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1 Praticas meditativas paro
relaxar

(GUSTAVO MOREIRA SIQUEIRA

l;g Apresentacao da pratica meditativa

As praticas meditativas sdo constantemente relacionadas a
promocdo do bem-estar fisico e emocional, sendo caracterizadas como
o treino da atencdo plena a consciéncia do presente (SHAPIRO;
JAZAIERI; SOUSA, 2016). Tais praticas tém origens diversas e multiplos
significados, possuindo relacdo com civilizagdes orientais antigas, no
sentido de buscar mudancas comportamentais, reduzir o estresse e a
ansiedade, e melhorar a qualidade de vida de maneira geral
(GROSSMAN et al., 2004).

Para o desenvolvimento dessa atividade, decidi selecionar
diferentes praticas meditativas, a fim de promover uma vivéncia mais
intensa no campo da meditacdo. Desse modo, resolvi utilizar as praticas
de mindfulness, zazen e técnicas de respiracdo, as quais considerei
relevantes para o meu desempenho. E importante salientar que integrei
varias técnicas durante a realizacao de tal atividade.

A pratica de mindfulness possui origem budista e ¢é
caracterizada pela meditacdo da atencéo plena, tendo como objetivo a

mitigacdo do sofrimento mental, que é causado por pensamentos
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obsessivos e emogdes negativas. Essa pratica busca focar em uma
consciéncia centrada no presente, cujos sentimentos, pensamentos e
sensacoes sao identificados e aceitos de forma que nao ha julgamento
(SILVA, 2019).

Ademais, a pratica Zazen (Za significa sentar-se; zen significa
estado meditativo profundo e sutil). Trata-se de uma meditacdo do tipo
zen-budista, propagada a partir dos ensinamentos de Xaquiamuni
Buda, por meio da qual hd um “encontro de vocé com vocé mesmo”
(MEDITACAO..., 2014). Além disso, a referida pratica estd baseada na
triade do zen-budismo: observar, atuar e transmutar. Assim, o individuo
é capaz de ficar em uma posicdo de “observagcdo” dos seus
pensamentos enquanto eles fluem pela mente. Algumas pesquisas
relacionam essa meditagao a reducao do estresse, ao desenvolvimento
de areas cerebrais ligadas a amorosidade, a compaixao e ao tratamento
da sindrome do panico (MELLO, 2014).

Para a realizacdo dessa pratica, a Monja Coen em seu video no
YouTube indica que, para iniciar a meditagdo, devemos colocar nossas
maos “palmas com palmas” (Gasshé), o que possui inUmeros sentidos,
podendo significar “absoluto e relativo, o céu e a terra”, por exemplo,
e, a partir dessa posicdo, devemos cumprimentar (reverenciar) o local
onde iremos nos sentar, pois € o local em que Buda e a sabedoria se
manifestam (MEDITACAO..., 2014). Além disso, é necessario nos
sentarmos virados para uma parede (distancia de cerca de 1,40m até a
parede), de preferéncia branca, pois ela simboliza a nossa mente em
branco, ou seja, “tudo pode ser projetado nela”; podemos “visualizar”
nossos obstaculos; devemos estar com as pernas dobradas e com os

pés em cima das pernas e as maos colocadas na posicao “mudra
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cosmico”(posicdo que faz referéncia a uma elipse), em que “mudra”
significa “posicdo de maos” e “cdsmico” significa “cosmos”,
relacionando ao movimento dos planetas em torno do sol, ou seja, “nds
estamos no cosmos, mas O cosmos estd em nossas maos”
(MEDITACAO..., 2014; EQUIPE ONCOGUIA, 2012). Outrossim, nao
devemos fechar os olhos, pois “o dentro e o fora” devem permanecer
conectados (MEDITACAO..., 2014).

Nao obstante, também utilizei praticas ensinadas durante
transmissdes ao vivo presididas pelo lider espiritual Sri Sri Ravi Shankar,
no canal Arte de Viver no YouTube. Durante tais transmissodes, ele focou
em temas diferentes em cada dia, estimulando os seus espectadores a
perceberem diferentes sensacdes no tempo e no espaco em que
estavam contidos de modo que centralizassem a sua atengao nesses
fatos (DIA 17..., 2020; DIA 18..., 2020; DIA 19..., 2020).

Durante cada pratica, decidi adotar técnicas de respiracédo
ensinadas nos videos “Meditacao para iniciantes: sugestao de pratica:
Rachel Newman” e "Guided Meditation - 10 minutes: mindfulness,
concentration, paz..." (MEDITACAO..., 2015). Além disso, utilizei alguns
movimentos e posi¢cdes de maos para comecar e finalizar as praticas
escolhidas, como a colocagado das maos na posicao chamada Gasshé e
reveréncia, que significam agradecimento “a toda a vida do céu e da
terra; a tudo que existe” (MEDITACAO..., 2018), também emiti o mantra
"OM”, que esta relacionado com algumas tradigdes orientais, dentre
elas o Budismo e o Hinduismo, e indica o som primordial do universo,
a origem de tudo (EQUIPE PERSONARE, 20--).

Para os povos do oriente, a respiracdo ndo possui apenas a

importancia fisiolégica para a oxigenacdo dos dérgédos e tecidos
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corporais, mas é ainda um ato psiquico e préanico, ou seja, nos
proporciona mais relaxamento e mais paz, recarregando a nossa
energia vital, respectivamente, pois o ar estd carregado de energia e, a
partir do momento que tomamos conhecimento desse fato,
potencializamos os seus efeitos, como a oxigenacdo do cérebro e a

melhora da memoaria.

(@ Como fazer

Z Duragdo: 20 minutos.
M Recursos: Videos explicativos no YouTube; celular

com musica relaxante e ambiente silencioso.

i" Passo a passo para realizar a pratica meditativa

Para a realizacdo das praticas meditativas selecionadas, foi
necessario escolher um local calmo e silencioso, para que eu
conseguisse manter a concentracdo no que os apresentadores dos
videos utilizados como guia indicavam. Além disso, precisei adotar uma
postura voltada para essa pratica, a qual consistia em, inicialmente, fazer
uma reveréncia ao local escolhido, como uma forma de agradecimento,
e, em seguida, sentar com as pernas cruzadas e apoiar as maos nos
joelhos. Durante alguns dias, houve variacdes no que diz respeito aos
posicionamentos em decorréncia das ordens dos apresentadores,

como movimentacao dos bracos para aliviar a tensao.
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A experiéncia

{)) Dia1°

Ao pesquisar acerca de praticas meditativas, escolhi o video
“Meditagdo para iniciantes: sugestdo de pratica: Rachel Newman”
(MEDITACAO..., 2015). No video, a autora indica alguns fatores
importantes para a realizacdo da pratica meditativa sugerida, como
local, musica, posigao corporal, técnica de respiracédo etc. Ao assistir ao
video, decidi que iria optar pela pratica sugerida, a qual consistia em
uma série de praticas respiratérias com o objetivo de acalmar a mente.
Para a realizacdo da atividade, sentei em cima de um tapete colocado
sobre o chdo do meu quarto, como sugerido no video. Ao iniciar a
pratica, posicionei-me como orientado pela Rachel Newman; coluna
reta, pernas dobradas e maos posicionadas em cima dos joelhos. Apds
um tempo, senti a cabeca mais “leve” e maior foco no que eu estava
fazendo no momento. Ao final de 8 minutos dessa prética, optei por
finalizar com um mantra “OM”, também mencionado no video.

Para realizé-lo, coloquei as maos em posicao de Gasshé e fiz
uma reveréncia. Apds estar nessa posicdo, com a boca entreaberta,
emiti o som monossilabico “OM” durante cerca de um minuto e meio,
com pausas de 5 a 10 segundos para recuperar o félego. Ao final do
mantra, conclui a meditagdo fazendo uma pequena reveréncia, como

no video.
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{)) Dia2°

Na meditagdo desse dia, eu utilizei o video “Guided

n

meditation: 10 minutes: mindfulness, concentration, paz...” e nele a
meditacdo ensinada envolve praticas respiratérias e experiéncias
sensoriais, as quais sao indicadas pelo apresentador do video, Ricardo
Mitra. Para iniciar, ele pediu que nos posiciondssemos com a coluna
reta, os bracos em cima das coxas, mas de forma que os ombros nao
ficassem em uma posicdo desagradavel. Escolhi fazer essa pratica
sozinho, sentado em um tapete que estendi no chdo do meu quarto;
posicionei-me com as pernas cruzadas, coluna reta e maos sobre os
joelhos.

Apds esse posicionamento, o apresentador pediu que
fechassemos os olhos e prestdssemos atencdo na nossa respiracédo e
nos sons ao nosso redor. Reconheco que ndo consegui me manter tdo
focado de olhos fechados e concentrado. Acredito que o cansaco do
dia e a minha caracteristica de ser agitado ndo permitiram um foco
maior. Apds dois minutos, o Ricardo Mitra pediu que prestassemos
atengdo nas sensac¢des que estdvamos sentindo naquele momento; eu
consegui prestar mais atencdo na sensacdo do vento proveniente do
ventilador tocando a minha pele e passando por mim.

Apds esse momento, o apresentador pediu que abrissemos os
olhos e concluiu a meditacdo. Ao final, me senti um pouco mais
relaxado e menos estressado que no inicio, mas acredito que a falta de

concentragao atrapalhou para que tivesse resultados melhores.
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@ Dia 3°

Para a pratica de hoje, eu escolhi repetir a meditacdo que fiz
no dia 16 de novembro, adicionando alguns aspectos que utilizei dia 19
de novembro. Desse modo, decidi fazer a pratica sozinho no meu
quarto e utilizei a musica instrumental Enlighted para auxiliar no
momento de concentracdo. Dando continuidade a atividade, sentei-me
em um tapete que estendi no chdo com as pernas cruzadas e com as
maos descansadas em cima dos meus joelhos, mas de forma que meus
ombros ndo ficassem desconfortaveis.

Apds esse posicionamento, iniciei com uma pratica de
respiragdo, pois achei que seria melhor para acalmar minha mente e
melhorar a minha concentragdo durante a meditacdo. Percebi que, com
essa decisdo, alcancei o objetivo almejado, pois notei uma diminuicdo
no fluxo de pensamentos que estavam na minha cabeca ao mesmo
tempo, assim como uma maior organizacdo deles, de modo que eu
conseguia focar em cada um de forma individual.

Para dar sequéncia a execugcao da meditagdo em destaque,
busquei focar nos sons que estavam a minha volta, como o
apresentador havia sugerido em um dos videos que utilizei como
inspiracao. Consegui perceber que o som da musica que coloquei se
destacava em relacdo ao som do ventilador funcionando, sendo estes
dois sons os que notei naquele momento.

Em seguida, busquei me concentrar nas minhas sensacoes.
Assim, consegui focar exclusivamente na sensacdo do ar proveniente
do ventilador tocando a minha pele e passando por mim. Conforme

pesquisei anteriormente, o ar possui um significado além do fisioldgico
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para algumas culturas, como a oriental, visto que, para o povo que a
segue, esse elemento é carregado de energia e permite um maior
relaxamento e a reposicao da nossa energia vital.

Portanto, para finalizar a pratica meditativa de hoje, escolhi
ressoar o mantra “OM” durante um minuto, com pausas para recuperar
o félego. Para isso, coloquei as palmas das minhas maos na posicao
Gasshé. Ao finalizar a meditagdo, pude perceber que a tensdo
acumulada no meu corpo havia diminuido, assim como o estresse. Além
disso, notei que minha cabeca estava mais “leve” e os pensamentos

mais fluidos e organizados.

{J) Dia 4°

Para a pratica meditativa de hoje, eu me baseei em dois videos
que assisti pela plataforma YouTube e escolhi dividi-la em duas partes.
Na primeira parte, utilizei o video “Meditagdo Zen-Budista: Monja
Coen”, apresentado pela Monja Coen, que fez breve explicacdes acerca
da meditagcdo Zazen e de alguns movimentos e seus significados
(MEDITACAO..., 2014).

Assim, repeti os movimentos ensinados pela Monja Coen em
meu quarto, sozinho, sentado em cima de um tapete que coloquei no
chao. No inicio, percebi meus pensamentos bastante agitados, mas, aos
poucos, eles foram diminuindo de intensidade até o ponto em que eu
consegui manter um foco maior e entender aquilo que estava passando
pela minha cabeca separadamente. Ao longo dessa primeira parte da
sessdo, mantive minha respiracdo constante, fazendo inspiracdes pelo

nariz e expiragoes pela boca ao mesmo tempo que reproduzia um som
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causado pela passagem do ar na glote, o qual foi indicado pela
apresentadora no segundo video. Ao final desse primeiro periodo, que
teve duracdo de 5 minutos, percebi que estava mais relaxado que no
inicio da pratica e que meus pensamentos estavam mais calmos e
capazes de serem compreendidos individualmente, sem interferéncia
de outros.

Na segunda parte, utilizei o video “Meditacdao guiada com
Monja Coen: especial zazen: zen budismo”. A apresentadora fez
algumas explicagdes sobre o significado dos movimentos adotados e
sinalizou o posicionamento dos olhos em um angulo de,
aproximadamente, 45° com o plano horizontal. Outrossim, ela pediu
que a inspiracdo e a expiracdo fossem feitas de maneira tranquila,
ritmica e normal, ndo havendo necessidade de abrir a boca para expirar.
Apds esses posicionamentos, foquei nas sensagbes do vento
proveniente do ventilador ao tocar a minha pele, ao seu ruido de
funcionamento e no movimento de expansdo e esvaziamento do meu
tronco durante a respiragdo, ao passo que observava os pensamentos
que flulam em minha mente, como indicado no video (MEDITACAO...,
2018).

Ao final da sessao, coloquei as maos juntas na posicdo Gasshé
e fiz uma reveréncia. Nesse momento, finalizei a minha pratica do dia
com uma sensacao de maior fluidez dos pensamentos e menos estresse

acumulado.
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@ Dia 5°

Para a pratica meditativa que realizei hoje, utilizei a live com Sri
Sri Ravi Shankar. Essa prética foi voltada para a relagdo do nosso corpo
com os 5 elementos que compdem o mundo (terra, dgua, ar, fogo e
espaco) (DIA 17..., 2020).

Para iniciar a pratica meditativa, coloquei as palmas das maos
juntas na posicao Gasshé e cumprimentei o local que eu escolhi para a
meditagdo com uma reveréncia, meu quarto, assim como nos demais
dias. Realizei a pratica de forma individual. Apds esse movimento,
sentei-me em um tapete que coloquei no chdo com as pernas cruzadas
e coloquei minhas maos na posicdo “mudra césmico”. Logo depois,
comecei a seguir as indicagcdes que estavam sendo feitas pelo senhor
Sri Sri Ravi Shankar, que pediu que fechassemos os olhos e fizéssemos
uma pratica respiratéria composta por inspiragdes profundas e
expiracoes mais breves. A partir desse momento, percebi que os varios
pensamentos que estavam em minha mente ao mesmo tempo
"acalmaram-se”, de uma forma que eu pudesse me concentrar em cada
um deles.

Apos isso, o apresentador pediu que prestdssemos atencao
exclusivamente em nosso nariz. Assim, consegui focar no movimento
do ar ao entrar e ao sair pelas minhas narinas ao mesmo tempo que
meus pulmdes inflavam e esvaziavam. Em seguida, ele solicitou que
mudéssemos essa atencdo para os nossos olhos, e eu assim o fiz.
Continuando com a meditagcao, ele pediu que focdssemos em nossa
boca e, em seguida, em nossos ouvidos, solicitando que, na boca,

ficdssemos atentos a saliva que estava ali, a posicdo da nossa lingua e
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dos nossos dentes; e que, nos ouvidos, nos concentrassemos nos
nossos timpanos e no movimento de reverberagdo que eles faziam
sempre que passa algum tipo de som. Confesso que gostei desse
exercicio feito pelo apresentador, pois foi importante para que eu me
concentrasse individualmente em cada um desses sentidos, os quais eu
sentia que se tornavam predominantes no momento em que ele os
citava.

Para continuar a pratica, o senhor Sri Sri Ravi Shankar, pediu
que observassemos os sentidos da nossa pele e as nossas sensagdes ao
sentir o ar tocando-a. Esse momento foi uma experiéncia bem
interessante, pois consegui prestar atencdo no movimento do ar
proveniente do ventilador em minha pele. Assim como fez com o ar, o
apresentador pediu que nos concentrdssemos individualmente na
relacdo que o nosso corpo possuia com cada um dos elementos que
compdem o mundo. Ao final desses exercicios, finalizei a meditagdo
colocando novamente as palmas das minhas maos juntas na posicdo
Gasshé e fiz uma reveréncia como forma de agradecer por toda a vida
na terra e no ceu.

Acho importante refletir que, no inicio da prética, eu ndo estava
tdo concentrado nos movimentos e nos sentidos, acredito que pela
agitacdo do dia que tive e pelo cansaco; mas, logo em seguida,
consegui ajustar a posicdo que eu estava e mantive um foco maior até
o final. Além disso, considero importante salientar que, ao final da
pratica, percebi meus pensamentos mais fluidos, diminuigdo na tensao
que estava sentido no meu corpo causada pelo estresse da rotina e

reducdo do cansaco.
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@ Dia 6°

Para a pratica meditativa de hoje, eu escolhi a live presidida
pelo senhor Sri Sri Ravi Shankar (DIA 18..., 2020). O tema principal que
ele abordou hoje foi “A auséncia do tempo”. Escolhi fazer a meditagao,
mais uma vez, no meu quarto e sozinho. Para inicid-la coloquei as
palmas das minhas maos juntas na posicdo Gasshé e fiz uma reveréncia
como forma de cumprimentar o ambiente da pratica. Em seguida,
sentei-me com as pernas cruzadas e iniciei o video escolhido. No inicio,
Adriana Ambrdsio, instrutora do canal, pediu que realizdssemos uma
pratica de respiracdo associada com o movimento dos bracos, a fim de
trabalhar diferentes pontos do pulmao e prepararmos nosso corpo e
nossa mente para a pratica. Entao, eu repeti os movimentos sugeridos
por ela, associando-os com a inspiracdo e a expiracdo. Ao final, percebi
que meus pensamentos estavam mais calmos e meu corpo ja estava
mais relaxado, o que acredito que tenha influenciado no meu
desempenho durante a parte principal da atividade. Em seguida, o
senhor Sri Sri Ravi Shankar iniciou a meditacdo do dia com uma
pequena reflexdo no tocante a nossa percepcdo do tempo em
diferentes momentos de nossas vidas e pediu que focdssemos no
presente e na experiéncia que estdvamos vivenciando. Além disso,
afirmou que o objetivo da préatica seria alinhar o nosso corpo, a nossa
mente e a nossa respiragdo. Desse modo, ele pediu que fechdssemos
os olhos, repetiu o mantra “OM” trés vezes, associando a respiracdo, e
pediu que observdssemos a reverberacdo do som em relagdo ao nosso

corpo.



22

Ademais, dando continuidade a meditacdo, ainda com os
olhos fechados e com o corpo parado, ele pediu que notdssemos o
movimento da nossa respiracdo, desde o momento da inspiragao e o
que isso causa No Nosso corpo até o momento da expiragdo e suas
consequéncias no nosso corpo. Desse modo, assim o fiz. Durante o
exercicio, percebi o movimento de expansdo e contracdao da minha
caixa toracica durante a respiracdo e a passagem do ar pelas minhas
narinas, assim como notei que meu corpo estava atingindo um estado
maior de relaxamento e os meus pensamentos estavam mais focados
no presente e nesses movimentos.

Em seguida, ele pediu que localizdssemos um pequeno ponto
entre nossas sobrancelhas e que o levdassemos, lentamente, para o
centro de nossa cabeca, mantendo apenas uma atencdo leve e
reduzindo os esforcos o maximo possivel. Além disso, ele sugeriu que
deixdssemos nossos pensamentos fluirem e nosso corpo livre,
“deixando ir” todas as sensagdes do nosso corpo, o ritmo da nossa
respiracdo, nossas emocoes, nossas ideias e as preocupacoes. Desse
modo, eu percebi uma mudanca nos meus pensamentos e nas
sensacdes do meu corpo naquele momento; eles se tornaram mais
fluidos e independentes de qualquer esforco meu. Para finalizar, ele
requisitou que abrissemos os olhos e eu escolhi concluir colocando as
maos na posi¢do “mudra cosmico” e fazer uma reveréncia como forma
de agradecer por toda a vida no céu e na terra, como foi ensinado pela
Monja Coen.

Assim, ao final da pratica meditativa que realizei hoje percebi
que meu corpo estava mais relaxado, a tensdo nos meus ombros havia

diminuido, meus pensamentos estavam mais fluidos e organizados.
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{)) Dia7°

Para a pratica meditativa de hoje, utilizei a live presidida pelo
senhor Sri Sri Ravi Shankar, associando com alguns movimentos
ensinados pela Monja Coen. O tema principal que ele abordou foi
“Apenas vocé”, o qual focou nas nossas individualidades em relagao
aos outros (DIA 19..., 2020). Escolhi, mais uma vez, fazer a meditacédo
sozinho em meu quarto.

Assim, para iniciar, coloquei as palmas das minhas maos juntas
na posicdo Gasshé e fiz uma reveréncia como forma de cumprimentar
o ambiente da pratica. Em seguida, sentei-me em um tapete que
estendi no chdo do meu quarto e, a partir desse momento, o
apresentador do video, Sri Sri Ravi Shankar pediu para que
balancdssemos nossas mados como modo de mandarmos todas as
inquietudes embora. Além disso, ele pediu que fechassemos os olhos
e colocassemos nossas maos em cima dos joelhos com as palmas
voltadas para cima. Em seguida, ele pediu que focassemos na
individualidade das nossas méaos, ja que nao existem maos iguais; nossa
impressao digital é Unica, criada pelo divino, assim como o resto do
NOSSO Corpo.

Dando continuidade a pratica, o apresentador pediu que
direciondssemos nossa atencao ao lado direito do nosso corpo, com
foco na palma direita, assim como na percepgao de nossa energia. Em
seguida, pediu que direciondssemos nossa atencdo para a nossa palma
esquerda e para a energia que fluia por ela. Na medida em que
realizdvamos esses movimentos, ele também pediu que

trabalhdssemos a respiracdo, realizando movimentos calmos e
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profundos. Desse modo, percebi minha mente ficando mais calma,
meus pensamentos mais fluidos e consegui direcionar maior atengao
para o momento presente que eu estava vivenciando.

Ademais, ele pediu que levassemos a nossa atencédo para a
coluna, tomando consciéncia da sua posicdo reta. Associado a isso,
deviamos focar em nossa respiracdo, na energia proveniente dela e nas
suas consequéncias em nosso corpo. Outrossim, ele sugeriu que
emitissemos o mantra “OM" trés vezes. Ao fazer isso, deviamos focar na
propagacdo do som ao longo de todo o nosso corpo. Outrossim, ele
disse para deixarmos fluir todos os pensamentos que estavam em nossa
mente, sem para-los ou nos prendermos a eles.

Em seguida, ele pediu que levassemos nossa atencao para a
regido do nosso peito e pediu para visualizarmos uma pequena chama
ali, proxima ao nosso coracdo. Disse que naquele momento, ndo havia
nada para sabermos ou fazermos, deviamos apenas “ser”.

Para finalizar o momento de meditacdo, escolhi colocar a
palma das minhas maos na posicdo Gasshé e fazer uma reveréncia,
como forma de agradecer por toda vida existente no céu e na terra,

segundo foi ensinado pela Monja Coen.

{J) Dia 8°

Para a pratica meditativa de hoje, utilizei a live presidida pelo
senhor Sri Sri Ravi Shankar, associando com alguns movimentos
ensinados pela Monja Coen. O tema principal que ele falou foi “Cores
da consciéncia”, abordando as nossas emoc¢des como cores que se

manifestam na nossa rotina e na nossa mente (DIA 20..., 2020). Escolhi
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fazer a meditagdo, mais uma vez, no meu quarto e sozinho. Para inicia-
la coloquei as palmas das minhas maos juntas na posicdo Gasshé e fiz
uma reveréncia como forma de cumprimentar o ambiente que escolhi.
Em seguida, me sentei com as pernas cruzadas, coloquei minhas maos
na posicdo “mudra césmico”.

Para iniciar a meditacédo, Sri Sri Ravi Shankar pediu para que
fechdssemos os olhos e respirdassemos profundamente. Logo em
seguida, ele sugeriu que entodssemos o mantra “OM” trés vezes. Para
continuar, ele pediu que focdssemos na nossa mente, nas nossas
inquietagcdes e nos nossos pensamentos, levando-os para o nosso
interior e colocando-os no centro de nossa cabeca.

Ademais, ele pediu para observarmos o ritmo de nossa
respiracao nesse momento de interiorizagdo dos pensamentos e como
ela é alterada. Nesse momento, percebi que meus pensamentos se
tornaram mais fluidos e organizados, de forma que eu consegui focar
em cada um e de maneira individual. Em seguida, ele pediu que
desvidssemos nossa atencdo a base da nossa coluna, “fluindo como a
agua” a partir da cabeca. Além disso, ele pediu para “deixarmos ir”
todas as nossas preocupacdes e os nossos afazeres, o que me
proporcionou um momento de relaxamento e diminuicdo da tensao
acumulada pelo estresse da rotina. Apds esse movimento, ele pediu
para tomarmos consciéncia do nosso corpo e do ambiente a nossa
volta. Nesse momento, consegui perceber o barulho do ventilador em
funcionamento e a sensagado do vento proveniente dele passando por
mim. Outrossim, ele pediu para notarmos o ritmo da nossa respiracao e

a calma da nossa mente, assim o fiz.
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Para finalizar a meditacao, coloquei as minhas maos na posicao
Gasshé e fiz uma reveréncia como forma de agradecer a toda a vida
existente no céu e na terra, como foi sugerido pela Monja Coen. Em

seguida, abri meus olhos e finalizei a minha pratica.
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Salba mais!
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2 Windfulmess e ansiedade

AN DRESSA NOGUEIRA CARDOSO

l;g Apresentacao da pratica meditativa

Mindfulness, que significa atencdo plena, é uma habilidade
que pode ser cultivada por qualquer pessoa, especialmente por meio
da meditacdo. Nela, a atencdo é focalizada na tarefa do momento, de
forma que o mindfulness é o oposto do funcionamento no piloto
automatico, o oposto de devanear; é prestar atencdo ao que é
proeminente no momento presente (GERMER; SIEGEL; FULTON, 2016).

Essa técnica comecou a ser utilizada para assisténcia em saude
por volta da década de 1970, quando foi desenvolvido por Jon Kabat-
Zinn e colegas, o programa de reducdo do estresse baseado em
mindfulness conhecido como Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR) (MINDFULNESS BRASIL; MENTE ABERTA MINDFULNESS
BRASIL, 20--).

A partir desse tipo de pensamento, aprendemos a perceber
ideias, sensacdes corporais e emog¢des no momento em que ocorrem,
sem reagir de maneira automatica, nos possibilitando aprender a fazer

escolhas mais conscientes e funcionais, o que melhora a maneira como

lidamos com desafios do cotidiano (INICIATIVA MINDFULNESS, 20--).
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Sendo assim, trés tipos de meditacdo sdo comumente
ensinados no Ocidente sob o titulo de meditacdo mindfulness: atencao
focada (concentracdo), monitoramento aberto (mindfulness per se) e
amor-bondade e compaixdo. O primeiro ajuda a cultivar uma mente
calma a voltar a atengcao para um objeto interno, que pode ser a
sensacao da respiragdo, uma parte do corpo, palavras ou frases. O
segundo, por sua vez, foca a atencdo para uma quantidade mais ampla
de objetos, a medida que eles surgem na consciéncia, um de cada vez,
nos ensinando a manter a plenitude diante dos acontecimentos do dia
a dia. O ultimo inicia-se com a atencéo voltada para o individuo em si e
depois para o outro, como um ente querido, um amigo, uma pessoa
neutra, com o intuito de “plantar sementes” de benevoléncia para nds

mesmos e para os outros (GERMER; SIEGEL; FULTON, 2016).

@ Beneficios do mindfulness

Programas baseados em mindfulness estdo ajudando milhares
de pessoas com ansiedade, depressdo e doencas cronicas em geral,
bem como estudantes e atletas com falta de atencdo e concentracéo,
cansaco excessivo, queda de desempenho, entre outros fatores
(MINDFULNESS BRASIL; MENTE ABERTA MINDFULNESS BRASIL, 20--).

Com relagao a ansiedade, um estudo realizado no Hospital
Geral de Massachusetts em 2013 mostrou que os individuos que haviam
participado da intervencdo baseada em mindfulness apresentaram
reducdo significativa da ansiedade em comparacdo com o grupo

controle (ILHEU, 2019).
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Além disso, no que diz respeito a depressdo, o professor
Willem Kuyken, PhD da Universidade de Oxford comprovou por meio
de um estudo que a terapia cognitiva baseada em mindfulness -
mindfulness-based cognitive therapy (MBCT) ajuda a prevenir a
recorréncia da depressado de forma tdo efetiva quanto antidepressivos
de manutencao (ILHEU, 2019).

Sendo assim, por essas comprovacoes, € possivel consolidar
que os beneficios da meditagdo mindfulness vao além de suposicoes e

fornecem consequéncias positivas para quem pratica essa técnica.

Q
?;%»ﬁ Qual a sua motivacido para escolher essa pratica?

Ao pesquisar sobre a meditacdo mindfulness e entender seus
objetivos e beneficios, percebi que essa técnica me traria “frutos”
positivos, tendo em vista que sofro de ansiedade. Dessa forma, vejo
que, ao adotar a referida pratica no cotidiano, posso compreender
pensamentos que me trazem ansiedade e, assim, aceita-los, ou ainda
aprender a conviver com eles.

Ademais, noto que o fato de o mindfulness ter como principio
a atencdo focada no momento presente; isso me ajudara a diminuir
preocupacdes ou pensamentos que levam a acontecimentos futuros,
que sdo comuns em pessoas com ansiedade, e, assim, ter uma vida mais

saudavel a medida que a técnica for aperfeicoada ao longo do tempo.
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Como fazer

Z Duracdo: Em média 20 minutos.
) Recursos: Ambiente silencioso e confortavel e

musica relaxante.

Passo a passo para realizar a pratica meditativa

Atencdo focada: meditacdo da respiracdo (GERMER; SIEGEL;
FULTON, 2016).

e Encontre um lugar silencioso e sente-se em uma postura
ereta e relaxada.

* Respire algumas vezes lenta e suavemente para acalmar seu
corpo e sua mente.

* Feche os olhos vagarosamente, total ou parcialmente.

e Perceba a regido do seu corpo onde vocé pode sentir sua
respiragdo mais facilmente.

e Apenas sinta as sensacdes fisicas da inspiracdo e da
expiragao.

» Se asua mente vagar, volte a sua atencgao para a respiragao.
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e Na&o ha necessidade de controlar sua respiragcao. Deixe seu
corpo respirar naturalmente.
e Quando vocé desejar terminar sua meditagdo, abra os olhos

suavemente.

o
[m\\ Monitoramento aberto: mindfulness de emogao no corpo

(GERMER; SIEGEL; FULTON, 2016).

e Encontre um lugar silencioso e sente-se em uma postura
ereta e relaxada.

* Respire algumas vezes lenta e suavemente para acalmar seu
corpo e sua mente.

» Feche os olhos vagarosamente, total ou parcialmente.

e Perceba a regido do seu corpo onde vocé pode sentir sua
respiracdo mais facilmente.

e Apodsalguns minutos, comece a notar as sensagdes fisicas de
estresse que vocé estd conservando em seu corpo.

o Perceba se vocé estd conservando quaisquer emocdes
dificeis. Entenda que todo corpo humano suporta estresse e
preocupacao ao longo do dia.

» Vejase vocé pode nomear a emogao em seu corpo (tristeza,
raiva, medo, soliddo, vergonha).

* Repita o rétulo dado para vocé mesmo com uma voz suave,
gentil, e, entdo, volte para a respiracéo.

o Agora escolha um unico local em seu corpo onde o estresse

pode estar se expressando mais fortemente e incline-se
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suavemente na direcdo daquele ponto como vocé se inclinaria
para uma crianga recém-nascida.

e Continue a respirar naturalmente, permitindo que a
sensacdo esteja |4, exatamente como ela é. Sinta sua respiragao
no meio de outras sensacgdes corporais.

e Permita que o movimento delicado e ritmico da respiracédo
suavize e acalme seu corpo.

e Quando estiver pronto(a), abra os olhos suavemente.

