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PREFACIO A EDICAO BRASILEIRA

Apresentar este livro €, para mim, uma satisfacao
enorme. Primeiro, pela relacio de amizade e afeto
com o autor por mais de 30 anos. Apesar da distancia
fisica, compartilhamos trés décadas de um mesmo ideal
de mundo e de ser humano, guiados pelos ensina-
mentos de Silo, pensador argentino, guia espiritual e
fundador da corrente de pensamento conhecida hoje
como Novo Humanismo ou Humanismo Universalista.

Recorrer a esses antecedentes se faz necessario
porque este livro, ou melhor, este guia de acompa-
nhamento a pacientes terminais, nasce dessa historia
de vivéncias e experiéncias ao longo de todos esses
anos em torno das ideias de Silo, sobre o qual o lei-
tor seguramente encontrard mais informagdes na rede,
bem como a lista de sua obra literaria, ensaios, nove-
las e conferéncias.

Lembro-me com clareza absoluta a primeira vez
que li um de seus escritos, “O olhar interior” (hoje par-
te integrante do livro 4 mensagem de Silo). A época,
eu era um jovem universitirio do curso de Filosofia,

em crise existencial completa apds abandonar a
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religiao e por ja niao acreditar nem nos movimentos
politicos da época, nem nos formadores de opinido.
No entanto, a arrogincia tipica da vida académica
me impedia de ver qualquer referéncia positiva. Foi
necessaria uma crise mais profunda, dessas em que
perguntamos se queremos continuar vivendo, em que
condi¢oes queremos, na qual abri o livro e me deparei
com a seguinte frase: “A vida nio tem sentido, se tudo
termina com a morte”.

Senti um impacto estremecedor. Passei dias refle-
tindo sobre isso, dissecando as possibilidades: se tudo
termina com a morte, qual o sentido de tudo o que
fazemos? O que fundamenta a moral, a ética, as rela-
coes, as construcoes humanas, se, ao final da ultima
expiracdo, apaga-se a luz do teatro e a escuridao € a
Unica memoria da obra apresentada anteriormente?
Por outro lado, se nem tudo termina com a morte,
qual o sentido da vida neste lugar? E, se esse sentido
existe, seguramente estd velado, aprisionado, implo-
rando ser desvendado. E isso me encheu de possi-
bilidades. Pela primeira vez na vida, creio que senti
a verdadeira alegria; e pela primeira vez percebi que
esse enigma, em vez de gerar temor, abriu meu futu-

ro. A partir desse momento, decidi tomar a vida nas
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maos e construi-la com afeto, com reconciliacio, com
avancos e também com retrocessos, com erros, mas
também com acertos. E qual foi o grande motor des-
se impulso? A descoberta de que outros estavam na
mesma busca e na mesma direcio de encontrar um
Sentido que nem mesmo a morte pudesse deter.

Os anos se passaram e muitas coisas mudaram,
menos essa busca essencial. Fui para a drea da saude,
tornei-me professor de anatomia e neuroanatomia, me
especializei em Medicina Tradicional Chinesa e hoje
coordeno um ambulatério de acupuntura pelo SUS,
levando alivio fisico e emocional a tantas pessoas que
sofrem e procuram desesperadamente uma cura para
seus corpos, mas também para seus espiritos.

Em sala de aula, pela propria disciplina de ana-
tomia, sempre abordei o tema da finitude com meus
alunos. E incrivel como as pessoas fogem do olhar da
morte e como nao percebem que, ao fugir do tema
mais fundamental, o sentido da vida seguirad ilusorio
entre desejos e medos, entre €xitos e fracassos, sempre
transitando caminhos na busca por algo que “afaste
o olhar da morte”.

No entanto, os profissionais da satde sio os que,

na maioria dos casos, mantém contato direto com os
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pacientes. Ndo sao poucos aqueles que criam vincu-
los afetivos com eles, como niao sio poucos os que
sentem um profundo desejo de fazer “algo” além dos
cuidados técnicos e medicamentosos, no caso de
pacientes terminais. Sempre ouvi de ex-alunos,
colegas enfermeiros, médicos, psicologos, fisiotera-
peutas e, principalmente, técnicos de enfermagem,
sobre a angustia da duvida gerada por esse “o que
fazer”. Varios sdo 0s casos em que essa angustia se con-
verte em adoecimento de diversos matizes com uma
sensa¢ao comum de “fracasso e impoténcia” frente ao
inevitavel. Para os familiares a coisa nZo ¢ diferente, por
razdes Obvias, independentemente de o ser querido
estar hospitalizado ou em casa, consciente ou no.

A proximidade da morte pde em relevo o Gnico im-
portante: € preciso aliviar a “bagagem”, tornar a vida
leve, promover uma profunda reconciliacio consigo
mesmo e com 0s demais, experimentar a Paz interna,
o Siléncio e a profundidade de outros espacos mentais
e liberar-se suavemente.

Este guia propde-se a isso, a ser ajuda util a toda
pessoa que se pergunta: o que fazer, o que dizer, como
ajudar? Seja essa pessoa um familiar, profissional da

saude ou do voluntariado. E vai além, porque coloca
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em situacao de reflexdo também aqueles que se pro-
poem a esse acompanhamento!

Portanto, nao se iluda com as poucas paginas deste
livro. Sua simplicidade € apenas um roteiro que esconde
um novo olhar, um mapa cheio de descobertas, de
significados profundos e liberadores. Esse caminho
que nos leva (acompanhado e acompanhante) com o
amor necessario até o limiar e a fronteira desta vida e

nos prepara para a nova jornada luminosa.

Marcos Salgado

Sao Paulo, inverno de 2018
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PROLOGO

Todos nos estamos em trdnsito por esta vida,
por este mundo, para um destino as vezes
negado ou incerto, as vezes suspeitado ou

sonhado, as vezes querido ou intuido. Como

acompanhar as pessoas que iniciam sua
viagem e sua transformacdo interna mais
importante? Como aliviar sua mochila do peso

desnecessdrio que pode frear seu voo?

O cuidado e o acompanhamento de pessoas que
passam por momentos criticos devido a enfermidades
ou se aproximam do final de suas vidas € uma tarefa
sublime, plena de significado e sentido. E uma acio
que nio requer qualidades pessoais especiais.

Trata-se, basicamente, de deixar que se expressem
da maneira correta e apropriada para a outra pessoa

o amor, a bondade e a compaixao que habitam em
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todos noés. Entao, quando isso acontece, “acompanhar”
se transforma em “arte”. Meu corpo, meu cora¢iao e
minha mente se unem em um ato valido que tem como
unico destino o bem-estar e a liberdade interna dessa
mente e desse coracio que estou acompanhando.

