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	Dedicatória

	 

	Dedico esta singela obra a toda minha família e amigos, especialmente às minhas “4 coisas”: Aline, amada esposa e companheira de todos os momentos,  e aos meus filhotes peludos, Paçoca, Lila e Bidu. Gratidão por serem minha razão de existir e pela companhia maravilhosa.

	Igor

	 

	 

	Prefácio

	 

	Vivemos em busca de paz interior e felicidade. Mas sabemos qual é nosso propósito de vida, nossa razão de viver? Com a mente calma, podemos compreender que o sentido da vida é dar sentido a ela.  Fazendo um mergulho interior, podemos descobrir quem realmente somos e o que nos faz bem, e assim encontrar o nosso próprio caminho para uma vida plena e feliz.

	O livro está dividido em quatro partes, que podem ser lidas de forma independente ou em sequência tradicional. 

	Na primeira parte do livro, são apresentadas reflexões inspiradas pelas ideias de grandes personalidades da filosofia e da espiritualidade. Ter a mente aberta é primordial para refletirmos sobre quem somos, o que queremos e o que fazemos.

	A segunda parte é especialmente dedicada a nossos amigos animais, com quem podemos aprender muitas coisas. O cachorro zen é mestre em aproveitar o momento presente. 

	A terceira parte mostra quatro ferramentas práticas para melhorar de vida: meditação, gratidão, converter em luz e caridade.

	A quarta e última parte apresenta uma atividade para que você possa  produzir uma meditação guiada personalizada, criando seu próprio sutra de conexão entre o que há de melhor no seu interior e na energia positiva do Universo.

	 

	Bom mergulho interior!

	Igor

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Parte 1 - Reflexões

	 

	 

	“Uma vida satisfeita é melhor que uma vida bem sucedida. Porque o nosso sucesso é medido pelos outros, mas a nossa satisfação é medida pela sua própria alma, mente e coração.” 

	 

	Dalai Lama

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Mente serena, vida plena

	 

	Quanto mais domínio temos sobre a nossa mente, mais resultados positivos observamos em nossas vidas. A chave para uma mente tranquila e serena é viver no momento presente, não se preocupar com o futuro e nem se lamentar pelo passado. O foco no presente faz com que tenhamos mais força para lidar com qualquer adversidade. 

	Existem algumas ferramentas que podem nos auxiliar a focar no momento presente, dentre elas, a meditação e a prática da atenção plena (Mindfulness)1. São recursos acessíveis a todos.

	A meditação é uma poderosa ferramenta para nos conhecermos melhor, e vai muito além daquela imagem clichê de uma pessoa sentada com as pernas cruzadas, olhos fechados, incenso e música suave, pois há diversos tipos de prática. Não há necessidade de recursos especiais ou espaços específicos. Em qualquer hora e local, algumas respirações conscientes já podem nos trazer alívio e paz, conectando corpo e mente, nos trazendo de volta ao momento presente.

	 

	O poder da escolha consciente

	
	“A lei da mente é implacável. O que você pensa, você cria; O que você sente, você atrai; O que você acredita, torna-se realidade.”

	Buda

	 

	Com a mente tranquila, descobrimos o que queremos e o que não queremos. Fazendo escolhas conscientes, aproveitamos melhor nossas vidas e evitamos distrações fúteis que servem apenas como escapismo2. 

	Várias vezes nos empenhamos em alguma atividade qualquer apenas para preencher um temido vazio existencial. Pegamos a primeira ideia que parece preencher esse vazio, mas talvez não seja a melhor escolha. Quando fazemos escolhas certas, sentimos uma verdadeira paz interior. É esta sensação de paz que devemos buscar quando temos alguma escolha a fazer.

	A mídia chama nossa atenção com notícias negativas, aproveita que estamos com a mente agitada e nos distrai com assuntos que parecem ser de nosso interesse, mas que, se pensarmos com calma, não nos agregam valor algum. Apenas nos causam medo. A ideia de que “precisamos estar informados”, associada a assistir qualquer programa de notícias, nos traz um nível de preocupação que não nos permite viver o momento presente. “Ora, se tenho que me proteger de tal nova ameaça, como é que vou ficar em paz?” 

	Se vibramos na energia da preocupação, insegurança, medo, ansiedade, como nos sentiremos em paz, protegidos, felizes e serenos? Temos que escolher o que nos faz bem, e não aceitar qualquer coisa. Devemos sair do “automático”. 

	 

	“Tempo não se tem, se faz.”3

	 

	Todos nós temos 24 horas por dia, mas poucos sabem aproveitar o tempo. Muitos que possuem tempo livre se distraem com “passatempos”, outros abraçam tantas atividades para “aproveitar” o tempo, que não conseguem tomar um copo d'água com calma. O tempo é nosso bem mais precioso, e está passando. Meu avô dizia que “dinheiro é redondo”, pois girava, ia e voltava. Complementando sua fala, “o tempo não”, pois só “vai”. A arte de viver bem consiste em aproveitarmos bem o tempo com as atuais condições que possuímos, vivendo uma vida com sentido e sendo felizes agora mesmo.