@ Amor-bondade e compaixdo: meditacio de amor-bondade
(GERMER; SIEGEL; FULTON, 2016).

e  Encontre um lugar silencioso e sente-se em uma postura
ereta e relaxada.

* Respire algumas vezes lenta e suavemente para acalmar seu
corpo e sua mente.

» Feche os olhos vagarosamente, total ou parcialmente.

e Cologue suas maos sobre o seu coragao para lembrar que
vocé estd trazendo nao apenas atengao, mas atencdo amorosa a
sua experiéncia.

o Por alguns minutos, sinta o calor de suas maos e a pressao
suave que elas fazem sobre o seu coragdo. Permita-se ser
acalmado pelo movimento ritmico da respiracdo sobre suas
maos.

e Agora pense em uma pessoa ou outro ser vivo que
naturalmente o faga sorrir. Sinta como é estar na presenca

daquele ser. Permita-se desfrutar da boa companhia.
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e Em seguida, reconheca o quanto esse ente querido é
vulnerdvel, sujeito a muitas dificuldades na vida. Além disso,
perceba que ele deseja serfeliz e livre de sofrimento, exatamente
como vocé e todos os outros seres vivos.

e Repita suave e delicadamente o significado de suas palavras
para que ressoem em seu coragao: que vocé esteja seguro, que
vocé esteja em paz, que vocé seja saudavel, que vocé viva com
tranquilidade.

o Caso note que sua mente estad vagando, volte para aimagem
de seu ente querido.

e Agora visualize seu préprio corpo com o olho de sua mente
e sinta as sensacdes dele, exatamente como elas sdo. Note
qualquer desconforto ou intranquilidade que possa estar la.
Ofereca bondade para si mesmo.

» Se desejar usar frases diferentes, use. Use uma linguagem
que incline seu coracdo com ternura para vocé mesmo.

e Se, e quando surgir resisténcia emocional, deixe-a em
segundo plano e retorne as fases, ou volte a focalizar em seu ente
querido ou em sua respiragao.

e Quando estiver pronto, abra os olhos suavemente.
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Eu j& tinha o costume de meditar, mas eram meditagbes
guiadas e eu ndo estava praticando hé algum tempo, entao essa foi a
primeira vez que eu meditei realmente de forma mais individual.

Inicialmente, tentei focar na respiracao (respiracdo do bebé);
confesso que foi um desafio realizar esse tipo de respiracdo, mas com o
tempo percebi que estava concentrada naquilo; no ar entrando e
saindo dos meus pulmdes e na movimentacdo da minha barriga
durante o processo.

Depois de um certo momento, tentei focar nas sensagdes de
cada parte do meu corpo, comecando pelos meus pés e indo até a
minha cabeca, de tal maneira que, aos poucos, eu ia relaxando a regido
anterior e me concentrando na seguinte. Durante esse processo, senti
como se a minha mente tivesse girando e, aos poucos, fui deixando de
perceber as sensacdes das minhas maos e pés.

Em certos instantes, os pensamentos vinham com toda a forga,
mas eu tentava me desvencilhar deles, deixando que eles chegassem,
mas nao ficassem. Esses momentos especificos foram desafiadores para
mim, pois costumo pensar demais nas coisas, ja que sou uma pessoa
que sofre de ansiedade, que também foi percebida por mim em certos

momentos da meditagdo, o que me causava um pouco de inquietacao.
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No final da experiéncia, me senti em paz comigo mesma e mais
leve no sentido geral; consegui ter mais animo para estudar e fazer as
minhas obrigagdes, o que antes estava me deixando ansiosa e até um
pouco desanimada. Percebi que foi uma experiéncia enriquecedora e

que pretendo tornar rotina na minha vida.

w Dia 2°

Hoje realizei a meditacdo mindfulness voltada para a
concentragao (Atencao focada). Percebi algumas vantagens na técnica,
pois tentei ndo controlar a minha respiracdo, como havia feito da ultima
vez, e notei que pude voltar a minha atencdo para as sensacoes da
respiragdo em si, como o ar frio entrando pelas minhas narinas e uma
sensacdo de vazio durante a expiragao.

Com relagcado aos pensamentos que chegam no momento da
meditagdo, ainda ndo consegui me desviar completamente deles, mas
notei que consegui me manter focada na respiracdo por mais tempo
que da ultima vez.

A meditagdo mindfulness mais uma vez me ajudou com a
ansiedade, pois havia tido um dia estressante devido a grande
quantidade de conteldo da faculdade para estudar, mas apds a
meditagdo percebi que estava mais calma e sem os sintomas da
ansiedade.

Por fim, gostaria de dizer que ndo estou adotando apenas a
meditagdo mindfulness, mas estou tentando levar o mindfulness como

estilo de vida e tem me ajudado bastante em diversas questdes
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pessoais e gradativamente tenho percebido uma melhora na minha

saude mental.
@ Dia 3°

Hoje utilizei a técnica do monitoramento aberto para a pratica
meditativa. Como ela foi voltada para as minhas emocdes, ndo se ateve
apenas a inquietacdes do corpo, mas também a inquietacdes da minha
mente; ela foi bem mais dificil do que as outras.

Senti uma falta de ar muito grande no momento em que
comecei a pensar sobre os rétulos que eu me dou, sobre a forma como
eu me sinto quando penso nisso e em certo ponto quis chorar. Tentei
aceitar esses sentimentos como uma forma de me acalmar, mas foi um
pouco dificil e talvez isso tenha feito com que a meditacdo durasse um
pouco mais do que a anterior, pois eu estava com dificuldade de lidar
com aqueles sentimentos.

Com o tempo eu fui tentando voltar a focar aos poucos na
minha respiragao, tentando acalmar meu coracdo e tentando me
ensinar a lidar com essas emocoes.

Confesso que essa meditacdo foi bastante desafiadora e néo
me deixou calma como as outras, mas ela me fez perceber que, para
que eu alcance o mindfulness como estilo de vida, preciso lidar com
todas as emocgdes que cercam o meu corpo e a minha mente. Além
disso, senti dificuldade em lembrar o passo a passo da meditagdo
listado no livro, mas acredito que com o tempo isso se tornard mais

natural.
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{)y, Dia4°

Hoje realizei novamente o monitoramento aberto. A minha
pratica meditativa foi pela manha e percebi que me sinto mais tranquila
nesse horario. Iniciei a minha meditacdo focando na minha respiracédo
e, quando ja estava mais desconectada, resolvi comecar a lidar com as
minhas emocdes.

A primeira coisa que percebi foi uma preocupacdo com o
decorrer do meu dia, ja que teria aula pela manh3, pela tarde e pela
noite, e a quantidade de conteido atrasado era muito grande. Fui
tomada por essa preocupacao e foi muito dificil a aceitacdo da situagao
na qual eu me encontro, na verdade nem sei se consegui aceitar
completamente, pois acredito que seja um processo, mas a meditagao
me ajudou a lidar de uma forma melhor com esse problema.

A medida que eu tentava lidar com a preocupacao, fui tomada
por uma ansiedade e também por uma espécie de raiva de mim por ter
me colocado nessa situacao devido a procrastinagdo. Com o tempo
tentei voltar a focar nas minhas sensacdes corporais, em especial no
meu coragdo, que estava angustiado com toda essa explosdo de
sentimentos. Aos poucos fui voltando a me concentrar na respiragao, de
forma que a tensdo no meu peito foi diminuindo e eu fui ficando mais

tranquila.
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{J) Dia5°

A prética meditativa envolveu a meditacdo do amor-bondade.
Nela, senti uma maior dificuldade em seguir os passos descritos no livro,
mas consegui iniciar a meditacdo da mesma forma que vinha fazendo
antes, tentando focar inicialmente na respiracdo, depois nas tensdes do
meu corpo e apds isso tentei voltar o pensamento para meu namorado
e, em seguida, para as frases sugeridas no livro: que vocé possa estar
seguro; que vocé possa estar em paz; que vocé seja saudavel; que vocé
viva com tranquilidade.

Ficar repetindo mentalmente essas frases me deu uma
tranquilidade consideravel e, quando pensamentos paralelos vinham a
tona, logo tentava focar novamente nas frases. Tenho percebido que
estou conseguindo deixar os pensamentos fluirem melhor; sendo
assim, a medida que eles chegam, eu consigo deixa-los passar e isso
tem me ajudado a imergir mais profundamente na meditacao.

Como foi a primeira vez realizando esse tipo de meditacéo,
ainda ndo consigo sentir os efeitos dela de uma forma mais direta, o que
eu acredito ser normal quando se insere uma pratica meditativa nova
na rotina. Contudo, percebo que o objetivo maior dessa meditacéo foi
voltar a atencgado, principalmente, para o outro, para vocé aprender a
praticar o amor-bondade, o que eu considero algo dificil. Dessa forma,
acredito que, ao tornar esse tipo de meditacdo uma rotina em minha
vida, posso cultivar o amor-bondade ndo somente com o préximo, mas

também comigo.
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{)) Diaé6°

Durante essa pratica meditativa, percebi evolucdes em
comparagao com a anterior realizada com a mesma técnica, pois antes
de fazer a prética meditativa, li algumas vezes o passo a passo e tentei
mentalizd-lo e por isso a meditagao fluiu melhor.

Resolvi utilizar uma frase um pouco diferente da proposta pelo
livro Mindfulness e psicoterapia, o qual usei na pratica meditativa 5, que
foi: que eu possa ndo me culpar; que eu possa dar o meu melhor; que
eu possa me aceitar como eu sou. Fiz isso porque no momento da
meditacdo percebi uma necessidade maior de voltar a pratica do amor-
bondade para o “eu”. Essa frase reflete as necessidades que eu tenho
para que eu possa cultivar melhor o amor-bondade; e ficar dizendo isso
mentalmente durante a meditagcdo, ajudou-me a acalmar o coracdo e
comecar o dia da melhor forma possivel: em paz!

Vale ressaltar que essa ndo é a minha segunda vez realizando
a meditacdo mindfulness do amor-bondade, tendo em vista que desde
a pratica meditativa 5, realizada na tercga, venho praticando diariamente
essa meditacdo, de forma que comecei a perceber os seus efeitos,
mesmo que de uma forma singela.

Digo isso porque tenho percebido que estou me culpando
menos por coisas que estdo fora do meu controle, como os
pensamentos alheios. Sei que pode parecer dbvio que isso ndo é algo
para se culpar, mas pessoas com ansiedade, como eu, possuem esse
peso constantemente.

Sei, ainda, que isso é s6 o comeco e que, portanto, hd um

longo caminho de evolugao pessoal pela frente, mas tenho convicgao
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de que continuando com a pratica do mindfulness ndo somente na
meditacdo em si, mas também no cotidiano, ao adotar o mindfulness
como estilo de vida, vou conseguir melhorar a minha satide mental e

qualidade de vida.

@ Dia 7°

Hoje a pratica meditativa foi um pouco mais curta do que as
outras devido a grande quantidade de responsabilidades académicas
na minha rotina e, por isso, o Unico momento que encontrei para a
realizacdo da meditacdo foi durante o horario do almogo, o que
dificultou um pouco a minha concentracédo, considerando-se o cansaco
que acometia 0 meu corpo e a minha mente.

Nessa meditacdo, decidi continuar utilizando como objeto a
mesma frase da pratica meditativa 6: que eu possa ndo me culpar; que
eu possa dar o meu melhor; que eu possa me aceitar como eu sou. Isso
me motivou bastante a continuar com as minhas obrigacdes, pois
acalmou o meu coracdo que estava atormentado por pensamentos e
ansiedade e, além disso, me ajudou a esquecer um pouco o cansaco.

Dessa forma, é possivel observar que, apesar de mais rapida,
a meditacdo continua me trazendo beneficios e me ajudando a
controlar a minha ansiedade. Nesse sentido, ela tem contribuido
consideravelmente para a minha saide mental e, consequentemente,

para o meu bem-estar.



45

{)) Dia8°

A meditagdo guiada que realizei hoje foi descrita pelo
aplicativo “Lojong” como "escaneamento corporal 1". Nela, a atencéo é
voltada para o préprio corpo e as partes que o compdem, bem como
as sensacoes que se manifestam no corpo. Nesse sentido, a meditacdo
iniciou com a atencdo sendo voltada para a respiragao.

Em seguida, a atencdo passou a ser voltada para as sensacoes
térmicas do corpo e para os pontos de contato do corpo com as
superficies, seguindo para as partes do corpo de uma forma mais
singular, de modo que foi iniciando nos pés e terminando na cabeca.
Dessa maneira, ao final da meditagao, todo o corpo estava menos tenso
e mais relaxado.

Percebi uma grande semelhanca dessa meditagdo com as
meditagdes que realizei no inicio desse projeto, principalmente com a
atencdo focada, de tal maneira que, para mim, a meditacdo do
escaneamento corporal foi bastante tranquila e leve, trazendo-me paz.
Assim, essa meditacdo nao significou o final de um ciclo de meditacdes,
mas uma parte do processo de evolucdo interna minha para comigo

mesma.
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Salba mais!
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2 Didrio de praticas
meditativas: mindfulness

INGRED PIMENTEL GUIMARAES

];g Apresentacao das praticas meditativas

& o  Mindfulness

O mindfulness (atencdo plena) é uma técnica que, a partir do
controle da prépria respiracdo do praticante, busca desenvolver o
estado plenamente focado e concentrado em que se vivencia ou em
que se sente no momento, a fim de reconhecer seus pensamentos,
emocdes e sensacdes (BRANDAO, 2021). Com isso, é possivel dizer que
o mindfulness é uma pratica a qual possibilita ao participante a
consciéncia intencional de corpo e mente (DERMAZO, 20--).

Apesar de seu significado ser de “completude mental”, essa
técnica é usualmente traduzida como “concentragao”. A partir disso,
tem-se que o mindfulness leva o praticante a reconhecer seus limites
corporais e a respeitar também suas sensacdes e emocdes, ou seja, O

individuo que realiza essa pratica entra em um estado da mente no qual
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é possivel haver a autorregulacdo da atencédo para o momento presente
(DERMAZO, 20--). Com relagao a forma de praticar o mindfulness é
recomendado estar em um lugar calmo, no qual ndo devem ocorrer
interferéncias externas. Nao existe um limite de tempo predefinido, mas
é sugerido que seja a partir de cinco minutos. Por fim, o praticante deve,
durante esse tempo, repetir uma palavra s, como se fosse um mantra

(DERMAZO, 20--).

@ Beneficios da mindfulness

Essa pratica apresenta como beneficios: reducdo da
ansiedade e estresse, aumento da cognicdo, diminuicdo das distracdes
(BRANDAO, 2021), sensacdo de relaxamento interno, diminuicdo da
percepgcao da dor, desenvolvimento da atencao (DERMAZO, 20--),
reducdo da insbénia, desenvolvimento do autoconhecimento, da

inteligéncia emocional e da empatia (ECOFIT, 20--).

Q
“s%»“/@f Qual a sua motivagao para escolher essa pratica?

Quando comecou a cadeira de Praticas Integrativas e
Complementares de Saude (PICS) foi apresentada e explicada a
atividade do Diario de Meditacdo. Umas das técnicas abordadas
durante a aula foi sobre o mindfulness. Diante disso, resolvi procurar um
pouco sobre o que seria essa pratica e deparei com os diversos
beneficios que ela poderia me proporcionar.

Um dos principais pontos para ter escolhido essa técnica como

a primeira durante esses oito dias foi o fato de estarmos diante de um
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contexto que nos gera muitas angustias, preocupacgdes e ansiedades
sobre o que vem acontecendo e sobre o que pode acontecer de
melhora ou, infelizmente, de piora. Somado a isso, também teve a
motivagao advinda das preocupacdes que a propria universidade nos
traz acerca de estudos, provas, trabalhos... Assim, a escolha da técnica
mindfulness foi baseada em querer experimentar aquilo que as fontes

trouxeram como beneficios comprovados.

(@) Como fazer

Z Duracdo: 1 a 15 minutos (para iniciantes).
)ﬂ Recursos: Ambiente sem muitas interferéncias
externas; auxilio do celular para por a musica: Even

When it Hurts.
i' Passo a passo

e Sentar-se em um ambiente tranquilo, de forma confortavel.
o Fechar os olhos ou abaixar a cabeca.

o Concentrar-se na respiragdo e em uma parte do corpo.
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o

@ Meditacdo zazen

Essa pratica, por meio da integragao entre se concentrar na
respiragdo profunda e permanecer em posicdo sentada, busca fazer
com que seus praticantes permanecam no momento presente e, assim,
consigam estabelecer uma relagcao intima com o seu interior, criando
um elo entre mente e corpo (BRANDAO, 2021). Nesse sentido, a
meditacdo zen integrando a concentracdo na respiracdo profunda e
permanéncia em posicdo sentada, busca fazer com que seus praticantes
desenvolvam consciéncia, concentracdo, compaixdo e, desse modo,
consigam melhorar os relacionamento e a saude, bem como

estabelecer um elo entre mente e corpo (GRAF, 20--).

@ Beneficios da meditacao zazen

A meditagao zazen possibilita que o praticante tenha aumento
da concentracao e da produtividade; reducdo dos horménios que
causam estresse e, por conseguinte, sensacdo de relaxamento, bem
como melhoria no humor; regularizagdo do sono e diminuicao da
ansiedade (BRANDAOQO, 2021). Além desses, ajuda na manutencao da
disciplina, da concentragdo e no processo de autoconhecimento

(GRAF, 20--).
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o o
”%"ﬁ Qual a sua motivacao para escolher essa pratica?

A motivagao para escolher essa pratica aconteceu devido ao
fato de ter pesquisado outras formas de meditacdo que se somaram aos
beneficios da mindfulness que realizei durante trés dias. Assim, na
pesquisa encontrei que a meditacdo zen apresentaria esses beneficios

e outros, os quais me ajudariam na sensacao de bem-estar.

0% Como fazer
Z Duracao: Comecar com 2 minutos e ir aumentando
a0s pPoucos.

— Recursos: Travesseiro para possibilitar melhor

comodidade.

'i Passo a passo

e Encontrar ambiente relaxante.

* Manter-se em posicdo estavel e confortavel.

o Posicionar a cabeca de forma confortavel.

e Relaxar mandibula e musculos do rosto.

o Exalagdo e inalacdo profunda. Apds isso, respirar

normalmente pelas narinas.
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i& Ho’oponopono

A Ho’oponopono é caracterizada como sendo uma meditacdo
que busca a reflexdo sobre o perdao, principalmente a si mesmo. Essa
pratica possui quatro frases principais: “sinto muito; me perdoe; eu te
amo; sou grato”. Com isso, a Ho’oponopono busca guiar o praticante
nessas quatro etapas: arrependimento, perddo, amor e gratidao, ou
seja, ela possui capacidade de solucionar problemas a partir do
processo de mudancas internas, sem necessitar, para a sua realizacao,
de posicdes ou de regras especificas (YOGA BENEFICIOS, 2021).
Assim, a Ho’'oponopono é uma meditagdo que busca levar o individuo
a uma reflexdo e relaxamento da mente, isto é, ela possui um objetivo
de ensinar o praticante a se amar e valorizar a vida, gerando consciéncia

sobre isso (ZEN APP, 20--).

@ Beneficios da ho’oponopono

A Ho’oponopono possui diversos beneficios, dentre eles,
destaca-se o desenvolvimento da estabilidade emocional; manutencao
de relacionamentos saudéveis (YOGA BENEFICIOS, 2021); reducédo do

estresse e melhoria da saide mental e fisica (ZEN APP, 20--).
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Q%"W Qual a sua motivagao para escolher essa pratica?

A motivacdo para ter escolhido essa pratica foi querer testar
um outro tipo de meditacdo que resultasse em sensacdes que
pudessem trazer melhoras significativas para meu dia, assim como a
meditacdo Mindfulness trouxe. Diante disso, apds pesquisar por
algumas, escolhi a Ho’oponopono, por se assemelhar com o que
acredito em relacdo ao processo de mudanca e de melhoria. Ndo sé por
isso, mas também para me conectar de forma profunda com meu
interior, a fim de que memodrias ruins, negativas ou mas lembrancas
pudessem sair e dar lugar mais solidificado as boas conexdes,

membdrias, sentimentos e lembrancas.

O Como fazer

D

Z Duracdo: 10 minutos, aproximadamente.

y Recursos: Ambiente relaxante.

" Passo a passo

e Encontrar ambiente tranquilo.
» Manter-se em posicdo confortavel.

* Repetir as quatro frases.
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A experiéncia

@ Dia 1°

Nesse primeiro dia, a realizacdo da pratica meditativa
mindfulness foi feita de forma individual para que houvesse,
primeiramente, o conhecimento da pratica e a conexdo mente-corpo-
atencdo. Posto isso, foi escolhido como local o meu quarto de dormir
por duas razdes: a primeira, devido ser um local que ndo tem muita
interferéncia externa e a segunda porque possui uma janela que me
permite ver o céu e a mudanca de suas tonalidades no decorrer do dia,
permitindo com que eu me conecte tanto com a natureza quanto com
o lado espiritual.

A meditagao durou cerca de 6 minutos; o tempo da musica de
fundo utilizada: Even when it hurts iniciando as 17h32min e terminando
as 17h38min. Esse horério foi escolhido por haver a mudanga na
tonalidade do céu e possibilitar um momento melhor e mais conectado
de reflexao.

O momento meditativo me permitiu conectar com meu “eu”
interior, trazendo pensamentos de autoconhecimento e de paz. A
técnica mindfulness possibilitou me desligar do mundo e das
preocupacdes externas e me concentrar em mim, nas minhas emocdes,
nos meus pensamentos e, assim, na minha conexdo comigo mesma.
Dessa forma, posso afirmar que a experiéncia foi muito valorosa; trouxe

uma sensacgao de paz, de alegria e de conforto interior, resgatando um
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significado sobre a percepcgdo do dia e de que é preciso parar um

pouco para o que € externo e, assim, conectar-se a si.

Foto 1 - Entardecer em Fortaleza

Fonte: Fotografado pela autora.

@ Dia 2°

No segundo dia de pratica de meditacao, decidi continuar com
o mindfulness, uma vez que obtive um bom resultado anterior.

Sabendo que um dos beneficios é a reducdo dos riscos de
insGnia e aproveitando que acordei as 4h e alguns minutos, decidi
meditar as 4h32min por um tempo de oito minutos, ou seja, até o
horario de 4h40min.

Para isso, com a janela aberta, uma vez que estava ventando
muito, posicionei-me sentada na cama com as pernas formando um
angulo de 90° graus com o chao; as palmas das méaos encostadas
levemente na perna. Entre as pernas, foi colocado um travesseiro para

possibilitar maior conforto durante os oito minutos nessa posicao.
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O processo meditativo desse segundo dia me permitiu sentir
um aumento de concentragdo com relagdo aos pensamentos, emocgdes
e sentimentos. Partindo da ideia chave de gratiddo, a técnica
mindfulness me possibilitou visualizar os momentos em que fui grata no
dia anterior e também na vida. Dessa forma, a meditacao foi bastante
valiosa. Além disso, vale ressaltar que, por ter sido feita na madrugada,
a experiéncia acarretou uma melhora no rendimento e na qualidade do

sono.

@ Dia 3°

Objetivando continuar na percepcdo dos beneficios da
mindfulness, decidi realizd-la em um local diferente das duas outras
experiéncias, devido ao fato de ndo estar na cidade de Fortaleza, mas
sim no Pecem.

Assim, durante 9 minutos (um pouco menos), ou seja, das
17h28min as 17h37min, decidi utilizar a técnica do mindfulness na praia.
Para que a experiéncia fosse a melhor possivel, posicionei-me perto do
mar sem, no entanto, entrar em contato com a 4gua. E importante
ressaltar que realizei essa pratica sozinha, apesar de ter ido
acompanhada com minhas duas primas.

Essa experiéncia na praia possibilitou visualizar ainda mais a
esséncia do mindfulness, agregando em contribuicdes com as duas
outras vivéncias. Entretanto, apesar de cada uma ter possibilitado o
conhecimento e a confirmacgao dos beneficios desse tipo de meditacéo,

pratica-la na praia em contato real com a natureza foi, sem duavidas, a

que pude observar os melhores resultados até agora. Dentre esses
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resultados, o mais visivel foi a sensacédo de equilibrio comigo mesma e
com o que estava diante de mim - uma sensacdo de paz interior e
também de ampliacdo da atencdo nos pequenos detalhes. No restante
do dia foram perceptiveis a melhoria e mudangas que essa meditacdo

trouxe em relagao a atencao, a concentragdo e a menos preocupacgao.

Foto 2 - Entardecer na Praia do Pecém-CE

Fonte: Fotografado pela autora.
) Dia e

Nesse quarto dia, por comegar uma nova pratica, a realizagdo
da meditagdo zen foi feita de forma individual para que houvesse um
conhecimento maior da pratica e uma tentativa de conseguir realiza-la.
Por ainda estar no Pecém, escolhi como local um dos quartos de dormir,
haja vista que € necessario um ambiente mais calmo e confortavel para
praticar a meditagdo zen. Nesse sentido, no quarto fechei a porta a fim
de reduzir ao maximo as interferéncias externas.

Assim, durante dois minutos, ja que as fontes utilizadas diziam
para comecar com 2 minutos, ou seja, das 7h30min as 7h32min, realizei

a meditacao zen. Entretanto, apesar de a meditacdo ter durado apenas
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2 minutos, a preparacdo para essa pratica demorou um pouco mais
devido ao fato de ter que seguir alguns passos antes de comeca-la.

Mesmo com pouco tempo de meditacdo, foi possivel
experimentar a sensacado de relaxamento, assim como senti durante a
pratica da meditacdo mindfulness. Contudo, por ter sido o primeiro dia
de meditacdo com essa nova técnica, bem como pela pratica ter
acontecido em pouco tempo, ndo consegui sentir os outros beneficios
apresentados durante o restante do dia.

Dessa forma, a meditacdo zen, quarto dia (geral), trouxe
somente uma sensagdo de relaxamento durante a préatica, sem,
entretanto, se perpetuar pelo resto do dia e, com isso, sem mudar algo

no meu dia.

@ Dia 5°

Nesse quinto dia de meditacao, decidi continuar com a préatica
de meditacdo zen, a fim de conseguir experimentar os beneficios
apresentados pelas fontes pesquisadas. Assim, decidi continuar a
pratica de forma individual por ainda estar em processo de aprendizado
dessa meditagao. Como local de préatica, optei por escolher a sala, uma
vez que estava um ambiente mais calmo que o restante dos comodos.
Por conta da meditacdo ser feita de forma sentada, escolhi uma
almofada para facilitar a sua realizagdo de modo mais confortavel.

Dessa maneira, por ser a segunda experiéncia com a
meditagdo zazen, decidi aumentar mais 2 minutos, totalizando um
tempo de 4 minutos (um pouco mais), ou seja, das 20h48min as

20h52min.
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Com relagdo ao que eu senti realizando essa prética, posso
dizer que houve sensacdo de relaxamento como nos outros dias e
também como na pratica mindfulness. Entretanto, mesmo aumentando
o tempo para 4 minutos, ainda assim ndo consegui sentir no restante do
dia os outros beneficios apresentados pela fonte de pesquisa, como a
redugao do estresse.

Nessa perspectiva, a meditagdo zazen no quinto dia trouxe a
sensacdo momentanea de relaxamento e de paz, ou seja, ndo foi algo
que se perpetuou pelo resto do dia e, assim, ndo trouxe mudanca

significativa para mim.

@ Dia 6°

Nesse primeiro dia de meditacdo ho’oponopono, decidi fazer
em grupo. Para isso, chamei, virtualmente, duas pessoas préoximas para
que, individualmente, cada uma realizasse a pratica e, posteriormente,
houvesse compartilhamento de experiéncias e de sensagdes.

Por ndo necessitar de um ambiente adequado (apenas
relaxante) para a sua realizagdo, optei por fazer no quarto em que
estava. Assim, apds chamar as duas pessoas para testarem essa
meditacdo comigo (embora cada uma tenha feito de forma individual),
marquei 2 minutos no crondémetro para a realizacdo da ho‘oponopono,
ou seja, das 18h29min as 18h3Tmin.

Apesar de ter sido pouco tempo de meditacdo, foi possivel
observar uma sensacao de relaxamento (compartilhada também por
uma das pessoas que realizaram a pratica nesses dois minutos),

entretanto, momentanea, ou seja, no primeiro minuto foi possivel sentir
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sensacdo de paz e de bem-estar interno, semelhante ao que senti com
a mindfulness, mas nao foi algo que se prolongou.

Dessa forma, posso afirmar que, apesar de ser uma pratica
com uma riqueza de significados, a realizacdo dessa técnica também sé
trouxe resultados momentaneos, os quais ndo interferiram no meu
restante do dia, isto é, ndo houve mudancgas significativas para mim,
além da sensacdo de relaxamento (resultado obtido também por uma
das pessoas que participaram comigo). Apesar disso, pretendo seguir
com a realizaggdo da ho‘oponopono a fim de perceber se com
realizagbes mais continuas e mais intensas haverd alguma mudanca

para o meu dia.

{)) Dia7°

Nesse penultimo dia, decidi continuar com a meditacédo
ho’oponopono para ver se conseguia usufruir dos beneficios indicados
pelas fontes pesquisadas, j& que na primeira vez realizando essa
meditacdo ndo consegui experimentar os beneficios sentidos.

Ao contréario do sexto dia, decidi fazer essa pratica sem chamar
alguém para me acompanhar, ou seja, realmente de forma individual.
Assim, para realizar a ho’'oponopono, escolhi a varanda da casa como o
local, j& que nesse horario ndo tinha tanto movimento que me
desconcentrasse na hora de meditar.

Como na primeira vez realizando a ho’‘oponopono o tempo foi
de 2 minutos; decidi aumentar mais 1 minuto a meditagdo e,

diferentemente da vez passada, escolhi o horario da manha. Com isso,
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realizei a pratica meditativa das 10h22min as 10h25min, totalizando,
portanto, 3 minutos.

Nesses trés minutos, foi possivel provar uma sensacdo de paz
interior, como se aquilo que fosse negativo estivesse saindo e dando
lugar para aquilo que é positivo. Entdo mentalizando a palavra-chave
desse sétimo dia (vida) e realizando a meditacdo com base na repeticao
e visualizagado das quatro frases que definem a ho’'oponopono, consegui
me conectar mais com os principios defendidos por essa pratica,
trazendo, pois, boas sensacdes, alivio de estresse e,
consequentemente, melhora na satide mental.

Por fim, vale ressaltar que, de forma contrédria ao que
aconteceu na primeira vez de ho’oponopono, as sensagdes obtidas ndo
findaram com a meditagdo, ou seja, houve, dessa vez, um
prolongamento dos beneficios pelo restante do dia. Assim, posso
descrever que, no segundo dia realizando essa meditacao, foi possivel
perceber seus beneficios de forma mais intensa, seus efeitos por um
prazo maior que o da primeira vez. O restante do dia ficou de uma forma
mais leve, ou seja, menos estressante e mais agradavel, o que me trouxe
um controle maior sobre as emocgdes, principalmente aquelas que estdo

relacionadas com energias mais negativas.
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{)) Dia8°

Nesse ultimo dia de registro das praticas meditativas, decidi
unir as duas meditagdes que mais somaram na minha experiéncia:
mindfulness e ho’'oponopono.

Conforme j& descrito nas outras vezes, a mindfulness busca por
meio da respiragao de forma correta atingir um estado de concentragao
e, por conseguinte, de atencdo plena. J& a ho‘oponopono procura
estimular os seus praticantes no sentido de eles conseguirem ter uma
conexdo com o seu interior, tirando emocdes e pensamentos negativos
e, assim, dando a oportunidade para que o arrependimento, o perdéo,
o amor e a gratiddo estejam mais solidificados. As duas possuem muitos
beneficios que podem ser somados para a existéncia de paz interior,
reducdo de estresse e ansiedade, ou seja, para propiciar o bem-estar, o
relaxamento de quem as pratica.