A experiéncia pessoal com o acompanhamento de
muitas pessoas nos momentos finais de sua existéncia
fisica me fortaleceu e reforcou em mim a certeza de
que a morte fisica € um momento de profunda trans-
formacao interior e um transito em direcao a um novo
destino. Essa certeza me levou a reunir, neste escrito,
os ensinamentos, ferramentas e praticas que me aju-
daram nessa tarefa e que considero vilidos e de gran-
de ajuda para cuidar e acompanhar outras pessoas.

Muitas pessoas se encontram em situacao de cui-
dar e acompanhar outros. Muitas dividas e perguntas
costumam surgir:
= Qual € a coisa mais apropriada a fazer?
= O que dizer ou deixar de dizer em cada momento?
= Como aliviar o sofrimento mental que oprime o

coracao da pessoa que acompanhamos?
= Como ajudar a “curar” as feridas da mente que pa-

recem transbordar dos cora¢des daqueles que par-

tem e de muitos de seus entes queridos?
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= Como ajudar para que a reconciliagio e o amor

profundo abram suas asas e transformem a vida e

também a morte?
= Como expressar e irradiar a bondade e a verda-

deira compaixao que habitam o profundo de noés
mesmos?

Quando consegui ressignificar o momento da morte,
também se ressignificou o momento da vida, aproxi-
mando-me de uma dimensio em que a paz interna,
o acordo comigo mesmo e uma alegria muito sua-
ve brotam em meu interior. Nesses momentos, uma
compreensido profunda do significado da existéncia
humana e da certeza da transcendéncia espiritual se
tornam presentes.

Este escrito responde 2 necessidade interna e pes-
soal de transmitir esses ensinamentos e praticas que
foram bons para mim e para outros. E a tentativa de
responder, mesmo que minimamente, algumas das
perguntas feitas anteriormente.

Meu agradecimento a todos aqueles que colabo-
raram para que esta obra chegasse a seu destino.
A Rosita Ergas, Elsa Sierra e Catalina Portel por com-
partilhar seus materiais e experiéncias relaciona-

das aos temas abordados neste guia. A Dario Ergas,
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Roberto Blueh e Andrés Koryzma pelos valiosos in-
tercambios e comentarios. A Tamara Gastelaars pela
ajuda inestimavel e excelente nas correcdes e reco-
mendacdes finais. A Mariana “Pupé” Pereyra pelas
ilustracdbes. A Ana Lia Dellacasa e Silvia Gomez, da
Editora Hypatia, pelo impulso e ajuda para chegar
a edicao final da obra. E especialmente a equipe da
Unidade de Cuidados Paliativos do Hospital Tornt da
cidade de Buenos Aires, que ¢ um exemplo vivo de
uma atividade didria em que a exceléncia profissional
se alia a um tratamento e acompanhamento solidario,
bondoso e compassivo.

Meu profundo agradecimento a Silo, que, com
seus ensinamentos, me abriu as portas do verdadeiro
Sentido e, assim, pude descobrir que a vida nio
termina no absurdo coisificador da morte.

Este escrito ¢ uma humilde tentativa de irradiar
sua obra onde a necessidade interna esta presente —
ali, na fronteira desta vida, onde a existéncia humana
da seus ultimos passos para, entao, empreender seu

novo destino.

O autor
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“Dir-te-ei qual é o sentido de tua vida aqui:

humanizar a Terra!

O que ¢ humanizar a Terra? E superar a dor
¢ o sofrimento, ¢ aprender sem limites, é amar a
realidade que constrdis.

Naio posso te pedir que vds além, mas tampouco
serd ultrajante que eu afirme:

“Ama a realidade que constrdis, e nem mesmo
a morte deterd teu voo!”’

Silo

! Silo. Humanizar la Tierra. El Paisaje Interno. “Cap.VIL: Dolor, sufrimiento
y sentido de la vida”. Ed. Leviatdn, Buenos Aires, 2011. Disponivel também
em www.silo.net
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INTRODUCAO GERAL

Sobre este guia

Este guia destina-se a todas as pessoas que, direta
ou indiretamente, participam do processo de cuidados
paliativos e tem como objetivo compartilhar e transmitir
uma série de ferramentas e praticas voltadas para o
acompanhamento pessoal e espiritual.

A dimensio do “profundamente pessoal” e do “es-
piritual” sdo caracteristicas humanas universais e vao
além dos aspectos culturais, ideoldgicos ou religiosos.
Sao uma expressiao do essencial da propria vida, da
busca pela felicidade e de um sentido para a vida.
Elas expressam também o contato e a comunicacio
consigo mesmo, com 0s outros, com a natureza, com
o Universo e com tudo o que cada pessoa considera
pleno de significado. Como nido considerar isso nos
momentos mais importantes e significativos da vida?

E claro que a dimensio do acompanhamento pes-

soal e espiritual ¢ tao ampla, profunda e abrange
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tantas nuances que seria impossivel inclui-las em um
“guia” escrito. Portanto, este trabalho € uma pequena
contribui¢ao, uma ajuda para aqueles que transitam e
se deparam com a necessidade de cuidar e acompa-
nhar outros.

Os trabalhos e experiéncias sistematizados aqui
foram e sao de grande ajuda para minimizar o sofri-
mento mental e fortalecer os aspectos mais profundos
da existéncia e o significado transcendente da vida
humana. As praticas, desenvolvidas de forma simples,
visam ajudar o acompanhamento correto e bondoso
da pessoa, de seus familiares, amigos e profissionais
que acompanham esse processo.

Este trabalho nio é um compéndio de temas ou
desenvolvimentos tedricos. Ele se concentra espe-
cificamente nos aspectos pessoais e espirituais dos
cuidados paliativos. E basicamente uma compilacio
e sistematizacio de experiéncias e praticas realizadas
ao longo de muitos anos no acompanhamento desses
tipos de processo e situag¢ao vital.

Essas contribuicoes, experiéncias e praticas se
enquadram dentro do que poderiamos definir como
“humanizar a saide”. Ou seja, integrar a pratica cli-

nica os aspectos relacionados com a interioridade
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e espiritualidade humanas, entendendo que somen-
te com um olhar e um atendimento que integrem
aspectos fisicos, psicolégicos e espirituais pode-
remos dar resposta a totalidade das necessidades
de todo ser humano e, especialmente neste caso,
daqueles que passam por momentos criticos e mui-
to significativos no umbral de suas vidas.

