Conferéncia 6
Compaixao pelos outros

Pratica da Quinzena
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Por Kristin Neff

Esta pratica nos ajuda a recuperar algum equilibrio em
meio a situacdes de sofrimento empatico, quando
estamos cansados ou frustrados diante do sofrimento de
alguém. Ter serenidade e equilibrio é especialmente
importante quando somos profissionais do cuidado -
como professores, terapeutas, assistentes sociais,
profissionais da saude... - porque nos faz lembrar de que
nosso controle sobre o sofrimento dos outros é limitado
e nos permite ganhar mais perspectiva para que possa
surgir compaixao. Esta pratica pode ser aplicada a
qualquer interacdo desafiadora, mas é especialmente
poderosa para cuidadores - ou, NO NOSSO (Caso,
professores.
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e Encontre uma posicdao confortavel e respire
profundamente algumas vezes para se acomodar
em seu corpo e no momento presente. Vocé pode
colocar a mao sobre o coracdao ou onde for
reconfortante e calmante como um lembrete para
trazer consciéncia amorosa a sua experiéncia e a
si mesma.

e Traga a mente alguém de quem vocé estd
cuidando e que o esta exaurindo ou frustrando -
alguém com quem se importa e que esta sofrendo.
Para este exercicio introdutério, escolha alguém
que nao seja seu filho, pois esta pode ser uma
dindmica mais complicada. Visualize claramente a
pessoa e a situacdao de cuidado na sua mente e
sinta a dificuldade em seu préprio corpo.

e Agora leias estas palavras deixando que elas
ecoem suavemente em sua mente:

Cada um de ndés estd em sua préopria jornada na vida.

Eu ndo sou a causa do sofrimento dessa pessoa, e
nem estd inteiramente dentro do meu poder fazer
iIsso desaparecer, por mais que eu quisesse ser capaz
disso.

Momentos como este sdo dificeis de suportar, no
entanto, ainda posso tentar servir como puder.
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e Consciente do estresse que vocé esta carregando
em seu corpo, inspire completa e profundamente
trazendo compaixao para seu corpo e preenchendo
cada célula dele com compaixao. Deixe-se ser
acalmada profundamente, dando a si mesma a
compaixao que precisa.

e Enquanto expira, envie compaixao para a pessoa
que esta associada ao seu desconforto.

e Continue respirando compaixao, inspirando e
expirando, permitindo que seu corpo gradualmente
encontre um ritmo de respiracao deixando que seu
COrpo respire.

e "Uma para mim, uma para vocé". "Inspiro para
mim, expiro para vocé".

e Ocasionalmente, enquanto inspira e expira, olhe
pro seu mundo interno e veja se encontra algum
sofrimento, algum desconforto. Responda a esse
sofrimento inalando compaixado paravocé mesmo e
exalando compaixao para o outro, de novo.
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e Se vocé sentir que vocé ou o outro precisam de
alguma compaixao extra, foque mais sua atencao e
sua respiracao nessa direcao.

¢ Deixe-se flutuar em um oceano de compaixao - um
oceano sem limites e sem fronteira que abarque
todo o sofrimento.

¢ E assimile estas palavras mais uma vez:

Cada um de noés estd em sua propria jornada na vida.

Eu ndo sou a causa do sofrimento dessa pessoa, e
nem estd inteiramente dentro do meu poder fazer
isso desaparecer, por mais que eu quisesse ser capaz
disso.

Momentos como este sdo dificeis de suportar, no
entanto, ainda posso tentar servir como puder.

e Agora, encerre a pratica e permita-se ser
exatamente como vocé é neste momento.

e Abra os olhos suavemente.

pPcre | Yl

PELA ~ Florescimento em rede por um
ALFABETIZACAO novo futuro para as criancas de

nossa comunidade