Para finalizar essa experiéncia, decidi fazer de forma individual
por 5 minutos, ou seja, das 6h10min as 6h15min. Para isso, distribui da

seguinte forma:

e Os 2 minutos iniciais separei para a realizacdo da
ho’oponopono.

e Nos minutos restantes (3 minutos), realizei a mindfulness.

Para que a experiéncia fosse a melhor possivel, escolhi um
lugar bem calmo, sem muitas interferéncias externas, onde eu pudesse
ficar sozinha nesses 5 minutos de meditagdo. Assim, por ja estar em

Fortaleza, decidi permanecer no meu quarto com a porta fechada.
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Nesses 5 minutos divididos, foi possivel somar as sensacdes
provenientes das duas formas de meditagdo. Nos 2 minutos iniciais,
separados para a ho‘oponopono, consegui sentir relaxamento,
diminuicdo dos sentimentos de estresse. Nos 3 minutos restantes,
destinados a mindfulness, consegui desenvolver um pouco mais de
consciéncia sobre meus sentimentos, emocdes e pensamentos.

Como a ho‘oponopono foi realizada primeiro, trabalhando
minha conexdo comigo mesma, nos minutos destinados a meditagao
mindfulness, a consciéncia existente estava relacionada a uma atencéo
plena com relagdo aos bons sentimentos, lembrancas e memorias.
Assim, fazer a meditacdo ho’‘oponopono antes me permitiu conseguir
somar os seus beneficios com os da mindfulness, potencializando os
bons resultados, ndo sé pelo periodo de tempo destinado a meditagao,
como também pds-meditacéo.

Diante disso, posso afirmar que essa combinagdo trouxe
significativas contribuicbes e significados para mim, tanto no momento
de realizacdo dessas duas praticas como posterior a esse momento.
Como melhorias, posso indicar a reducdo do estresse (ja que
ultimamente tem sido muito estressante); a sensacdo de conexdao com o
interior, o sentimento de paz e de tranquilidade, ou seja, para resumir,
as duas praticas me trouxeram bem-estar imediato, com o acimulo de
energias positivas, mas ndo somente momentadneo, como também
duradouro.

Por fim, € importante pontuar que a motivacdo para escolher
essas duas praticas e uni-las em um sé dia foi querer experimentar o que
aconteceria se houvesse a jungdo das duas formas de meditacdo que

mais me trouxeram beneficios. A ordem escolhida (primeiro
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ho’oponopono e depois mindfulness) também apresentou uma
motivacdo: primeiro a busca da conexao interior por meio das 4 frase
trazidas pela ho‘oponopono para depois atingir a atengao plena e a
concentragcao com base no que experimentei na meditacdo dos dois

minutos anteriores.
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% Saiba mais!
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4 A primelra experiéncia com
meditacdao

ALISSON LEVI GONZAGA PONTES

l;g Apresentacao da pratica meditativa

@ @  Mindfulness

Devido as nossas rotinas exacerbadas e intensas, nds, ao longo
do tempo, perdemos a capacidade de nos concentrarmos e de nos
conectarmos plenamente no que estamos vivenciando em
determinados momentos, seja um sentimento, ou mesmo algo que
estamos realizando. O mindfulness, também conhecido como atencao
plena, € uma pratica meditativa que nos leva ao habito de buscar essa
capacidade natural que perdemos.

O mindfulness consiste na capacidade de sermos menos
alheios diante do que estd acontecendo, proporcionando vivenciarmos
uma experiéncia, independente de sua natureza, menos dolorosa e sem
prejuizo ao nosso bem-estar. O significado de mindful é ser consciente,
sabendo reconhecer o que se esta vivendo e ter atitudes brandas e

afaveis (GERMER; SIEGEL; FULTON, 2015).
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Nao é dificil mostrar que geralmente vocé se encontra em
estado de desatencdo; basta sé observar as tantas vezes que realizou
alguma atividade no “"modo automatico”, sem notar sentimentos sutis,
sensacdes corporeas singelas, ou pelo fato de vocé se encontrar em um
estado de preocupagdo com o futuro ou passado, ou mesmo pela
simples razdo de ter esquecido algo tao recente, como o nome de
alguém ou o gosto de uma refeicdo realizada (GERMER; SIEGEL;
FULTON, 2015).

Quando estamos concentrados, nos desprendemos de tudo
que estd acontecendo, rejeitando o passado e o futuro, fazendo com
que sejam geradas clareza mental, alegria e energia. E esse estado
pode ser obtido e cultivado por todos que buscam desenvolver as

habilidades da atencao plena (GERMER; SIEGEL; FULTON, 2015).
@ Beneficios do mindfulness

A pratica de mindfulness, além de trabalhar as habilidades de
respiracdo, atencdo e foco, ajuda na autorregulacdo, bem como nos
auxilia para lidarmos com emocdes dificeis, situagdes de estresse e a
sermos menos reativos em momentos adversos (MARODIN; SIPPERT-
LANZANOVA; ROSSI, 2020).

Com a pratica meditativa, o praticante adquire estratégias
comportamentais para que tenha agdes objetivas, flexiveis, auxiliando a
chegar ao objetivo final. Ou seja, nossas funcdes executivas ficam
aprimoradas a ponto de lidarmos com as situagdes, evitando erros e

limitando nossas acdes de forma que esteja dentro dos padrdes éticos

da cultura pertencente (COSENZA; GUERRA, 2011, p. 87).
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O mindfulness diminui a ansiedade, melhora a salde, aumenta
a autoestima, condiciona os praticantes a terem mais pensamentos
positivos, além de auxiliar o sistema imunoldégico quanto ao
funcionamento do cérebro e do coragdo. Entdo, quanto mais cedo o
inicio das praticas meditativas, maiores serdo os beneficios,
contribuindo para que a crianga seja mais calma, empatica, saiba lidar
com suas emocdes, seja menos ansiosa € menos reativa em situagoes
desafiadoras (MARODIN; SIPPERT-LANZANOVA; ROSSI, 2020).

Outrossim, a implantacdo de técnicas para o publico juvenil
estimula a criatividade, a memoaria, o processamento de informagdes, o
raciocinio, como também expande a area do cérebro responsavel pelos
pensamentos; o cortex, alterando a funcionalidade do sistema nervoso
central, aumentando a massa cinzenta cerebral (DEMARZO; CAMPAYO,
2015).

Q
ﬁ%ﬁ’ Qual a sua motivacgao para escolher essa pratica?

O que me levou a escolher essa técnica foi o fato de ela ter
bases cientificas, ser usada amplamente, ser uma pratica laica e focar
em um ponto que tenho deficiéncia, a atengdo. As vezes, devido a
correria do dia a dia, me encontro muito acelerado e desatento, ndo
conseguindo assistir a uma aula com velocidade normal, ou sem estar

17 . . n , .
pensando em “mil e uma coisas". Além de, muitas vezes, observar um
déficit de absorcdo do conhecimento ensinado, o que me atrapalha

bastante.
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(@ Como fazer

Z Duracao: 15 minutos.
0 Recursos: Celular com musica ou video relaxante e
/4

ambiente silencioso.

" Passo a passo para realizar a pratica meditativa

‘O Cuidados e orientagdes antes de iniciar:

e Especialmente no inicio do treinamento, tente encontrar um
lugar mais silencioso e com pouca distracdo. Plugues de
protecdo sonora para os ouvidos podem ser utilizados em caso
de locais mais barulhentos.

e Use roupas confortaveis e adequadas para a temperatura do
local. Lembre que a temperatura corporal pode cair levemente
durante a pratica de mindfulness, assim o uso de um cobertor
leve pode prevenir eventuais desconfortos.

e Sente ou deite em posicdo que permita pouco ou nenhum
desconforto durante o tempo de pratica. O uso de colchonetes,
travesseiros ou almofadas é possivel, pois o pescoco deve estar
em posicdo neutra e confortével. Deixe a coluna ereta quando
sentado, com ombros alinhados e maos apoiadas nas pernas
para evitar desconforto nos ombros.

o Os olhos podem estar fechados ou abertos. Quando

abertos, estes devem ficar relaxados e sem focagem especifica.
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o Praticar por periodos menores no comeco (2 a 3 minutos),
aumentando esse tempo progressivamente, conforme
possibilidades e necessidades de cada um.

e Lembre que as praticas de mindfulness ou de outras técnicas
meditativas podem eventualmente trazer a tona estressores ou
traumas preexistentes e/ou reprimidos. Assim, o apoio de um
instrutor qualificado e/ou de um profissional da saude é
fundamental nessas situagdes, em especial para pessoas com

alguma doenca aguda ou crénica (pacientes).

Qg Os passos:

e Adotando uma posicdo confortavel, sentado ou deitado,
deixar o corpo se estabilizar na posicdo. Lentamente va levando
a atencdo para o seu corpo, que pode incluir as sensacdes
fisicas (contato com o ch&o ou cadeira; temperatura da pele e
possiveis desconfortos ou pontos de tensdo), como também a
percepcdo de pensamentos ou emocdes que eventualmente
estejam presentes em sua experiéncia naquele momento.

e Gradualmente comece a levar a atengao de modo um pouco
mais focado para as sensagdes e movimentos da respiragao-
movimentos do térax e do abdome durante a inspiracdo e a
expiragao do ar; ou ainda a sensagao do ar entrando e saindo
pelas narinas. E importante seguir o fluxo natural, sem tentar
altera-lo, apenas observando-o. Faga isso por um tempo. Antes
de encerrar a sessdo, traga novamente a atencdo e a

observacdo para as sensacdes em todo o corpo naquele
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momento, podendo incluir também a percepgao do local onde
vocé estd, como os sons e a temperatura do ambiente.
Gradualmente termine a pratica voltando a abrir os olhos

(DEMARZO; CAMPAYO, 2015).

o
ﬂ E Meditacao transcendental

A meditacdo transcendental consiste em uma técnica
considerada facil e sem necessidade de esforgos; tem por finalidade
diminuir gradativamente as excitagdes da mente, para que se chegue a
um estadgio com baixas oscilacdes. Sem objeto de pensamento, a
consciéncia se encontrard em um estado de vigilia interior (SANDS;
YOGI, 2013).

A consciéncia pura é considerada o estado de felicidade
suprema, diferentemente do que geralmente vivemos, por buscarmos
felicidades em fontes transitérias. A meditacdo transcendental da a
oportunidade ao praticante voltar a atencdo para dentro de si, atingindo
um grau de consciéncia infinita, silenciosa e imperturbavel (SANDS;

YOGI, 2013).
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@ Beneficios da meditacao transcendental

((% R Autorreferéncia

A meditagdo transcendental permite ao praticante que ele
mergulhe profundamente no ser a ponto de que nada do meio externo
desvie sua atencdo. A repeticao da técnica permitird a habituacdo da
mente, de modo que, ao se deparar com um dia bastante agitado, ou
com situacdes que outrora causariam estresse, o sujeito nao sera
abalado.

As nossas experiéncias no dia a dia e interagdes tornam-se a
base do nosso sucesso; quando praticamos a meditagdo
transcendental, obtemos um maior contato conosco, resultando em

uma maior estabilidade interior.

o) )
Desenvolvimento cerebral

O nosso cérebro € como um musculo, quanto mais treinar,
mais forte ficara. Tendo isso em mente, a meditacdo transcendental ao
ter sido avaliada por exames de ressonancia magnética e
eletroencefalograma (EEG), foi observada como responsavel por uma
maior atividade cerebral, sendo evidenciado o funcionamento mutuo
de diferentes partes do cérebro. Observou-se também o aumento do
quociente de inteligéncia (Ql) em praticantes da meditacdo

transcendental.
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w Mais salde

Séo evidenciadas melhoras no estado geral de saude como
efeito da pratica da meditacdo transcendental, e isso se constata com a
observacdo da diminuicdo de hospitalizagdes e da ansiedade; ocorrem,
ainda, melhorias em quadros de aterosclerose, hipertensao, colesterol,

diabetes, fibromialgia, dentre outros (CARVALHO et al., 2020).

Q
Q’g%‘“/@f Qual a sua motivacao para escolher essa pratica?

De inicio, queria experimentar outras formas de meditagdo, e
quando li sobre a meditacdo transcendental, me interessei muito, pois
essa meditacdo oferece muitos beneficios e ainda permite que o
praticante atinja um efeito duradouro no seu nivel de consciéncia
interna. Entdo, apds a primeira pratica, decidi repeti-la outras vezes e
pude ver que obtive muitos beneficios, os quais estavam ligados a

pratica meditativa.
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N 7

& A experiéncia
)

@ Dia 1°

No meu primeiro encontro, ndo nego minha resisténcia de
parar tudo para meditar, contudo, a experiéncia foi interessante. Pude
sentir, mesmo que rapidamente, calmaria e tranquilidade; pude parar
pela primeira vez para prestar atencao aos meus sinais vitais, a batida
do coracgdo, a forma da cadeira que eu estava sentado; senti-me mais
calmo.

Essa experiéncia me gerou curiosidade para saber se
realmente eu alcancaria todos os beneficios que a professora e os
artigos cientificos evidenciavam, fato que me fez realizar as outras
meditagdes com maior estima. Por ser a minha primeira meditacéo, eu

estava satisfeito.

@ Dia 2°

Fiz a pratica guiada pelo video do Dr. Marcelo Demarzo
encontrado no YouTube. Me senti mais confortdvel e aberto,
comparado a primeira pratica de meditacdo. Ao longo da meditacao,
fui me concentrando mais, j4 que era cedinho e eu ainda estava
disperso.

O horério foi muito oportuno; o frio do amanhecer, os passaros

foram essenciais para a meditacdo. Decidi repetir a mesma técnica por
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ter gostado bastante da primeira experiéncia. Senti que meu dia fluiu

mais tranquilo e calmo, e sempre que lembrava, parava para fazer a

respiracdo diafragmatica (MINDFULNESS..., 2017).

@ Dia 3°

Escolhi a meditacdo transcendental e me senti mais leve,
apesar do horério que realizei, mas pude dar seguimento as atividades
do dia a dia com mais concentracdo. Notei que me estressei menos que
o normal; obtive também um bom rendimento nos estudos, pois quase
sempre ndo consigo estudar até as 22 horas, e consegui estudar até as
23 horas.

Ademais, iniciei o dia com o sentimento de paz e com
positividade, o que foi observado pelas pessoas que estavam ao meu

redor.

w Dia 4°

Decidi repetir a técnica de meditacdo transcendental, mas em
um lugar diferente na minha casa. Realizei na sala, visto que havia mais
ventilacdo e maior claridade, colaborando com a meditacdo. Aproveitei
que nesse dia estava s6, coloquei também uma musica (MUSICA PARA
MEDITAR..., 2020) para ajudar na meditacgao.

Por conta de ser minha quarta meditagdo, eu comecei a me
adaptar e a sentir uma evolucdo em comparacéo a primeira meditagao,

na qual eu estava mais agitado e desacreditado. Como da ultima vez, vi
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melhora significativa durante o meu dia. Consegui ter um bom

desempenho nas aulas e nas realizagdes das atividades.

@ Dia 5°

Dessa vez decidi inovar um pouco, mesmo sendo a meditagdo
usada anteriormente, fiz a meditacdo orientada por um audio existente
no spotify (PODCAST..., 20--), com duragdo aproximada de 10 minutos;
ele nos leva a meditar segundo a técnica mindfulness.

Escolhi o mesmo hordrio em que eu ja vinha praticando
anteriormente por ter obtido um resultado mais significativo. Consegui
passar o dia leve, mesmo diante dos desafios que me apareceram;
muitos relacionados a rotina “louca do curso”, das diversas atividades,
trabalhos, provas, conteddos atrasados.

Enfim, me senti mais tranquilo, confiante e com energia para
realizar as pendéncias. Devido ja ser a quinta meditagao, “me peguei”
durante o dia respirando com o uso do diafragma, e isso facilita para

que a calmaria perdure durante o dia.
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@ Dia 6°

Em uma conversa com um aluno da turma, falamos sobre
nossas experiéncias com a meditagdo transcendental, entdo decidi
repeti-la mais uma vez. Tive uma conquista significativa, diferentemente
das meditagdes anteriores que devido a rotina que eu estava submetido
e a pouca pratica, ndo conseguia realizar a meditagao por um tempo
prolongado, mas dessa vez superei meu tempo de meditacdo a ponto
de ndo notar o tempo passar, fato que ndo era comum nas primeiras
praticas.

Posteriormente, pude parar a meditacédo e refletir sobre mim,
observar minhas qualidades, meus defeitos e procurar de alguma forma
tomar outras posturas de mudanca. Desse modo, além de a meditacédo
me trazer beneficios, como ficar mais concentrado e tranquilo, pude

fazer uma breve conscientizacdo sobre a gratidao e a empatia.

w Dia 7°

Realizei novamente a meditacdo transcendental para poder
variar. Ndo consegui acordar cedo o bastante para praticé-la, entdo fiz
ao final do dia. Achei muito proveitoso, j& que estava com o corpo
cansado, tensionado e sob o estresse do dia.

Pude dar uma relaxada e aproveitar um pouco de tempo com
os meus pais. Geralmente nao tiro tempo de qualidade para estar com
eles, devido as preocupacdes e as pendéncias; sempre estou

estudando ou descansando. Assim, nessa sexta pds-meditacdo, fui
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assistir a um filme com meus pais e foi muito significativo para mim.
Posso atribuir o referido momento proporcionado pelos frutos da

meditacdo, a qual me fez ficar mais tranquilo, menos ansioso e grato.

@ Dia 8°

Surgiu um encontro circulando nos grupos de Medicina da
Universidade Estadual do Ceard (MEDUECE) com o tema: “Calma na
Crise”. Logo me chamou a atencdo e me inscrevi. Aproveitei para
colocar no meu didrio de meditacdes. A reunido durou pouco mais de
1 hora, mas o momento meditativo foi realizado nos Ultimos 20 minutos.

No encontro, realizado pela plataforma Google Meet, todos
puderam compartilhar o que os motivaram até aquele momento e suas
angustias diante da pandemia. Foi muito positivo, pois muitas vezes
achamos que o problema somos nds e que sé a gente é atingido, mas
dificuldades como ansiedade, sentimento de medo, depressao sado
esperados em eventos extraordindrios como o atual em que estamos
vivendo, a pandemia do COVID-19, porém, existem formas de amenizar
essa tensao.

Eu gostei muito por ter sido coletivo e orientado; a camera
estava ligada para que os orientadores pudessem ver se estdvamos
realizando de maneira correta. Me senti tranquilo e feliz pela

oportunidade do encontro.



82

% Saiba mais!

Referéncias

CARVALHO, Lucas Pelegrini Nogueira de et al. Efeitos da meditacédo
associada a educagao em neurociéncias da dor em adultos com
fibromialgia: ensaio clinico controlado e randomizado. SMAD Revista
Eletronica Saide Mental Alcool e Drogas, Ribeirdo Preto, v. 16, n. 3,
p. 3-13, set. 2020. Disponivel em:
https://www.revistas.usp.br/smad/article/view/167602. Acesso em: 26
jul. 2021.

COSENZA, Ramon M; GUERRA, Leonor B. Neurociéncia e educacao:
como o cérebro aprende. Porto Alegre: Artmed, 2011.

DEMARZO, Marcelo; GARCIA CAMPAYQ, Javier. Manual pratico de
mindfulness: curiosidade e aceitacdo. Sdo Paulo: Palas Athena, 2015.

GERMER, Christopher K.; SIEGEL, Ronald D.; FULTON, Paul R.
Mindfulness e psicoterapia. Porto Alegre: Artmed, 2015.

MARODIN, Karin Cristin; SIPPERT-LANZANOVA, Luciane; ROSSI,
Taiana Vanessa. Beneficios da atencao plena para o aluno. Revista
Eletrénica Cientifica da UERGS, v. 6, n. 3, p. 216-223, 2020.

MEDITACAO zen-budista: Monja Coen. Apresentacdo da Monja Coen.
[S.1.]: NAMU, 2014. 1 video (8min3s). Publicado pelo canal NAMU.

Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=r oozyhRYQU.
Acesso em: 20 nov. 2020.

MINDFULNESS: escaneamento corporal dos pés a cabeca. Por Sonia
Beira Antonio. [S.l.]: Mente Aberta Mindfulness Brasil, 2017. 1 video
(20 min). Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=7zjv71900uw. Acesso em: 2 jun.
2021.



https://www.revistas.usp.br/smad/article/view/167602
https://www.youtube.com/watch?v=r_oozyhRYQU
https://www.youtube.com/watch?v=Zzjv7I9OOuw

83

MUSICA para meditar e relaxar com sons de riacho e natureza: acalmar
os pensamentos. [S.].: s.n.], 2020. 1 video (4min30s). Publicado pelo
canal Cassio Toledo. Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=UxhDIsHOcGU. Acesso em: 2 jun.
2021.

PODCAST: praticando mindfulness: mente aberta: mindfulness Brasil.
[S.I.]: Centro Brasileiro de Mindfulness e Promocéo da Saude, [20--].
Disponivel em:
https://open.spotify.com/show/1VKItZrVsy5ACpzm2w3Vux?si=3Wnou
LEHQugVUQ1P6RMrO0A&nd=1. Acesso em: 2 jun. 2021.

SANDS, William F.; YOGI, Maharishi Mahesh. Maharishi's yoga: the
royal path to enlightenment. [S./.]: Maharishi University of Management
Press, 2013.


https://www.youtube.com/watch?v=UxhDlsH0cGU
https://open.spotify.com/show/1VKltZrVsy5ACpzm2w3Vux?si=3WnouLEHQuqVUQ1P6RMr0A&nd=1
https://open.spotify.com/show/1VKltZrVsy5ACpzm2w3Vux?si=3WnouLEHQuqVUQ1P6RMr0A&nd=1

MENITALA0 Com
MINOFULNESS



85

5 Weditagdo com mindfulness

ANALICE SANTOS LUZ

I;T:[ Apresentacao da pratica meditativa

A vida moderna é marcada por uma rapidez e automaticidade,
onde as pessoas estdo constantemente desenvolvendo diversas
atividades simultaneas para conseguir uma maior produtividade.
Entretanto, toda essa agilidade pode levar a uma perda de vivéncias,
tendo em vista que, na maioria das vezes, a rapidez da modernidade
leva o individuo a se preocupar demais com situacdes passadas ou até
mesmo com problemas futuros. Dessa forma, o mindfulness busca
justamente concentrar o individuo no momento e nas vivéncias do
presente.

O mindfulness é uma pratica meditativa que promove a
atencao plena, sendo essa a tradugcdo do termo em inglés para o
portugués, e tem como objetivo promover uma maior concentracdo do
praticante no momento presente, desconsiderando o passado e o
futuro. Nesse aspecto, o mindfulness permite que o praticante se
concentre no momento atual e consiga vivé-lo plenamente de uma
forma intencional e sem julgamentos (REIS, 2014).

O aspecto intencional diz respeito a escolha do praticante em
estar completamente atento as vivencias do momento. Enquanto o

aspecto “sem julgamentos” significa que o praticante considera todas



86

as suas emocgdes e 0s seus pensamentos de forma legitima, os
aceitando e acolhendo igualmente, sem classifica-los como positivos ou
negativos (REIS, 2014).

A pratica da atencdo plena remonta a antiguidade e foi
iniciada por Siddharta Gautama, o Buda. Inicialmente, ela era
desenvolvida com uma conotagao religiosa e espiritual (REIS, 2014).
Contudo, os seus marcantes beneficios fisiolégicos levaram a um
interesse cientifico sobre essa pratica e, atualmente, o mindfulness é

utilizado na pratica clinica, principalmente na Psicologia e Medicina

(DEMARZO; CAMPAYO, 2017).
@ Beneficios do mindfulness

» Manejo do estresse crénico: o mindfulness é capaz de
diminuir os niveis de estresse créonico por meio da reducdo dos
pensamentos ruminativos, que estdo associados aos
transtornos de ansiedade e depressdo, e ainda aumentar o

sentimento de empatia e autocompaixdo (DEMARZO;

CAMPAYO, 2017).

o Eficdcia nos transtornos de ansiedade e depressdo: a
pratica do mindfulness tem sido eficaz na reducéo de sintomas
psicolégicos, como no transtorno de ansiedade e na
depressdo, tendo em vista que o foco da atengcdo no momento
presente de forma intencional e sem julgamentos promove
uma melhor regulacdo emocional e a diminuigdo dos vieses

cognitivos. Esse processo se da pela intensificacdo da
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atividade ou pela alteracdo de regides especificas do cérebro
(REIS, 2014; DEMARZO; CAMPAYO, 2017).

o Eficdcia em condi¢des clinicas cronicas: o mindfulness
também apresentou eficacia para sintomas de dor crénica,

asma, insénia, sindrome do intestino irritavel e fibromialgia
(DEMARZO; CAMPAYQ, 2017).

» Eficdcia nas relagdes interpessoais e intrapessoais: no
tocante as relagdes interpessoais, o mindfulness contribui para
a satisfacdo das relacdes, levando a uma maior capacidade de
responder aos estresses provocados pelos relacionamentos e,
ainda, melhora a comunicagao das emocgdes entre as pessoas.
No aspecto intrapessoal, o mindfulness promove melhorias em
regides corticais associadas ao autoconhecimento, a

moralidade, a intuicdo e a modulacdo do estado de medo

(REIS, 2014).

o
VS%‘@? Qual a sua motivacao para escolher essa pratica?

Eu sempre tive um leve interesse por todo esse campo das
praticas integrativas e complementares (PICS), apesar de nunca ter tido
experiéncias relacionadas a esse assunto. Fiquei muito interessada
quando descobri a disciplina de Praticas Integrativas e
Complementares do Sistema Unico de Saude (SUS) e a indicacdo do
didrio de praticas meditativas pela professora Daniele Vasconcelos
Fernandes Vieira; foi uma forma de ampliar meus conhecimentos sobre

as PICS, além de vivencia-las.
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Antes mesmo de cursar a disciplina, conversando com alguns
amigos, descobri o aplicativo Lojong, que ensina a meditagao por meio
de praticas guiadas e estd disponivel gratuitamente nas lojas de
aplicativos dos smartphones. Infelizmente, ndo havia tido a
possibilidade de experimenta-lo, entretanto, quando a professora
Daniele Vasconcelos Fernandes Vieira propds o didrio de préaticas
meditativas, logo lembrei desse aplicativo e o escolhi para realizar as
minhas vivéncias, tendo em vista que o aplicativo iria contribuir
positivamente para o desenvolvimento da minha pratica meditativa, ja
que eu ndo possuia muitos conhecimentos sobre a meditacéo.

De fato, o Lojong foi essencial para esse processo inicial da
meditacdo; ele possui um “caminho” para os iniciantes seguirem e
conseguirem adentrar nas praticas meditativas. Diariamente o
aplicativo envia lembretes para o smartphone e escolhe uma pratica
para ser desenvolvida. O momento da pratica é guiado por um

profissional via dudio.

@ Como fazer

Z Duracao: entre10 e 18 minutos.

E [E Recursos: celular com fone de ouvido, se possivel.
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' Passo a passo

?

A prética do mindfulness é bem simples, sendo necessario,
apenas, que se esteja em um local com pouco barulho; use roupas
confortdveis; e sente-se ou deite-se, assumindo uma posicdo

confortavel, podendo utilizar travesseiros ou almofadas.

)

O primeiro dia da pratica meditativa foi de grande ansiedade
por ser algo novo e diferente do que estava acostumada, além do que
iria fazer a pratica sem um acompanhamento; tinha muito receio de nao
conseguir realiza-la pelo fato de ndo ter muito conhecimento sobre,
mas o uso do aplicativo ja me deixou mais tranquila, ja que ele serve,
verdadeiramente, como um guia.

Meu primeiro dia de pratica foi no dia 10/11/2020, uma terca-
feira, como havia sido proposta pela professora Daniele Vasconcelos
Fernandes Vieira. Esse dia foi bem corrido devido a quantidade de aulas
da faculdade, além da preocupacgdo com provas e atividades, e j& estava
pensando nas aulas da quarta-feira, que possivelmente tomariam os
trés turnos. Comecei a pratica por volta das 21:00h, quando ja havia
terminado meus compromissos do dia; coloquei o fone de ouvido,

deitei na cama, abri o aplicativo e coloquei para iniciar o primeiro dia,
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na opcgao “cultivando o habito”, que propde 21 dias de meditagdes de
10 minutos. No primeiro dia o tema era: “atengdo plena ao corpo”.
Realmente, no inicio eu estava bem inquieta, pensando se conseguiria
cumprir aquele tempo proposto (10 minutos) e se conseguiria sentir
alguma coisa com aquela experiéncia.

Entretanto, fui seguindo todas as instrucdes e consegui me
tranquilizar e focar nesse processo. Os dez minutos passaram
rapidamente, de uma forma que eu nem esperava, e quando terminou
eu ja me sentia bem mais leve e parecia que meus pensamentos
estavam mais organizados. Fiquei muito feliz em perceber que eu era

capaz de me desconectar dos meus pensamentos e de realinha-los.

{J) Dia2°

O meu primeiro dia de pratica meditativa havia sido tdo bom,
que eu continuei seguindo a indicacdo do aplicativo nos préximos dias,
quarta, quinta e sexta-feira. Na sexta-feira, dia 13/11/2020, o segundo
dia proposto pela professora Daniele Vasconcelos Fernandes Vieira, eu
ja estava na quarta etapa do aplicativo e nesse dia o tema era: “atencao
plena a respiragao com contagem”.

Comecei a pratica por volta das 22:00h, deitei na cama,
coloquei o fone e dei inicio ao dudio do aplicativo. Inicialmente, senti
um pouco de sono devido ao dia cansativo e também ao horério e
espago propicio para dormir, mas consegui me concentrar com a
contagem da respiracao e segui toda a pratica. Terminei a pratica com
a mesma sensacdo de leveza dos outros dias e, parando para pensar,

percebi que eu estava conseguindo resolver meus problemas mais
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tranquilamente. Nesse dia, havia perdido alguns momentos das aulas
por falta de internet, mas no momento pensei que era algo que nao
estava sob o meu controle e ndo me desestabilizei por isso, fato que

associo a meditacgao.

@ Dia 3°

O terceiro dia de pratica aconteceu no dia 17/11/2020, uma
terca-feira, e nesse dia o tema proposto pelo aplicativo era:
“consciéncia aberta e RAIN”. O R.A.LLN é uma sigla que designa quatro
principios que podem ajudar a lidar com emocdes fortes e
pensamentos insistentes, o ‘R’ significa reconhecimento, o ‘A" é
aceitacao, o 'l' é investigacdo e o ‘N’ é de ndo-identificacao.

Iniciei a prética por volta das 22:00h; deitei na cama e iniciei o
adudio do aplicativo. Diferente dos outros dias, essa prética foi bastante
emotiva e a concentracdo no momento foi bem mais complicada; os
pensamentos iam e vinham... E eu ndo consegui focar completamente
na pratica.

Entretanto, ao final, j& conseguia sentir mais leveza, mas minha
mente ainda estava um pouco desorganizada; acredito que pela
emocdo que a pratica me desencadeou, além de outras situacoes

vivenciadas no dia.
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@ Dia 4°

O quarto dia de pratica meditativa aconteceu no dia
20/11/2020, uma sexta-feira; iniciei por volta das 20h20min da noite; a
pratica tinha como tema: “a autoinvestigagdo do Eu” e tinha 13 minutos
de duracdo. Como de costume, realizei a pratica no meu quarto, deitada
na cama e com o fone de ouvido.

Foi um momento de muita leveza e de boas reflexdes,
principalmente sobre o “Eu” de hoje e o “Eu” do passado, percebendo
que atravessamos muitas mudancas e evolugdes com o decorrer do
tempo. Além disso, essa pratica serviu para me mostrar que as emogdes
momentaneas ndo devem nos definir; que devemos aceitar e acolher
todos os sentimentos e sensac¢des que surgem, mas que sé isso Nao nNos
define. Na verdade, o conjunto de emocdes e sentimentos que
vivenciamos por toda a nossa trajetdria de vida é que poderd dizer
quem somos.

Esse conceito que a pratica meditativa me despertou foi algo
extremamente valioso e que sempre manterei comigo, visto que, muitas
vezes, nos consideramos sermos apenas aquilo que estamos vivendo

Nno momento.
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&E Dia 5°

O quinto dia de prética foi realizado dia 24/11/2020, uma
sexta-feira, e tinha como tema: “compaixdo e bondade amorosa”.
Comecei a pratica, que tinha 15 minutos de duragdo, por volta das
21h:20min, no meu quarto, na cama e utilizando o fone de ouvido.