Os temas e as ferramentas praticas aqui incluidas
foram inspiradas pelas ideias fundamentais do Novo
Humanismo ou Humanismo Universalista, ensinamen-
tos dados por Silo em sua mensagem universal, e de
outros autores que aprofundaram e trabalharam com
essas questdes fundamentais da existéncia humana.

Por 1ltimo, este escrito € também o “testemunho”
do autor em sua tentativa de compartilhar e transmitir
do modo mais simples possivel suas préprias experi-
éncias e certezas que adquiriu no acompanhamento
de outras pessoas para que possam ajudar a compre-
ender a profundidade e evoluc¢io da vida... e também
o profundo significado transcendente do processo e
do momento da morte.

Como ajudar? Como cuidar? E como acompanhar
momentos tdo significativos com a certeza de que es-

tamos fazendo o melhor para os outros?
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COMO ESTA ORGANIZADO?

Este trabalho esta organizado em cinco partes.

A primeira parte — Introducao geral — tenta resumir
os objetivos dos cuidados paliativos. A segunda parte
— Acompanhamento pessoal e espiritual — inclui bre-
ves explicagdes sobre as diferengas e relacdes entre
“dor fisica” e “sofrimento mental”. Destina-se princi-
palmente a enfatizar os aspectos que podem gerar a
atitude interna e mental apropriada para a ajuda e
o acompanhamento. Esta parte também nos introduz
brevemente na dimensido existencial e espiritual do
ser humano.

As partes trés e quatro constituem o nucleo princi-
pal do guia e detalham as ferramentas e praticas que
podem ser realizadas individualmente ou em grupo
pelos interessados. A parte cinco — Anexos — inclui
uma série de temas de reflexdo complementares a
serem desenvolvidos de forma individual ou em gru-
po, além de referéncias bibliograficas para aqueles
que queiram se aprofundar nos topicos propostos na

obra.
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1.

O QUE SAO CUIDADOS PALIATIVOS?

Definigoes gerais e conceitos essenciais®

“Se a morte ndo fosse o preliidio para outra vida,

a vida presente seria uma zombaria cruel.”

M. Gandhi

Segundo a Organizacao Mundial da Saudde em
2002, os Cuidados Paliativos (CP) sio um modelo
de atendimento que melhora a qualidade de vida de
pacientes com doengas avangadas de progndstico
letal e de suas familias, através de prevenc¢io e controle
do sofrimento com identificacio precoce, avaliacao e
tratamento adequados da dor e de outros problemas
fisicos, psicossociais e existenciais.

Entre suas principais caracteristicas, podemos

destacar:

2 Texto extraido do Manual de Cuidados Paliativos para la atencion pri-
maria de la salud. Ministério da Satde, Argentina, 2014
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Proporcionam controle da dor e de outros sintomas.
Afirmam a vida e consideram a morte como um
processo normal.

Nao tentam antecipar nem retardar a morte.
Integram os aspectos psicolégicos e existenciais
do atendimento ao paciente.

Oferecem um sistema de apoio para ajudar os
pacientes a viverem o mais ativamente possivel até
a morte.

Oferecem um sistema de apoio para ajudar a
familia em sua adapta¢io durante a enfermidade
do paciente e o periodo de luto.

Utilizam o trabalho em equipe para atender as
necessidades dos pacientes e de suas familias,
inclusive durante o luto.

Aumentam a qualidade de vida e podem também

influenciar positivamente o curso da enfermidade.

Eles podem ser aplicados precocemente no

decorrer da enfermidade, em combinacio com ou-

tros tratamentos que tentam prolongar a vida, como

quimioterapia ou radioterapia, e incorporam a pes-

quisa necessaria para entender e gerenciar melhor as

complicagoes clinicas.
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Os CPs podem ser realizados tanto em casa quanto
em ambulatério, durante a internacio em um hospital
geral ou em unidades especificas, em casas de cuida-
dos paliativos (“hospice”) ou em casas de repouso, etc.

Os CPs incluem diferentes etapas. Tém inicio com
os CPs iniciais, simultineos aos primeiros tratamentos
especificos da doenca, continuam com os CPs de final
da vida, na fase em que a morte fisica do paciente se
aproxima, e terminam com a etapa de CPs no luto, com
acompanhamento da familia e entes queridos da pessoa.

Em todos os casos, a unidade de tratamento é sem-
pre paciente-familia-entorno ou entorno significativo.
Entorno significativo designa todas aquelas pessoas
que, independentemente de sua proximidade ou
distincia fisica, estio emocional e significativamente
ligadas a pessoa.

Os CPs nao sdo destinados apenas a pessoas com
doencas oncologicas, mas também a pessoas com
doencas potencialmente croOnicas, progressivas e/ou
avancadas, com prognostico de vida limitada.

A esfera de aten¢io nio se limita apenas ao mal-estar
fisico, mas também trabalha com a pessoa de forma
multidimensional, valorizando também as esferas

emocional, social e espiritual.



2.

ACOMPANHAMENTO
PESSOAL E ESPIRITUAL

“Quando tratas os demais como queres

que te tratem, te liberas.”?

Silo

Aqui apresentamos alguns pontos que considera-
mos de suma importancia compreender e considerar
no acompanhamento pessoal em geral e no acompa-
nhamento em cuidados paliativos em particular.

Sao explicagdes breves, voltadas principalmente
aos profissionais, familiares, amigos e voluntarios em
situacao de “acompanhantes”. Levar em considera¢ao
esses aspectos ajudara a fortalecer a acio desenvolvida
e a gerar uma atitude interna e mental adequada, a
partir da qual as atividades de acompanhamento pes-
soal e espiritual devem ser realizadas.

O acompanhamento espiritual é a pratica de re-

conhecer, acolher e dar espaco ao dialogo interno

3 Silo. Humanizar la Tierra. La Mirada Interna. “Cap. XIII: Los Principios”.
Ed. Leviatan, Buenos Aires, 2011. Disponivel também em www.silo.net

ee3()ee



da pessoa, para que ela mesma possa dar voz a suas
perguntas e dar vida a suas respostas. Ou seja, ajudar
a pessoa a despertar ou trazer a luz o anseio, a busca

interior que toda pessoa pode ter.*

a. Dor fisica e sofrimento mental

E importante distinguir entre “dor” e “sofrimento”.

A “dor” é fisica, e seu retrocesso depende do avan-
co da sociedade e da ciéncia. Nesse campo especifico,
os avancos da ciéncia médica nos ultimos anos permiti-
ram o desenvolvimento de iniimeros mecanismos para
minimizar a dor fisica e melhorar a qualidade de vida
das pessoas em situacio de cuidados paliativos.

