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A tua mente é como o céu.

As vezes, esta azul e sem nuvens.
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Outras vezes, esta nublada, escura, e prenuncia uma tempestade prestes a rebentar.

Muitas vezes, esta s6 um pouco cinzenta.

Os teus pensamentos sao como as nuvens.

Claras, alegres e soalheiras quando pensas: “Olha o que consigo fazer”

ou “Adoro andar de bicicleta”, ou ainda “O dia de hoje foi bom”.

Ou escuras, tristes e chuvosas quando pensas: “Nao percebo nada disto”,

ou “Nunca vou conseguir fazer isto bem”, ou ainda “Nao sou bom a nada”.




Os nossos pensamentos aparecem e desaparecem constantemente.

Na maior parte das vezes, apareceme desaparecem sem sequer nos darmos conta.

O problema dos pensamentos chuvosos é serem escuros,

e fazerem com que tudo o resto pareca escuro.

Sem te dares conta,

podem fazer-te sentir zangado e nervoso, triste e confuso.

Queres saber o que podes fazer em relacao aos pensamentos chuvosos?
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Podes explora-los.

Algumas pessoas entram nos seus pensamentos chuvosos e comeg¢am a vasculha-los.

Elas acham que, se conseguirem chegar bem ao fundo desses pensamentos,

vao conseguir descobrir como livrar-se deles.

O problema é que, quando estas dentro de um pensamento chuvoso,

este parece mesmo muito GRANDE.

0 que faz com que seja dificil ver o que existe para além dele.




Também podes tentar lutar com os pensamentos chuvosos.

Na realidade, porém, tudo o que vais conseguir € molhar-te um pouco.

Claro que podes fingir que o pensamento chuvoso nem sequer existe.

Podes saltitar e sorrir, e dizer a toda a gente que te sentes feliz.

Por vezes isso resulta, e o pensamento desaparece.

Mas se o pensamento chuvoso for muito grande e escuro,

o melhor mesmo é calcares as tuas galochas.




Ou, entdo, podes experimentar este truque inteligente.

Sempre que um pensamento chuvoso aparecer na tua cabeca, dizes:

“Olha, este é um pensamento chuvoso!”

E depois poes-te a observar os pensamentos soalheiros a tua volta.

Contemplas o tom azul do céu e ouves o chilrear dos passarinhos.

Lembras-te de que o pensamento chuvoso é apenas um
entre centenas e milhares de outros pensamentos teus.
E que podes deixar esse pensamento chuvoso flutuar para bem longe.




O mais importante é conseguires ver a totalidade do céu.

Claro que é preciso alguma pratica para observarmos o que se passa dentro da nossa mente.

Contudo, se parares de vez em quando, vais comegar a reparar
que ha pensamentos grandes e gritantes, e pensamentos pequenos e sussurrantes,
pensamentos rapidos e acelerados, e pensamentos lentos e suaves...

... e que PODE ESCOLHER a que pensamentos prestar atencao.

A tua mente é como o céu.

Esta cheia de pensamentos de diferentes formas, tamanhos e cores.
Esta cheia de coisas SURPREENDENTES.




Natas para Leitores adultes

A Atencdo Plena é uma maneira de prestarmos ateng¢ao aos nossos pensamentos de
forma tranquila, e sem tecermos juizos de valor. Quando estamos atentos, come¢amos a
aperceber-nos de que, embora os nossos pensamentos pare¢cam ser, muitas vezes, arealidade,

a verdade é que nao passam de pensamentos que hem sempre precisamos de seguir.

Como acontece com qualquer outra aptidao, é necessaria uma pratica regular para
tornar a atencao plena um habito. Contudo, os beneficios que colhemos sao enormes: maior
protecao contra a ansiedade e a depressao, melhoria da memoria e da atencao, e maiores

niveis de bem-estar, entre outros.

Podemos comecar esta pratica em qualquer altura, bastando para isso estarmos atentos

a0s nossos pensamentos e sentimentos.

Enquanto pais e cuidadores, podemos ajudar, falando daquilo em que estamos a pensar,
algo que as criancas parecem achar mais natural do que nés. Eis algumas ideias que podemos
experimentar junto dos nossos filhos, alunos e demais criangas, caso desejemos fomentar uma

atitude de maior atencao plena no seio da nossa familia, escola e comunidade.




1. De vez em quando, dediquemos um momento a prestar atengao ao que se
passa na nossa mente, coragao e corpo.

Podemos sentar-nos e fechar os olhos para o fazer, ou podemos fazé-lo enquanto
lavamos os dentes ou damos um passeio, ou seja, durante qualquer atividade que nao exija
muita concentracao. Tudo o que temos de fazer é reparar nos nossos pensamentos e

sentimentos de uma forma tranquila e sem tecer juizos de valor.

Sera que a nossa mente esta clara e azul, ou tempestuosa e dividida? Existem muitos
pensamentos a fervilhar dentro dela, ou move-se lentamente? Os nossos pensamentos tém
estado assim durante todo o dia ou acabam de mudar? Seja qual for a situagao, nao adotemos

atitudes valorativas. Afinal, é espantoso como os pensamentos podem ser tao diferentes...

2. Prestemos atengcao aos pensamentos soalheiros.

Os seres humanos evoluiram no sentido de atentar mais nos aspetos negativos do que
nos positivos. Esta atitude mantém-nos seguros por vezes, mas também significa que os
pensamentos bons tendem a desaparecer sem que nos apercebamos deles. O que é de
lamentar, pois os sentimentos positivos nao sao sé agradaveis, mas sao também bons para a

nossa salde e para as relagées que temos com os outros.

Por isso, quando nos apercebermos de um pensamento positivo, prestemos atencao a
ele. De onde é que veio? Como nos faz sentir? Observemos essas sensagoes a percorrerem o

nosso corpo e desfrutemos delas.

3. Prestemos atencao aos pensamentos chuvosos.

Todos nos temos pensamentos dificeis de encarar de vez em quando. Se tentarmos
ignora-los ou “resolvé-los”, eles podem tornar-se mais frequentes e avassaladores. Em vez de
entrar dentro de um pensamento chuvoso, atentemos na sua presenca. Trata-se de um
pensamento grande e escuro, ou de um pensamento pequeno e cinzento? E novo ou ja o vimos
antes? Que tipo de sentimentos carrega consigo? Lembremo-nos de que este pensamento nao

vai durar para sempre.

Nao temos o poder de banir os pensamentos chuvosos da mente das criangas, mas
podemos fazer com que saibam que a tristeza nao dura para sempre, que elas sao mais fortes

do que pensam e que, aconteca o que acontecer, sao amadas.
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