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uando crianca,
eu observava
meu pai aos do-

mingos, apos a missa, a
folhear o jornal. Seu ar
solene e cara sisuda me
impressionavam.
Depois, ele comentava
com minha mde como es-
tava o mundo: “Ndo tem
Jjeito, o fim estd proxi-
mo”. Meio século depo-
is, ao ver os noticiarios,
ndo posso deixar de pen-
sar que se naquela épo-
ca parecia ao meu pai
que ndo havia mais jeito
para o mundo, o que ele
diria agora?

As maldades pratica-
das pelo ser humano se adi-
cionam aos acidentes e ca-
tastrofes climéaticas.
Qualquer meio que se utili-
ze expde de cara a podri-
dao: “homem briga com
mulher e pde fogo na ca-
sa”’, “avd mata neto”,
“avido cai ¢ mata X pesso-
as”, “furacdo deixa milha-
res de desabrigados”, etc.
Como se nao bastassem as
péssimas noticias, ha tam-
bém as pessoas que se espe-
cializam em falar mal dos
outros e divulgar coisas
horriveis a respeito de seus
semelhantes. Além da mi-
dia e de individuos negati-
vos, temos algo mais terri-
vel e que nos persegue de
perto: nossos proprios pen-

Evite mas noticias!

samentos. Influenciados
pela no¢do de um mundo
mau, povoado por demoni-
0s, nossa cabega pode virar
uma caldeira prestes a ex-
plodir e nosso coragdo,
uma bomba de efeito retar-
dado.

Nesse contexto de tur-
buléncia e inseguranga,
buscamos avidamente pelo
bem mais precioso: a paz.
Onde encontraremos sere-
nidade para pensar na vida
e seguir em frente com oti-
mismo? Onde estd o ma-
nancial de pensamento po-
sitivo e fé abundante?
Enfim, onde podemos es-
tar seguros? Essa fonte
inesgotavel de serenidade,
paz, alegria e amor estd ma-
is perto de nos que nos mes-
mos. Nao se encontra nas
luzes e distragdes do mun-
do, mas no mais intimo de
nosso ser, estd no momen-
to, no instante atual, no eter-
no agora. Por isso, ¢ de fun-
damental importancia que
cada um aprenda a se anco-
rar no agora. Viver o pre-
sente ¢ uma arte que pode
seraprendida.

7 formas de viver me-
Thor

Devido a inimeros esti-
mulos negativos que rece-
bemos do meio, desenvol-
vemos uma enorme ansie-
dade em relagdo ao futuro:
“Como sera meu ama-

nha?”, “Como posso me
preparar para uma maturi-
dade tranqiiila?”. Essas sdo
perguntas que gritam por
respostas e roubam o pre-
sente — que € o inico tempo
que temos. O presente pre-
cisa ser vivido intensamen-
te.

Nosso agora deve ser
tao forte e absorvente que
ndo pode permitir espaco
para preocupagdes com er-
ros do passado ou castigos
que nos aguardam no futu-
ro. O presente ¢ a inica coi-
sa em nossas maos. Mas co-
mo vivé-lo? Como estar
aqui, agora, e em nenhum
outro lugar do universo?
Confira estas sete dicas pa-
raviver melhor.

1. Evite assistir a noti-
ciarios noturnos, pois além
de causarem preocupagdes
indesejaveis, perturbam
Seu sono.

2. Permaneca no agora,
respirando cada suspiro co-
mo se fosse o unico e ulti-
mo.

3. Olhe para a pessoa
que esta ao seu lado como
se fosse a mais importante
do mundo. Esvazie sua
mente e escute esse alguém
com ateng¢ao. Reconhega-o
plenamente e sinta sua pre-
senga.

4. Veja seus filhos e de-
mais pessoas queridas co-
mo o maior presente que ja
recebeu davida.

5. Pense cada pensa-
mento como se todos pu-
dessem vé-lo e fale cada pa-
lavra como se fosse a ulti-
ma. Pergunte-se com fre-
qiiéncia: “Esse pensamen-
to contribuird para minha
paz?” ou “Essa palavra vai
promover harmonia ou dis-
cordia?”.

6. Realize cada tarefa,
por mais simples que seja,
com a convicgdo de que, ao
desempenha-la com perfe-
icdo, estara contribuindo
para a construcdo de um
mundo melhor.

7. Movimente-se com
leveza, evite a pressa e tra-
te todos com gentileza. Em
um mundo agoitado por ca-
tastrofes pessoais e calami-
dades ecoldgicas, ¢ impor-
tante ter a disciplina de pa-
rar para ver, ouvir e sentir o
agora. Mas esse precioso
agora pode facilmente es-
correr pelos dedos. Agarre-
0, ndo permita que nada
nem ninguém roube seu
presente, porque € nele que
estd a vida, tudo o que vocé
¢ etudo que pode realizar.
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