O “sofrimento” é emocional e mental. Sofre-se
por medo de perder o que se tem, medo de nio
conseguir o que se deseja, medo da doenga, da so-
lidio, da morte e medo em geral. Incomunicacio,
angustia, desorientacio, violéncias externa e interna
sdo geralmente consequéncias do sofrimento men-
tal, quando este nio pode ser tratado de maneira

adequada. O sofrimento € mental e seu retrocesso

4 Benito E., Barbero J., Payas A. SECPAL. El acompanamiento espiritual en
Cuidados Paliativos. 2008
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depende da profunda reconciliacio consigo mesmo
€ com 0S outros.

A dor fisica e o sofrimento mental interagem, ali-
mentam um ao outro e precisam ser abordados de
maneira integral.

Este guia destaca o sofrimento mental e a maneira
de agir para evita-lo, o que certamente também influen-

ciard os avangos positivos no campo da dor fisica.

b. A dimensao existencial do ser humano.
O sentido da vida.

O ser humano nao € apenas um corpo fisico. Suas
emocoes, aspiracoes, ideias, projetos e busca por senti-
do na vida denotam também sua profunda dimensao
existencial e espiritual.

Quando o ser humano encontra um sentido verda-
deiro na vida e se reconcilia consigo mesmo, ele faz o
sofrimento mental retroceder e abre caminho para sua
felicidade e a daqueles que o rodeiam.

Suspeita, crenga, experiéncia ou simples intuicao
de um sentido transcendente da vida além da morte
fisica abrem as portas para a reconciliacio e supe-

racio do sofrimento interior. Essa experiéncia, por
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minima que seja, também se traduz no aspecto fisico,
gerando as melhores condi¢cdes para o bem-estar ou

para aliviar a dor.

c. Reconciliagao profunda consigo mesmo e
com 0s outros

E muito importante nos reconciliarmos internamente
com n6s mesmos e com aqueles que acreditamos nos
terem prejudicado ou com quem nos sentimos ressen-
tidos.

A reconciliagio profunda nos conduz ao sentido
transcendente da propria vida.

Reconciliagio ndo é esquecer as ofensas ou situa-
¢Oes que ocorreram.

A reconciliacao vai além do perdao, em uma ten-
tativa de compreender o que aconteceu para que a
mente possa estar em paz, sem dissimulacio nem
falsificacdo.

A reconciliacio sincera com nds mesmos € com
aqueles que nos feriram nos leva a profunda transfor-

macao de nossas vidas.
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Quando conseguimos compreender que em nosso
interior ndo habita um inimigo, mas um ser cheio de
esperangas e fracassos, um ser no qual vemos, em uma
breve sucessdo de imagens, belos momentos de plenitude
e momentos de frustracdo e ressentimento; quando con-
seguimos compreender que 10sso inimigo é um ser que
também viveu com esperancas e fracassos, um ser que
teve momentos de plenitude e momentos de frustracdo e
ressentimento, estamos colocando um olbar humaniza-
dor sobre a pele da monstruosidade. Reconciliar-se ndo
é esquecer nem perdoar, é reconbecer o que aconteceu e

propor-se a sair do circulo do ressentimento.”
d. Bondade e compaixao

A bondade e a compaixio sdo atitudes fundamen-
tais para ajudar o outro na busca da reconcilia¢io e na
superacao do sofrimento mental.

A bondade implica uma aproximacao afetiva,
calorosa e respeitosa em relacao ao outro. A bondade
€ experimentada no tratamento amavel e na comuni-

cacgao sincera, calma e profunda.

5 Silo. Jornadas de Inspiracao Espiritual em Punta de Vacas, Argentina, em
2007. Disponivel em www.silo.net
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A compaixao nio ¢ “sofrer” nem “identificar-se” com
o sofrimento do outro. Nao € “sofrer junto” com o outro.
Essa atitude em geral ndo ajuda a superar o sofrimento.

Compaixao implica “colocar-se no lugar do outro”
de maneira bondosa, tentando “compreender sua situ-
acao” e agir com o outro “da mesma maneira que vocé
gostaria de ser tratado nessa situagao”.

Ha um Principio que reflete em sua expressio
maxima o tratamento bondoso e compassivo. Ele diz:
“Trata os outros como gostarias de ser tratado”.

A reflexdo e aplicacio didrias desse Principio nos
colocam em condi¢do de dar um tratamento solidario,
bondoso e compassivo aos outros, e € de fundamental
importancia leva-lo em conta em todas as praticas de

acompanhamento em cuidados paliativos.

e. O sentido da vida, a morte e
a transcendéncia. Reflexoes.

As situagoes limite e os momentos significativos da
vida — como acidentes e doencgas graves ou a proximi-
dade da morte fisica, seja a propria ou a de um ente
querido — nos fazem refletir sobre aspectos essenciais

que, muitas vezes, deixamos de lado, devido a acele-
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racio dos acontecimentos da vida cotidiana.

A reflexdo interior, calma e bondosa em torno das
perguntas fundamentais de nossa existéncia nos aju-
dard a encontrar as melhores e mais claras respostas
na profundidade de nossa propria consciéncia, e estas
serdo de grande ajuda para o acompanhamento em
cuidados paliativos.

Convidamos vocé a ler e refletir internamente

sobre as seguintes frases:®

“Ndo deixes passar tua vida sem

te perguniares: Quem sou?

Nao deixes passar tua vida sem te

perguntares: Para onde eu vou?

Ndo deixes passar um dia sem te responderes:
Quem sou?
Para onde eu vou ?
Qual é o sentido de minba vida?

O que é realmente a morte?

6 Frases extraidas do livto A mensagem de Silo. Parte 11I: “O Caminho”, Ed.
Pressagio, Sao Paulo, 2018
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f. Recomendagoes para o acompanhante.
Perguntas e reflexoes tteis.”

A ajuda as pessoas em situacio de cuidados palia-
tivos exige nossa disposi¢cio para realizar uma agio
de muita generosidade. Todos n6s podemos ajudar.
Alguns poderao fazé-lo com mais conhecimento e
capacitacao que outros.

Citemos as palavras valiosas de Soygal Rimponché:

“Todos nos precisamos de assisténcia emocional. E
importante aprender a apoiar amorosamente, a dar in-
condicionalmente, a ndo se assustar com os contetidos
errdticos e devastadores do paciente, a responder com
empatia a sua necessidade de ser acompanhado,
escutado e compreendido. Tudo isso representa uma
garantia, uma confianca no fato de que, embora cada
um tenha que morrersozinho, conta com umapresenga
tranquilizadora que ndo o abandonard.”