	 

	“Se não posso fazer tudo o que devo, 

	devo ao menos fazer tudo o que posso!” 

	Lema dos ‘Amigos do Bem’4

	 

	Há um provérbio grego que diz: “começar já é metade de toda ação”. Dando o primeiro passo, fica muito mais fácil seguir adiante. Quando dirigimos, não precisamos enxergar a estrada toda, basta ver alguns metros à frente, e aos poucos chegamos ao destino, por maior que seja o caminho.

	Quando realmente queremos algo, devemos respeitar o processo e o tempo. Temos que começar agora, com o que temos, e não lamentar pela ausência das condições ideais. Podemos começar agora a plantar as sementes dos frutos que queremos colher no futuro. Se fizermos a nossa parte, teremos a consciência tranquila.

	 

	“Embora ninguém possa voltar atrás e fazer um novo começo, qualquer um pode começar agora e fazer um novo fim.” 

	Francisco do Espírito Santo Neto - ditado por Hammed5

	 

	O equilíbrio é necessário em todos os campos de nossas vidas. O mesmo mundo pode ser maravilhoso ou não, dependendo de qual lente utilizamos para observá-lo. Se nos “alimentamos” com conteúdos leves, felizes, produtivos, positivos, engrandecedores, vibramos na energia da paz e compaixão. O contrário também acontece. É como uma estação de rádio: cada um escolhe a qual quer ouvir. Não somos obrigados a ouvir o que não queremos. 

	Tudo está em constante movimento, inclusive nossa mente agitada. O que era bom para nós ontem pode não ser mais hoje. Não precisamos ficar presos aos nossos pré-conceitos. Devemos sempre nos questionar e refletir sobre o que estamos sentindo. Se o que estamos pensando, falando ou fazendo nos traz paz interior, estamos no caminho certo.

	 

	 

	 

	O “checklist” da vida

	 

	“Sucesso é conseguir o que quer, 

	felicidade é querer o que conseguiu.” 

	Dale Carnegie

	 

	Precisamos nos perguntar o que realmente queremos, o que nos faz felizes e completos. Quando somos crianças, não temos autonomia para escolher o que realmente gostamos. Sem autonomia para escolher o que gostamos, ficamos restritos. Mas e quando temos autonomia? 

	Muitas vezes deixamos a vida nos levar, em vez de a conduzirmos. Estamos em um barco e não podemos escolher as condições do tempo, mas sempre podemos ajustar as velas para a direção desejada – se soubermos para onde queremos ir.

	A sociedade atual divulga a ideia de que devemos cumprir o “checklist” do modelo de vida padrão: estudar, trabalhar, casar, ter filhos, viajar, aposentar...  

	Deixamos a felicidade para depois, para “quando”: “serei feliz quando conseguir aquele emprego”; “quando tiver minha casa própria me sentirei realizado”. Ao não conseguimos atingir alguns dos objetivos, ficamos tristes e vivendo no passado, especulando o “se”: “se tivesse feito aquilo, talvez tivesse sucesso”. Mas já aconteceu de você conseguir algo que queria e depois sentir um certo “vazio”? Pensamos: “e agora, qual a próxima meta?”. 

	Somos seres em construção, mas nossa felicidade pode ser vivida já, no momento presente, se tivermos consciência e soubermos fazer o melhor dentro das condições que nos encontramos. A felicidade está no caminho, no processo, na construção de cada etapa, e não no objetivo final. 

	 

	Compartilhando luz

	 

	“Milhares de velas podem ser acesas com uma única vela, e a vida desta única vela não será diminuída. Felicidade nunca diminui por ser compartilhada.” 

	Buda

	 

	A felicidade é como a vela compartilhada. Quando estamos felizes, podemos contagiar quem está ao nosso lado. Devemos nos esforçar para manter esse estado de espírito. 

	Quando colocamos leveza e luz sobre uma situação, compreendemos que muitas das nossas frustrações advêm das expectativas que criamos e das percepções erradas que tivemos. Com mais leveza e serenidade, desfazemos qualquer mal entendido. 

	Há um conto atribuído a Sócrates que fala sobre as três peneiras pelas quais deveríamos filtrar tudo o que falamos. São as peneiras da verdade, da bondade e da necessidade. Conscientes de nós mesmos, seremos mais felizes em nossas falas e atitudes se as passarmos pelas peneiras. Em vez de reações impulsivas, podemos nos lembrar de respirar e refletir se o que vamos fazer ou falar é verdadeiro, bondoso e necessário. Se não passar pelas peneiras, talvez seja melhor não tomar esse caminho e escolher melhor a atitude. Não precisamos responder tudo de imediato, e muitas vezes um “não sei, preciso pensar melhor” é a melhor resposta.

