MONITORANDO A AUTOCONSCIÊNCIA
(Graça Oliveira) 

      Diariamente escolha algum desses tópicos de autoconsciência e permita-se ficar alguns minutos com você mesmo, apenas observando atentamente o que se passa em seu íntimo. Feche os olhos e entre em contato com você: com seu corpo, com seus pensamentos, com seus sentimentos e suas sensações.

1) SENTINDO SEU CORPO

      Perceba o que está ocorrendo dentro de você; dentro de sua pele, perceba onde sente cócegas, tensões musculares, movimentos, rigidez, a pressão do seu corpo na cadeira, a sensação dos seus pés dentro dos sapatos ou descalços. Perceba se há alguma parte de seu corpo que está tenso e contraia mais os músculos dessa parte para se conscientizar de quais músculos está utilizando e depois relaxe-os.

      Observe sua respiração: é lenta? rápida ? Observe conscientemente o seu ato de respirar. Sinta como o ar se move no seu nariz ou na sua boca, passando pela garganta até chegar aos pulmões. Observe todos os detalhes: quando você respira seu peito sobe? Ou é a sua barriga?

      Observe agora qualquer parte do seu corpo e preste atenção consciente a ela. Qual é a sensação? Há alguma diferença quando você observa o seu lado direito ou o seu lado esquerdo? Registre mental e conscientemente tudo o que você está percebendo, dizendo a si mesmo: "estou percebendo, sentindo..."

2) FOCALIZANDO/GENERALIZANDO

      Dedique alguns minutos para apenas observar conscientemente sua consciência e veja para onde ela vai. Diga para você mesmo: "Agora estou consciente de..." (complete com qualquer coisa que você estiver consciente nesse momento. Pode ser um pensamento, um sentimento, uma sensação interna ou uma percepção de algo externo). Observe para onde vai a sua atenção. Na maior parte do tempo você está consciente do que se passa dentro ou fora de você?

      Observe se você está generalizando e dizendo: "Agora eu estou consciente de toda a sala" ou "escuto todos os sons". Estar consciente é algo mais específico; não podemos estar consciente de muitas coisas ao mesmo tempo, porque a medida que damos atenção a uma coisa, as outras desaparecem do nosso foco de atenção. Se perceber que está generalizando, volta a sua atenção para uma coisa de cada vez e especifique.

3) SELECIONANDO INTERNO/EXTERNO

      Dirija sua consciência intencionalmente para qualquer coisas dentro ou fora de você que até agora você não estava consciente. Seguro isso. O que é? Um pensamento, uma fantasia, uma lembrança, uma imagem, uma sensação corporal, um ruído? Observe que enquanto você está ocupado com um pensamento ou uma imagem, sua consciência da realidade interna ou externa diminui ou desaparece. Procure distinguir realidade de fantasia. Realidade é tudo o que esta vendo, sentindo no seu corpo, ouvindo ao redor; fantasia é o que você relembra, sonha, imagina ou programa fazer daqui a pouco. Identifique e diga para si mesmo: "...isso é realidade; ...isso é fantasia". O importante é você "segurar", por alguns instantes, o que está se passando em sua mente.

      Agora tente, intencionalmente, alternar sua percepção: algo interno, algo externo. Observe como o exterior e o interior estão interligados: quando você presta atenção a algo externo, o que você pensa ou sente por dentro? Perceba isso conscientemente e registre, dizendo para si mesmo, por exemplo: "minha resposta a esse barulho é..." (complete com o que estiver sentindo).

4) EVITANDO/PRETENDENDO

      Procure perceber conscientemente o que você está tentando evitar nesse momento. Observe se essa evitação é consciente ou inconsciente: por exemplo, você está evitando se distrair desse exercício; registre conscientemente. Ou você está tentando "se sair bem" neste exercício? Seja lá o que for, registre conscientemente, dizendo para si mesmo: "agora eu estou evitando..."; "agora eu estou pretendendo..."

5) AGRADÁVEL/DESAGRADÁVEL

      Continue exercitando o fluxo de sua consciência. O que se passa em seu interior? Quando se conscientizar de algo, observe se isso é agradável, ou desagradável. Que sentimentos, lembranças, pensamentos, sensações agradáveis ou desagradáveis isso lhe traz? Registre mental e conscientemente dizendo para si mesmo: "isso que estou percebendo agora é agradável (desagradável)"; "isso me deixa alegre (triste)", etc. Observe, também, se sua consciência se fixa mais em coisas agradáveis ou desagradáveis. Fique um pouco percebendo isso.

6) CRIANDO IMAGENS

      Feche os olhos e procure se lembrar conscientemente do rosto de alguém. Traga esse rosto a sua consciência e procure identificar detalhes como: formato, textura, cor da pele, forma e cor dos olhos, tipo e cor dos cabelos, voz, sorriso, expressão, etc. Observe se você tem dificuldade de lembra esses detalhes. Identifique sua percepção conscientemente dizendo para si mesmo: "a cor dos olhos é..."; "não consigo lembrar do formato do rosto...", etc. Identifique o que não está claro na imagem e lembre-se de observar intencionalmente da próxima vez que encontrar essa pessoa.