Apresentamos, a seguir, algumas ideias sobre como
se conectar com a propria capacidade de amar para
apoiar e atender as necessidades emocionais daqueles

que enfrentam a morte.

7 Extraido e inspirado por Ergas, Rosa B. Luz en el Umbral. Ed. Cadaqués,
Santiago, 2007
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= Entrar em contato com o melhor de si mesmo
Antes de ir para a cabeceira de uma pessoa, tente
se conectar com o mais profundo de vocé mesmo, com
aquilo que vocé considera “sagrado” e “profundo”. Pare
por um tempo breve, alguns segundos, e tente sentir o

essencial e “profundo” que habita seu interior.

= Possibilitar uma comunicacao aberta, sincera e
profunda
E essencial estabelecer uma comunicacio sincera e
sem medo. O decisivo € encorajar a pessoa a se sentir
livre para expressar suas emocgodes, sem medo, nem
restricdes. Aprenda a ouvir sem julgar, sem opinar, a

gerar um siléncio receptivo e bondoso.

= Frases Uteis para iniciar uma comunicacao
Quando o momento € oportuno, sem imposicoes
nem rigidez, pode-se perguntar:
" Vocé gostaria de conversar? (Vocé pode acres-
centar que tem tempo e que esta disponivel.)
= Se vocé ndo se incomoda, pode me contar um
pouco sobre o que estd acontecendo com vocé?
» O que foi mais dificil para vocé?

»  Hd algo que eu possa fazer por vocé?
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s Tem alguma coisa que o preocupa? Gostaria de
me contar alguma coisa?

» Vocé pode compartilbar comigo o que o pre-
ocupa, o que vocé tem pendente ou outras coisas
e pensamentos que lhe ocorrem e vocé gostaria

de compartilhar.

= Niao impor suas proprias crencas

Amor e compaixdo sdo Os instrumentos para que
a outra pessoa possa expressar seus sentimentos mais
profundos. Essa ¢ a nossa busca.

Nunca tente convencer o outro, impondo suas
proprias crencas ou dizendo o que o outro deve
fazer. Sejamos instrumentos para facilitar seu proprio
processo de abertura, comunicacio e reflexdo, e nio
para impor nossas proprias crencas ou ideias.

Nao € conveniente usar frases como:

“Vocé tem que” ou “ndo deve”...

Tampouco é conveniente minimizar 0 que a pessoa

nos diz. Evite respostas ou frases, como:

* “Ndo é nada” ou “ndo se preocupe”...
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= Amor incondicional

Nao acreditemos que precisamos ser especialistas
em alguma coisa. Sejamos ndés mesmos conectados
com o profundo e sagrado que habita em nosso inte-
rior. Dessa maneira, a pessoa que acompanhamos tera
a sensacio de que “estamos realmente com ela”, nos
comunicando com simplicidade, de igual para igual, de
ser humano para ser humano. Tentemos compreender
em profundidade suas necessidades e, a partir dai, bus-
quemos a comunicacido profunda que parte do amor

incondicional e da compaixdo pelo outro.

= “Estar” com o outro. A contemplacio e o siléncio
como cuidado e acompanhamento curativo.

Nao acreditemos que devemos sempre dizer ou
fazer algo em particular. Muitas vezes, o mais impor-
tante é a presenca. E uma presenca plena, em pro-
funda paz, em siléncio, sentindo que todo meu ser
esta ali, acompanhando o outro. Minha cabeca, meu
coraciao e minha mente estao plenamente presentes,
sem distracoes.

E uma comunicacio de “coracio a coracio”, sem
ou com poucas palavras. Experimenta-se um encon-

tro interior e de paz profunda com o outro. “Estar”
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ao lado do outro, em profundo siléncio, sentindo o
melhor de si mesmo e tentando sentir o melhor e mais
profundo de quem estamos acompanhando torna-se
uma pratica de cura.

A comunica¢io e o acompanhamento profundo
e essencial também se dio no siléncio afetuoso e
reSpeitoso.

(Recomendamos ler e exercitar até aprofundar na

pratica da atenc¢io incluida no Anexo B.)
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3.

FERRAMENTAS PARA
O ACOMPANHAMENTO PESSOAL

“Ndo hd apego. Ndo hd critica,

nem raiva, nem opinido.

Escuto com uma atengdao bondosa.

Hd um profundo siléncio em meu interior.

Hd calma, um afeto suave e uma intengdo

suave... solidariedade verdadeira.

Hd uma comunicagdo profunda...

bha compaixdo.”

Esta série de praticas estd baseada em exercicios
simples que ajudam a alcancar um rapido bem-estar
psicofisico.

Elas podem ser aplicadas pela pessoa que estd
acompanhando — sempre com consulta prévia aos pro-
fissionais médicos e enfermeiros que estio cuidando

da pessoa — e também sao excelentes praticas para
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realizar com familiares, amigos e profissionais que

estdo prestando auxilio e que reconhecem a necessi-

dade de seu exercicio.
Recomendac¢des gerais para todos os exercicios,
ferramentas e experiéncias:

= Recomenda-se que o acompanhante siga mental e
experiencialmente em sua propria interioridade o
texto que lé ou recria com a pessoa, familia ou
amigos. Dessa maneira, a experiéncia serd compar-
tilhada, e a atmosfera de comunicacio profunda
que precisamos sera reforcada.

* E muito util que, antes de praticar esses exercicios,
o acompanhante leia as sugestdes apresentadas na
parte 2 do guia — especialmente o ponto F —, onde
se descrevem algumas orientacoes e aspectos a

considerar no acompanhamento pessoal.

a. Relaxamento externo, interno e mental

Objetivo: alcancar um relaxamento adequado dos
musculos externos, internos e da mente. O alivio das
tensdes musculares, emocionais e mentais melhora o
descanso e permite a obtenc¢ido de calma e bem-estar

geral.
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Desenvolvimento: leitura guiada do texto a seguir,

com vOz suave € pausada.

Feche os olhos.

Agora, comece a relaxar seu corpo, descendo por

ele, passo a passo...

Comece pela cabega, desca pelos ombros, sentindo
cada lado, em direcdo aos bracos. Continue descendo,
até sentir que suas mdos amolecem, enquanto vocé as

relaxa.

Sinta cada miisculos do rosto. Relaxe seu rosto e
deslize pelo pescogo até o peito. Relaxe seu peito lenta-

mente, descendo por ele até o final do tronco.

Quando vocé tiver feito isso, ndo se esqueca de
relaxar suas costas. Tire todo o peso delas, descendo

pela coluna até as pernas, até os pés.