Sinceramente, essa foi a pratica que eu mais gostei devido as
boas lembrancas que ela me propds. Essas lembrancas também
tornaram a pratica bastante emotiva, mas foi um momento
extremamente prazeroso. Além disso, essa pratica me levou a pensar
um pouco mais nos sentimentos, principalmente no fato de que as
outras pessoas também possuem sentimentos e vivéncias que, muitas
vezes, sdo distintas das nossas, mas devemos respeita-las, ja& que cada
pessoa possui sua individualidade. Dessa forma, conseguimos,
realmente, pensar um pouco mais no outro, desenvolvendo as
qualidades de bondade e compaixdo, fato que contribui até para a

convivéncia em sociedade.

{J) Dia 6°

O sexto dia de prética aconteceu dia 27/11/2020 e tinha como
tema: “autocompaixao”. Iniciei a pratica por volta das 22h:20min e ela
tinha uns 15 minutos de duracéo; ja era um pouco tarde, mas consegui
realizéd-la muito bem, na verdade, parece que a cada nova préatica eu

conseguia me concentrar mais e aproveitar um pouco mais 0 momento.
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Como de costume, fiquei no meu quarto, na cama e com o fone de
ouvido.

Essa pratica foi extremamente relaxante e prazerosa, mas
também muito reflexiva. Parei para pensar o quanto, as vezes, nos
desestabilizamos e nos martirizamos por coisas simples demais ou fatos
que sao inerentes a nossa vivéncia como seres humanos. A rotina da
sociedade atual é extremmamente corrida e estressante, muitas vezes
queremos controlar tudo milimetricamente para que no fim todos os
nossos projetos sejam concretizados, mas esquecemos que muitas
questdes ndo dependem exclusivamente de nds e acabamos por nos
desesperar quando algo sai do nosso controle.

Eu tinha muito esse pensamento de que tudo precisava sair
como o esperado e, caso nao saisse, isso seria um grande problema.
Nesse aspecto, entra o fato da autocompaixdo; precisamos ser gentis
conosco, principalmente quando algo da errado. O desenvolvimento
da autocompaixdo nos ajuda a lidar melhor com situacdes inesperadas
e até a nos conectarmos melhor com o outro quando falhamos ou
sofremos. Percebi que, de fato, a autocompaixdo é algo essencial para

O N0ssoO bem-estar.

@ Dia 7°

O sétimo dia de pratica meditativa aconteceu dia 01/12/2020,
uma terca-feira, e tinha como tema: "alegria empética e gratidao”.
Comecei por volta das 20h:35min e foi uma pratica de 11 minutos.

Novamente fiz no meu quarto, na cama e com o fone de ouvido.
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Mais uma vez foi um momento extremamente leve e relaxante
que me trouxe boas lembrancas. Na verdade, eu gostei muito de todas
as vezes em que a pratica me propos recordar vivéncias e pessoas que
nos trazem felicidade; de fato, é essencial sempre lembrar o quanto
algumas coisas fizeram vocé feliz naquele determinado momento ou o
quanto determinada pessoa proporcionou alegria com aquela simples
acgao.

Essa pratica me lembrou o quanto devemos celebrar nossas
pequenas conquistas, mesmo que pareca algo bobo para os outros,
mas se trouxe felicidade a vocé, torna-se necessario comemorar.
Vivemos uma rotina tdo conturbada, tdo cheia de preocupacdes e
tarefas, como estudante de Medicina vivemos repletos de aulas,
conteudo para estudar, trabalhos, atividades e provas para realizar, que
é importante celebrar diariamente as pequenas conquistas, como
concluir aquele conteldo que parecia infinito ou conseguir cumprir
aquela atividade que parecia que nao ia dar certo.

Além disso, a préatica ressalta também que devemos ser gratos
a todas as pessoas que nos apoiam e estdo conosco em todos os
momentos, ou até mesmo aquelas que estiveram conosco quando
precisamos. Mas além disso precisamos aprender a sermos gratos a nds
mesmos; nossas conquistas sdo nossas; nés sabemos o quanto lutamos
e buscamos alcancar determinada coisa, entdo precisamos ser gratos a

nés mesmos por cada vitdria.
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@ Dia 8°

O oitavo e Ultimo dia de praticas meditativas aconteceu no dia
04/12/2020, uma sexta-feira, como havia sido proposto pela professora
Daniele Vasconcelos Fernandes Vieira. Comecei a pratica as 22:00h, e
nesse dia o tema era: “os 5 elementos”, e ela tinha 18 minutos de
duracdo. A pratica dos 5 elementos: terra, dgua, fogo, ar e éter, é
baseada em sabedorias da antiguidade e parte do principio de que
nossa relacdo com o mundo externo é basicamente enérgica e que
precisamos equilibrar os nossos elementos para alcancarmos boas
manifestacdes.

Mais uma vez foi uma pratica super relaxante, entretanto, foi
um pouco mais dificil acompanhar as instrugdes do dudio e me conectar
com cada elemento; eu considero que ndo consegui me conectar com
todos os elementos, mas tentei verdadeiramente e, de fato, era uma
pratica um pouco mais dificil, pois o aplicativo comecava a avancar nas
praticas meditativas.

Essa pratica mostrou-me que coisas simples e que as vezes
consideramos sem grandes valores ou sem manifestagdes dentro de
nds, como a dgua, a terra, o fogo, o ar e o éter (mais incomum), possuem
suas caracteristicas préprias e que ao desenvolvermos essas
caracteristicas em nds conseguimos nos conectar a esses elementos. E
essa conexdo promove um equilibrio interior que se manifestara
positivamente nas relagdes exteriores.

A Ultima pratica me fez refletir o quanto esse processo
meditativo foi e é importante para nds. No inicio, eu estava cheia de

duvidas e medos... Serad que eu iria gostar das praticas ou iria fazé-las sé
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para cumprir a atividade? Entretanto, de fato, foram momentos bem
prazerosos e relaxantes que nos mostram a necessidade de pensarmos
sobre ndés como pessoas humanas. Acredito que existe,
verdadeiramente, uma necessidade de nos conectarmos e vivermos o
momento presente, como propde a pratica do mindfulness, ja que
constantemente vivemos o momento pensando em problemas
passados ou questdes futuras. As praticas meditativas foram muito

importantes para mim e, realmente, fizeram diferenca no meu dia a dia.
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@ TDidric de  praticas
meditativas: zazen,
VipAassana, mindfulness e
mantra

KARINNE DA SILVA ASSUNCAO

l;g Apresentacao da pratica meditativa

i& Zazen

O Zazen é a principal forma de meditacdo dentro da pratica

budista e corresponde a “um estado de meditagdo profunda e sutil”

(ZENDO BRASIL COMUNIDADE ZEN BUDISTA, 2021).
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@ Beneficios do zazen

Desenvolvimento da consciéncia, da concentracdao e da
compaixdo e melhorias nos relacionamentos e na saude (ZENDO

BRASIL COMUNIDADE ZEN BUDISTA, 2021).

Q
?‘é’ﬁ Qual a sua motivacido para escolher essa pratica?

Percebi que ela seria uma 6tima pratica para relaxamento e
concentracdo sem muita dificuldade, uma vez que vocé pode permitir

pensamentos e sentimentos livremente.

@ Como fazer

Z Duracao: 30 minutos a 1 hora.

ﬁ Recursos: Ambiente silencioso e sem distracoes.
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" Passo a passo para realizar a pratica meditativa

Deve ser realizada na posicdo sentada, de frente para uma
parede a aproximadamente um metro de distancia, para limitacdo dos
movimentos, e mantendo a postura ereta da coluna, com torso e
ombros relaxados e maos em mudra césmico, além da cabeca
levemente inclinada para a frente e olhos entreabertos (ZENDO BRASIL

COMUNIDADE ZEN BUDISTA, 2021).

o)

@ Vipassana

Essa pratica € uma das mais antigas técnicas de meditagao da
india. Foi redescoberta por Buda ha mais de 2500 anos e visa a "total
erradicacdo das impurezas mentais" e a "resultante felicidade suprema
da libertacdo completa". O foco dessa pratica € a auto-observacéo e a
conexdo entre mente e corpo. Na vipassana deve-se focar a atencgdo
para as sensacdes fisicas e tudo que forma a vida do corpo e se conecta
com a mente; trata-se de uma experiéncia de autoconhecimento que

resulta em uma mente saudavel, equilibrada e cheia de bons

pensamentos (DHAMMA, 2021).
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@ Beneficios da vipassana

O principal beneficio dessa pratica meditativa é ser uma saida
para o sofrimento por meio da purificagcdo profunda da mente (NAMU,

2021).

o o L] ~ r L]
“%?“/@f Qual a sua motivagao para escolher essa pratica?

Minha principal motivacdo para adicionar a vipassana a essa
experiéncia de pratica meditativa foi o foco que ela dé a observacéo do
proprio corpo e a busca da conexdo dele com a mente, o que me
remeteu a uma lembranca da época de vestibular quando alguém me
falou antes de uma prova importante a seguinte frase: "ndo esqueca de
respirar!” Durante a prova eu me lembrei dessa frase e eu parei por um
minuto, fechei os olhos e apenas respirei, colocando minha total
atencdo apenas na minha respiracdo, e isso me acalmou e afetou minha
mente de um modo tao expressivo que eu passei a adotar isso para a

minha vida.

O
(% Como fazer

Z Duracao: 30 minutos a 1 hora.

ﬁ Recursos: Ambiente silencioso e sem distragdes.
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" Passo a passo para realizar a pratica meditativa:

A pratica deve ser realizada em ambiente silencioso e
confortavel, iniciando pela samatha, onde vocé deve concentrar toda a
sua atengao na respiracdo, pois a partir dai vdo surgindo outras

percepgdes do corpo e da mente (NAMU, 2021).

o Q@ Mindfulness ou atengao plena

Diz respeito a mais de um estado da mente que se baseia em
exercitar a vivéncia do momento presente de modo intencional e
atento, aceitando a experiéncia. O mindfulness observa a realidade
vivenciando-a, percebendo-a e ndo apenas levando a vida no "piloto
automatico". Essa técnica hoje nao estéa relacionada a nenhuma religido
e possui base cientifica, mas traz influéncias e termos de tradicdes

orientais (MINDFULNESS BRASIL, 2021).

@ Beneficios do mindfulness

Essa pratica é utilizada clinicamente como terapia para
ansiedade, depressdao e até dores cronicas, sendo uma técnica mais

cientifica e racional (PRIMAVESI, 2021).
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Q%ﬁ Qual a sua mOtlanaO para escolher essa pratha?

A mindfulness visa perceber o presente e estar ciente, por
exemplo, sobre o momento em que vocé inspira e em que vocé expira.
De inicio, a pratica em si € semelhante a da vipassana, isso porque se
concentra na sua respiracdo, o que me motivou a experimentar o uso

da referida meditacéo.
(@ Como fazer

Z Duracdo: 30 minutos a 1 hora.

ﬁ Recursos: Ambiente silencioso e sem distragdes.

" Passo a passo para realizar a pratica meditativa

Nessa pratica, sensagdes, pensamentos e sons ndo sdo focos
de concentracdo, mas sim distragdes; vocé nao deve se levar pelos
pensamentos e sensagdes, apenas precisa estar ciente deles, assim
como de tudo que estd no presente. Logo, deve-se escolher um
ambiente sem distracGes externas e em seguida buscar a concentragao,
procurando estar ciente de todos os seus movimentos e pensamentos.
A minha percepcao a partir da pesquisa € a de que nao se trata apenas
de uma experiéncia isolada de um estilo de vida (MINDFULNESS
BRASIL, 2021).
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o

&
A 45 Mantra

o

4b

Um mantra é algo que vocé fala repetidamente com o objetivo
de atingir o foco; pode ser uma palavra ou uma silaba sem significado
particular, e diferente do que se dissemina, equivocadamente, sobre os
mantras, ndo sdo frases de afirmacdo que vocé repete para se
convencer de algo. Alguns acreditam que a escolha da palavra ou da
silaba e sua pronuncia correta tém relevancia, ja outros creem que nao

se trata apenas de um mecanismo de concentracdo; de todo modo o

mantra OM é o mais utilizado (PRIMAVESI, 2021).

@ Beneficios do mantra

O objetivo dessa préatica € atingir o foco por meio da repeticao
e, segundo o médico indiano Deepak Chopra, também permitir "que a
mente experimente niveis mais profundos de consciéncia." A partir

disso o uso do mantra ajuda com a concentragcdo e com a respiracao

(PRIMAVESI, 2021).

o ] ~ r ]
ﬁ’ﬁ Qual a sua motivacao para escolher essa pratica?

A utilizacdo de mantras é algo que eu ja vi na televisdo em
filmes, séries e novelas, mas sempre como algum estereétipo de uma
religido ou crenca; nunca pratiquei, pois sequer sabia se era algo real.
Durante a minha pesquisa para a producao deste diério, eu me deparei

com informacdes sobre a utilizacdo do mantra em meditacdo hindu e
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fiquei surpresa por saber que realmente é uma pratica meditativa, e

bastante curiosa para experimenta-la.

@ Como fazer

Z Duracao: 30 minutos a 1 hora.

ﬁ Recursos: Ambiente silencioso e sem distracdes.

" Passo a passo para realizar a pratica meditativa

Deve-se estar sentado em posicdo ereta e iniciar a repeticdo
do mantra com a boca entreaberta e a garganta relaxada, permitindo
que o som vibre na garganta e no peito, se propagando para cima; a
expansao da vibracdo do som pelo cranio estimula os centros

energéticos do corpo (PRIMAVESI, 2021).

\
Ve

‘i = A experiéncia
)

@ Dia 1°

Nesse dia optei por iniciar as praticas meditativas com o uso
da meditacdo zazen. Eu sou uma pessoa muito ansiosa e vivo sob muito

estresse, por isso sinto bastante dificuldade em praticar exercicios de
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relaxamento, nos quais devemos buscar esvaziar nossas mentes e
eliminar pensamentos e sentimentos. Durante o periodo em que eu fiz
terapia, aprendi alguns exercicios nesse estilo e para mim nao foram téo
efetivos; j& com a pratica do zazen, eu senti maior facilidade de
relaxamento, pois pude me permitir a tal sentimento, e o meu foco nédo
se voltou a tentar elimina-lo, assim eu pude focar no real
desenvolvimento da calma e do bem-estar. Durante a pratica, mesmo
que eu estivesse com os olhos centrados em um ponto a minha frente,
pude observar cada detalhe do ambiente no qual eu estava; pude
escutar todos os sons, ainda que fosse um ambiente silencioso, todas
as sensacdes e ao mesmo tempo todos os meus pensamentos e
minimos movimentos, como a respiragdo e o batimento cardiaco. Apds
a pratica, eu senti o meu corpo leve, a minha mente tranquila, meus
musculos relaxados e uma étima sensagcado de bem-estar, o que foi ainda
melhor pelo horario que eu pratiquei a meditacdo, pouco antes de
dormir, o que me permitiu cair no sono mais rapido devido ao meu
estado de relaxamento, o que afetou, inclusive, meu desempenho no

dia seguinte.

w Dia 2°

No segundo dia, utilizei a técnica vipassana. A partir da minha
pesquisa, eu pude perceber que para atingir a concentracao plena é
necessario que haja uma caminhada nessa pratica, mas ainda que fosse
a minha primeira vez, eu ja pude sentir alguns efeitos. Em uma posigdo
confortdvel, sentada, em um ambiente silencioso e sozinha eu iniciei a

samatha; inicialmente eu foquei apenas no meu abdome durante cada
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ciclo de inspiracdo e expiracao e deixei que aos poucos meus sentidos
fossem surgindo. Primeiramente passei a notar mais sobre o meu corpo,
micro movimentos, batimento cardiaco, os musculos relaxando, os
musculos que estavam tensionados para a manutenc¢do da postura, até
que eu passei a notar o ambiente ao meu redor e minha mente nao se
esvaziou, pois isso é um grande desafio para mim, mas naturalmente eu
senti o fluxo de pensamentos, como se houvesse uma espécie de
corrente na minha mente que levasse a alguns sentimentos e trouxesse
outros. Algo curioso que eu senti foi um sentimento de tristeza por um
pensamento que me veio sobre algo que me aconteceu dias antes e em
seguida um alivio, como se esse momento de foco e percepcédo do meu
corpo e da minha mente tivesse me permitido colocar outras sensacoes
melhores em primeiro plano, a frente do problema. Acredito que seria
necessario criar um habito de praticar a vipassana em um longo periodo
para poder sentir os efeitos plenos que essa técnica proporciona, mas
em 1 hora de pratica, eu pude experimentar sensacoes que ja refletiram
na minha noite, nos meus pensamentos, no meu dia seguinte, além do

consequente relaxamento.

{)) Dia 3°

Motivada pela minha primeira experiéncia com essa pratica no
segundo dia, eu me senti curiosa para saber quais seriam os efeitos de
manté-la e se eu poderia me concentrar ainda mais do que na vez
anterior, entdo resolvi dar continuidade utilizando o método da
vipassana. Sobre a prética, eu percebi que essa técnica pode ser efetiva

também para ajudar a lidar com questdes que incomodam e ocupam
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sua mente, por exemplo, se vocé vivenciou uma experiéncia ruim e isso
ndo para de atormentar sua mente, o ato de permitir o fluxo da sua
mente enquanto vocé observa o seu corpo e tenta buscar a conexao
entre os dois, faz com que vocé, naturalmente, encare alguns
pensamentos que vocé poderia estar, fracassadamente, tentando
evitar, e esse ato de deixar com que eles fluam pode te ajudar a supera-
los e colocéa-los para tras.

Sobre minha experiéncia, eu novamente busquei uma posicdo
confortdvel em um ambiente silencioso e iniciei a samatha, assim como
a primeira vez, eu foquei inicialmente no abdome durante a respiracdo
e deixei que os outros sentidos surgissem naturalmente. Com o passar
do tempo, eu senti aromas, sons, movimentos do meu corpo e cada
uma dessas sensacdes trouxe um sentimento e um pensamento
consigo. Assim eu tentei manter a concentracao por uma hora; eu senti
fluxos de pensamentos na minha mente, senti um relaxamento por todo
0 meu corpo e também percebi um aumento da minha capacidade de
concentracdo; novamente isso me proporcionou uma noite relaxante
de sono, o que teve como consequéncia uma maior produtividade no

dia seguinte.

@ Dia 4°

No quarto dia eu iniciei o uso da técnica mindfulness. Sobre as
minhas impressdes, essa pratica causou maior dificuldade de
concentragdo e execucdo do que as anteriores, pois eu tenho uma
tendéncia a sempre ter varias coisas acontecendo na minha mente ao

mesmo tempo e varios pensamentos surgem o tempo inteiro, e apenas
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percebé-los e buscarignora-los e ndo os adentrar foi um desafio; a cada
distragdo eu busquei reconhecer que eu havia perdido o foco e voltar
minha atencdo para o presente, focando na respiragdo. A proposta é
adotar isso para outras situacdes da vida, como em atividade diarias,
estar sempre ciente de tudo e ndo me deixar levar pelo automatico, o
que também é dificil para mim, pois eu me distraio facilmente, mas
assim como as praticas anteriores, eu senti um certo relaxamento do
meu corpo e da minha mente, mas ndo na mesma proporcgao,
entretanto eu percebi que essa técnica pode ajudar, por exemplo, em
situagdes nas quais eu Nnao consiga cair no sono por ter muitas
informagdes na minha mente, ou por ter algo me preocupando. De
inicio € um pouco mais dificil que as outras, pois requer a limpeza da
mente, de modo a ndo distrair pensamentos, mas em longo prazo e com
praticas constantes pode ser algo positivo no sentido de aprender a
dominar os seus pensamentos e clarear sua mente para estar

totalmente consciente sobre o presente, quando for preciso.

{)) Dia 5°

Novamente eu utilizei a técnica mindfulness. Na experiéncia
anterior com essa pratica, eu senti maior dificuldade para me concentrar
e aproveitad-la na sua completude, em comparagao as experiéncias
anteriores, mas me senti muito curiosa para continuar insistindo e poder
perceber os efeitos positivos que essa técnica dispde, para assim,
ajudar a controlar minhas distracdes e melhorar minha percepcéo sobre

o presente.
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As caracteristicas mindfulness propdem uma técnica nao
apenas meditativa, mas no dia a dia, durante praticas comuns, entdo
dessa vez eu tentei aplicd-la de uma forma diferente, enquanto eu fazia
uma organizacdo. No meu quarto mesmo, em siléncio e sozinha,
enquanto eu organizava meus materiais de estudo, minha mesa e minha
cama, eu fui praticando a percepgdo, tentando me concentrar
totalmente nos meus movimentos, no que eu estava fazendo, tentando
estar ciente o tempo todo sobre qual membro eu estava
movimentando, por exemplo, se eu estivesse levantando o braco
esquerdo ou dobrando minhas pernas para me abaixar, ou
movimentando meu pescoco, e qual objeto eu estava movimentando,
de onde eu o estava tirando, onde eu o estava colocando.

Desse modo, eu acredito que consegui exercer a pratica de
maneira mais efetiva; alcancei o relaxamento, pois mesmo que eu
estivesse me movimentando, minha mente estava o tempo todo "limpa"
e eu atingi maior concentracdo, o que tinha sido uma grande
dificuldade quando eu tentei essa técnica em repouso, porém até para
estudar, quando eu tenho que me concentrar muito, sempre ouco
musica e fico cantarolando, e para mim é algo que funciona porque
realmente eu sempre tenho algo a mais acontecendo na minha mente
e, ao focar na musica, eu consigo estudar com o minimo de distragdes.
No caso dessa pratica, o movimento foi o meu ponto de foco, assim
como a musica é quando eu estudo; evitou que houvesse mais
distragbes, e focar nos movimentos foi uma ferramenta efetiva de

concentracao.
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{)), Dia 6°

Nesse dia eu resolvi utilizar novamente a técnica budista zazen,
pois eu estava muito ocupada com afazeres da faculdade e matérias
para estudar, e na minha percepcédo optei por essa pratica devido ser
mais simples e mais facil de me concentrar, uma vez que eu tinha um
tempo reduzido para realizd-la. Eu a pratiquei no meu quarto, sentada
no chao, individualmente. Até entao eu so havia praticado o zazen uma
vez, e nessa segunda experiéncia eu ja estava exausta de um dia
cansativo, e poder relaxar meus musculos e deixar pensamentos e
sentimentos fluirem livremente foi facil e prazeroso; apesar da cabeca
cheia de preocupacgdes, eu deixei que estas se manifestassem
naturalmente sem tentar bloqued-las e sem valorizad-las ainda mais,
apenas concentrando no meu relaxamento e na minha postura. Dessa
forma, tais pensamentos desapareceram naturalmente do mesmo
modo que se manifestaram. Apds a meditacdo, eu voltei as minhas
atividades e me senti muito mais concentrada, mais relaxada. Apesar de
ter sido por um tempo curto, esse exercicio foi equivalente a um

descanso e a uma renovagéo.

{)) Dia7°

No sétimo dia eu experimentei o uso do mantra. Eu pratiquei
a meditacdo mantra de modo semelhante ao zazen, sentada no chao,
em ambiente silencioso, sozinha e com postura ereta, mas eu passei a

reproduzir o OM em volume baixo com pausas apenas para a inspiragao
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e buscando a concentracdo. Na minha percepcao, essa experiéncia foi
muito semelhante ao zazen, no sentido de buscar o relaxamento, mas
eu senti que houve mais concentragdo, pois o som era um ponto de foco
onde eu estava sempre concentrada no OM e na minha inspiracdo, que
em um certo ponto, acabou se tornando parte do mantra. Minha mente
esteve mais tranquila, sem muitos pensamentos ou distragdes, entdo
acredito que o exercicio do mantra seja muito produtivo para aqueles
que buscam a concentracdo e o relaxamento. Foi muito positivo para
mim, pois eu fiz em um horéario préoximo ao momento de dormir e me

ajudou bastante.

{)) Dia 8°

No dia em questéo, eu estava em altos niveis de estresse com
muitos assuntos para serem estudados para uma prova que aconteceria
poucos dias depois, entdo resolvi aplicar a meditagdo apds o meu
almoco, entre o estudo da manha e o estudo da tarde; como eu estava
muito atarefada e com a mente muito ocupada, busquei uma prética
que foi para mim de facil execucdo até entdo e que foi efetiva para
conseguir atingir a concentragao e o foco, portanto, decidi repetir o
mantra OM.

Durante a pratica do mantra, eu consegui me concentrar mais
facilmente, aliviar o estresse e relaxar os musculos, o que me promoveu
mais relaxamento e foco apds a meditacdo quando eu voltei as minhas
atividades. Ainda apresentei alguma dificuldade com relacdo a
respiracdo, pois eu sofro com falta de ar e ndo consigo segurar o OM

por muito tempo, mas busquei me concentrar nas inspiragdes da
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mesma forma, como se fizessem parte do mantra e de certo modo

funcionou, pois consegui manter o foco durante a respiracéo.

{)), Dia 9°

Esse dia teve uma carga estressante muito grande com prova
pela manha e um aborrecimento com questdes pessoais no decorrer
do dia; foi um dia bem instavel e nada saudavel para a minha mente;
acreditei que nem iria completar o didrio ou que teria que fazer a
meditacdo no dia seguinte, mas ao final do dia eu resolvi usar a
meditacdo para me ajudar e optei pelo método no qual eu me senti
mais a vontade e mais confortavel, que foi o zazen. Com tudo que havia
acontecido nesse dia, eu realmente precisava de um descanso e um
momento de relaxamento, entdo inclusive estendi a pratica para 1 hora
e meia, e busquei deixar que todos os meus sentimentos e meus
pensamentos viessem a tona enquanto eu praticava o zazen no meu
quarto, sozinha e em siléncio; confesso que em comparacéo as outras
experiéncias com o zazen, eu demorei mais a relaxar dessa vez, mas
eventualmente eu consegui chegar a um ponto onde eu estava relaxada
e com poucos pensamentos, percebendo mais coisas ao meu redor e
no meu ambiente. Ao final eu estava bem mais calma e leve do que no

momento em que eu iniciei a meditagao.
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Salba mais!
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7 Meditacdo com
visualizacao criativa

SUED MAGALHAES MOITA

l;g Apresentacao da pratica meditativa

A visualizacdo criativa € uma técnica meditativa que consiste
em usar a sua imaginacdo para criar o que vocé deseja na vida. Nao
existe nada de novo ou fora do comum na visualizacdo criativa, ja que
vocé tende a usa-la todos os dias e em todos os momentos. Trata-se da
forca natural da sua imaginacdo, da energia criativa do universo que
vocé utiliza rotineiramente, tendo consciéncia ou ndo (GAWAIN, 2002).

Dessa forma, vocé usa sua imaginagdo para produzir uma
imagem mental bem definida, uma ideia ou uma sensacéo sobre algo
que vocé deseja, e, a seguir, continua se concentrando nessa
representacao, transmitindo energia positiva, até que o seu desejo se
transforme em uma realidade objetiva (GAWAIN, 2002).

Ademais, segundo relatos de praticantes assiduos desse
exercicio, é evidente o bloqueio que algumas pessoas tém para realizar
a técnica, pois muitas apresentam dificuldade em visualizar as imagens

solicitadas pela voz que estd conduzindo o trabalho (COSTA, 2004).
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Algumas pessoas se preocupam com o significado do termo
“visualizar” e se incomodam ao ndo conseguirem “ver” uma imagem
literalmente. O autor Shakti Gawain diz que ndo devemos nos prender
ao termo “visualizar”, pois muitos se limitam a pensar no que estdo
visualizando ou imaginam que estdo olhando para o objeto de desejo,

e tudo isso, segundo ele, é valido (GAWAIN, 2002).

@ Beneficios da visualizacao criativa (JESUS, 2020)

% Alivia o estresse

Para que o processo de visualizacdo criativa seja eficaz, é
preciso aprender a entrar em um estado de espirito relaxado. Passar
alguns momentos tranquilos, visualizando algo e acalmando sua mente
podem ajudar a diminuir a quantidade de estresse que vocé
experimenta diariamente.

c*’

Q
4 Aumenta o seu humor

Vocé também pode melhorar significativamente seu humor ao
praticar a visualizagdo criativa regularmente. O ato de visualizar em
detalhes os desejos do seu coracdo pode aumentar a alegria que vocé
experimenta enquanto alivia o estresse. Depois de concluir um
exercicio de visualizacao, vocé se sentird mais relaxado, mais calmo e

notard uma mudanca no seu humor para melhor.
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. Produz ondas cerebrais alfas

Quando seu cérebro produz ondas alfas, vocé experimenta
maior relaxamento, foco aprimorado e maior prazer, o que pode levar
a uma reducdo da dor, do estresse e da ansiedade. Quando vocé
pratica a visualizacdo criativa, seu cérebro produz essas ondas alfas,
ajudando vocé a se tornar mais saudavel, enquanto ajuda a esculpir

seus sonhos e manifestar seus desejos.

Db Aumenta a confianga

Depois de praticar a visualizagdo criativa por alguns dias, vocé
comecara a se sentir mais confiante porque praticou repetidamente o
sucesso em sua mente. Quanto mais confiante vocé estiver, mais

oportunidades encontrard e mais sucesso obtera.
AN
2|5 Oferece relaxamento profundo

Toda vez que vocé pratica uma técnica de visualizagcao, vocé
sai da sessdo mais pacifico e profundamente relaxado. Depois de um
tempo, vocé comecard a ansiar por suas praticas de visualizacdo, ndo
apenas pela chance de manifestar seus maiores desejos, mas também

pelo extremo relaxamento e paz que experimenta apds uma sessao.
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@ Aumenta o foco

Quanto mais tempo vocé gasta visualizando seu futuro ideal,
mais focado fica na realidade. Isso levard a um aumento no seu desejo
de tornar seus sonhos realidade e de realizar seus objetivos. A
visualizacdo criativa ajuda vocé a crescer tdo focado como sempre

esteve.

(o)
“s%"f@f Qual a sua motivacéo para escolher essa pratica?

Quando vi que iria cursar a cadeira de Praticas Integrativas e
Complementares de Saude (PICS), a primeira ideia que veio a cabeca
foi a pratica de meditagao. Penso que isso ocorreu devido eu ainda nao
ter tido nenhum contato, naquele momento, com a tematica da
disciplina, e veio esse senso comum instantaneamente. Hoje, apds o
acompanhamento das aulas e estudos, consigo ter dimensdo da
quantidade de praticas disponiveis e regulamentadas pelo SUS, tais
como: aromaterapia, bioenergética, geoterapia, reiki, terapias florais,
entre outras.

Nesse interim, apds a professora Daniele Vasconcelos
Fernandes Vieira ter mencionado que uma de nossas avaliagdes seria a
realizacdo do “didrio de praticas meditativas”, vi a oportunidade de
detalhar como a meditagdo poderia trazer beneficios a minha sadde.
Curiosamente, no dia em que foi explicado como deveria ser feita a
atividade, se ndo me engano foi na segunda aula, escutei a professora

mencionar rapidamente sobre a existéncia da meditagcdo por
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visualizagdo criativa, e isso também contribuiu para a escolha da minha

pratica.

(@ Como fazer

Z Duracdao: Uma média de 15 minutos, mas tente
comecar fazendo o tempo que for possivel.

)ﬂ Recursos: Celular com musica ou video relaxante e

ambiente silencioso.

i' Passo a passo para realizar a pratica meditativa
(MENEZES, 2014)

1. Definir o humor
E vital estar em um estado de relaxamento

e com 0 seu espirito positivo quando vocé

utilizar a visualizacéo criativa.
6. Trabalhe para conseguir seu r—T

objetivo

Aproveite todas as oportunidades .

relevantes que vocé encontra, seja 2. Entrar em um estado meditativo
corajoso, e acredite que vocé pode  «— [ A visualizagio criativa tende a ser
e merece ter uma vida feliz, com- . mais intensa e significativase vocé

pleta e realizada. separar um tempo para um exercicio
de meditacio simples antes de co-
mecar o processo criativo.

5. Crie o habito

Muitas pessoas praticam a visuali- .
zacdo um pouco antes de dor-

mir (periodo de 15 minutes). E im- [
portante vocémanter o habito diario

de visualizar o seu objetivo até ob-

ter o que vocé quer na sua vida. .

