debra treinou alguns dos maiores cantores do planeta e tive a sorte de trabalhar com ela durante meu tempo no Canadian Idol. Toda semana, eu tinha quinze minutos com Debra para analisar meu desempenho em destaque e receber seu feedback. Durante nossa primeira sessão juntos, cheguei ao ensaio com a mente muito ocupada. Havia quatro câmeras de televisão me filmando junto com todo um grupo de outros membros da equipe observando cada movimento meu. Em meio a todo o caos, comecei a cantar minha música selecionada da semana para Debra. Nas primeiras linhas da música, Debra me interrompeu e exclamou: “Pare!” Eu imediatamente parei de cantar, embora minha mente continuasse a correr. Debra pegou minhas duas mãos e me pediu para respirar fundo com ela. Respiramos fundo três vezes juntos e, ao fazê-lo, toda a minha ansiedade desapareceu e me senti muito presente. Após nossa terceira respiração juntos, Debra olhou profundamente em meus olhos e sussurrou suavemente as seguintes palavras para mim: “Agora cante”. Imediatamente senti uma paz tomar conta de mim. Quando comecei a cantar a música, percebi que algo havia mudado dentro de mim. Eu me senti mais presente com a música que estava cantando e me senti profundamente conectado às palavras de uma forma que não sentia antes. 

A música ganhou vida dentro de mim e senti o poder que advém de estar totalmente presente no momento. 

O segundo aprendizado consciente da minha experiência no Canadian Idol ocorreu quando cheguei ao estúdio em Toronto. Recebi ingressos grátis para dar a amigos e familiares que quisessem assistir à gravação ao vivo. Na época, eu mal conhecia ninguém em Toronto, já que a maioria dos meus amigos e familiares morava na minha cidade natal, Winnipeg. Ao receber os ingressos grátis, também recebi um sussurro interno e intuitivo que sugeria que eu saísse pelas ruas de Toronto e distribuísse os ingressos para estranhos aleatórios. 

Resolvi agir com base nessa intuição e distribuí os ingressos para diversas pessoas nas ruas de Toronto. No dia seguinte, após a gravação ao vivo do show, assisti à reprise da minha apresentação. Enquanto eu cantava meu solo, a câmera se voltou para o grupo de estranhos na plateia para quem eu havia dado ingressos. A legenda na televisão dizia: “Amigos e família de Keith”. Embora esses estranhos não fossem familiares imediatos, nem mesmo amigos, essa memória é um lembrete de que estamos todos conectados. Somos todos uma família. Esta, mais uma vez, é a consciência fundamental que leva à prática da atenção plena. 





CAPÍTULO 4 


CONECTADO NO QUÊNIA 

Relacionamentos são tudo que existe. Tudo no universo só existe porque está em relação com todo o resto. Nada existe isoladamente. Temos que parar de fingir que somos indivíduos que podem seguir sozinhos. 

—Margaret J. Wheatley 

Uma última história me lembra como todos nós estamos conectados. Tudo começou em 2008, quando Renee e eu recebemos um telefonema de um jovem chamado Craig Kielburger. 

Aos doze anos, Craig tomou conhecimento das práticas de trabalho infantil depois de ler um artigo no The Toronto Star sobre um menino do Paquistão. O menino, também com 12 anos, foi assassinado por denunciar o trabalho infantil. Ao saber desse trágico acontecimento, Craig reuniu colegas de classe e iniciou um grupo chamado Free the Children. O grupo foi formado para conscientizar e encontrar soluções para questões de trabalho infantil. 

O que começou como um pequeno grupo na sua escola expandiu-se, ao longo do tempo, para alcançar e ajudar mais de um milhão de pessoas em todo o mundo. Graças às suas diversas iniciativas, a Free the Children proporcionou educação a crianças em países em desenvolvimento e capacitou os mais pobres com fontes de água potável e suprimentos de saúde. O que começou na imaginação de um rapaz de doze anos expandiu-se para se tornar a maior rede de crianças que ajudam crianças através da educação. 

Craig entrou em contato comigo e com Renee, expressando o quanto gostava de nossa música, e nos convidou para participar de uma viagem de trabalho voluntário com a Free the Children ao Quênia. O que começou como uma viagem voluntária de três semanas resultou em dois verões completos de trabalho voluntário na região de Masai Mara, no Quênia. Estar no Quênia foi uma experiência transformadora para mim. 