Entdo, vocé terd relaxado seu corpo, reconbecendo

que tirou dele todo o excesso, toda a dor.

Agora vocé pode cuidar de tranquilizar seu coracdo.
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Aproxime-se dele com calma, a partir do interior
de sua cabega, deixando-se cair com confianca por
dentro do pescoco em direcdo ao peito, descendo até
onde termina o tronco, experimentando como suas
emogoes vdo se tornando calmas e seu coragdo pode

experimentd-las com tranquilidade, sem inquietacdo.
Agora, vocé vai aquietar sua mente.

Escute como sua cabeca trabalba. Ouca o rumor
de seus proprios pensamentos e faca siléncio em sua
mente. Tire dela tudo o que ndo seja o presente e reco-

nheca a quietude.

Vocé terd experimentado, entdo, por si mesmo, o
estado que corresponde a seu corpo, seu coragdo e suda
mente, quando ndo hd tensdo neles. E vocé fez isso de
maneira simples, sem que isso tenha exigido o aban-

dono de qualquer coisa.

Preste atengdo por alguns momentos ao que vocé
estd experimentando agora e entenda que este é ape-
nas o comego de um estado que poderd crescer em

vocé, se vocé se decidir com fé a superar o sofrimento.
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b. Experiéncia de paz®

Objetivo: a experiéncia de paz permite aprofundar
nas sensacoes de relaxamento e alcancar uma profunda
calma e paz interior. Sugerimos realiza-la ap6s o rela-
xamento descrito no tépico anterior.

Desenvolvimento: leitura guiada do texto a seguir,

com vOz suave € pausada.

I Visualizagio da esfera. Descida até a altura dos clhos.
2 Entrada na cabeca. Descida ao centro de peito.

3. Expansio da esfera_

4. Experiéncia de paz.

5. Concentragio da sensagio.

6.Visualizagdo, subida até a cabega e saida da esfera.

8 Com base na “Experiéncia de Paz” contida no livro Autoliberagdo, de
Luis Ammann (Ed. Pensamento, Sao Paulo, 1984)



Relaxe totalmente seu corpo e acalme sua mente...

Entdo, imagine uma esfera transparente e luminosa
que, descendo até vocé, termina se alojando em seu

coragdao.

(Se imaginar essa esfera for dificil para wvocé,
simplesmente coloque a atencdo na sensagdo de seu

peito, sem medo nem inquietagdo.)

Vocé vai reconhecer, em seguida, que a esfera
comega a se transformar em uma sensagao expansiva

dentro de seu peito....

Leve a sensag¢do da esfera para o exterior do
corpo. Deixe, sem medo, que suas emogoes e todo seu
ser sigam a sensacdo, experimentando calma e uma

alegria crescentes...

c. Meditagoes breves. Jogos com imagens.’

Estas praticas sdo breves reflexoes realizadas com a

ajuda de nossa imaginacao.

9 As “meditacoes breves” sao adaptacoes resumidas das praticas conhe-
cidas como “experiéncias guiadas”, do livto Experiencias guiadas (Silo.
Ed Planeta, Buenos Aires, 1991). Disponivel também em www.silo.net
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Objetivo: a mobilizacdo positiva de nossas ima-
gens internas ¢ uma ferramenta excepcional para o
fortalecimento interno e a obtencao de registros de
paz, forca e alegria em nossas vidas.

Sao exercicios simples que o praticante pode usar
com o propodsito de se predispor positivamente para
as atividades didrias e, fundamentalmente, para refletir
sobre situa¢des particularmente dificeis de sua vida,
que exigem maior compreensao e reconciliacio.

Desenvolvimento: leitura suave e pausada do
texto, convidando a pessoa que escuta o relato a
colocar suas proprias imagens. Vamos imaginar o relato,
tentando dar-lhe continuidade e realidade em nossa

propria interioridade.

A protetora da vida

Estou em uma bela gruta tropical rodeada por um
riacho de dgua cristalina. No interior da gruta, vejo
uma senhora muito bonita de porte digno e gentil, e
me aproximo dela.

Digo-lhe qual ponto de meu corpo é mais fragil
ou esta enfermo e lhe conto sobre a insatisfacao que

sinto com certos aspectos de meu corpo.

ee4Qee



A senhora toca e vivifica o ponto de meu corpo
que lhe indiquei. Escuto seu ensinamento sobre o
maravilhoso instrumento que é o corpo e sobre a sor-
te que tenho, apesar das dificuldades que parecem
tao grandes.

Em seguida, bebo dgua do riacho e me afasto,

caminhando por uma praia de areia muito fina.

A crianca

Lembro de mim como crian¢a no lugar e no
momento em que sofri aquela injustica.

Compreendo e perdoo essa injustica, enquanto me
imagino como uma crianga correndo alegremente por

um campo luminoso.

O medo

Lembro de uma situacao em que estava diante de
uma pessoa, de um animal ou de um objeto que me
causou muito medo. Enfrento a situa¢ao, observando
que aquilo que me causa medo vai perdendo forca,

até tornar-se simpatico.
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O inimigo

Tento lembrar daquela pessoa por quem tenho
ressentimento. Imagino a situag¢do que provocou esse
estado e me proponho a reverter a situacao. Imagino
as situacOes negativas da outra pessoa, justamente
no momento em que ela esta prestes a cair em um
abismo. Decido ajuda-la. Jogo uma corda e consigo
salva-la da morte certa. Sinto uma liberacao interna...

uma profunda reconciliacio dentro mim mesmo.

O grande erro

Lembro do momento ou momentos em que
acredito ter feito uma escolha equivocada quanto a
direcio de minha vida. Momentos em que suponho
que, se tivesse escolhido bem, a vida hoje seria mais
feliz. Eu me vejo nessa situacao e reconheco que o rumo
tomado naquele momento era o Unico possivel.
Considero que, se tivesse decidido de maneira dife-
rente, as coisas teriam tido um resultado pior do que
a situacao atual. Proponho-me a fazer escolhas mais

livres no futuro.
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A saudade

Lembro de relacbes amorosas ou afetivas que
fracassaram. Eu me imagino nessas situacoes.
Agradeco a outra pessoa ou pessoas envolvidas
pelos momentos de felicidade e aprendizado vivi-
dos ao lado delas. Observo uma revoada de passaros

alegres no céu azul.

O ressentimento

E noite e estou em um jardim escuro banhado pela
lua, muito perto da sombra de uma pessoa que me
prejudicou muito. Ela esta acorrentada a uma arvore
e me pede perdio e ajuda. Quebro sua corrente e
saio caminhando alegremente, enquanto o sol esta

nascendo.

