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HUMANIDADE COMUM

fnhamos planeado pas-
sar a Pdscoa em Bra-
ganca, em familia. Co-
nhecer a priminha
nova, visitar os tios com muita
idade, e inevitavelmente abusar
do folar e das alheiras. A vida tro-
cou-nos os planos, como acon-
tece muitas vezes, mas nunca,
como desta, de forma coletiva e
absolutamente generalizada.
Hoje vivemos neste sentir co-
mum. Independentemente da
forma como estamos a lidar
com a situag¢do, a preocupac¢io e
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ansiedade ¢ partilhada. E é natu-
ral, porque o profundo desejo
humano de estar seguro e sauda-
vel estd ameacado. Néo preciso
descrever aqui os pensamentos
e sentimentos que surgem na
nossa mente quando pensamos
nos que amamos, nos que estao
nos hospitais, em Portugal e no
mundo inteiro. E se consegui-
mos transformar este medo

e preocupacao, que nos contrai
e faz doer, numa intencao

que traduza o nosso verdadeiro
desejo? Mais do que o medo
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que aconteca algo de mal, desejamos todo o
bem a essa mesma pessoa. Convido ao se-
guinte exercicio: Traga ao pensamento uma
pessoa que lhe é querida e repita algumas
vezes, pausada e internamente "Que a/o...es-
teja segura/o e com saude", podendo usar
outra frase ou frases que traduzam melhor o
seu sentir. Podera depois alargar este pensa-
mento para si proprio e repetir "Que eu es-
teja seguro e com saude". E se lhe fizer sen-
tido ir alargando este pensamento carinhoso
aos que estdo nos hospitais, a sua cidade, ao
pais, ao mundo... Como se sente agora? Se
nos deixarmos guiar pela nossa

natureza compassiva e confiarmos na nossa
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forca e resiliéncia, encontraremos formas
de lidar com esta e qualquer adversidade.
Que esteja seguro e com saude. Podera en-
contrar mais recursos em www.ordemdos-
psicologos.pt «

Independentemente
da forma como esta-
mos alidar com a situa-
¢a0, a preocupacao e
ansiedade é partilhada



