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Contrario ao que muitas pessoas acreditam, - == .
consciéncia plena ndo é meditacdo. E um *

estado mental alcancado ao focar a consciéncia
sobre o momento presente. Nos dois artigos
anteriores, discutimos as Ultimas descobertas
sobre duas das tradicGes que o profeta
Muhammad, que a misericordia e béncaos de
Deus estejam sobre ele, recomendou aos seus
seguidores: sorrir e controlar a raiva. Nesse
artigo, a luz da pesquisa sobre consciéncia plena
discutiremos a versao do Isla de consciéncia plena — khushoo, particularmente khushoo
em relacéo as oracdes diarias.

Khushoo significa concentracdo e humildade em adoracgao (particularmente oracées)
enguanto lutamos com todas as forcas para afastar quaisquer distracbes. Para
alcancar khushoouma pessoa deve ser capaz de esquecer o mundo e estar no
momento. Devemos estar totalmente conscientes de estar diante de Deus, engajados
na adoracao Dele. Se alguém é capaz de fazer isso, sdo entdo capazes de orar de
todo o coracao e colher as recompensas por fazé-lo. Também sdo capazes de adquirir
caracteristicas que os manterdo em boa posi¢do em suas vidas terrenas.

O Google diz que consciéncia plena é um estado mental alcancado ao focar a
consciéncia sobre o momento presente. Outros dicionarios a definem como a prética
de manter um estado de consciéncia potencializada ou completa, sem julgamentos,
dos proprios pensamentos, emocdes ou experiéncias.[1] Consciéncia plena é ao
mesmo tempo a palavra da moda e um assunto muito debatido na psicologia ocidental.
E reconhecida como uma maneira eficiente de reduzir estresse, melhorar a inteligéncia
emocional e minar processos comportamentais e cognitivos destrutivos.
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Imagine se pudéssemos fazer cada oragcdo com uma consciéncia potencializada do
que estamos fazendo. Na época atual é facil correr e ser distraido pelas questfes
terrenas como o transito, o leite que se precisa comprar, as camisas para passar.
Também sabemos que cada um de nos é distraido pelos truques de Satanas, os
sussurros conhecidos como waswas. Foi cientificamente provado que ter khushoo ou
consciéncia plena é uma etapa fundamental para desembaracar nossas mentes de
pensamentos ruminativos.[2]

A palavra waswas vem da palavra arabe para ilusédo e significa pensamentos de
davida, apreensao ou hesitagcdo. Também cobre as distracées que vem a mente
enquanto uma pessoa esta tentando se concentrar na oragdo ou estar consciente da
importancia do momento. Os sabios islamicos enfatizam a importancia de néo ceder
ao waswas e nao deixa-lo determinar a qualidade de sua oracéo.

O Profeta Muhammad disse que quem fizer ablugcdo bem e entéo orar duas unidades
de oracado focando nelas completamente, sem pensar em qualquer outra coisa, sera
perdoado de todos os seus pecados anteriores|3], desde que ndo sejam pecados
graves[4]. Estar consciente e ser capaz de focar no momento € uma habilidade que
vale a pena desenvolver. Existem varias vantagens ligadas a consciéncia plena, tanto
nesse mundo quanto na preparagao para o0 proximo.

Estudos diversos nos varios anos anteriores concluiram que a consciéncia plena tém
beneficios numerosos para a saude, incluindo aumento da funcdo imunologica, efeitos
cognitivos positivos e a redugédo do estresse psicoldgico[5] No Isld as recompensas
sédo dadas de acordo com a proporcao de khushoo. O Profeta Muhammad disse que
uma pessoa pode orar, mas nao ter nada disso registrado exceto um décimo, ou a
nona parte ou a oitava, e assim por diante[6]. Seu companheiro lIbn Abbas explicou que
isso significava que uma pessoa terd de sua oracdo somente a parte na qual manteve
seu foco.