A repeticdo

Estou caminhando a noite por um beco estreito.
A luz € fraca e hd uma neblina no ambiente. Embora
eu tente sair pelas ruas laterais, sempre volto para o
mesmo lugar. Aparecem trés cartazes em forma de
seta, apontando em dire¢coes diferentes. Um deles

diz: “Repeticao da vida”, fazendo referéncia ao que ja

aconteceu comigo. O segundo cartaz diz: “Anulagio
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da vida”, significando que por ali se vai em dire¢ao
ao desgaste, a perda de forca, a rotina e a eliminac¢ao
do entusiasmo. Finalmente, a terceira placa diz: “Além
da vida”, mostrando que hda uma possibilidade nova
que nao foi suficientemente esclarecida. Permaneco
na encruzilhada por um momento, meditando sobre
minha propria vida com relacao a esses cartazes. Por
fim, tomo a direcao do terceiro cartaz, saindo em uma

linda avenida iluminada.

A viagem

Imagino que estou no topo de uma montanha.
Perto de mim, aterrissa uma nave que se parece com
uma bolha transparente. Entro nela, partindo a uma
velocidade incrivel.

Estou viajando em direcao a um ponto brilhante
que aumenta rapidamente. De repente, em uma es-
planada, a nave pousa. Des¢o da nave, e uma figura
humana me oferece uma esfera luminosa, que apoio na
testa, recebendo energia, paz e bondade. Regressando
na nave, desco perto de casa, com a sensacio de que

€ possivel me renovar internamente.
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4.

FERRAMENTAS PARA
O ACOMPANHAMENTO ESPIRITUAL

O que chamamos de “eternidade” é uma
For¢a suave e luminosa que bhabita no

profundo de nossa interioridade.

Nesta parte, compartilhamos algumas praticas
simples, capazes de produzir inspiracao espiritual e
mudancgas positivas na vida diaria.

Elas podem ser realizadas individualmente, com
um acompanhante, ou em grupos, com amigos e
familiares.

E muito util e recomendavel que, antes da pratica
dessas experiéncias, o acompanhante tenha lido as
sugestdes apresentadas na parte 2 do guia — especial-
mente o ponto F — onde se descrevem algumas orien-
tagoes e aspectos a considerar no acompanhamento e

na realizacao desse tipo de pratica.
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O Pedido !°

Obijetivo: ter contato com a propria interioridade e
realizar um pedido profundo e sentido.
Desenvolvimento: leitura do texto a seguir, com

VOZ suave € pausada.

“Em algum momento do dia ou da noite, inspire o

ar e imagine que leva esse ar até seu coragdo.

Entdo, peca com for¢a por vocé e por seus entes
mais queridos. Pega com for¢a por seu ‘bem-estar’ e de

seus entes mais queridos.

Ndao destine muito tempo a esta breve oracdo, a
este breve pedido, porque bastard interromper por um
momento o que estd acontecendo em sua vida para
que, em contato com seu interior, seus sentimentos e

pensamentos se aclarem.”

10 Exposicao de Silo durante a inauguracio do Parque de Estudo e Reflexao
La Reja, em 7/5/2005 (disponivel em www.silo.net)
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Bem-Estar !

Obijetivo: experiéncia que pode ser realizada indi-
vidualmente ou em grupo, em situa¢des em que uma
ou varias pessoas queridas estejam passando por difi-
culdades de satde ou em sua vida emocional.

Desenvolvimento: leitura e reflexdo guiadas do

texto a seguir, com vOz suave € pausada.

Aqui estamos reunidos para recordar nossos seres
queridos. Alguns deles tém dificuldades em sua vida
afetiva, em sua vida de relagdo ou em sua satide. Para
eles, dirigimos nossos pensamentos e nossos melhores

desejos.

Confiamos em que chegue até eles nosso pedido de
bem-estar. Pensamos em nossos seres queridos; senti-
mos a presenga de nossos seres queridos e experimen-

tamos o contato com nossos seres quem’dos.

Tomaremos um pequeno tempo para meditar sobre

as dificuldades que essas pessoas padecem...

11 As praticas de Bem-Estar, Assisténcia e Morte foram extraidas e adap-
tadas do livto A mensagem de Silo. “A Experiéncia”. Ed. Pressagio, Sao
Paulo, 2018
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(Da-se alguns minutos para que os participantes

possam meditar...)

Queremos agora que aquelas pessoas possam sen-
tir nossos melhores desejos. Uma onda de alivio e

bem-estar deve chegar até elas...

Tomaremos um pequeno tempo para localizar
mentalmente a situacdo de bem-estar que desejamos

para nossos seres queridos.

(Da-se alguns minutos para que os participantes

possam concentrar sua mente...)

Concluiremos esta cerimonia, dando a oportu-
nidade, aqueles que assim desejem, de sentirem a
presenca daqueles seres muito queridos que, ainda
que ndo estejam aqui em nosso tempo e nosso espago,
relacionam-se conosco na experiéncia do amor, da

paz e da suave alegria...
(Da-se um breve tempo...)

Isto foi bom para outros, reconfortante para nos e
inspirador para nossas vidas. Saudamos a todos, imer-
sos nesta corrente de bem-estar, reforcada pelos bons

desejos dos aqui presentes.
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Assisténcia

Objetivo: cerimoOnia de assisténcia e reconcilia¢do
profunda para acompanhar aqueles que estio muito
proximos de sua partida deste mundo.

Desenvolvimento: esta ¢ uma cerimdnia de muito
afeto e exige que quem a realize dé o melhor de si. A
cerimoOnia pode ser repetida a pedido do interessado
ou daqueles que cuidam dele. Qualquer que seja o
aparente estado de lucidez ou inconsciéncia da pes-
soa, o leitor se aproxima dela, falando com voz suave,

clara e pausada.

As recordacoes de tua vida sdo o juizo de tuas
acoes. Podes, em pouco tempo, recordar muito do
melhor que bd em ti. Recorda, entdo, mas sem sobres-
salto, e purifica tua memoria. Recorda suavemente e

tranquiliza tua mente...

(Faz-se siléncio por alguns minutos, retomando

depois a palavra com o mesmo tom e intensidade.)

Rechaga agora o sobressalto e o desalento...
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Rechaca agora o desejo de fugir para regioes obscuras...
Rechaga agora o apego as lembrancgas...

Permanece agora em liberdade interior, indiferente

ao devaneio da paisagem...
Toma agora a resolugdo da ascensdo...