= 3. Visualize seu objeto
Comece a elaborar uma imagem da-
quilo que vocé quer, levando o tempo
que desejar para construir o seu ob-
Ll jetivo com todos os detalhes.

4. Sustente os sentimentos associa-
dos a sua visualizagdo Tente segurar
os sentimentos da realizacdo, felicidade,
confianca e paz que vocé experimentou
quando imaginou o seu objetivo, e faca
afirmactes positivas sobre o objetivo.
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L

Nao consegui fazer a primeira pratica no dia programado
(ontem) porque tive consulta com o dentista no horério que tinha
reservado para fazer a meditacdo. No entanto, consegui realizar hoje.
Fiz minha primeira “meditacdo com visualizagdo criativa” sozinho
mesmo, no meu quarto, lugar em que passo a maior parte do dia aqui
em casa (na cidade de Tiangua).

Como nunca tinha vivido essa experiéncia, segui os passos que
minha pesquisa na web havia indicado, ou seja, tomei banho, fechei a
porta do quarto e ajanela, porque aqui em casa é o maior barulho, sério
mesmo! Sé consegui fazer a prética, infelizmente, as 21h:30min, porque
na quarta-feira temos aula o dia todo. Depois de ter me preparado,
coloquei o video do Youtube para me ajudar, com instrucdes para fazer
a meditacdo (MEDITACAO GUIADA, 2019).

Segui as orientagbes da narradora do video, inclusive muito
bom; aconselho a professora escutar depois. Fiquei com as pernas
cruzadas em cima da cama. Minha intencao era fazer a meditacdo no
mesmo tempo do video, mas quando chegou ali em 12 minutos de
video/de meditacdo, eu ja estava morrendo de sono, de tdo relaxante
que ela estava. Desse modo, terminei por volta das 21h:42min. Como
estava com muito sono, resolvi encerrar a primeira préatica e fui logo

dormir. Mas, enfim, quanto ao quesito relaxamento, foi sensacional;
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para quem tem dificuldade de dormir como eu, foi algo bem

interessante.

{()), Dia 2°

Depois da primeira pratica, falei com minha namorada, Ana
Clara, sobre essa atividade assincrona que precisava fazer, e ela achou
sensacional a ideia. Entdo, perguntei se ela queria fazer também, afinal
de contas ndo vi problema em compartilhar a experiéncia do
relaxamento, principalmente com ela que tem dificuldade em se livrar
dos pensamentos na hora de dormir a noite. Ela topou na hora. Assim,
na segunda pratica, marquei para fazer a meditagdo com ela as 14
horas, ja que eu sé ia ter aula de PICS com a professora Daniele
Vasconcelos Fernandes Vieira as 15h:10min, e além disso, da vez
passada eu acabei dormindo porque fui fazer muito tarde.

Como nao tinha terminado de seguir o primeiro video, porque
dormi antes do fim, resolvi assistir ao mesmo video (MEDITACAO
GUIADA, 2019); dessa vez até o final, e encaminhei para a Ana. Disse
para ela fazer os preparativos também, tomar banho, fechar a porta do
quarto, tentar ficar calma, com baixa frequéncia cardiaca... novamente,
fiz a pratica no meu quarto mesmo, em cima da cama, com as pernas
cruzadas, e elatambém fez no quarto dela do mesmo jeito (ela mora em
Sobral a 85 km de Tiangua).

Dessa vez, segui o video completo, com a duragado dos 17
minutos e 25 segundos.. quando terminei o reldégio marcava
14h:18min. Da mesma forma que na primeira pratica, me senti muito

bem com esse momento; achei particularmente bem relaxante, e a
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forma como a narradora conduz é excepcional (por isso recomendo a
professora depois ouvir também). Assim que terminei, mandei
mensagem para a Ana, para saber se ja tinha terminado e o que ela
tinha achado, j& que era a primeira vez que fazia. Assim, ela disse que
se sentiu normal, seguiu as orientagdes da narradora, mas nada que
tivesse tido destaque no momento. Entdo registrei do jeito que ela

falou.

{J) Dia 3°

Na terceira experiéncia com a meditacdo, novamente chamei
a Ana Clara para participar. Comegamos as 14h:15min porque ela se
atrasou um pouco para se preparar. Fiz no meu quarto mais uma vez e
ela também fez no dela. Como ja tinha repetido o mesmo video por
duas praticas seguidas, escolhi outro que apareceu aleatoriamente na
ordem do Youtube (A BOLHA DOS DESEJOS, 2016). O video tem uma
introducédo explicando sobre o objetivo da pratica meditativa com
visualizacdo criativa, que ndo vou abordar aqui, pois ja foi citado nos
topicos anteriores. A parte que a narradora comeca com a pratica em si
fica em 1 minuto e 50 segundos (comecei daqui).

A parte que eu mais me concentrei foi quando a narradora
incita fazer o exercicio da "bolha cor de rosa” (9min3é6s). Quando ela
pediu para pensar em algum objetivo que desejamos alcancar, vieram
muitas coisas em minha mente; pensamentos baguncados. Mas ai tentei
focar e organizar as ideias. Pensei no quanto fiquei feliz quando recebi
o resultado de que tinha passado no curso de Medicina e a partir dali

fiquei mais préximo do meu sonho de ser médico. Essa foi a imagem
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que me veio a mente quando a narradora falou para pensarmos em
nosso objetivo... me vi no futuro sendo um grande profissional, atuando
no que gosto e escolhi para fazer desde cedo, ajudando as pessoas a
terem uma boa salde, estarem bem consigo mesma (a narradora pede
para vermos como algo muito concreto); consegui chegar ao maximo
da concentragdo nesse momento, porque me vi muito empolgado com
as possibilidades que terei no futuro. Acredito que ndo tenha sido a
imagem perfeita para a meditacdo criativa, mas como os autores ja
haviam dito em minhas pesquisas, qualquer imagem que inspire
objetivos ja é um principio para a meditacao.

Consegui fazer a pratica até 19 minutos e 28 segundos. Nao fui
logo falar com a Ana para saber se ja tinha acabado; fiquei esperando
que ela enviasse mensagem para nao atrapalhar. Passado um intervalo,
ela disse que ja tinha acabado e fui perguntar o que ela achou e no que
tinha pensado. Ela estd passando por uns problemas familiares pessoais
(que ndo me cabe aqui descrever) e tentou visualizar a resolugcao desses
problemas; um cendrio em que tudo tivesse dado certo. Ela relatou que
se sentiu bem com isso também, um estado de maior leveza, mais
felicidade e apaziguamento.

Um detalhe que faco sobre esse video (A BOLHA DOS
DESEJOS, 2016) estd na parte dos comentérios. Uma internauta

escreveu os beneficios que sentiu ao realizar a meditagao criativa:

Bem pessoal, estou voltando [...] para contar os primeiros
resultados. A alegria esté voltando com forga, depois de meses
de uma depressdo muito forte. J& acordo rindo e cheia de
vontade de viver. Pessoas positivas e cheias de vida estdo se
aproximando de mim, como um ima... estou tdo feliz e
agradecida!!l Facam o exercicio e passem adiante. Funciona
sim (A BOLHA DOS DESEJOS, 2016).
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@ Dia 4°

Na quarta pratica de meditacdo com visualizagdo criativa
escolhi outro video para me guiar (MEDITACAO GUIADA, 2020). Mais
uma vez fiz o processo de preparacdo antes de comecar de fato; fui
tomar um banho para comecar, depois ajeitei o quarto, fechei a porta.
Nesse dia a Ana ndo pode participar no horario que tinhamos marcado,
porque adiantaram uma reunido da faculdade dela e por isso ela ndo
participou. Quando comecei a pratica, o relégio marcava 14h:04min.
Da mesma forma, fiquei sentado na cama, no meu quarto, na posi¢ao
tradicional de meditacdo, com as pernas cruzadas e dei play no video.

O video faz uma introducdo sobre o conceito da préatica
meditativa com visualizacdo criativa. A parte que o orientador comeca
com a pratica em si fica em 1 minuto e 28 segundos (comecei daqui).
Particularmente, acho que comecei esse dia ainda com muita
sobrecarga exterior, porque demorei um pouco para me concentrar;
ficava pensando nos problemas que eu tinha para resolver e nas varias
aulas acumuladas para estudar. Mas enfim, fui me acalmando aos
poucos e focando cada vez mais. Muito bom o guia desse video
também.

Quando o orientador pediu para imaginar uma tela em branco,
achei muito curioso o passo a passo que ele aplica, pedindo para quem
estiver ouvindo para se imaginar na tela, nos detalhes, e posteriormente
imaginar as histérias que vocé quer viver. Dessa vez, ndo sei porque
comecei a pensar em um carro; acho que é a vontade mesmo de ter
um algum dia. E a meditacdo seguiu com as respiragdes balanceadas e

pensamentos positivos. Consegui fazer até 9min22seg do video,



128

acabando 14h:14min. Nessa mesma tarde, senti que consegui estudar
mais rapido a aula de fisiologia, penso que tenha sido a meditagao que

ajudou na concentracdo mais rapida.
{0 Dbia 5°

Quinta pratica de meditacdo com visualizagdo criativa. Nao fiz
a pratica na semana passada porque teve a Semana Universitaria da
UECE, e devido a isso ocorreu mudanca no cronograma da disciplina,
entdo vim praticar sé hoje. Escolhi o video abaixo (EXERCICIO DE
VISUALIZACAO, 2016). Achei a pratica de hoje mais facil de me
concentrar no inicio; acho que foi por conta da outra atividade
assincrona que estava realizando. Ontem a professora Daniele
Vasconcelos Fernandes Vieir postou no classroom a atividade do Qi
Gong, na qual tinhamos que gravar um video mostrando movimentos
basicos e leves dessa outra pratica, baseada na medicina tradicional
chinesa (MTC).

Terminei de gravar os videos da atividade, falta s6 editar agora
e enviar. Enfim, o video de hoje foi um video repetido de outro dia,
porque eu particularmente gostei muito dele e da atuagdo da
narradora. Comecei a fazer a prética as 14:30, gosto de fazer nesse
horario da tarde porque nem fico com tanto sono e também porque é
mais dificil alguém atrapalhar. Fiz na cama do meu quarto mesmo.
Quando a narradora pediu para visualizar algum lugar, algum objeto,
pensei novamente em minhas viagens que ja planejei fazer para fora do
pais. Vieram imagens minhas bem rdpidas nos pontos turisticos que

conheco apenas virtualmente. A Ana também apareceu, isso porque a
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gente sonha muito em viajar para esses locais no futuro (Franca, Itélia,
Espanha, Reino Unido, Austrélia... tudo muito bonito). Conseguir fazer
a pratica até 13min23seg do video, ndo fui até o final porque comecei
a ficar com sono e tenho o sono muito pesado; se ndo despertar logo,

acabo dormindo facil.

{)) Dia 6°

Na sexta pratica de meditacdo com visualizacdo criativa,
escolhi um video (I\/IEDITAC;AO GUIADA, 2020). Dessa vez nao tomei
banho antes de comecar, estava com preguica. Comecei a fazer a
pratica as 14h:06min. Fiquei sentado na cama do meu quarto para
meditar. A Ana sé pode fazer a pratica dela a noite, antes de ir dormir.
Comecei a seguir as orientagcdes do narrador do video, fazendo os
movimentos de respiragao (“inspira pelo nariz, expira pela boca”).
Pensei em um local bem bonito dessa vez, algo como campos verdes
na Irlanda; tenho muita vontade de ir |3, e ainda vou! Consegui fazer
toda a meditacdo do video, os 10min11s. A noite a Ana me mandou o

relato dela em dudio e eu transcrevi a seguir:

Para o estudante cansado é a medida certa para dar uma
dormida. Eu fiz a meditagdo deitada, entdo eu fiquei bem
relaxada. Eu me senti como quando vocé estd quase
dormindo, mas vocé nao ta, vocé td muito descansado, vocé
ainda té& ciente do que téd acontecendo. Gostei muito da
musiquinha que tem no fundo. Fui induzida a dormir, a ficar
bem calma, fiquei mesmo quase no ponto de dormir. Al eu
imaginei tudo o que o narrador pediu para imaginar... e foi
bom, fiquei bem relaxada, minha vontade era de ficar assim
por um bom tempo, quase dormindo.
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Ela também assistiu ao video todo.

{J) Dia7°

Na sétima pratica de meditacdo com visualizacdo criativa,
escolhi um video (MEDITACAO GUIADA, 2019). Esse final de semana
resolvi fazer as duas Ultimas praticas que estavam faltando, isso porque
na préxima terga vai ter prova e estou um pouco tenso com o contelddo
que vai ser abordado. Hoje a Ana ndo pdde fazer a meditagdo também,
pois teve que viajar para a casa de familiares em outra cidade e |4 é mais
complicado achar um local calmo para fazer a pratica, entao fiz so.

Comecei a fazer a meditagdo por volta das 14h e fui até
14h:15min. Fiz no meu quarto mesmo. Tentei me concentrar mais uma
vez ao maximo para ter maior proveito. Senti uma sensacdo de bem-
estar comigo; uma maior focalizagdo e percebi pequenos detalhes nas
imagens que pensei. Durante o restante do dia, fui estudar para a prova
de terca e percebi que fiquei mais focado; acredito que tenha sido por
conta da meditacdo. Consegui focar de forma mais répida; fiquei mais

leve, menos preocupado com as varias coisas que tinha para fazer.
H o
&)Z Dia 8

Na oitava e Ultima pratica de meditagdo com visualizagdo
criativa, escolhi o mesmo video de ontem porque achei muito relaxante

(MEDITACAO GUIADA, 2019). Fiz a pratica sozinho mesmo, no meu

quarto, depois de ter tomado um banho para relaxar, assim como as
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indicagdes da meditagdo recomendam. Comecei a pratica as
14h:20min e fui mais ou menos até 14h:33min. Ainda um pouco tenso
com a prova de terga, tentei relaxar ao maximo e seguir a voz da guia.
A prética trouxe mais uma vez uma sensacao de relaxamento muscular,
psiquico; consegui focalizar mais nas minhas atividades diarias
seguintes. Consegui perceber uma energia mais alegre ao meu redor
todas as vezes em que pensava no que tinha sentido quando fazia a

meditacao.
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Salba mais!
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& Lectio DPivina. weditacdo
da Palavra de Deuns

RUAN PABLO CRUZ FONTELES

l;g Apresentacao da pratica meditativa

A Biblia é a Palavra de Deus viva; é a comunicacdo do Senhor que
se revela ao Seu povo, relatando a trajetdria do povo de Deus, as Suas
promessas e o Seu triunfo sobre a morte. Uma das formas de exercitar a
escuta da Palavra de Deus é a partir da Lectio Divina, que pode ser
traduzida por Leitura Divina ou Leitura Orante da Biblia. E um modelo de
oracdo muito antigo na Igreja Catdlica, e funciona como uma “escada” de
quatro degraus espirituais: Leitura, Meditacdo, Oracdo e Contemplacao.
Esses degraus sdo pedagdgicos, visto que o Senhor pode, na liberdade
do Seu Espirito, conduzir tal momento (COMO..., 2019; DUARTE, 20--).

“Buscai na leitura e encontrareis na meditacédo; batei pela oragao
e encontrareis pela contemplacdo”. Esta frase € de um monge medieval
do século Xll, chamado Guido. Conta-se que, certo dia, ele estava
trabalhando e comecou a pensar na vida espiritual do homem, e, de
repente, foi inspirado com os quatro degraus espirituais daquela que é a

escada da Lectio Divina: a Leitura, a Meditacdo, a Oracdo e a
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Contemplagdo. Uma escada que, apesar de pequena, conduz ao Céu

(COMO..., 2019; DUARTE, 20--).

@ Beneficios da Lectio Divina (TEMPESTA, 2010)

sy
@ Encontro pessoal com Deus.

Compreensdo biblica.

g%‘ Resignagdo dos problemas didrios.

Fé || Compreensdo e motivagdo da vida.

o
(o)
jﬁ'ﬁ Qual a sua motivacao para escolher essa pratica?

No segundo semestre da faculdade optei cursar a cadeira de
Praticas Integrativas e Complementares de Saude (PICS), que até entdo
era uma incoégnita para mim. No decorrer das aulas, recebemos a
proposta de construir um didrio de praticas meditativas, no qual
poderiamos escolher alguma técnica de meditacdo do nosso agrado.
Passei a realizar uma pesquisa pela Web a procura de alguma técnica que
me chamasse a atencdo. Nos sites que naveguei encontrei diversas formas
meditativas, dentre as quais uma que se destacou para mim foi a

Meditagao Crista. Ao ler o passo a passo, percebi que é uma pratica que
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ja conhecia, mas com um nome diferente - eu conhecia como Lectio
Divina. Fiquei interessado e resolvi procurar sites e artigos que falassem
mais sobre o assunto, infelizmente ndo encontrei nenhuma producéo
cientifica, mas havia alguns sites que, por eles, consegui uma boa

orientacao para relatar essa préatica.

-I- Como fazer
L]

Z Duragdo: 10 minutos.

Recursos: Biblia.

'i Passo a passo para realizar a pratica meditativa
e Leitura

O que fala o texto? E necessario permanecer atento aos detalhes:
o ambiente, a trama, os personagens, quais sao os didlogos, a reacdo das
pessoas, procurando perceber os seus sentimentos, as questdes mais
interessantes, as palavras e trechos que chamam mais a atencdo. Esse

passo é o que exige maior esforco da nossa parte. Se for necesséario pode

ser lido mais de uma vez.
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e Meditagdo

O que diz o texto de forma pessoal para mim? O que tocou o
meu coracdo? Este é o momento de se colocar diante da Palavra. E hora
de “ruminar”’, saborear a Palavra de Deus. Na meditacdo, vamos
questionando, confrontando a passagem com a nossa vida por meio do

Espirito Santo.

e Oracdo

O que o texto me faz responder ao Senhor? A oragdo nasce como
fruto da meditacdo. Os sentimentos nos levam a dar uma resposta a Deus.
Por meio do Espirito Santo, nos sdo suscitados o louvor, a suplica, a oracdo

penitencial e a oferta.

o Contemplagdo

O que a Palavrafazem mim? E o préprio Deus que age em nossas
vidas. E preciso permitir a acdo de Deus que recebe a nossa oracdo e nos
leva ao Seu coragdo. Na contemplacdo nés somos impelidos a sermos

como Cristo.
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T+@ A experiéncia
S

% Dia 1°

Jo 1:1-5: “No principio era o Verbo, e o Verbo estava com Deus, e o Verbo
era Deus. Ele estava no principio com Deus. Todas as coisas foram feitas
por ele, e sem ele nada do que foi feito se fez. Nele estava a vida, e a vida
era a luz dos homens. E a luz resplandece nas trevas, e as trevas nao a
compreenderam.”

A primeira meditacdo se desenvolveu a partir da leitura do
Evangelho de Sdo Jodo, no qual esse autor do quarto Livro Sagrado
apresenta Cristo de uma forma teoldgica prépria com uma linguagem
racional grega. A primeira parte apresenta o Verbo, que é Jesus,
revelando que Ele estad desde o principio ao lado do Pai e por Ele tudo foi
feito.

Na segunda parte, Jesus é apresentado como fonte da vida dos
homens e dissipador das trevas. Os quatro pontos da Lectio Divina sao
caminhos pedagdgicos para a vivéncia desse momento de oracgado
pessoal, mas durante essas praticas, procurei dar um foco a parte
contemplativa, momento que mais se enquadra nas praticas meditativas
habituais. A possibilidade de experimentar o siléncio e a paz em meio ao
caos do dia a dia, nos fazendo compreender que a vida é mais do que a
agitacdo, e que precisamos de momentos de calma e reflexdo para

infundirmos em nossos coracdes a Palavra de Deus.
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% Dia 2°

1 Co 13:4-7: "O amor é paciente, o amor é bondoso. Nao inveja, ndo se
vangloria, ndo se orgulha. Nao maltrata, ndo procura seus interesses, nao
se ira facilmente, ndo guarda rancor. O amor nao se alegra com a injustica,
mas se alegra com a verdade. Tudo sofre, tudo cré, tudo espera, tudo
suporta.”

No segundo dia refleti sobre a carta de Sdo Paulo aos corintios, a
qual me fez experimentar a esséncia do amor, compreender que o Amor
é o proprio Cristo que quer fazer morada em nossos coragdes e nos
configurar a seu exemplo. O Amor nos torna humildes e simples,
dedicados a lutar pela justica e sempre déceis nas adversidades da vida.
O reconhecimento da grandiosidade do Amor de Deus conforta as nossas

almas e nos prepara para as dificuldades que héo de vir.

% Dia 3°

Lc 15:11-24: "Um homem tinha dois filhos. O mais novo disse ao seu pai:
‘Pai, quero a minha parte da heranga’. Assim, ele repartiu sua propriedade
entre eles. Ndo muito tempo depois, o filho mais novo reuniu tudo o que
tinha, e foi para uma regido distante; e |d desperdicou os seus bens
vivendo irresponsavelmente. Depois de ter gastado tudo, houve uma
grande fome em toda aquela regido, e ele comecou a passar necessidade.
Por isso foi empregar-se com um dos cidadaos daquela regido, que o

mandou para o seu campo a fim de cuidar de porcos. Ele desejava encher
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o estbmago com as vagens de alfarrobeira que os porcos comiam, mas
ninguém |lhe dava nada. Caindo em si, ele disse: ‘Quantos empregados de
meu pai tém comida de sobra, e eu aqui, morrendo de fome! Eu me porei
a caminho e voltarei para meu pai, e lhe direi: Pai, pequei contra o céu e
contra ti. Ndo sou mais digno de ser chamado teu filho; trata-me como um
dos teus empregados’. A seguir, levantou-se e foi para seu pai. Estando
ainda longe, seu pai o viu e, cheio de compaixao, correu para seu filho, e
o abracou e beijou. O filho lhe disse: ‘Pai, pequei contra o céu e contra ti.
Nao sou mais digno de ser chamado teu filho'. Mas o pai disse aos seus
servos: ‘Depressal Tragam a melhor roupa e vistam nele. Coloquem um
anel em seu dedo e calcados em seus pés. Tragam o novilho gordo e
matem-no. Vamos fazer uma festa e comemorar. Pois este meu filho estava
morto e voltou a vida; estava perdido e foi achado'.”

A leitura desse texto nos apresenta a misericérdia de Deus, que
mesmo perante nossas falhas, nos espera como um pai que aguarda seu
filho que estd perdido. Somos muitas vezes enganados pelas seducoes
deste mundo; optamos por uma vida focada na ambicdo, nos prazeres e
na perdicdo, e esquecemos que o Pai tem muito mais para os seus filhos
amados. A reflexdo profunda do referido texto, a partir de um intenso
exame de consciéncia, nos revela o quanto somos ingratos e perversos,
mas nos faz compreender que Ele nos espera, independente dos nossos

erros.
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% Dia 4°

Jo 8: 1,11: “Jesus, porém, foi para o Monte das Oliveiras. E pela manha
cedo tornou para o templo, todo o povo vinha ter com ele, e, assentando-
se, 0s ensinava. E os escribas e fariseus trouxeram-lhe uma mulher
apanhada em adultério; E, pondo-a no meio, disseram-lhe: Mestre, esta
mulher foi apanhada, no préprio ato, adulterando. E na lei nos mandou
Moisés que as tais sejam apedrejadas. Tu, pois, que dizes? Isto diziam eles,
tentando-o, para que tivessem de que o acusar. Mas Jesus, inclinando-se,
escrevia com o dedo na terra. E, como insistissem, perguntando-lhe,
endireitou-se e disse-lhes: Aquele que de entre vds estd sem pecado seja
o primeiro que atire pedra contra ela. E, tornando a inclinar-se, escrevia
na terra. Quando ouviram isto, redarguidos da consciéncia, sairam um a
um, a comecar pelos mais velhos até aos ultimos; ficou sé Jesus e a mulher
que estava no meio. E, endireitando-se Jesus, e ndo vendo ninguém mais
do que a mulher, disse-lhe: Mulher, onde estdo aqueles teus acusadores?
Ninguém te condenou? E ela disse: Ninguém, Senhor. E disse-lhe Jesus:
Nem eu também te condeno; vai-te, e ndo peques mais.”

Na leitura de hoje refleti mais uma vez sobre a misericérdia
divina, que nos ama independente de quem somos, e que nos acolhe e
nos liberta do mal. Nossa sociedade vive embebida na hipocrisia;
julgamos uns aos outros como se féssemos isentos de erros e inclinagdes.
Jesus nos ensina a acolher, a amar e a mostrar o caminho correto a cada
um, mas sem preconceitos e imposicdes. No final desse texto podemos
refletir sobre a frase: "vai, e de agora em diante ndo peques mais", na qual

percebemos que Deus nos acolhe, mas espera nossa mudanca de vida.
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% Dia 5°

Jo 6: 53-56: "Jesus, pois, lhes disse: Na verdade, na verdade vos digo
que, se ndo comerdes a carne do Filho do homem, e ndo beberdes o seu
sangue, nao tereis vida em vés mesmos. Quem come a minha carne e
bebe o meu sangue tem a vida eterna, e eu o ressuscitarei no ultimo dia.
Porque a minha carne verdadeiramente é comida, e o meu sangue
verdadeiramente é bebida. Quem come a minha carne e bebe o meu
sangue permanece em mim e eu nele.”

Jesus se apresenta como verdadeira comida e verdadeira bebida
porque apenas Ele pode completar o abismo que existe dentro dos
homens. Ele, além de nos abrir as portas do Céu, quis se dar como
alimento para infundir em nds as gracas salvificas. A meditacdo dessa
passagem nos faz compreender o quanto Deus nos ama, e o quanto Ele
se fez pequeno para nos tornar grandes. Cristo nos quer juntos dEle, e

para isso ndo mediu e nem mede esforgos.

% Dia 6°

Salmo 1: "Bem-aventurado o homem que nao anda segundo o conselho
dos impios, nem se detém no caminho dos pecadores, nem se assenta na
roda dos escarnecedores. Antes tem o seu prazer na lei do Senhor, e na
sua lei medita de dia e de noite. Pois serd como a arvore plantada junto a
ribeiros de dguas, a qual da o seu fruto no seu tempo; as suas folhas ndo
cairdo, e tudo quanto fizer prosperara. Nao sdo assim os impios; mas sdo

como a moinha que o vento espalha. Por isso os impios ndo subsistirdo no
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juizo, nem os pecadores na congregagao dos justos. Porque o Senhor
conhece o caminho dos justos; porém o caminho dos impios perecerd.”
Ha dois caminhos nesta vida, andar junto da vontade de Deus ou
andar perto das misérias do mundo. Todos sdo livres para escolher, nada
nos & imposto, porém as escrituras sao claras: “Felizes sdo aqueles que
vivem em unidao com Deus e ndo com os impios”; o Senhor nos convida a
vivermos de uma forma justa e longe das inUmeras maldades deste
mundo. A partir da reflexdo da passagem, notamos como tudo isso é
aplicadvel no nosso dia a dia, pois é cada vez mais perceptivel em nossa
sociedade as consequéncias do abandono dos caminhos corretos: a falta
de compaixado e de empatia, os vicios, os coragdes rancorosos e muitos
outros danos que poderiamos citar. Logo, precisamos nos voltar para a
verdade, procurando andar no caminho das virtudes e do Amor, a fim de

construirmos uma sociedade melhor.

% Dia 7°

Lc 12:22-34: "E disse aos seus discipulos: Portanto vos digo: Ndo estejais
apreensivos pela vossa vida, sobre o que comereis, nem pelo corpo, sobre
o que vestireis. Mais € a vida do que o sustento, e o corpo mais do que as
vestes. Considerai os corvos, que nem semeiam, nem segam, nem tém
despensa nem celeiro, e Deus os alimenta; quanto mais valeis vés do que
as aves? E qual de vés, sendo solicito, pode acrescentar um cdévado a sua
estatura? Pois, se nem ainda podeis as coisas minimas, por que estais
ansiosos pelas outras? Considerai os lirios, como eles crescem; nao
trabalham, nem fiam; e digo-vos que nem ainda Salomao, em toda a sua

gldria, se vestiu como um deles. E, se Deus assim veste a erva que hoje
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estd no campo e amanha é langada no forno, quanto mais a vds, homens
de pouca fé? Nao pergunteis, pois, que haveis de comer, ou que haveis
de beber, e ndo andeis inquietos. Porque as nacdes do mundo buscam
todas essas coisas; mas vosso Pai sabe que precisais delas. Buscai antes o
reino de Deus, e todas estas coisas vos serdo acrescentadas. Ndo temais,
6 pequeno rebanho, porque a vosso Pai agradou dar-vos o reino. Vendei
o que tendes, e dai esmolas. Fazei para vés bolsas que ndo se envelhegcam;
tesouro nos céus que nunca acabe, aonde nao chega ladrao e a traga ndo
réi. Porque, onde estiver o vosso tesouro, ali estard também o vosso
coragao.”

Essa passagem é um conforto para as nossas almas; nela o
Senhor nos convida para a missdo e nos garante que nada nos ira faltar.
Durante nossas vidas gastamos muitas forcas para conquistarmos o que é
supérfluo, o que ndo nos leva a nada, e o que a traga e a ferrugem irdo
destruir. Mas o ensinamento de Jesus é claro: aqueles que abandonarem
tudo por Ele ndo ficardo desamparados. A meditagdo dessa passagem é
muito oportuna para os dias de hoje, em que, cada vez mais, somos
empurrados para uma vida de exageros e de esquecimento do que

realmente nos importa.
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% Dia 8°

Mc 11, 25-26: "E, quando estiverdes orando, perdoai, se tendes alguma
coisa contra alguém, para que vosso Pai, que estad nos céus, vos perdoe as
vossas ofensas. Mas, se vés ndo perdoardes, também vosso Pai, que esté
nos céus, vos ndo perdoara as vossas ofensas.”

A pratica do perdao é algo que frutifica o coragdo do homem,
que o liberta das correntes do édio, e possibilita o seguimento do seu
caminho. O perddo deve ser adotado por todos os cristdos, pois foi
exigido pelo préprio Jesus. E uma acdo de grande benevoléncia e de
grande impacto na evolucdo espiritual de cada um. A meditacdo dessa
passagem nos convida a tornarmos o perdao algo concreto em nossas
vidas, pois perdoando uns aos outros, podemos receber o perdao de

Deus.
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Salba mais!
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Q4 Praticas  weditativas
variadas

LUCAS DA SILVA MOREIRA

l;g Apresentacao das Praticas Meditativas

A primeira pratica meditativa utilizada foi o mindfulness, ou
atencdo plena, que é a prética de se estar no momento presente da
maneira mais consciente possivel. Isso significa estar atento a cada
movimento, situacao, respiracao (BRANDAO, 2021).

Em outras palavras, significa “estado mental alcancado quando
se foca a consciéncia no momento presente, enquanto calmamente se
reconhece e aceita seus sentimentos, pensamentos e sensagdes
corporais” (BRANDAO, 2021).

Como segunda pratica, utilizei o ho’‘oponopono, que é uma
técnica, meditacdo ou processo havaiano de arrependimento, perdao e
transmutacdo. O termo "ho’oponopono” significa “reparar” ou “corrigir
um erro”. De acordo com os antigos havaianos, a fonte do erro estd em
pensamentos contaminados por memoarias dolorosas do passado ou
traumas (OLIVIER, 2019).

Em seu modo mais popular e superficial, ho‘'oponopono é um

poderoso mantra que possui a capacidade de restaurar a harmonia
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interior e a harmonia nas relacdes interpessoais de qualquer individuo.
“Sinto muito”; “Por favor”; “"Me perdoe”, “"Eu te amo” e “Sou Grato” sdo
as frases que repetimos durante o ho‘oponopono. A indicagdo é
mentalizar ou falar o ho’‘oponopono sempre que constatarmos algo
desagradavel em nossas vidas. E isso ndo estéd ligado a nenhum ritual
religioso, entdo ndo é necessaria nenhuma posicado especifica para fazer
a meditagao. Basta apenas repeti-las mentalmente ou verbalmente, até
sentir-se melhor e livre daquele pensamento (OLIVIER, 2019).