Em um estudo de 2007 na Universidade de Toronto[ 7] abriu-se um novo caminho em
nossa compreensao da consciéncia plena a partir de uma perspectiva da neurociéncia.
Os cientistas descobriram que as pessoas tém duas maneiras distintas de interagir com
o mundo, usando dois conjuntos diferentes de redes. Um é chamado de rede padrdo e
esta envolvido com planejar, devanear e ruminar. Essa rede ndo requer muito esforco
para operar. Esté ativa a maior parte do tempo. Vocé recebe informacao, interpreta
por meio de um filtro de experiéncias diarias e acrescenta sua propria interpretacéo.

Através dessa rede uma brisa fresca nédo é apenas uma experiéncia agradavel; é um
sinal de que o final de semana esta quase acabando, lembra vocé de que tem trabalho
amanha, de levar as criancas para a escola e embalar os lanches. E dessa rede que
Satanas tira vantagem, sussurrando isso e aquilo, e distraindo vocé da oracao.

Existe, entretanto, uma rede completamente diferente, de experiéncia direta. Quando
essa rede de experiéncia direta € ativada, vocé experimenta informacéo que chega aos
seus sentidos em tempo real. Experimentar o mundo por meio da rede de experiéncia
direta permite que vocé se aproxime da realidade de qualquer evento.



As pessoas que praticam consciéncia plena sao capazes de notar a diferenca entre as
duas redes e trocar de uma para a outra. Assim, praticar a consciéncia plena significa
trazer conscientizacao as atividades que vocé geralmente faz em piloto automatico.
Muitos de nés somos culpados de orar sem um Unico pensamento sobre Deus ou sem
gue a oracdo em si entre em nossas cabecas. Recitamos as palavras e realizamos as
acOes e entdo nos parabenizamos por orar dentro do horario correto. A consciéncia
plena nos ajuda a focar nossa aten¢cdo novamente no momento presente; sentir a acao
de elevar nossas maos para comecar a oragao e pensar sobre o momento em que
deixamos 0 mundo para tras.

Os mucgulmanos séo capazes de comecgar cada dia com um ponto alto, ao praticar
consciéncia plena com a primeira oracdo do dia. Sao capazes de pensar sobre sair da
cama e agradecer a Deus por outro dia, prosseguir com uma ablucédo na qual pensam
sobre lavar seus pecados e, finalmente, orar com khushoo. Esse € o tipo de khushoo
gue os companheiros do profeta Muhammad se empenharam para ter em todas as
oracOes e em todos os atos de adoragcao. Consciéncia plena ou khushoo nos ajuda a
experimentar a oracdo com todos 0s nossos sentidos.

H& evidéncia que sugere que a consciéncia plena pode, no final, se tornar uma
caracteristica que néo requer esforco. Se tentarmos estar no momento, ao inves de
tentarmos esvaziar nossas mentes de pensamentos inuteis, podemos encontrar um
modo de experimentar a natureza abencoada da oracdo. Pode se tornar nosso
conforto, como era o conforto do profeta Muhammad. Ele disse ao seu companheiro:
faca o chamado para a oragao para que possamos ser confortados por orar[8] Se
adquirirmos a habilidade de ter khushoo em todas as nossas oracgdes, teremos a
habilidade de estarmos conscientes ao longo de nossas vidas e, assim, sermos
capazes de adorar Deus em tudo que fazemos. Quando examinamos o khushoo, o
estado mental que todos mugulmanos devem se empenhar para ter quando adoram a
Deus, constatamos que 0s muculmanos vém praticando consciéncia plena ha muito
tempo. E parte da estrutura de uma vida diaria passada a servico de Deus. As
descobertas cientificas maravilhosas nas duas ultimas décadas nos demonstram que o
Alcoréao e as tradi¢des do profeta Muhammad sdo manuais detalhando como viver uma
vida util e satisfeita, mesmo diante do caos do século 21.
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