Todos os dias, Renee e eu trabalhávamos juntos com um grupo de voluntários da comunidade local para construir escolas para as crianças de lá. Nos fins de semana, visitávamos o mercado local onde a comunidade se reunia para comprar produtos de primeira necessidade. 

Minha primeira visita ao mercado foi uma experiência reveladora. Eu nunca tinha visto esse grau de pobreza em primeira mão. Vagueei pelas ruas do mercado e presenciei pessoas vendendo roupas usadas e alimentos apodrecidos, tudo na tentativa de ganhar um pouco de renda para sobreviver mais um dia. Embora estivéssemos rodeados pela pobreza e por condições de vida extremamente duras, o que mais me impressionou foi que, apesar de toda a pobreza, a população local parecia ter uma alegria inerente dentro de si. A população local no mercado reunia-se, cantava e dançava junta, com um profundo sentimento de comunidade e ligação a preencher o ar. 

A energia da população local me inspirou tanto que me peguei sonhando como seria incrível para Renee e eu trazermos nossas guitarras para o mercado e tocarmos música com os habitantes locais. No fim de semana seguinte, decidimos tornar esse sonho realidade e trouxemos nossas guitarras para o mercado. 

O que continuou no mercado naquele dia foi uma bela troca de música e dança. Os habitantes locais nos ensinaram canções e também compartilhamos músicas com eles. 



Embora não falássemos a mesma língua, nos conectamos através do poder da música, da dança e do riso. Foi uma troca mágica. 

Imediatamente após a jam session no mercado, um homem que também era voluntário na Free the Children se aproximou de Renee e de mim. Ele explicou que veio se voluntariar por algumas semanas em nome de uma empresa que possuía em sua cidade natal, Dubai. Ele então nos perguntou se estaríamos interessados em voar para Dubai, com todas as despesas pagas, para apresentar nossa música para o pessoal de sua empresa em um próximo evento que ele estava organizando. A próxima coisa que soubemos foi que Renee e eu estávamos em uma viagem de avião de cinco horas para Dubai. 

Na chegada, descemos do avião e fomos imediatamente recebidos por arranha-céus gigantes, carros novos e bufês “à vontade”, com alguns dos alimentos mais frescos que eu já tinha visto. Além disso, havia até uma pista de esqui artificial construída dentro de um shopping local, que mais parecia um palácio de rei. Depois de passar dois meses no Quénia, foi um choque cultural chegar a uma cidade com tamanha riqueza. 

Apesar do desequilíbrio de riqueza entre o Quénia e o Dubai, ambos os locais confirmaram para mim o princípio e o fundamento da atenção plena, que afirma que estamos todos conectados. Renee e eu tocamos as mesmas músicas em Dubai e no Quênia, e tivemos a mesma reação das pessoas. Vimos pessoas sorrindo, dançando e cantando junto com nossa música. Naqueles momentos, enquanto a música tocava, não importava se alguém era rico ou pobre, homem ou mulher, de cultura ou raça diferente, ou de cor de pele diferente. A música foi de alguma forma capaz de transcender todos os traços superficiais que normalmente nos separam. 

Ao testemunhar e participar dessas experiências, mudei para sempre. Percebi que todos nós estamos inextricavelmente conectados por uma fonte invisível que passei a chamar de unidade. 






CAPÍTULO 5 

A ESTRUTURA DE CINCO PASSOS PARA FAZER SENTIDO DA MINDFULNESS 

Tudo está conectado. Nenhuma coisa pode mudar por si só. 

—Paul Hawken 

Estar “consciente” pode significar algo diferente para cada pessoa, pois há muitas interpretações desta palavra. Cursos completos foram desenvolvidos em torno desta prática, e muitas culturas diferentes em nosso mundo basearam suas práticas e crenças em torno desta palavra. Por meio de minhas experiências, desenvolvi uma nova prática e compreensão pessoal da palavra “atenção plena”. 



Nas páginas restantes, apresentarei a você uma estrutura concreta de cinco etapas para dar sentido à “atenção plena”. Descobri por experiência própria que aplicar esses cinco princípios à sua vida cotidiana irá transformá-lo e servir de base, capacitando-o a navegar em cada experiência que surgir em seu caminho. 
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