Por fim, utilizei o zazen, que na etimologia da palavra, za
significa sentar-se e zen o estado meditativo profundo e sutil. Zazen, de
acordo com a Monja Coen, “é estar consciente de si mesmo e da teia da
vida na qual somos causas, condicdes e efeitos” (MEDITACAO..., 2014).

A meditagdo pode ser praticada por qualquer pessoa, a
despeito da sua religido. “Os pensamentos chegardo e partirdo. Ora
calmos, ora agitados. Deixe-os seguirem. A mente ndo se esvaziara

nunca. Vocé apenas ird tomar a posicao do observador. E podera

escolher ndo se prender & atividade mental” (MEDITACAO..., 2014).
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@)
LI\ Como fazer

Mindfulness

Duracao: 15 a 20 minutos.

@ Recursos: Autorregulacdo da atencao e a orientagao
«— em direcdo as préprias experiéncias (DIAZ; RUIZ;

VILLALOBOS, 2012).

i" Passo a passo para realizar a pratica meditativa
(BRANDAO, 2021)

Para realizar a técnica mindfulness, devemos seguir 7

exercicios essenciais:

e Prestar atencdo na respiragao; a ideia é a percepcgao da
entrada e da saida do ar a cada respiracédo, e notara que ela ird
se alterar e interferir nas suas agdes.

e Exercitar sua capacidade de ouvir, apesar de parecer dbvio,
quantas vezes nao discordamos de alguém antes mesmo da
pessoa terminar de falar? Essa técnica permite pensar e
absorver antes de tirar conclusdes precipitadas.

» Repararnaforma de comer, jad que se alimentar ndo € apenas
uma forma de prazer ou de necessidade, perceba cada detalhe,
cheiros e texturas, note o trabalho do seu corpo durante a

refeicdo.
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o Perceber a forma de andar; como corremos... Apesar de
serem acdes simples, ndo paramos para pensar nessas
atividades rotineiras que envolvem muitas partes do nosso
corpo e merecem nossa atengao.

e Habitos rotineiros, como escovar os dentes, tomar banho e
fazer xixi sdo tdo automaticos que fazemos sem pensar, que tal
focar apenas em executar essas atividades?

o Perceber o ambiente em que estd, aproveitar cada detalhe e
entender tudo que estd ao seu redor, afinal de contas, nao
tomamos ciéncia disso.

o Fazer breves pausas; temos uma rotina muito corrida; ndo
absorvemos as sensacdes do momento, que tal comemorar

pequenas conquistas?
Ho'oponopono

Z Duracgdo: Varia de acordo com o individuo, cujo
mantra pode ser repetido apenas uma vez ou quantas
vezes o individuo sentir vontade.

Jﬁl Recursos: Concentracao.
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?' Passo a passo para realizar a pratica meditativa
(OLIVIER, 2019)

A indicacdo é mentalizar ou falar o ho’'oponopono sempre que
constatarmos algo desagradavel em nossas vidas. E isso ndo estéa ligado
a nenhum ritual religioso, entdo ndo é necessaria nenhuma posigcao
especifica para fazer a meditacdo. Basta apenas repetir mentalmente ou

verbalmente, até se sentir melhor e livre daquele pensamento.
Zazen

Z Duracdo: 30 a 40 minutos.

[o]
45 Recursos: Concentracio.

" Passo a passo para realizar a pratica meditativa
(MEDITACAO..., 2014)

Procedimentos para realizar o zazen:

e Escolha um lugar calmo.
o Determine o tempo disponivel.
* Procure estar com os olhos entreabertos (importante nao

fechar os olhos para se manter atento ao momento presente).
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e Faca o mudra césmico (as costas dos dedos da méo
esquerda repousando sobre a mao direita e as pontas dos
polegares se tocando suavemente), pois essa agao reforca o
estado de atencao.

» Realize 3 respiracdes profundas; feche a boca e respire de
forma natural pelas narinas; observe os movimentos da mente,

sem controla-los e deixe-os passar.

A experiéncia

@ Dia 1°

Bem, apds ler como funcionava a técnica mindfulness, fui tentar
praticar. Apesar do meu ceticismo com relacdo a praticas de meditagao,
tentei me abrir ao maximo possivel a novas experiéncias. Comecei entre
18h20min e 18h30min; o horario no qual minha mae costuma chegar
em casa e ndo hatanto barulho, jad que aqui por perto estd acontecendo
a construcdo de uma casa, entdo barulhos de britadeira e maquinas de
construcgao sao frequentes no periodo da tarde.

Primeiro, fui para o meu quarto, onde fiquei deitado sozinho e
reparando os pequenos detalhes, como respiracdo, o movimento que
meu corpo fazia e a velocidade com que eu piscava. Bem, foi um pouco
estranho no comeco, jd que esses detalhes eu nado havia percebido
antes, mas depois de 5 minutos, essa sensacdo de estranheza foi
passando. Entretanto, como eu tenho bastante problema de atencao,

comecei a desviar o foco e a utilizar o celular sem nem mais perceber o
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que estava fazendo. Logo apds perceber meu erro, tentei conserta-lo
adaptando ao que estava realizando, assim lendo todas as mensagens
de uma conversa sem interromper a pessoa, NO caso, esperar a pPessoa
terminar de digitar para poder dar minha opiniao, além disso, comecei
a perceber o frio e como o meu corpo reagia a esse estimulo; como
aqueles movimentos de contracdo eram involuntarios. Todavia,
novamente perdi o foco e decidi parar naquele momento; notei que
precisava treinar mais minha atencao e decidi que tentaria novamente
realizar essa pratica, contudo, buscando outras formas que nao
envolvessem ficar deitado na minha cama.

Terminei por volta de 19h10min. Ndo mentirei; ndo percebi
melhora alguma, talvez pela falta de foco, apenas notei que poderia ter
ficado mais tempo, mas ndo me martirizei por isso e buscarei melhorar

na outra pratica.

@ Dia 2°

Sexta-feira, com os mesmos problemas de barulho, esperei
anoitecer para ter mais controle sobre o que iria fazer. Bem, busquei
novamente me concentrar. Dessa vez, foquei em realizar a janta as
19h30min.

Abri a geladeira, busquei ingredientes que eu gostava, como
cebola, alho, salsinha e outros temperos, como paprica, curry e tempero
baiano. Como essa pratica é bastante diferente do tipo de "meditacdo”
que eu costumava conhecer, que seria sentar e focar todas as energias,
percebi que poderia usar a qualquer momento no meu dia, entao,

busquei realizar cada acdo de forma concentrada, desde cortar as



156

verduras, sentir os aromas dos temperos, perceber como meus sentidos
ficaram apds “refogar” os ingredientes; aquela sensacdo de prazer em
preparar uma refeicdo que servird tanto a mim e a outras pessoas e
poder vivenciar o momento; um ritual tdo cotidiano e que realizamos
“no automatico”.

Dessa vez, me senti bem, ndo tive pressa em preparar os
alimentos como fazia costumeiramente; tentei ser criativo, fazer mistura
de sabores, acrescentar ingredientes que antes nao tinham passado
pela cabeca que poderiam ser saborosos; foquei em cada coisa basica,
que ao final de tudo, surgiu uma obra-prima, apesar de ter terminado as
21h... He he he... Como aprendi a cozinhar quando era mais novo,
algumas vezes eu fazia as refeicdes “no automéatico”, sé jogando
ingredientes padrdes e tendo o mesmo resultado, e dependendo do
humor, isso se refletia no sabor. Parei para refletir até mesmo sobre a
frase “comida feita com amor”, a qual, hoje, faz total sentido para mim.
Percebi que tudo realizado com calma e concentracdo tende a ser
melhor.

Fiquei motivado a utilizar essa técnica durante outra semana,
buscando novamente aprimorar e levar tal estilo de vida para o restante
da semana, j& que aprendi bastante durante essa simples pratica como
aperfeicoamento do conhecimento e de certa forma reduziu o estresse
do meu dia, pois cozinhar para mim ainda é uma pratica prazerosa

(quando estou com cabeca... Kkk...
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@ Dia 3°

A terceira pratica era para eu ter feito na terca-feira dessa
semana, mas ndo estava me sentindo bem no dia. Repassei a pratica
para outro momento no qual eu estivesse mais focado e concentrado
no que deveria fazer.

Naquele dia, eu havia discutido com uma pessoa e percebi que
estava cometendo um dos erros que o mindfulness tem como foco:
exercitar a capacidade de ouvir. Bem, apds lembrar, percebi o quao
essa pratica deve ser seguida. As vezes ndo escutar faz com que vocé
nao absorva a esséncia do que a pessoa quer dizer e te torna mais
arrogante e pretensioso. A escuta é essencial para dar uma resposta
concreta ao invés de uma superficial. Apds esse dia, percebi o quao é
importante se escutar e coloquei em pratica ao discutir sobre religido,
um assunto bastante polémico e que requer muita cautela ao se falar, ja
que a tematica ainda é um problema na sociedade contemporéanea.

Conversei com meu amigo Bruno pelo WhatsApp as
20h43min, o qual é evangélico, sobre a existéncia de divindades,
espiritualidade e tematicas que envolvem o respeito entre outras
religides. Diferente do que eu havia presenciado anteriormente,
interrompendo o didlogo para exercer minha opiniao, cheia de raiva e
prepoténcia, percebi que, ao escutar, eu conseguia absorver a esséncia
do que ele queria me falar e, de forma semelhante, ele ndo me
interrompia enquanto eu falava; havia um sentimento de respeito entre
ambos, e que, apesar de pensarmos de forma diferente, tinhamos

empatia no tocante ao que o outro falava. Desse modo, conseguimos
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expressar nossas opinides mantendo a consideragdo e conseguindo
dizer tudo que pensadvamos.

Foi um dia bastante proveitoso, pois ndo houve briga nem
raiva, mesmo com os pensamentos sendo tao dispares. Nossa conversa
foi muito proveitosa e nao percebemos o tempo passar; quando
reparei, eram 22h30min; nos despedimos e fomos dormir. Percebi que
ouvir reduz o estresse, ja que ndo tiramos conclusdes precipitadas. Além
disso, percebi o quao empaticos podemos ser sé pelo fato de ouvirmos
o que o outro tem a nos dizer; isso melhora drasticamente a convivéncia

entre as pessoas.

{J) Dia 4°

Bem, conheci o ho’oponopono por intermédio de uma caseira
de Guaramiranga, que apds algumas horas de conversa, ela me contou
sobre o ho‘oponopono e como mudou sua vida. Eu havia esquecido
dessa forma de meditacdo, e apds a professora comentar durante uma
aula, lembrei e resolvi testar o poder do ho‘oponopono na minha vida.

Como me identifiquei com a histéria de vida da caseira a
respeito de pensamentos negativos e problemas no passado, resolvi
que seria hora de testar o método. Entretanto, nao foi algo programado,
porque ja tinha lido a respeito do ho‘oponopono, entao entendia o que
deveria realizar quando precisasse.

Nesse dia, eu fiquei bastante triste com algumas situacdes que
estavam acontecendo comigo, relembrando de problemas do passado
e remoendo coisas que eu ndo podia mudar; foi quando eu me lembrei

da técnica e resolvi coloca-la em pratica. Nao me lembro que horas eram
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exatamente, mas era algo entre 13h e 13h30min; estava deitado na
minha cama (como de costume) agarrado com meu travesseiro.

De comeco, ndo imaginava que fosse dar certo repetir varias
vezes: “Lucas, "Por favor, me perdoe”, “"Eu te amo”, “Sou grato” e “Sinto
muito”; ndo me parecia que faria efeito algum. Apds algumas
repeticdes, comecei a perceber que erros do passado sao coisas que
ndo posso mudar; sdo feitos que precisaram acontecer para eu me
tornar o que sou hoje; entendi que o autoperdao ¢ isso, entender que
tudo que aconteceu serviu para meu crescimento individual, que eu ndo
seria o que sou hoje, caso nao tivesse passado por essas memorias, e
comecei a vé-las como algo que fez parte do meu crescimento, e nao
mais como uma histéria que estragou uma trajetéria da minha vida. Nao
é questdo de perdoar o que fizeram com a gente, mas diz respeito a
atitude de nos autoperdoarmos, de olharmos para tras e percebermos
que tudo é aproveitado e nada é desperdicado; ter a plenitude de
encarar os “erros” como fonte de crescimento e superacéo.

Percebi que estava chorando, ndo de tristeza, mas como forma
de limpeza. Minha pratica ndo demorou muito nesse dia; acabei por
volta de 14h15min e fui fazer as minhas obrigacdes dentro de casa,

entretanto, bem melhor.

@ Dia 5°

Bem, como achei bastante interessante, repeti a pratica do
ho’oponopono novamente, sé que dessa vez, procurando um auxilio
maior. As 19h30min, pesquisei alguns videos a respeito do

ho’oponopono e achei um de 21 minutos bastante interessante,
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intitulado “Ho'oponopono para destravar sua vida e descobrir sua
missdo: 108 repeticdes” (HO'OPONOPONO, 2020). Ele pede para
realizar a pratica em HAD (hoje, amanha e depois) para vocé comecar a
ver os resultados, entado preferi postar apenas do ultimo dia da pratica.

No video ele pede para vocé se concentrar e repetir 108 vezes
as frases (sinto muito, me perdoe, te amo e sou grato). Entre algumas
repeticdes, Amanda Dreher, quem fez o video, cita algumas frases para
vocé pensar, como: “sinto muito por me afastar todas as vezes de quem
sou eu de verdade”; “me perdoe por todas as vezes que eu disse sim
quando queria dizer nao”; “reconheco a natureza perfeitamente
imperfeita de todos os seres; eu te amo” e “sou grato por tudo o que ja
me aconteceu, por tudo que acontece e tudo que acontecerd em minha
vida, porque confio no fluxo do universo”.

Primeiramente, percebi que ela usa em cada frase um dos
mandamentos da pratica e me concentrando e focando bastante, coisas
que eu nao lembrava mais vieram a tona; apareceram na minha mente
e se esvairam como nuvens; acontecimentos que ocorreram em 2014 e
que eu ndo me lembrava mais emergiram. Percebi como essa pratica é
interessante para nos livrarmos de pensamentos que, apesar de nao
lembrarmos conscientemente, estavam no nosso inconsciente como
pensamentos dolorosos, que apds a utilizacdo dessa meditacdo, a qual
utilizei durante os 3 dias, percebi a importancia de nos autoperdoarmos
de pensamentos que nos deixavam pesados, mesmo sem lembrarmos.

Me senti mais leve, com uma consciéncia mais tranquila;
lembrei de cada situacédo triste da minha vida, chorei novamente,
lembrando do passado e vendo o quéo o Lucas de antes sofria com

essas coisas e que hoje, me perdoo por tudo que aconteceu. A prética
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foi necessaria ndo apenas como atividade de uma matéria, mas como

licdo de vida, e as 20h encerrei meu ho‘oponopono.

{)), Dia 6°

Bem, nesse dia, ndo estava nos meus planos usar a técnica
mindfulness, mas como percebi uma situacdo a qual eu poderia me
aproveitar dessa técnica, resolvi reutilizd-la para alcancar seu
aperfeicoamento.

Lembra da ocasido em que eu havia discutido com uma
pessoa? Pois é, percebi que nesse dia haveria outra briga que iria acabar
em discussdo novamente. Bem, por volta de 11h30min, j& estava
comecando a ficar irritado, mas lembrei da técnica que tinha aprendido
e resolvi colocar em pratica: comecei a ouvi-la e tentar entender seu
lado, absorver tudo e entender a linha de raciocinio da pessoa; busquei
compreender as razdes que a levaram a pensar dessa forma e percebi
que certas coisas ndo acontecem do modo que queremos; o mundo ndo
é uma fantasia; pessoas pensam e agem diferente; e ndo adianta querer
que tudo ocorra como o planejado, porque quando algo foge do
planejado, causa frustracéo.

Apos isso, percebi que a aceitagdo do diferente e a busca pela
aprendizagem com o outro sdo fundamentais para o crescimento
préprio. Entender que o outro tem pensamentos e razdes préprias nos
faz evoluir em sociedade e nos torna mais empéticos. Descobri que a
cada dia que passa e que uso essa pratica, amadureco mentalmente e

socialmente, e isso traz uma sensagcao de bem-estar enorme.
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Apds as 12h45min, preparei meu almoco seguindo as mesmas
orientacdes das quais segui ao fazer o jantar, e como consequéncia,

uma refeicdo 6tima (de acordo com minha mae... he he...).

@ Dia 7°

Comecei o més tentando praticar mais uma nova técnica: o
zazen. De comeco, percebi como era diferente das outras préticas, ja
que ndo envolviam tanto a questdo de sentar e meditar (o padrao que
os leigos conhecem como préatica de meditacéo).

Como ainda estava acontecendo a construcéo ao lado, esperei
anoitecer, e comecei a praticas as 20h. Entrei no meu quarto. A pratica
pedia para ficar sentado ou de joelho; sé que como tenho problema no
joelho, preferi me sentir a vontade e fiquei sentado na cama com o
ventilador ligado para mim. Sentei, mantive minha postura ereta, olhos
entreabertos fixados na parede para ndo ter nenhum tipo de distracéo.
Fiz o mudra césmico, que de acordo com o guia, ele reforca nosso
estado de atencao; respirei profundamente e tentei focar.

Primeiramente, vieram varios pensamentos na minha cabeca,
mas segui as instrucdes, deixando-os apenas existirem, pois uma hora
passariam. Foi dificil ndo ficar pensando, até porque pensar é algo
instintivo. Foi algo complexo de se entender. Como se desapegar de
pensamentos? Refleti comigo mesmo e percebi que pensar nisso
também estaria fugindo do método, entdo simplesmente permiti fluir e
tentar deixar passageiro. E, “fracassei”, ainda estava abstrata na minha
cabeca a questdo de deixar os pensamentos fluirem e do fluxo seguir.

Fiquei um pouco chateado, pois estava hd mais de 20 minutos tentando
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realizar aquilo e... E, fui dominado pelos pensamentos; quem diria que
algo tdo simples me dominaria, mas ndo desisti, fui ler mais um pouco
sobre e decidi tentar outra vez. As 20h30min, me levantei e fui fazer

outras atividades.

{)) Dia 8°

La vamos nds, Ultima pratica integrativa, quem diria hein?
Passou bastante rapido, mas voltando ao assunto, novamente busquei
praticar o zazen. E, dessa vez andei pesquisando um pouco mais e
decidi adotar um horario ndo tdo convencional... Entrei no meu quarto,
antes estava jogando no computador, liguei a luz do meu quarto, fechei
a porta e sentei na cama, a exata 00h02min. Siléncio reinando na
madrugada desse dia, decidi tentar novamente tal prética, afinal, ja tinha
lido um pouco mais e entendido melhor como funcionava.

Vamos |4, sentei, olhos entreabertos, coluna ereta, mudra
cdsmico. Pensamentos vieram. Lucas, deixe fluir! E, demorei um pouco
para conseguir, mas veio. E interessante, porque diferente dos outros
métodos, ndo € uma pratica confortdvel; ndo estamos adaptados a
ignorar pensamentos, mas eu foquei na pratica e busquei seguir
rigorosamente.

Simplesmente estava eu, olhando para a parede, e
pensamentos surgiram, ébvio que raciocinei um pouco sobre eles, mas
logo passou; minha mente estava limpa. Percebi que isso é uma forma
de vocé disciplinar a prépria mente, de evitar estresses diarios, porque
se vocé consegue ser desapegado de pensamentos, consegue

simplesmente ignorar coisas ruins que possam |lhe incomodar no dia a
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dia, € uma forma de lidar melhor com a vida, pensar sempre no que
importa e entender que situagdo ruim sempre ocorrera, bastara saber

como lidar com elas.
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Salba mais!
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https://claudia.abril.com.br/sua-vida/meditacao-zazen-aprenda-a-pratica-la-para-afastar-o-estresse/
https://claudia.abril.com.br/sua-vida/meditacao-zazen-aprenda-a-pratica-la-para-afastar-o-estresse/
https://medium.com/mecalovemeca/conhe%C3%A7a-o-poder-do-hooponopono-cee4b834972c
https://medium.com/mecalovemeca/conhe%C3%A7a-o-poder-do-hooponopono-cee4b834972c
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10 VIVéwcla com as
meditacses mindfulness,
/o\//‘wq—k/m/wéss e mantra

LIDILANA DE CASTRO

];g Apresentacao da pratica meditativa

@ Meditacdo mindfulness

A meditacdo mindfulness pode ser compreendida como um
conjunto de praticas semelhantes as técnicas de meditacdo budista na
medida em que se baseia, sobretudo no desenvolvimento da atencgao
plena e na observacdo de pensamentos, emocgdes e sentimentos da
forma como eles se apresentam, sem qualquer tipo de critica
(FERNANDES, 2018).

Essa pratica meditativa comecgou a ser utilizada na Medicina
Comportamental durante a década de 1970, quando o médico e
budista Kabat-Zinn e seus colaboradores realizaram o Mindfulness-

Based Stress Reduction (MSBR), programa que se baseava na meditagao
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e exercicios que desenvolviam a atencdo plena e o foco no momento
presente, evitando aflicdes referentes ao passado e/ou ao futuro, além
de proporcionar vivéncias livres de julgamentos a pacientes
ambulatoriais portadores de dores crénicas (FERNANDES, 2018).

As intervencdes da meditacdo mindfulness fazem o uso de
“ancoras”, a exemplo da prdpria respiracdo, para que a atencdo seja
voltada para o momento presente, possibilitando a retomada do foco
na meditacdo, caso haja alguma distracdo, como ansiedade ou ruidos
externos. Para a pratica ser efetiva, € preciso haver interesse,

curiosidade e aceitacdo da experiéncia como algo que fortalece corpo

e mente (FERNANDES, 2018).

@ Beneficios do mindfulness

- Auxilia na vivéncia do presente: a partir da integragéo entre
corpo e mente que o mindfulness promove, o praticante
desenvolve a capacidade de focar no momento em que esté
sendo vivido, ndo pensando nos conflitos do passado e nem nas
ansias pelo futuro (BENEFICIOS..., 2015).

- Maior conhecimento de si préprio: com a técnica de atencdo
plena do mindfulness, o praticante passa a se conhecer melhor
por meio da observacéo e reflexdo de seus pensamentos e suas
atitudes (BENEFICIOS..., 2015).

- Reduz os niveis de estresse: a intervencao do mindfulness

combate o estresse por meio da vivéncia do momento atual,

sem aflicdes sobre o passado ou o futuro. Isso auxilia a diminuir
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os niveis do hormonio cortisol, uma das principais substancias

causadoras de estresse (SCOTT, 2020).

- Melhora a qualidade do sono: a técnica de mindfulness
possibilita um gerenciamento adequado das emocdes e
pensamentos, fazendo com que as aflicdes do cotidiano nao
causem ativagdo exagerada do cérebro da pessoa antes de ela

dormir, reduzindo, assim, sintomas de insdnia (SCOTT, 2020).

(o]
“g%»“/@lf Qual a sua motivagéo para escolher essa pratica?

Com o estabelecimento do didrio de praticas meditativas
como um dos critérios de avaliagao da disciplina de Praticas Integrativas
e Complementares de Saude (PICS), resolvi pesquisar e dedicar mais
tempo para aprofundar os meus conhecimentos sobre meditacéo.

A partir disso, pude conhecer varios métodos para realizar a
meditagdo, dentre eles estava o mindfulness, vivéncia bastante
conhecida e que me proporcionou interesse devido as propostas de
desenvolvimento da atencédo plena, do acolhimento de sentimentos e
emocoes sem julgamentos, autoconhecimento do corpo e da mente,
sendo uma boa alternativa para eu reduzir estresse e ansiedade,

melhorando assim minha saudde fisica e mental.
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O Como fazer
L

Z Duracgdo: 8 a 15 minutos.

Recursos: Celular para usar musicas ou videos
adequados para meditar; ambiente tranquilo e

vestimentas confortaveis.

.. . V4 . [ .
i' Passo a passo para realizar a pratica meditativa

1. Procure estar em um ambiente tranquilo e com roupas confortaveis: a pritica do
mindfulness requer aten¢io e dedicacio, por isso, escolha um local calmo e com
vestimentas adequadas.

2. Feche os olhos e respire profundamente: nesse momento, para que haja uma maior
concentragdo, os olhos precisam estar fechados e a respiracdo abdominal precisa ser
profunda, havendo inspiracio e expiracio de forma lenta e calma.

3. Sinta o seu corpo: cada parte do seu corpo (pés, pernas, abdome, térax, bragos,
pescogo e cabeca) precisa ser sentida, buscando identificar possiveis tensdes para poder
relaxar.

4. Busque por ancoras: as dncoras, como sua respira¢cio ou batimentos cardiacos,
servirdo para que, durante o mindfulness, sua consciéncia e percepgdes corporais e
mentais sejam sustentadas.

5. Evite distracoes e acolha pensamentos e emocdes: caso ocorra situagdes que
desviem o foco da meditagdo, volte sua atenc@o para a ancora escolhida. Além disso,
tente ndo julgar o contetido expresso pela mente.

6. Finalize o mindfulness e crie o habito de meditar: retome a consciéncia de seu
corpo, abra os olhos e finalize a meditacdo. Tente repetir esse momento em seu
cotidiano, criando, assim, o habito de meditar.
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" Meditacao loving-kindness

A meditagao loving-kindness objetiva o desenvolvimento das
emocgdes e pensamentos positivos, estando o seu significado em
portugués relacionado com a “bondade amorosa” ou com a
“amorosidade”. Essa técnica meditativa se baseia no cultivo de atitudes
positivas e acolhimento do momento atual, sem qualquer tipo de critica,
sendo essencial para o desenvolvimento de uma mente e um coracao
serenos, pois, durante a experiéncia, a empatia se volta tanto para si
mesmo quanto para outras pessoas (STUBING, 2015).

A compaixdo, sentimento muito trabalhado durante a
meditacdo loving-kindness, associa-se diretamente aos sentimentos de
empatia, gentileza e acolhimento. Além disso, essas praticas de
compaixao, baseadas nos ensinamentos budistas, trabalham o amor
proprio de forma expressiva, uma vez que o amor ao préximo soé sera
possivel a partir do momento em que o amor préprio estiver em
primeiro lugar (STUBING, 2015).

As intervencdes dessa meditacdo consistem no estimulo a
reflexdo sobre quais momentos e/ou pessoas trazem felicidade ao
praticante, aliado ao uso de conteddo da mente para que emocdes
positivas sejam geradas, sendo também explorada a identificacdo de
insegurancas e fragilidades de si mesmo, com o objetivo de que seja
ocasionado o desejo de tornar o sofrimento do outro menor. Durante
esse processo, as emocgoes, sejam elas positivas ou negativas, devem
ser sentidas sem que os praticantes percam o controle sobre a situacédo

(STUBING, 2015).
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L 4
‘ @ Beneficios da meditacao loving-kindness

. Trabalha a autogentileza: a medida que bons
sentimentos sdo gerados e os pensamentos sdo melhor
compreendidos durante a pratica do loving-kindness, o
participante consegue ser mais flexivel e acolhedor consigo

mesmo, principalmente em momentos de dificuldade
(STUBING, 2015).

: Menor agitagdo cerebral: na meditagdo loving-
kindness, as situacdes problematicas sdo enfrentadas e
pensamentos negativos, como angustia e melancolia, sdo

distanciados, fazendo com que o cérebro fique mais tranquilo

(PINEIRO, 2019).

. Gera pensamentos positivos: pessoas que praticam a
meditacdo  loving-kindness  frequentemente  expressam
determinacédo, acolhimento e boa convivéncia em sociedade,
além de gentileza e disposicao (PINEIRO, 20--).

o Maior liberagdo de ocitocina: por meio da meditacdo
loving-kindness, o corpo estabelece um estado de relaxamento
e bem-estar importante, uma vez que mais ocitocina, hormonio
que auxilia no combate ao estresse e dores, por exemplo, é

mais produzido e disponibilizado no organismo (MEDITACAO
GUIADA LOVE..., 2019).
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0 2 . - Ly
Q%ﬁ Qual a sua mOtlanaO para escolher essa pratlca?

A escolha pela meditagdo loving-kindness envolveu a
perspectiva de acolhimento ndo somente de meus préprios
pensamentos e atitudes, mas também dos de outras pessoas, sendo
meus objetivos desenvolver emocdes positivas, autogentileza e
compaixao para que minha mente e corpo fiquem mais tranquilos e

relaxados.

& Como fazer

Z Duracao: De 9 a 12 minutos.

Recursos: Celular para escutar musica ou meditacdo

guiada; local confortavel e roupas apropriadas.
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Qo . 7 g . .
' Passo a passo para realizar a pratica meditativa
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@ @ Mantra

1. Encontre um local adequado e busque por conforto: escolher um ambiente
silencioso e calmo € essencial para um melhor desempenho durante a meditagao.
Ademais, fique em uma posicao agraddvel, podendo ficar sentado ou deitado.

2. Fique de olhos fechados e sinta sua respiracio: feche os olhos e tente relaxar.
Deixe sua inspiraciio e expiracdo ocorrerem de forma lenta e profunda, buscando sentir
a sua respiracdo abdominal.

3. Pense em algo ou alguém especial: nesse momento, imagine uma pessoa, objeto ou
animal de estimagdo que lhe proporcione sentimentos bons, como paz, amor, alegria e
bem-estar.

4. Repita as frases a seguir mentalmente ou em voz alta para gerar autocompaixio
e amor préprio: "Que eu consiga viver com seguranga, que eu consiga viver com
prosperidade, que eu consiga viver com satde, que eu consiga viver com serenidade."”

5. Repita as frases a seguir mentalmente ou em voz alta para gerar empatia e
bondade com outras pessoas: "Que vocé consiga viver com seguranca, que vocé
consiga viver com prosperidade, que vocé consiga viver com satde, que vocé consiga
viver com serenidade."”

6. Conclua a meditaciio loving-kindness e tente meditar diariamente: aos poucos,
retome a consciéncia de seu corpo e sua mente, abra os olhos e termine a vivéncia.
Tente realizar a meditagdo em seu dia a dia para melhores resultados.

Os mantras apresentam relevancia considerdvel para o

hinduismo, uma vez que sdo hinos compostos por revelacdes feitas aos

sacerdotes, os quais devem recitad-los durante as cerimonias religiosas.

Também conhecidos como vedas, os mantras sdo sons repetidos de

forma concentrada e se dividem em quatro classificagdes principais: Rig

Véda, Sédma Véda, Yajar Véda e Atharva Véda. Os mantras podem ser

constituidos por uma silaba, como o Om, ou por varias silabas, como o

Gayatri, ambos pertencentes ao hinduismo (SILVA, 2019).
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No alfabeto sénscrito, cada silaba e palavra formada sera
representada por um mantra diferente que, quando recitado, emitird
uma vibracdo sonora capaz de despertar energias, desejos e
significados diversos. Na tradicdo védica, esses hinos sdo capazes de
gerar o equilibrio e a conexao necessarios para que as pessoas vivam
em harmonia com a comunidade, a natureza e tudo o que estiver ao seu
redor (O QUE E MANTRA..., 2017).

Na meditacdo, o mantra é entendido como uma vocalizagédo
que empodera e transforma a mente e o corpo do praticante. Dentre as
suas finalidades, podem ser citados o afastamento momentaneo de
problemas externos e o foco no momento atual. Além disso, a
meditagdo quando realizada com esses sons busca promover
principalmente mudancas espirituais de libertacao da mente (SILVA,

2019).
@ Beneficios da meditacao mantra

- Auxilia na manifestagdo do conteldo mental: a percepcéo de
ondas sonoras por meio da entoagao dos mantras faz com que
acontecam alteragdes no estado de consciéncia, possibilitando o
desenvolvimento das sensacdes de imagens auditivas, assim
como o conhecimento e expressdo de outros pensamentos e
emocoes (SILVA, 2019).

- Promove maior concentragdo para que projetos pessoais se

realizem: a meditacdo com mantra atua estabilizando a mente,

permitindo um maior foco nas expectativas e metas que o

praticante deseja alcancar, além de realizar o afastamento de
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pensamentos negativos que atrapalhem esse processo (O QUE E
MANTRA..., 2017).