A Luz pura clareia nos cumes das altas cadeias
montanhosas, e as dguas de mil cores descem entre
melodias irreconbeciveis em direcdo a planaltos e

pradarias cristalinas...

Ndo temas a pressdo da Luz que te afasta de seu cen-
tro cada vez mais fortemente. Absorve-a como se fos-
se um liquido ou um vento, porque nela, certamente,

estd a vida...

Quando na grande cadeia montanhosa encontrares
a cidade escondida, deverds conbhecer a entrada. Mas
isso saberds no momento em que tua vida for trans-
Jormada. Suas enormes muralhas estdo escritas em fi-
guras, estdo escritas em cores, estdo “sentidas”. Nesta

cidade, guarda-se o feito e o por fazer...
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(Faz-se um breve siléncio, retomando logo a pala-

vra com 0 mesmo tom e intensidade.)
Estds reconciliado. ..
Estds purificado...

Prepara-te para entrar na mais formosa Cidade da
Luz, nesta cidade jamais percebida pelo olho, nunca

escutada em seu canto pelo ouvido bumano...

Vem, prepara-te para entrar na mais formosa Luz...
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Cerimonia de morte

Objetivo: acompanhar com uma profunda refle-
x40 0s parentes e entes queridos que se despedem da
pessoa que faleceu.

Desenvolvimento: leitura do texto em voz alta.

A vida cessou neste corpo. Devemos fazer um esforco
para separar em nossa mente a imagem deste corpo e

a imagem de quem agora recordamos...

Este corpo ndo nos escuta. Este corpo ndo é quem

10s recordamos...

Aquele que ndo sente a presenca de outra vida
separada do corpo considere que, mesmo que a morte
tenha paralisado o corpo, as acgoes realizadas conti-
nuam atuando e sua influéncia ndo se deterd jamais.
Essa cadeia de agoes desatadas em vida ndo pode ser

detida pela morte.

Queprofunda é a meditacdo emtorno dessaverdade,
mesmo que ndo se compreenda totalmente a transfor-

macdo de uma acdo em outra!
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E aquele que sente a presenga de outra vida sepa-
rada, comsidere igualmente que a morte paralisou
apendas o corpo; que a mente mais uma vez se liberou

triunfalmente e abre passagem para a Luz...

Seja qual for nosso parecer, ndo choremos os
corpos. Meditemos na raiz de nossas crengas e uma

suave e silenciosa alegria chegard até nos...

Paz no coragdo, luz no entendimento!
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5.

ANEXOS

a. O Caminho™

Apresentamos aqui 12 temas de meditacio e re-
flexao que se referem a obtencdo da coeréncia no
pensar, sentir e fazer.

“O Caminho” nos convida a avancar em direcao a
unidade interna e a uma profunda reconcilia¢io com

nos Mesmos, com 0s outros € com nossa propria vida.

1
Se acreditas que tua vida termina com a morte,
0 que pensas, sentes e fazes ndo tem sentido.
Tudo termina na incoeréncia, na desintegracdo.
Se acreditas que tua vida ndo termina com a
morte, deve coincidir o que pensas com o que
sentes e com o que fazes. Tudo deve avancar

para a coeréncia, para a unidade.

12 Silo. A mensagem de Silo. “O Caminho”. Ed. Pressagio, Sao Paulo, 2018
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2
Se és indiferente a dor e ao sofrimento dos demais,
toda ajuda que pecas ndo encontrard justificativa.
Se ndo és indiferente a dor e ao sofrimento dos
demais, deves fazer com que coincida o que sentes

com o que pensas e fazes para ajudar os outros.

3
Aprende a tratar os demais do

modo que queres ser tratado.

4
Aprende a superar a dor e o sofrimento em

i, em teu proximo e na sociedade humana.

5
Aprende a resistir a violéncia

que hd em ti e fora de ti.

6
Aprende a reconbecer os signos

do Sagrado em ti e fora de ti.
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7
Néo deixes passar tua vida sem
te perguntares: “Quem sou?”
Néo deixes passar tua vida sem

te perguntares: “Para onde eu vou?”

8
Nao deixes passar um dia sem te responder quem és.
Ndo deixes passar um dia sem

te responder para onde vais.

9
Néo deixes passar uma grande
alegria sem agradecer em teu interior.
Ndo deixes passar uma grande
tristeza sem reivindicar em teu interior

aquela alegria que ficou guardadad.

10
Ndo imagines que estds so em teu povoado,

em tua cidade, na Terra e nos infinitos mundos.
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11
Ndo imagines que estds encadeado

a este tempo e a este espaco.

12
Ndo imagines que em tua

morte se eterniza a soliddo.

b. A Atencao

Exercitar a atencao é uma ferramenta fundamental
para o acompanhamento. A atencao pura ¢ aquele
sentimento que vocé tem quando consegue relaxar
O corpo e concentrar 0s pensamentos € emocoes
naquilo que esti fazendo, sem julgar, sem opinar,
em paz.. sem preocupagoes adicionais. Quando
estou acompanhando, particularmente nos momentos
de “fim da vida”, essa pritica e essa atitude de “estar

plena e essencialmente com o outro” ¢ de extraordi-

naria ajuda.
A atencao pura € a melhor expressao do amor.
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O oposto da atencdo € a distracio, € estar com o
corpo em um lugar, com pensamentos em outra coisa,
com preocupacoes, julgando, discutindo internamente

e/ou com minhas emog¢des perturbadas.

Estou no que estou ... € ndo em outra coisa!

Estou acompanhando ... e nio em outra coisa!

Existem exercicios simples para fortalecer e ir gra-
vando internamente as sensa¢des que correspondem a
uma atencao e a uma presenca plena no que estou.

Eis um deles, que se apoia na propria respiracao:

1. Relaxar o corpo, as emocoes e a mente (a pes-
soa pode se apoiar na pratica descrita no Capitulo III,
“Relaxamento externo, interno e mental”).

2. Concentro minha atencio em minha interiori-
dade e sinto minha respiracio. Todo o meu “ser” se
concentra no ritmo da respiragido... Coloco atencgido e
me concentro apenas na sensacao interior da respira-
cao... Continuo colocando atencio nesse sentimento
por dois ou trés minutos. Entdo, no final, “agradeco”

interiormente.
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Tentar exercitar e fortalecer essas sensacdes de
estar “totalmente presente” no que estou fazendo... e
que essa atitude de estar relaxado, em paz e total-
mente atento 2 minha interioridade e a interioridade
de quem estou acompanhando sejam a base de mi-

nha atitude do acompanhamento e ajuda a outros.
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