	Tenhamos alguém como modelo, algum mestre ou guia que nos inspire e seja um exemplo a seguirmos. Não precisa ser alguém famoso, pode até ser uma pessoa próxima e que nos inspira. Podemos nos perguntar: “Jesus faria isso?”; “Thich Nhat Hanh6 diria aquilo?”; “meu filho ficaria feliz se me visse fazendo tal coisa?”.

	Há muitas ferramentas para melhor nos expressarmos, contudo, o mais importante é tomarmos consciência do momento presente para não agirmos por impulso. A teoria é ótima, mas a prática é difícil. É preciso treinar muito para reagirmos da melhor maneira possível às diversas situações que nos apresentam, e a melhor dica é estarmos sempre com mente alerta. Mindfulness pode ser a chave para controlarmos nossas reações no dia a dia.

	 

	A paz é o caminho

	 

	“Nunca deixe que os outros tirem a sua paz.” 

	Dalai Lama

	 

	Conta-se7 que em um monastério, havia um mestre que meditava junto aos seus discípulos quando chegou um homem com a intenção de provocar e causar desordem. Chegou perto do mestre e o ofendeu com palavrões, provocou-o para brigar fisicamente, sendo que nada havia feito o sábio mestre. Cansado pela indiferença do mestre, o homem provocador foi embora, ainda raivoso. Um dos discípulos, entre tantos que estavam assustados, perguntou: “Mestre, como o senhor permitiu que aquele homem te ofendesse tanto, e não fez nada?” O mestre respondeu ao discípulo com outra pergunta: “Quando alguém te dá um presente e você não aceita, de quem é o presente?”. O discípulo respirou profundamente, e respondeu, compreendendo a lição: “é daquele que deu o presente”. 

	 

	“Que sejamos bons de paz, 

	não somente bons de briga.”

	Fabrício Carpinejar

	 

	“Quando um não quer, dois não brigam”, diz o dito popular. Sejamos aquele que não quer brigar, pois nenhuma briga é boa. Razão deixa de ser razão quando levantamos a voz. Sempre podemos nos posicionar sem necessariamente brigar. Sendo flexíveis, ajudamos o outro a se acalmar, então a conversa pode continuar até se chegar ao senso comum.

	 

	Flexibilidade

	 

	“Senhor, dai-me força para mudar o que pode 

	ser mudado, resignação para aceitar o que não pode ser mudado e  sabedoria para distinguir uma coisa da outra.” 

	São Francisco de Assis

	 

	Ser flexível é uma qualidade fundamental para encontrarmos a paz interior. Reconhecer que há diversos pontos de vista e todos merecem ser respeitados pode ser libertador. Não é por que fomos iniciados em determinada ideia que não podemos conhecer e até simpatizar com outras ideias. 

	Não se trata de como vemos o mundo, mas da forma como manifestamos nossa visão. Somos diferentes uns dos outros, e essa é a característica que nos torna iguais. Sendo flexíveis, podemos encontrar nossos ideais, mas devemos respeitar os dos demais seres. 

	Diz a cultura popular que o simples bater de asas de uma borboleta de um lado do globo pode causar um tufão do outro lado do mundo. O Efeito Borboleta é bem mais complexo, mas podemos observar como estamos todos conectados analisando a pandemia mundial iniciada no fim de 2019: uma das teorias é a de que um único homem da pequena cidade chinesa de Wuhan comeu um morcego, ficou gripado, e o vírus foi se disseminando, chegando a milhões de pessoas ao redor do mundo. Apesar das divergências políticas e ideológicas que ficaram mais evidentes durante a pandemia, é inegável que nossas relações nos afetam e estamos todos interligados, homem-natureza-planeta.

	 

	“A maré alta levanta todos os barcos.”8 

	 

	Assim como um vírus é capaz de atingir tantas pessoas, o amor, a bondade, a alegria e a compaixão também são. Compreendendo quem somos, podemos compreender as outras pessoas e melhorar nossas relações através do respeito. Agindo com amor e fazendo a nossa parte, construímos um mundo mais equilibrado e pacífico. A transformação começa por nós mesmos. 

	Apenas um casal dançando

	[image: casal-senior-dancando-juntos_147064-53.jpg]

	Em uma festa, havia um casal idoso dançando. Uma pessoa olhou e pensou: “que legal, aquele casal está se divertindo”. Outra pessoa viu a mesma cena e imaginou: “que ridículos, depois querem assento prioritário no transporte público”. Uma terceira pessoa refletiu: “que bonito ver um casal apaixonado nessa idade, e que pena que não tenho ninguém para dançar”.

	As pessoas veem o mundo através dos seus “óculos de julgamento”. Entre outras visões possíveis, qual é a correta? Existe uma opinião correta? As opiniões são fruto de conceitos e julgamentos a partir das experiências de cada observador. A única afirmativa realista é um fato, não uma opinião: um casal está dançando. Nossas percepções e reações devem ser livres de preconceitos. 

	 

	Dominando emoções

	 

	“Não é a água que está fora do barco que o afunda, mas a água que entra nele.”9

	 

	Temos emoções boas e
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