. Desenvolve e fortalece os chakras: um dos principais beneficios
de meditar com mantra é o estimulo dos chackras, que sdo centros

de energia vital que se distribuem em vérias partes do corpo (O

QUE E MANTRA..., 2017).
« Melhora a salde fisica: a pratica méantrica pode ainda prevenir

perdas cognitivas comuns em doencas neuroldgicas, como a
doenca de Alzheimer, reduzir o estresse, melhorar o humor e a

qualidade do sono (SILVA, 2019).
0 2 . - -
“%:“f@f Qual a sua motivacao para escolher essa pratica?

Escolhi a meditacdo com mantra, pois eu queria sair da minha
zona de conforto e conhecer melhor essa pratica, além de eu gostar de
estimular minhas sensagdes corporais por meio de percepgdes sonoras.
Ademais, meus objetivos incluem desacelerar minha mente antes de
dormir e diminuir pensamentos de desordem mental, como estresse e

ansiedade.
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@ Como fazer

a

0@

Duracao: De 10 a 20 minutos.

e acender um incenso, caso tenha.

177

Recursos: Celular para usar musicas ou videos

proprios para meditar; preparar um local adequado

Qo . 7 g . .
' Passo a passo para realizar a pratica meditativa

1. Localize um ambiente calmo e posicione-se adequadamente: um lugar sossegado
se faz necessdrio, juntamente com uma postura ereta e olhos fechados para obten¢io de
foco durante a meditacio.

2. Perceba sua respiraciio e seus pensamentos: a medida que o relaxamento for
sendo estabelecido, note sua inspiracdo e expiragdo, assim como o seu contetido
mental, realizando somente a percep¢io deles.

3. Entoe o mantra escolhido por cerca de 108 vezes: a partir de agora, foque sua
atencdo e sua forca de vontade na repeticio mental ou em voz alta do mantra e tente
relaxar profundamente, buscando alcancar fortalecimento espiritual.

4. Termine a pratica mantrica: apds repetir o mantra escolhido, respire de forma
profunda, abra os olhos e finalize a meditacio.

5. Dedique-se a meditar cotidianamente: para que niveis maiores de fortalecimento
espiritual e corporal sejam desenvolvidos, a meditacdo precisa ser um hdbito, por isso,
dedicar um tempo do dia para essa vivéncia € fundamental!
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Em minha primeira experiéncia com a meditacdo, escolhi o
mindfulness como a pratica mais adequada para o momento. O evento
durou aproximadamente 10 minutos, de 16h:40min até 16h:50min.
Realizei a vivéncia sozinha em meu quarto, pois € o local mais tranquilo,
e coloquei algumas almofadas no chdo para que eu ficasse sentada
confortavelmente durante a meditacdo. Achei melhor escolher um
video de meditagdo guiada no YouTube que atendesse aos critérios
basicos do mindfulness (PRATICA DE MINDFULNESS..., 2015), sendo a
sua duracao cerca de 8 minutos e 20 segundos.

Desse modo, a meditacéo foi iniciada. Com os olhos fechados,
respiragcdes abdominais profundas e sentindo cada parte do meu
corpo, fui comecando a me concentrar. A minha atencdo passou dos
ruidos externos, como barulhos do ventilador e da rua, para ruidos
internos, com a respiragdo sendo o meu foco. Algumas vezes me
desconcentrei, mas consegui reestabelecer a atencdo para minha
inspiragcao e expiragao. Pensamentos de ansiedade e pressa surgiram,
mas, como propde o mindfulness, tentei ndo os julgar. Por fim, recobrei
a consciéncia de meu corpo, abri os olhos e finalizei a meditacéo.

A experiéncia foi positiva, pois consegui reduzir um pouco
meu estresse e ansiedade; pude compreender melhor minhas emocdes

e perceber mais o meu corpo por meio da respiragdo e batimentos
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cardiacos, mas me desconcentrei em alguns momentos e senti um

pouco de desconforto nas costas.

{J) Dia2°

O segundo dia de vivéncia foi com a meditagdo mindfulness,
iniciando as 14h e sendo finalizado as 14h:17min. O exercicio durou
cerca de 15 minutos. O video encontrado no YouTube
(MINDFULNESS..., 2020) possui um maior tempo de duracdo do que o
primeiro, pois um dos meus objetivos era passar mais tempo
meditando. Em meu quarto, sozinha, vestida confortavelmente e
sentada em uma cadeira, comecei o momento.

Durante a acao, fechei os olhos, tentei relaxar e minhas ancoras
para manutencdo da atencdo plena foram em alguns momentos minha
respiracdo e em outros algumas partes do meu corpo. Preocupacgdes e
tristezas surgiram, mas tentei acolhé-las da melhor forma.
Posteriormente, fui esticando meus bracos e pernas, abri os olhos e
terminei a meditacgao.

A partir dessa segunda experiéncia, pude me sentir mais
concentrada e com melhor ativacao do autoconhecimento sobre meu
corpo e meus sentimentos, havendo também um relaxamento maior.
Ainda ndo consegui encontrar uma posicao que seja confortavel para
as minhas costas, pois elas ainda doeram um pouco, espero que isso

melhore rapido.
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@ Dia 3°

O terceiro dia de préticas teve duracdo de 8 minutos, iniciando
as 16h:15min e finalizando as 16h:23min. Realizei na drea dos fundos
da minha casa, sozinha, dessa vez caminhando. A duracdo do video
escolhido no YouTube, intitulado Meditacdo mindfulness: caminhando
na natureza, foi de 7 minutos e 19 segundos (MEDITACAO
MINDFULNESS..., 2020).

De inicio, sdo estabelecidas as &ncoras da meditacdo para que
a atencdo plena seja mantida, sendo elas o nosso sorriso, a nossa
respiragdo, a exploracdo dos movimentos do nosso corpo e a
percepcado dos seres vivos que estdo ao nosso redor. No comeco, tive
um pouco de dificuldade para manter o foco nas ancoras estabelecidas,
mas logo pude percebé-las melhor. Por meio dos 4 suportes,
mentalizando os preceitos do mindfulness de nao julgamento aquilo
que a mente propde e tentando viver o momento, fui criando nocao de
tudo o que estava a minha volta. Por hora andava mais devagar, depois
mais depressa; a respiracdo também variou. Por fim, respirei
profundamente quatro vezes e finalizei a meditagao.

Nesse momento, me senti mais integrada a natureza,
vivenciando uma meditacdo mais dindmica, porém que nao desviou do
que o mindfulness propde. Tranquilidade e serenidade foram

sentimentos presentes na maior parte do tempo.



181
@ Dia 4°

A préatica meditativa realizada no quarto dia de atividades foi a
meditacdo loving-kindness, no horéario de 18h as 18h:13min, com
duragao aproximadamente de 12 minutos. O video escolhido no
YouTube (I\/IEDITA(;AO GUIADA LOVE..., 2019) tem cerca de 12
minutos e 15 segundos, iniciando de fato, aos 3 minutos e 21 segundos.
O local em que meditei foi o meu quarto, sozinha e sentada em uma
cadeira.

Com os olhos fechados e respirando de forma lenta e calma,
pensei em minha mae, uma pessoa que me desperta sentimentos de
amor, felicidade e serenidade. Depois repeti mentalmente as quatro
frases a seguir: “Que eu possa me sentir protegida; que eu possa me
sentir feliz; que eu possa me sentir saudavel; que eu siga a minha vida
em paz”. Depois, imaginei uma luz branca irradiando do meu coracao,
além do meu quarto, da minha rua e assim, sucessivamente, até o
planeta; respirei profundamente e a meditacdo loving-kindness foi
finalizada. Senti-me bastante relaxada, com diminuicdo do desconforto
em minhas costas e sentindo boas energias de gentileza, solidariedade

€ amor a mim mesma e aos outros.
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@ Dia 5°

Na quinta experiéncia meditativa, utilizei novamente a
meditacdo loving-kindness, na area dos fundos da minha casa, pois é
mais ventilada. A vivéncia foi iniciada as 13h:30min, durando cerca de
9 minutos, e sendo finalizada as 13h:40min. Sentei em uma cadeira e
escutei a meditagao guiada de um video de 8 minutos e 30 segundos
(MEDITACAO LOVE..., 2016) escolhido no YouTube. Focada em minha
respiracdo e de olhos fechados, pensei em uma pessoa especial e
novamente imaginei minha mae. A partir disso, sentimentos positivos
de relaxamento, paz e alegria foram percebidos. Depois, repeti
mentalmente as quatro frases a seguir direcionadas para a pessoa que
pensei: “Que vocé possa se sentir segura, que vocé possa se sentir feliz,
que vocé possa se sentir saudavel, que vocé possa viver em
tranquilidade.”

Apbds finalizar a meditacdo loving-kindness, pude perceber
sentimentos de empatia, bondade e generosidade com outras pessoas,
sendo isso muito agradavel para que percebamos que todos nods

precisamos uns dos outros para vivermos em paz e com harmonia.
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@ Dia 6°

A sexta experiéncia com a meditacdo foi realizada com o
mantra Om Namah Shivaya, tendo comecado as 23h, durando 11
minutos, e sendo terminada as 23h:12min. A meditagao foi realizada em
meu quarto, deitada em minha cama, pois estava muito cansada, apesar
de o video escolhido no YouTube (APRENDA A MEDITAR..., 2018)
sugerir que o praticante fique sentado. A duragdo do video é de 11
minutos e 28 segundos e a meditacdo sé € iniciada depois dos trés
primeiros minutos.

Fechei os olhos, respirei lentamente e comecei a entoar o
mantra Om Namah Shivaya mentalmente por 108 vezes. A forma como
a vibracdo do mantra percorre o meu corpo é bastante interessante.
Meus pensamentos comecgaram a se desacelerar e minha mente se
esvaziou até que somente o mantra fosse o principal conteddo mental.

Tive dificuldade de me concentrar no comeco, mas logo meu
foco voltou para a repeticdo do mantra. Sentimentos negativos, como
estresse e pensamentos acelerados, foram parcialmente afastados, mas

ainda assim, fiquei relaxada e tive uma boa noite de sono.

{J) Dia7°

No sétimo dia de vivéncia, a meditacdo novamente foi com
mantra. O hordrio em que ocorreu foi das 22h:30min as 22h:40min,
durando aproximadamente 10 minutos. Em meu quarto, deitada e com

o video de 9 minutos e 14 segundos que selecionei no YouTube
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(MANTRA OM..., 2018), iniciei a atividade. Ressalta-se que, no video, a
meditagdo comega aos 3 minutos e 58 segundos. O mantra repetido
mentalmente foi o Om. Fechei os olhos e tentei focar em entoar o
mantra, porém tive bastante dificuldade para me concentrar. Depois
que o mantra foi repetido 108 vezes, respirei profundamente, abri os
olhos e terminei a meditacéo.

Confesso que me distrai por varias vezes durante a
experiéncia; minha mente ndo ficou desacelerada, nem mais tranquila
e tive dificuldade para dormir depois. Senti-me mais relaxada, mas

acredito que a meditacdo poderia ter sido melhor.

{)) Dia 8°

Para o oitavo e ultimo dia de meditacdo, o mantra escolhido foi
o So-Hum. O horério em que iniciei foi as 22h:20min. Fiz a meditacédo
que durou cerca de 20 minutos, e finalizei por volta de 22h:41min. O
ambiente em que realizei essa vivéncia foi meu quarto, deitada em
minha cama.

O video Meditacdo guiada para dormir: so-hum: uma pausa 1
estd disponivel no YouTube e apresenta 20 minutos e 7 segundos
(MEDITACAO GUIADA PARA DORMIR..., 2020). Dando inicio a esse
método, fui relaxando cada parte do meu corpo, como é solicitado no
video, posteriormente, o mantra So-Hum foi entoado em minha mente.
O So precisa ser repetido a cada inspiracdo e o Hum a cada expiracao
(isso j& ajudou a me concentrar). Senti minha mente se esvaziar a cada

repeticdo do mantra, havendo um relaxamento profundo e isso foi tédo
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benéfico que acabei adormecendo durante a meditacdo e sé acordei
no outro dia!

Assim, posso dizer que finalizei as praticas de meditagdo de
forma bastante satisfatdria, pois meus objetivos de dormir de forma
profunda e sossegada e de relaxar mais foram alcancados com

SUCessoO.
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Salba mais!
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11 Meditagdo transcendental
e mindfulness

JONAS DE OLIVEIRA MENESCAL

l;g Apresentacao da pratica meditativa

@o Meditagdo mindfulness

A meditacdo mindfulness, também chamada de atencéo plena,
é uma técnica de origem budista que, por volta da década de 1960, se
inseriu no contexto da Psicologia e da Medicina para melhora de
quadros de dores cronicas e de saude mental. A técnica consiste em
focalizar a atencdo no presente, tendo como objeto de foco o corpo
(meio interno) e o ambiente (meio externo) e as dindmicas as quais
estdo inseridos. A pratica possui trés principios basicos: a consciéncia
dos eventos durante a pratica meditativa, a auséncia de julgamentos e
a aceitagdo. Vale ressaltar que existe uma ressalva com relacdo a
aceitacdo no contexto da mindfulness, a qual se difere de uma mera
rendncia ou passividade, tendo em vista que a aceitacdo estd

relacionada com a experimentacdao completa das sensagbes sem



191

extrapolacdes ou excessos, ou seja, de forma transparente e honesta

com a experiéncia vivida (KENG, 2011).

@

Beneficios do meditacao mindfulness

- Redugdo do estresse: a pratica da atencao plena necessita
do desprendimento das ansiedades naturais do cotidiano.
Assim, tanto as condi¢bes de estresse “cronicas” quanto as
intensas mudancas de temperamento sdo reduzidas pelo
desenvolvimento do autocontrole, principalmente dos
pensamentos, e pela reducdo de ansiedade. Um estudo
publicado na revista Health Psychology, oriundo do projeto
Shamatha, mostra que a pratica de mindfulness esté associada
a reducao dos niveis de cortisol e a sensacao de menor estresse
(JACOBS et al., 2013). O corpo da marinha americana, o Marine
Corps, se utiliza dessa pratica para a melhora do desempenho

e da capacidade de lidar com o estresse dos seus soldados

(JOHNSON et al., 2014).

- Desenvolve o autoconhecimento: um dos grandes pontos-
chave da pratica é a percepgdo ndo sé do “externo”, mas do
“interno”, como se pudéssemos buscar os “pontos cegos” da
nossa personalidade, e um estudo publicado na revista
Psychological Science demonstrou essa associacdo (CARLSON,
2013). Além disso, a mindfulness também gera o aumento da

consciéncia corporal e a regulacado das emocdes (HOLZEL et al.,

2011).
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- Potencializa o desempenho: a reducdo do estresse e o
desenvolvimento ja sdo pontos-chave para a potencializacdo do
desempenho. Ademais, estudos, como os realizados por
pesquisadores da Universidade da Califérnia, em Santa
Barbara, demonstram que a pratica da atencdo plena pode
ajudar a melhorar o aproveitamento escolar (MRAZEK et al.,
2013). A mindfulness atua também como um “seletor sensorial”,
que é justamente um dos pontos fortes da técnica, o
desenvolvimento do controle da atencao (KERR et al., 2013).

- Manutengdo da salde fisica e mental: a prética de
mindfulness ja foi relacionada com a diminuicdo da fadiga e do
estresse em pacientes com artrite (ZANGI et al., 2012). Além
disso, a pratica também foi associada com o aumento das
sinapses e uma maior mielinizagdo na regido cingulada anterior
do cérebro (TANG et al.,2012), uma importante area do sistema
limbico. Ademais, o estresse associado ao cancertambém pode
ser reduzido, como demonstra a pesquisa do Jerfferson-Myrna
Brind Center of Integrative Medicine (MONTI et al., 2012). O
sentimento de soliddo e a expressao de mediadores
inflamatdrios também foram reduzidos na populacdo idosa,

aumentando a saude e a qualidade de vida dessa preciosa
parcela populacional (CRESWELL et al., 2012).

- Auxilia na prdtica da Medicina: médicos que praticam a
mindfulness, segundo a pesquisa da Universidade de Rochester
Medical Center, possuem uma interacdo muito mais verdadeira

e profunda com os seus pacientes (BECKMAN et al., 2012).
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o
@ Meditacao transcendental

s

E uma pratica meditativa laica, também conhecida como

Karma Yoga - origens hinduistas - que objetiva buscar a origem dos

pensamentos, ou seja, a génese; o intervalo entre um pensamento e

outro, trazendo um estado de plenitude mental. Se difere de muitas

outras praticas, pois ndo visa a esquiva dos pensamentos. Além disso, a

técnica consiste em focar a atencdo em um mantra (pode ser uma

palavra ou um som), o qual, com a plena concentracdo, possibilita a

verticalizacdo mental. A técnica ndo possui uma posicao especifica.

Ademais, existe uma preferéncia de horérios nos quais o estbmago esta

vazio, objetivando um maior fluxo sanguineo cerebral. Aconselham-se

duas praticas didrias com duragcao de 20 minutos cada.

@ Beneficios da meditacao transcendental

Eleva os niveis do  autodesenvolvimento: o
autodesenvolvimento consiste na capacidade do individuo
de promover o seu desenvolvimento em diversas areas, seja
no relacionamento interpessoal, seja no trabalho, seja na
pratica de hobby, enfim, em todo o contexto que a pessoa
estd inserida. E a meditacdo transcendental foi associada
com a potencializacdto do autodesenvolvimento
(CHANDLER; ALEXANDER; HEATON, 2005), inclusive
podendo ser demonstrada e avaliada por mecanismos de

eletroencefalograma (TRAVIS, 2002).
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- Reduz a reagdo do cérebro a dor: praticantes da meditacdo
transcendental em logo prazo, ou seja, por volta de 30 anos
ou mais de praticas, tiveram uma resposta cortical a dor
cerca de 40% a 50% menores em comparacao aos controles
saudaveis de um estudo da Universidade da Califérnia.
Além disso, esses controles, ao aprenderem e praticarem a

meditagdo por cerca de 5 meses, também alcangaram os
mesmos resultados (ORME-JOHNSON et al., 2006).

- Redugdo da pressdo arterial: a metanalise demonstrou que
a pratica da meditacdo transcendental estd tdo associada a
reducdo da pressdo sanguinea quanto outras mudancgas de
habitos, como dieta e pratica de exercicios fisicos, podendo
reduzir a pressao arterial sistdlica (PAS) em + 4 mmHg e a

pressdo arterial diastdlica (PAD) em = 2 mmHg (OOl
GIOVINO; PACK, 2017).

Q
Q’S%“/@f Qual a sua motivacao para escolher essa pratica?

Essa foi a primeira vez que tive a experiéncia de praticar uma
técnica de meditacdo. Creio que diversos fatores contribuiram para
isso. O primeiro ponto foi a forma que me foi apresentada. Diz o ditado:
"a primeira impressdo é a que fica!” E creio que ter o contato com a
meditacdo em uma cadeira da faculdade, na disciplina de Préticas
Integrativas e Complementares em Saude (PICS), foi um fator
importante para a motivacdo de experimentar essa técnica.

Uma das atividades da cadeira foi a elaboracdo de um diario

de préticas meditativas, mas que as técnicas a serem utilizadas seriam
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de escolha pessoal. Confesso que inicialmente norteei minha busca por
uma pratica que ndo envolvesse algo ritualistico ou religioso; foi ai que
eu encontrei a meditacdo mindfulness e a meditacdo transcendental,
duas praticas simples, objetivas, que possuem eficacia comprovada por
diversos estudos.

Apesar de serem simples técnicas, essas duas praticas
possuem diversos beneficios j& mencionados, ou seja, possuem um
rendimento muito eficiente em um curto espaco de tempo, sendo ideal
para pessoas que tém um ritmo de vida muito acelerado.

Dentre os beneficios das praticas, os que chamaram mais a
minha atencao foram a melhora da prética da Medicina, na mindfulness,
e a reducdo da pressao arterial, na meditacao transcendental. Como
futuro profissional da saude, creio que devo manter uma relacdo mais
proxima com os meus pacientes, por isso a mindfulness. J4 no caso da
meditagdo transcendental, a reducdo da pressado arterial me atraiu

bastante devido a minha tendéncia de ser hipertenso.

(@ Como fazer

Meditacao mindfulness
Z Duracgdo: 10 minutos.

ﬁ Recursos: A pratica nao requer recursos externos e

pode ser feita em qualquer ambiente.
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i' Passo a passo para realizar a pratica meditativa

-
PASSO 1

*PREPARACAD
= Adotar uma posicio cdmodsa (relaxante). Fazer 2 a 3 respiragdes
profundas. Tentar focar atencio nos objetos que estdo em
contato do corpo (principelments ac estar sentadao);

. = DuragZo: 1 minuto. J
e N [ D
=ENCERRAMENTO «FOCO MA RESPIRACAC
=\ioltar 3 percepcdo do corpo [semelhante = Prestar atengdo em cada etapa da respiragdo & nos movimentos
30 passo 2) e, de forma gradual, finalizar 2 corporais, coma a expansdo do torax & do abdome. E interessante
pratics; contar as respiragdes e reiniciar 2 contagem quando chegar a 10;
" Duragdo: 1 minuto. Y. N Duragdo: 4 minutos. S
e “
« CONCIENCIA DOS PENSAMENTOS
= Perceber os momentos de divegacdo e de
forma gentil (sem julgamentos), retomar o
contrale do processo;
'\_ =Duragao: 2 minutos. __/-'

Como fazer

o

Meditacao transcendental

Z Duracao: 20 minutos.

ﬁ Recursos: Uso de um mantra, geralmente dado por

um instrutor e pode ser feita em qualquer ambiente.
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" Passo a passo para realizar a pratica meditativa

" pPAssO 1
«PREPARACAD
« £ interessante iniciar a pratica no periodo em
que o estdmago esteja vazio, possibilitando o
maior fluxo de sangue ao cérebro;
=Sente em uma posicio comaoda, feche os olhaos 2
respire fundo;
\  =Duracdo: 1 minuto. /
l‘\.._ _/
Vs N ~
*BUSCA PELA ORIGEM DOS PENSAMENTOS *REPETICAO MENTAL DO MANTRA
= M3o negar os pensamentos e focar nos momentos * 0 mantra & um som de efeito conhecide dado pelo intrutor
de transigSo entre um pensamenta & outro. ao aluno, sendo repetido;
= Duragéo: 14 minutos. *(Caso ndo se tenha aceszo 3 UM instrutar, existen Mantras
disponiveis online, mas o ideal & que seja individualizado;
M A »Dieve escutar o mantra até que se consigua repeti-lo
| mentalmente; |
'\‘_‘_- Duracda: 5 minutos Vv
Ve
—N's /—
-0
' A '
)

Essa foi a primeira vez que fiz uma pratica meditativa, no caso
a mindfulness. Eu estava sozinho no meu quarto, logo cedo, por volta
das 08h:30min. No inicio foi bem relaxante, basicamente ndo penseiem
nada; foi como se minha mente tivesse tirado férias. Nos minutos
seguintes, alguns pensamentos vieram a mente, e durante tais

pensamentos, o meu foco saiu da pratica. Somente depois que eu me
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deparava que tinha desviado minha atencéo, eu tentava me recompor.
Em geral, me senti muito bem.

O motivo para a escolha da mindfulness como minha primeira
experiéncia foi devido aos excelentes beneficios que ela apresenta e de
fato, apesar da falta de experiéncia e do curto periodo de realizacdo da
pratica, que infelizmente por causa dos diversos afazeres, durou 8
minutos, consegui descarregar das costas um pouco do peso do

cotidiano e me sentir mais leve.

@ Dia 2°

Hoje eu tive que fazer a prética no local mais movimentado da
minha casa, a sala, as 07h:45min, pois meu quarto estava sendo
reformado (ou seja, tinha muito barulho!). A pratica escolhida foi
novamente o mindfulness. De inicio, achei que esse contexto
conturbado iria me atrapalhar. Entretanto, foi um exercicio bastante
interessante de concentragcdo, pois pude forcar a selecdo da minha
atencao entre o barulho e os outros sons que estavam no ambiente.
Outra questado interessante é que meus familiares algumas vezes
passavam por mim.

No comeco fiquei um pouco envergonhado, mas depois fui
tentando superar essa sensagdo e me manter no controle da situacdo.
Eu estava sentado, com os olhos fechados. Uma vez por outra abria os
olhos e me alongava. Algumas vezes surgiram pensamentos
(principalmente sobre a reforma e algumas atividades da faculdade),

mas sempre buscava me recompor. Dessa vez consegui fazer 10
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minutos de pratica, mas tive que parar, pois a minha aula da faculdade

iria comecar. Enfim, foi uma boa experiéncia.

{(), Dia 3°

Nesse dia, decidi fazer uso da técnica da meditacéo
transcendental. Fui para a casa da minha namorada para evitar barulhos
paralelos, tendo em vista que o meu quarto estava em reforma. A
pratica foi feita na sala de estar por volta das 13h:13min, com a duracéo
de 15 minutos. A meditacdo transcendental se utiliza do recurso de um
mantra, que seria geralmente dado por um instrutor certificado.
Entretanto, ndo pude ter acesso ao instrutor e recorri a mantras
disponiveis na internet. Apesar do mantra ser Unico, decidi utilizar um
diferente em cada pratica de meditacdo para identificar qual eu me
adequaria melhor e em geral eram sons com um aspecto musical
(SOM..., 2017).

A prética foi bem familiar. Desde muito tempo uso a musica
como uma terapia contra o estresse, seja tocando ou ouvindo, porém
essa € a primeira vez que utilizo para a meditagcdo. Me identifiquei
bastante com a prética. Entre as varias linhas melddicas do mantra
escolhido existia uma sempre fixa e foi nela que eu foquei a atencao.
Havia momentos nos quais me sentia em outra realidade e depois
voltava. Esse fato proporcionou um extremo estado de descanso e

atengdo. Enfim, foi uma excelente experiéncia.
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{J)) Dia 4°

Hoje voltei a realizar a meditacdo mindfulness. A técnica foi
realizada no horario do almocgo, um pouco antes, as 12h:33min, pois é
o horério mais silencioso durante a reforma no meu quarto. Mais uma
vez pratiquei a técnica na sala de estar, sentado, com os olhos
fechados, tendo uma duragao de 10 minutos. Decidi adicionar a técnica
a respiracdo profunda, com o intuito de aumentar o efeito relaxante da
meditagao.

Um diferencial de hoje foi que ndo me esquivei dos
pensamentos, mas sim me concentrei neles. A maioria eram com
relagdo aos trabalhos, provas e afazeres cotidianos. Ao mesmo tempo,
busquei solucionar de forma simples alguns problemas que me deixam
ansiosos. Outra questdo que prestei atencdo é o quanto o tempo
parece correr mais devagar, coisa que no dia a dia é o inverso. Isso me
fez notar que a pressa, a correria diadria, muitas vezes somos nds
mesmos que criamos. A falta de tempo varia com a percepcao pessoal,

com a forma de lidar com as horas do dia.

{)) Dia5°

Hoje decidi realizar a técnica da meditacao transcendental no
ambiente mais natural que tem na minha casa, o quintal (onde tem
bastantes arvores, como bananeira, ateira, pé de sapoti, de graviola,
coqueiro e uma brisa de vento muito refrescante. Iniciei as 20h:30min,

com uma duragdo de 10 minutos. O mantra sonoro foi mais voltado para
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a natureza, com sons de passaros ao fundo (MUSICA..., 2016). Senti uma
paz interior muito grande. Além disso, é vélido pontuar que geralmente
a noite € o hordrio que minha cabeca estd mais a “mil por hora”,
gerando uma certa dificuldade para dormir. Porém, ao final da
meditagdo, minha mente estava mais lenta, mas ndo menos atenta.

Estou me identificando bastante com essa pratica meditativa.

{)), Dia 6°

Na sexta pratica meditativa, retornei a meditacdo mindfulness
devido ao grande contingente de coisas que devo realizar (vou
apresentar um seminario para um processo seletivo de uma liga
académica), ou seja, estou bastante ansioso. A pratica foi realizada na
sala de estar da minha casa, as 08h:22min, com uma duracdo de apenas
8 minutos, infelizmente, pois nesse dia acordei um pouco mais tarde e
minha aula ja estava prestes a comecar.

Apesar de ter sido um curto periodo, apds a pratica meditativa
me senti bem melhor, mais focado e mais tranquilo. O mindfulness de

fato estd me ajudando bastante com certas crises de ansiedade.

{)) Dia7°

No intervalo de uma das aulas de hoje, fui com a minha méae
ao banco. Enquanto ela foi ao caixa eletronico, decidi aproveitar o
tempo e realizar a meditacdo transcendental. Era por volta das

10h:20min e a duracéo foi apenas de 5 minutos, pois eu estava em um
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ambiente aberto, dentro do carro. Inicialmente, foquei nos sons
urbanos (transito, conversas de pessoas, dentre outros) e em seguida
mentalizei um mantra e comecei a repeti-lo mentalmente.

Essa experiéncia foi muito interessante, pois percebi que
posso realizar a pratica meditativa em qualquer momento sem
prejudicar o efeito. Apesar de ter sido menor o tempo da experiéncia,

foi excelente.

@ Dia 8°

Essa foi a “Gltima” pratica meditativa do meu diario, por esse
motivo quis passar um tempo a mais e me propor a realmente procurar
a génese dos pensamentos, tendo em vista que a pratica escolhida foi
a meditacdo transcendental. Iniciei por volta das 15h, e a duracéo foi de
15 minutos. Respirei fundo inicialmente e tentei entrar em um estado
profundo de relaxamento enquanto escutava o mantra (MUSICA...,
2019).

Infelizmente ainda ndo compreendi a sensacdo do estado
entre um pensamento e outro. Durante esses 15 minutos, diversos
pensamentos surgiram e a maioria foi de forma furtiva, ou seja, sem me
dar conta. Um fato é que espero manter a pratica meditativa no meu
cotidiano, pois realmente vocé sente de forma empirica os bons
resultados (ndo precisa nem de comprovacao cientifica para acreditar).
Antes dessa atividade eu tinha diversos tabus sobre a pratica de
meditacdo, mas com a construcdo do presente diario, pude perceber

que eles ndo eram tao reais assim, de fato me identifiquei bastante com
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as duas praticas: meditacdo transcendental (MT) e a atencao plena

(mindfulness) e espero conhecer outras com o decorrer do tempo.
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meditativas variadas

CAl0 VINiCIUS COSTA LIMA

I;T:I Apresentacao das pratica meditativas

Das praticas que experimentei, a primeira foi a zazen, um estilo
de meditacdo busdista muito disseminado na Asia. O objetivo principal
da pratica meditativa zazen é "apenas sentar" com a mente aberta, sem
se apegar aos pensamentos que fluem livremente. O principio do zen
é: uma vez que a mente esteja liberada de todos os niveis, a natureza
de Buda possa ser alcancada e a iluminagao possa ser obtida.

Além do zazen, existe uma pratica conhecida como
mindfulness, a qual também experimentei neste diario. E a préatica de
estar presente da forma mais consciente possivel. Isso significa prestar
atencao a cada movimento, situacao e respiracao, de modo a alcancar
um estado mental que se foca na consciéncia do momento presente,
enquanto calmamente sdo reconhecidos e aceitos seus sentimentos,
pensamentos e sensacdes corporais.

Agora sobre a pratica meditativa vipassana, que significa
realmente ver as coisas, € uma das técnicas de meditacdo mais antigas
da India. Foi redescoberta por Buda Gaudoma ha mais de 2500 anos e

ensinada por ele como uma terapia universal para doengas comuns.
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Essa técnica ndo sectéria visa eliminar completamente as impurezas
espirituais e, assim, trazer a felicidade suprema da liberagdo completa.
O objetivo do tratamento ndo é curar doengas, mas curar o sofrimento

humano.

o i A
. | Beneficios das praticas meditativas

- Diminuicdo da ansiedade.

- Sensacdo de relaxamento.

- Aumento da concentragdo e da produtividade.
- Diminuicdo da tensdo muscular.

- Aumenta o foco e a concentracéo.
o 2 . - , g
Q’%ﬁ Qual a sua motivacao para escolher essa pratica?

No meu caso, eu optei por escolher praticas meditativas
variadas, com o objetivo de conhecer mais acerca delas. A minha
escolha foi baseada principalmente nas praticas com mais evidéncias e

das quais os beneficios eu considero importante.

(@ Como fazer

Z Duracao: Entre 10 a 15 minutos.

@ a Recursos: Videos ou dudios.
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L

A prética escolhida por mim para o meu primeiro dia foi uma
ja conhecida e algumas vezes praticada por mim. A meditagdo budista
zazen, a mais classica das meditacdes budistas. A minha fonte de
estudos a respeito dessa pratica veio de uma monja budista j& muito
famosa no Brasil, a Monja Coen. No video sobre a meditacdo Zazen, ela
introduz um pouco da histéria da pratica, mas ndo se aprofunda nos
beneficios praticos da agdo (COMO MEDITAR..., 2017).

A minha pratica teve inicio logo pela manh3, pois acredito que
é o melhor horéario para esses tipos de atividades; logo cedo ao acordar
e depois do banho, em especifico as 7h30min (horario que eu pretendo
reservar para o inicio das praticas meditativas), finalizando as 7h12min.

A respeito da minha pratica, eu a realizei no chdao do meu
quarto, com as cortinas abertas, seguindo as recomendacdes da Monja
Coen, de meditar em um espago nem muito claro e nem muito escuro;
e de fato meu quarto estava dessa forma. Minhas experiéncias com esse
tipo de meditacdo sdo sempre muito satisfatérias e o principal beneficio
que eu vejo é o motivo de eu realizar tal tipo de meditacdo quase
diariamente. Isso porque ela te prepara para o dia; minha mente fica
relaxada e calma e eu tento esvazid-la ao maximo, sem pensar nos
afazeres do dia. Ao me levantar da pratica, me sinto mais renovado e
calmo; e eu sinto que me concentro melhor nas aulas matinais (as que

eu tenho por volta das 8h as 8h30min).
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{)) Dia2°

Parte 1

Hoje eu decidi escolher a mesma prética, no entanto, preferi
realizar em um horério diferente do que costumava fazer; dessa vez
realizei logo antes de deitar na cama para dormir, para ver como eu
reagiria e se isso garantiria ou melhoraria o meu sono. O horario em
que iniciei a pratica foi as 22h07min. Como de costume, eu estendi um
pano no chao do meu quarto e me sentei na posicao tipica do zazen,
meditacdo que eu havia registrado anteriormente no diario. Eu optei
dessa vez por uma musica de fundo tocando na caixa de som, porque a
noite os sons sdo muito menos agradaveis na minha perspectiva. O som
escolhido foi o cantar das baleias. A meditacdo durou mais que da
ultima vez; consegui me manter em plena concentragcdo por mais
tempo; infelizmente ndo pude cronometrar com precisdo, mas durou
por volta de 20 a 25 minutos.

A minha principal expectativa com essa meditacdo era testar
como ela iria impactar o meu sono. Algumas pesquisas que eu fiz
relacionadas ao ato de dormir, elucidaram o efeito benéfico sobre o fato
de que nao fazer uso de celular antes de dormir tinha sobre o sono; de
modo resumido, as luzes das telas, principalmente préximas, como as
de celulares e computadores em geral ativam o estado de vigilia do
corpo, corroborando para um sono de menor qualidade. Como dessa
vez eu ndo usei o celular depois da meditacdo, espero descansar

melhor ao dormir.
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Parte 2

Como era esperado, realmente me pareceu muito benéfico,
claro que pode ndo dever ao fato exclusivo da meditacdo, mas acho que
ela corroborou de forma muito poderosa, levando em conta que nos
ultimos dois dias eu havia acordado muito cansado e acordando vérias
vezes durante o sono. Gostei bastante dessa meditacdo porque vi
beneficios muito mais praticos do que normalmente acontece. Se eu
conseguisse estabelecer uma rotina perfeita, provavelmente uma
meditacdo zazen logo ao acordar e uma outra logo ao dormir, com

certeza, trariam muitos beneficios ao meu cotidiano.

{J) Dia 3°

A partir de hoje, minha pretensao é a de ir conhecendo vérios
tipos de meditacdo, para descobrir qual mais me surte efeito e se
adapta a minha rotina. Hoje a que eu escolhi foi a meditacdo
mindfulness. J& ouvi falar dela algumas vezes, mas nunca fui muito a
fundo pesquisar sobre ela e hoje foi o dia de eu conhecer mais sobre
esse tipo de meditagdo. Segundo a revista Correio Braziliense, a
mindfulness ou meditacdo de atencdo plena, resgata técnicas
meditativas milenares e, de acordo com o jornal, possui comprovacgdes
cientificas (BAIOFF; CAIXETA, 2018); isso é algo que eu considero
muito nessas praticas, visto que ndo sou tdo envolvido em
espiritualidade.

A meditacdo mindfulness é baseada em uma meditacdo

milenar chamada vipassana, criada pelo préprio Buda. A vipassana é

encarada como uma orientacdo religiosa, contudo, o mindfulness é
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enxergado como método cientifico pela Medicina moderna. A
vipassana foi adaptada para a Medicina pelo médico Jon Kabat-Zinn, do
Centro Médico da Universidade de Massachusetts. Kabat-Zinn estudava
as praticas zen budistas e integrou esses conhecimentos budistas e as
praticas de ioga a ciéncia médica ocidental. Fundou o Mindfulness
Based Stress Reduction (MBSR) para ajudar pessoas a conviverem
melhor com estresse, dores ou doencas.

Infelizmente, ndo me sobra muito tempo no dia para meditar
por mais de uma hora, entdo como € minha primeira “sessdo” de
meditacdo mindfulness, eu escolhi praticar com um video:
“Mindfulness: meditagdo guiada: 25 minutos”, disponivel no YouTube e
nas referéncias deste trabalho (MINDFULNESS: MEDITACAO
GUIADA..., 2020). A meditacdo comecou logo quando acordei e depois
do meu banho, as 7h30min, e eu consegui verdadeiramente me manter
concentrado durante todos os 25 minutos. Sobre minhas sensacdes
durante a meditagao, eu acredito que foram semelhantes a uma sessao
de hipnose; é muito relaxante e eu entendo a forma como essa
meditagdo consegue acalmar pessoas em estado de ansiedade,
principalmente quando existe um orientador coordenando. E uma
pratica muito prazerosa. Eu realizei usando meus fones de ouvidos e,
além da sensacao de relaxamento, vocé consegue sentir seus musculos
mais leves; acho que é a melhor definicdo. O corpo de certa forma
reage positivamente. Foi uma étima primeira experiéncia e talvez eu a

adicione aos meus habitos matinais regulares.
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@ Dia 4°

Seguindo a mesma linha da meditagcdo anterior, decidi
novamente realizar a pratica meditativa mindfulness, pois me agradou
bastante da Ultima vez. Hoje as circunstancias foram quase as mesmas;
reservei um tempo pouco antes de dormir para meditar, sem usar
nenhum objeto eletrénico logo apds, novamente foi uma pratica
guiada, pois ainda ndo me sinto completamente capaz de me
concentrar totalmente sozinho. Coloquei o video “Daily calm: 10 minute
mindfulness meditation: be present” tocando na caixa de som e me
sentei na mesma posicdo da meditagdo zazen e iniciei a pratica; os 10
minutos se passaram muito rapido, e me sinto completamente relaxado
depois da pratica. Utilizar esse tipo de meditagdo visando além dos
beneficios mais conhecidos, uma melhor noite de sono tem sido muito

eficaz na minha semana.

@ Dia 5°

Para esse dia, levando em conta que nas ultimas praticas eu
realizei a meditacdo mindfulness, que é baseada na meditacédo
vipassana, hoje pesquisei exatamente sobre esta. E uma prética vinda
do budismo indiano e tem seus pilares no autoconhecimento, na auto-
observagdo e na busca profunda da interconexdo entre mente e corpo.
Um aspecto interessante sobre as praticas meditativas em geral é que
todas elas vdo muito além de um exercicio fisico e mental para o corpo.

A grande maioria delas possui preceitos morais muito intrinsecos a elas
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proprias, como € o caso da vipassana. Novamente eu reservei o horario
pela manha para a prética, logo apds o banho, por volta das 7h10min.
Minha base foi um video em inglés chamado: “Vipassana meditation:
guided meditation for beginners: meditate daily” e acho muito
importante esses videos, principalmente para pessoas como eu que
ainda ndo se sentem muito confortadveis para realizarem esse tipo de
pratica sozinhas. A pratica durou 15 minutos; foi realizada no meu
quarto e foi muito satisfatéria, apesar de eu nao notar diferencas entre
a vipassana e a pratica zazen. Em termos praticos, ambas agem de forma

a me acalmar e me deixar mais pleno para o dia.

{)) Dia 6°

Depois de passar pelos métodos zazen, mindfulness e
vipassana, nestas Ultimas 3 praticas meditativas, vou me focar em uma
que nao é totalmente uma pratica meditativa em si, mas na verdade um
método, o método Wim Hof, que é de longe o que mais funciona
comigo, ndo necessariamente mentalmente, mas definitivamente no
quesito corporal.

Mas antes, um pouco sobre o método. Wim Hof é um atleta
extremo com diversos recordes mundiais envolvendo, normalmente,
praticas fisicas em temperaturas extremas. Segundo ele mesmo, tudo
isso se deve ao método que ele desenvolveu e que, posteriormente, foi
comprovado cientificamente por meio de experimentos realizados nele
mesmo que objetivavam descobrir como ele conseguia tais feitos. O
principal pilar do método é a respiragdo; ela é feita em ciclos.

Primeiramente a hiperventilagdo, depois se prende a respiracdo e
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posteriormente se retém o ar. Essa respiracdo é inspirada em uma
pratica meditativa dos monges tibetanos.

Dando continuidade, acordei novamente as 7h, tomei um
banho gelado e me sentei em uma posicao confortavel para mim, que
é recomendada pelo método. No caso é a pratica zazen. Coloquei o
video do préprio Wim Hof para acompanhar a respiracdo (RESPIRACAO
GUIADA..., 2020). A melhor parte dessa pratica é o efeito fisico que
causa durante e apds o processo; os musculos relaxam completamente
e as vezes passam a sensacdo de que estdo dormentes. Durante a
meditacdo eu sinto que tenho total controle sobre os processos do meu
corpo, e ao final, ao terminar, € como se tivesse saido de uma
massagem, além do que, me ajuda a fixar a concentragao e o foco, pois
me atento completamente para manter a respiracdo e ndo pensar em

mais nada.

{)) Dia7°

Novamente, eu inicio o dia da mesma forma, acordo as 7h da
manha, tomo meu banho e prontamente antes de tomar o café da
manha ja realizei minha pratica meditativa; mais uma vez utilizando o
método Wim Hof de respiracdo, porém sem a utilizagdo do video como
apoio. Fui realizar a pratica na garagem de casa, onde had uma area
aberta e existe mais ventilacdo natural. A meditacdo durou um pouco
mais que 20 minutos e foi uma experiéncia mais agradavel do que da

ultima vez, por eu estar em um ambiente mais externo.
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&E Dia 8°

Por fim, o dltimo dia de praticas meditativas, mas com certeza
nao é a uUltima vez que eu vou praticar alguma, tive a oportunidade de
aprender muito com todas a praticas que fiz e que, apesar de no diario
serem apenas 8 praticas, eu realizei as praticas aqui mostradas mais de
uma vez na semana. Foi muito gratificante. Algumas funcionam mais
comigo do que outros, mas acredito que isso dependa muito da forma
e da pessoa na qual é realizada. Ndo é possivel julgar a efetividade delas
com base em apenas um sujeito, principalmente porque eu nao fiz
acompanhado de algum profissional especializado no assunto, mas de
qualquer forma, todas, sem excegao, tiveram algum impacto no meu dia
a dia, seja na qualidade com que eu me concentrava, seja na qualidade
do sono.

Acho importante para todos realizarem pelo menos alguma
vez na vida esse tipo de préatica. A grande maioria das pessoas nunca
teve contato ou oportunidade de passar por tal experiéncia, que traz
tdo somente beneficios aos diversos estilos de vida.

Voltando para a pratica, como eu disse, hoje conforme o
planejado, eu iria fazer a pratica meditativa atrelada ao método de
respiracao. Realizei de modo individual, novamente na garagem e tudo
ocorreu da forma que sempre acontece, mas a medida que vocé
pratica, vocé percebe que os efeitos ficam muito mais claros. A pratica
comecou as 7h20min e eu terminei por volta das 7h22min, sem auxilio

de nenhum video ou dudio.



218

Salba mais!

Referéncias

BAIOFF, André; CAIXETA, Raphaele. Conheca o mindfulness, novo
método de meditacao criado por um médico. Correio Braziliense, 2
dez. 2018. Disponivel em:
https://www.correiobraziliense.com.br/app/noticia/revista/2018/12/02
/interna revista correio,722510/conheca-o-mindfulness-metodo-de-
meditacao-criado-por-um-medico.shtml. Acesso em: 10 abr. 2021.

COMO meditar? Monja Coen explica o zazen: meditagdo zen budista.
Apresentacdo Monja Coen. [S.].: s.n.], 2017. 1 video (6min8s).
Publicado pelo canal Monja Coen. Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=pRpayFySsto. Acesso em: 20 jun.
2021.

DAILY calm: 10 minute mindfulness meditation: be present. [S.].: s.n.],
2016. 1 video (10min30s). Publicado pelo canal Calm. Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=ZToicYcHIOU. Acesso em: 20 jun.
2021.

MINDFULNESS: meditacdo guiada: 25 minutos. [S./.: s.n.], 2020. 1
video (25min11s). Publicado pelo canal Meditar para Despertar.

Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=NsclLWXOEwc.
Acesso em: 20 jun. 2021.

NAMU. Meditacao vipassana: conheca os beneficios. Sdo Paulo:
NAMU, [2020]. Disponivel em: https://namu.com.br/portal/corpo-
mente/meditacao/meditacao-vipassana-2/. Acesso em: 10 abr. 2021.

RESPIRACAO guiada do método Wim Hof. [S.].: s.n.], 2020. 1 video
(11min). Publicado pelo canal Wim Hof. Disponivel em:
https://youtu.be/UJBknAsxfrA. Acesso em: 26 jul. 2021.



https://www.correiobraziliense.com.br/app/noticia/revista/2018/12/02/interna_revista_correio,722510/conheca-o-mindfulness-metodo-de-meditacao-criado-por-um-medico.shtml
https://www.correiobraziliense.com.br/app/noticia/revista/2018/12/02/interna_revista_correio,722510/conheca-o-mindfulness-metodo-de-meditacao-criado-por-um-medico.shtml
https://www.correiobraziliense.com.br/app/noticia/revista/2018/12/02/interna_revista_correio,722510/conheca-o-mindfulness-metodo-de-meditacao-criado-por-um-medico.shtml
https://www.youtube.com/watch?v=pRpayFySsto
https://www.youtube.com/watch?v=ZToicYcHIOU
https://www.youtube.com/watch?v=NsclLWXOEwc
https://namu.com.br/portal/corpo-mente/meditacao/meditacao-vipassana-2/
https://namu.com.br/portal/corpo-mente/meditacao/meditacao-vipassana-2/
https://youtu.be/UJBknAsxfrA

219

VIPASSANA meditation: guided meditation for beginners: meditate
daily. [S.I.: s.n.], [20--]. 1 video (18min21s). Publicado pelo canal
Vipassana Meditation. Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=770YJZg?nOA. Acesso em: 20
jun. 2021.



https://www.youtube.com/watch?v=Z7oYJZg9nOA

BRUNO ARAUJO ALVES DA SILVA

BRU.ARAUJO@ALUNO.UECE.BR

MEIONG Wi HOF



221

13 WMétodo Wim Hof

BRUNO ARAUJO ALVES DA SILVA

I;T:[ Apresentacao da pratica meditativa

@ Quem é Wim Hof?

Wim Hof, ou “O Homem de Gelo”, como ficou conhecido
mundialmente, é um atleta holandés que quebrou diversos recordes
em atividades as quais exigiam a exposicdo ao frio. Alguns recordes

alcancados:

« Escalar o Monte Kilimanjaro de shorts.

. Correr uma meia maratona acima do Circulo Polar Artico
descalco.

- Ficar em um contéiner coberto por cubos de gelo por mais

de 112 minutos.
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De acordo com Wim Hof, qualquer pessoa pode aprender a

técnica. Com isso, ele desenvolveu o "“Método Wim Hof”, composto de

trés pilares:

(=0

1° Terapia fria.
2° Respiragao.

3° Compromisso (Meditacdo).
Além disso, trés elementos compdem a técnica:
17 Préticas de Respiracéo.

2° Treino da Concentracao.

37 Exposicdo Gradual ao Frio.

Os pilares

- Terapia Fria: De acordo com Wim Hof, o frio deve ser um aliado.

Ele estimula o sistema imunoldgico, reduz o processo
inflamatdrio, queima gordura e impulsiona o humor da prépria
natureza.

Respiragdo: As técnicas de respiragao melhoram nosso nivel de
energia, desintoxicam nosso corpo, reduzem os niveis de
estresse, trazem equilibrio para o sistema nervoso e fortalecem o
sistema imunoldgico.

Comprometimento (Dedicagdo): O método desenvolvido por
Wim Hof ndo é milagroso. Exige de cada um de nés a disposicdo

e comprometimento e, além disso, a fuga da zona de conforto
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para alcancar os beneficios provenientes da modulacdo da nossa

propria fisiologia.
=20 Componente 1: as praticas de respiracao

Além dos pilares, é importante nos atentarmos para os
componentes do método e os efeitos fisioldgicos ligados a cada um.
Primeiramente, vamos conversar um pouco sobre as praticas de
respiragdo. A respiracdo € um processo inconsciente regulado pelo
Sistema Nervoso Autdénomo (SNA). Isso quer dizer que vocé ndo precisa
parar o que esta fazendo no momento para mobilizar o ar para dentro
e para fora dos pulmdes. A respiracdo acontece naturalmente e,
enquanto isso, as células utilizam o oxigénio para a producgdo de
energia. A forma como néds respiramos influencia diretamente as
funcodes fisioldgicas do nosso corpo.

O método de respiracdo desenvolvido por Wim Hof mantém
nosso corpo em condicdes ideais com total controle nos condicionantes
mais extremos. O exercicio de respiracdo consiste em inspirar
profundamente e expirar naturalmente 30 vezes, ou seja, sem utilizacdo
da forca para isso. Todo o processo pode ser repetido em 3 ou 4 ciclos,
perfazendo um total aproximado de 12 minutos. Recomendo que
consultem os videos ao final deste capitulo elencados no item “Saiba

mais”, onde ha as referéncias para maior compreensao.
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Componente 2: treinamento da concentragao

A concentracao € um fator essencial na pratica do método Wim
Hof. E por meio dela, por exemplo, que Wim Hof consegue resistir ao
frio. Diversos estudos mostram que a concentracdo desencadeia
respostas provenientes do Sistema Nervoso Auténomo (SNA), o que,
até entdo, acreditava-se que nada poderia influenciar a independéncia
dele. A atencdo plena, por exemplo, proporciona a diminuigdo do
estresse por meio da reducdo da atividade do SNA simpético em
pacientes com fibromialgia.

O mesmo acontece com Wim Hof, que consegue controlar seu
SNA de acordo com os estudos. Pesquisadores da Radboud University
injetaram componentes experimentais da bactéria E. coliem Wim Hof e
112 outros participantes do ensaio. Diferente dos outros voluntarios,
Win Hof produziu menos da metade do numero de proteinas
inflamatdrias. Com relacdo aos sintomas, esperava-se uma reacao
exagerada do sistema imunoldgico, resultando em sintomas de gripe.

No entanto, ele sentiu apenas uma leve dor de cabeca.
&& Componente 3: exposicao gradual ao frio

Como mencionado nos pilares, o frio € um aliado para que haja
a busca da regulacdo do sistema imunoldgico associado ao SNA. No
mesmo estudo realizado com Wim Hof, percebeu-se que a quantidade
de proteinas inflamatdrias era reduzida apenas quando as técnicas de
concentragdo estavam associadas a exposicdo ao frio. Isso néo

acontecia ao aplicar somente as técnicas de meditacdo. Devido a



225

exposicao ao gelo, o nimero de proteinas inflamatdrias tinha quase
diminuido para zero. Além disso, os resultados também revelaram que
os glébulos brancos mostraram uma menor producdo de citocina,
mesmo apods 6 dias.

Quando o corpo € exposto ao frio, diversos processos
ocorrem. Ele cessa automaticamente o suprimento de sangue para as
partes menos vitais, como pernas e bragos, preservando assim as partes
vitais (coragao, pulmoes, figado e rins). Depois de uma longa exposicao
e com quedas bruscas de temperatura, o tecido comeca a necrosar e
ocorre hipotermia, pois a temperatura corporal comega a diminuir
abaixo de 35°C.

Bem, como Wim Hof consegue ficar tanto tempo exposto ao
frio? Combinando as técnicas de respiracdo e meditacdo, Wim Hof
consegue controlar o metabolismo e ficar exposto ao gelo por mais de
2 horas. Os estudos mostraram que durante os 80 minutos exposto ao
frio, sua temperatura corporal permaneceu constante, 37°C. Além
disso, sua pressao arterial ficou normal, menos com redugado dos
batimentos cardiacos. Isso foi possivel porque, durante esse periodo, a
taxa metabdlica aumentou 300%, resultando no aumento da producgéo
de calor. Os pesquisadores perceberam que ele ndo treme, o que
aconteceria normalmente para o corpo produzir calor. As afirmacdes
anteriores sobre Hof de que ele é realmente capaz de influenciar seu

SNA adquiriram uma base cientifica por meio dos referidos estudos.
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@% Método Wim Hof e a redugao da inflamagéao

Em um artigo publicado no Proceedings of the National
Academy of Sciences em 2014, 24 voluntarios saudaveis participaram
de um estudo utilizando a técnica desenvolvida por Wim Hof. Desses
participantes, 12 pessoas (grupo experimental) foram treinadas pelo
proprio Wim Hof por 10 dias em meditacdo (meditagdo do terceiro
olho), técnicas de respiracao (hiperventilacdo ciclica seguida de
retencdo de ar) e exposicao ao frio (imersdes em agua gelada). Sejam
acrescidos a isso, todos os individuos que foram expostos a endotoxina
experimental (E. coli). Os resultados publicados sugerem que as
pessoas podem aprender a modular suas respostas imunoldgicas. Os
voluntérios saudaveis que praticaram as técnicas aprendidas exibiram
aumentos profundos na liberacdo de epinefrina, que por sua vez levou
ao aumento da produgdo de mediadores anti-inflamatérios e
subsequente reducdo da resposta de citocinas proé-inflamatérias
induzida pela administragao intravenosa de endotoxina bacteriana. Os
resultados proporcionam esperanca a pacientes com doencas
inflamatdrias crénicas, como artrite reumatoide. Além disso, o estudo

prova que qualquer pessoa pode aprender o método Wim Hof.
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BENEFICIOS

BENEFICIOS PARA A SAUDE FiSICA

BENEFICIOS PARA A SAUDE MENTAL

Mais energia

Alivia o estresse

Melhora no sistema imunolégica

Recuperacdo de Burnout

Anti-inflamatdrio natural

Tolerancia ao frio

Dormir melhor

Aumento da forca de vontade

Aumento do desempenho esportivo

Aumenta a concentracao

Gestdo da Doenca Pulmonar Obstrutiva Cronica
(DPOC)

O
(@) Como fazer

Z Duracdo: 10 a 15 minutos por dia.

Recursos: O ideal é realizar a pratica ao acordar, em

I\

jejum, em um ambiente confortavel e seguro. Nao

realize a pratica dirigindo ou em qualquer outra

situagdo que exija sua atencgado. Para o banho gelado,

eu costumo utilizar uma garrafa de 5 litros com cubos

de gelo, e durante o banho vou completando com

adgua. Adapte da maneira mais confortavel possivel

para voceé.
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" Passo a passo para realizar a pratica meditativa
1°) Fique confortavel.

2°) Sente-se em uma posicao confortavel para vocé.

3°) Inspire e expire por 30 vezes.

4°) Expire e prenda o ar ao maximo que conseguir.

5°) Inspire e segure o ar por 10 a 15 segundos.

6°) Expire e respire normalmente.

7°) Medite e tome um banho gelado.

i A experiéncia

{)) Dia1°

A técnica exige que a pratica seja realizada em jejum, por isso
o horério escolhido foi pela manh3, assim que acordo. Como guia,
utilizei o video “Tutorial de respiracdo de Wim Hof por Wim Hof”
(TUTORIAL..., 2018). Apesar de ser um video curto, Wim Hof esclarece
muitas duvidas, fala dos beneficios e deixa claro o que ndo pode ser
feito, principalmente com relagdo ao local em que a pratica pode ser
realizada ou ndo. Quanto a posi¢ao, decubito dorsal foi a postura que
me proporcionou melhor conforto, uma vez que sentado, toda a minha

atencdo estaria voltada para a posicao postural, e ndo para pratica.
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Inicialmente, no primeiro ciclo de 30 inspiragdes e expiragdes, percebi
a dificuldade de realizar a agdo conforme proposto pelo método, ja que
a regido abdominal precisa ser utilizada como uma extensdo dos
pulmdes.

A sequéncia de inspiracdo é barriga, pulmao e cabeca. No
entanto, a medida que eu fui avancando, percebi que ficava cada vez
mais facil inspirar uma quantidade maior de ar e, aos poucos, consegui
manter o ritmo. Durante o primeiro ciclo foi perceptivel um certo
formigamento e uma leveza na cabecga, que de acordo com Wim Hof, é
perfeitamente normal. Aos poucos fui me sentido leve e relaxado e
prossegui com mais um ciclo. Apesar de ter sido curto, essa primeira
pratica foi essencial para proporcionar um primeiro contato com o
método. Concernente ao banho gelado, ndo foi dessa vez. Quem sabe

na proxima.

@ Dia 2°

Como mencionado anteriormente, a técnica exige que a
pratica seja realizada em jejum, por isso o horario escolhido continuou
sendo pela manh3, assim que acordo. Diferente da primeira vez, utilizei
outro video como guia, "Respiracdo guiada do método Wim Hof: 3
rounds em ritmo lento (RESPIRACAO..., 2020). De fato, este video é mais
objetivo, sem as explicacdes do video da pratica da sexta feira. O
método guiado ja inicia com o primeiro “round”, com a contagem de 1
até 30 de inspiragbes e expiracdes, seguidas de 1 minuto de apneia e,

logo depois, 15 segundos de inspiragado profunda sustentada. O video
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sugere pausa, caso o individuo queira prolongar a apneia. E importante
salientar a sensacao incrivel sentida durante esse 1 minuto.

Além disso, eu ndo senti a dificuldade de manter a apneia
nesse periodo, mas ndo arrisquei estender alguns segundos a mais que
o combinado. Novamente pude sentir formigamentos e uma leveza na
cabeca, que sdo sensagdes perfeitamente normais. Aos poucos fui me
sentindo leve e relaxado, e prossegui com mais um ciclo da mesma
forma. A préatica de hoje foi mais longa que a da ultima vez. Foram 3
“rounds” ou ciclos em 11 minutos. Bem, no tocante ao banho gelado,
ainda ndo foi dessa vez. Vocé teria coragem? Quem sabe me arrisco na

proxima vez.

{(), Dia 3°

Pela manh3, como nas ultimas vezes, com o tablet e o video
posicionados, "Respiracdo guiada do método Wim Hof: 3 rounds em
ritmo lento (RESPIRACAO..., 2020), pronto para o “play”, me posicionei
em decubito dorsal. Pensei em tentar fazer sentado dessa vez, mas temi
que a experiéncia fosse prejudicada por conta disso. Como ja falei nas
ultimas vezes, aquela posicdo oferece bastante conforto, o que me faz
lembrar das praticas proporcionadas pelo RECORE nas tardes de sexta-
feira no complexo poliesportivo, onde muitas vezes era possivel tirar um
cochilo muito bem deitado no chdo. Em jejum, seguindo o video,
comeco o processo de inspiracdo e expiracdo, o qual parece muito mais
pratico do que das Ultimas vezes. Percebo que consigo captar um
volume muito maior de ar e, além disso, sincronizar melhor o processo

de inspiragao: barriga, peito e cabeca. Com relacdo ao minuto de
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apneia, a sensacdo continua sendo maravilhosa, mas preferi fazer
apenas o minimo. Mais uma vez coloquei o banho gelado de lado,

porém sinto que logo estarei preparado para isso nas préximas sessoes.

{J)) Dia4°

Para ser sincero, hoje acordei um pouco indisposto para
realizar a pratica. Obviamente estava com muito sono e com fome. Nao
se preocupem, isso é perfeitamente normal, sobretudo, quando
estamos construindo um habito novo. Lembrando mais uma vez que a
pratica precisa ser feita em jejum, por isso decidi fazer pela manh3, ao
acordar. Ndo esqueca disso, é um detalhe importante. Ainda lembrei
que em alguns minutos tinha que assistir a aula de Imunologia. Ndo me
entenda mal, caro leitor (ou seria caro diario?), eu ndo odeio
Imunologia. Se me conhecesse bem, saberia que até gosto de
Imunologia, mas existem dias em que estamos saturados. No entanto,
prossegui para a realizacdo da pratica. Dessa vez, eu decidifazer apenas
dois ciclos e sem guia, o que nao levou muito tempo. Apesar de tudo,
foi o suficiente para relaxar e, sobretudo, energizar. No que diz respeito
ao banho gelado, se nos outros dias que eu estava disposto, eu nédo

realizei, imagine hoje! Nao foi dessa vez, mas quem sabe na préxima.
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@ Dia 5°

Diferente de terca-feira, hoje eu acordei até mais animado.
Acordei e, em jejum, tomei meu rumo em diregdo a realizagdo da
pratica. Utilizei como guia o video de sempre: Respiracdo guiada do
método Wim Hof: 3 rounds em ritmo lento (RESPIRACAO..., 2020). Uma
coisa que nao falei nas dltimas vezes era onde eu realizava o método da
meditacdo. Eu costumo fazer a pratica no chdo, préximo da
cama. Entdo deitado, comecgo o primeiro ciclo de 30 inspiracdes e
expiragdes. Ao final, prossigo com o minuto de apneia. O guia do video
sempre motiva a pausa-lo e ir além, mas como sempre, eu prefiro fazer
o minimo. E importante ressaltar que essa ultima parte é realizada sem
nenhuma dificuldade; quem sabe eu até conseguiria fazer um minuto a
mais. O restabelecimento da respiracio é um momento muito

confortavel.
) Dia 6°

O momento tdo aguardado. Hoje decidi que tomaria o banho
gelado apds a pratica como o método sugere. Para isso preparei um
garrafdo de 5 litros de agua, enchi até a metade e coloquei no
refrigerador no dia anterior. Ao acordar, fiz todo o procedimento
descrito nas Ultimas vezes, jejum, decubito dorsal, 30 vezes de
inspiracdes e expiracdes, apneia e respiragao de recuperacgao, enfim...
Apds os 3 rounds é notdrio como o corpo e a mente ficam mais leves.

Bem, mas o que importa é o banho gelado neste relato.
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Como havia colocado no refrigerador, o garrafdo estava igual

a "pedra”. O fato de ter enchido até a metade proporcionou misturar
adgua em temperatura normal com gelo. Assim que terminei os rounds,
direcionei-me ao banheiro com o garrafdo de gelo, enchi e, sem muita
delonga, derramei sobre mim. Fazer isso é bastante dificil, por varios
motivos, mas o principal deles estd no fato de isso ser praticado pela
manha, por volta das 7 horas. Consegue imaginar o porqué de varias
vezes eu ter adiado o momento? No entanto, diferente do que imaginei,
meu corpo pareceu muito mais resistente do que eu esperava, mesmo

ndo sendo a melhor das sensacgdes as 7 horas da manha!

{J) Dia7°

Hoje acordei mais uma vez disposto a tomar o banho gelado.
Antes de tudo, fiz a pratica que tenho realizado nas ultimas semanas.
Sem excesso, buscando fazer o minimo proposto pelo guia. A
moderacdo é algo essencial quando estamos no processo de
reconhecimento do nosso corpo. Reconhecer nossos limites também se
encaixa nesse processo de autoconhecimento. O que tenho aprendido
nas Ultimas semanas é que podemos fazer muito pelo nosso bem-estar,
praticando coisas simples e dedicando poucos minutos do nosso dia
para isso. Com relacdo ao banho gelado, percebi que meu corpo
realmente é levado para outro patamar. Isso porque é perceptivel o

despertar e a disposicao logo apds o banho.
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Salba mais!
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14  Praticas weditativas:
zazen, Wweditacdo crista,
tonglen, meditagdo guiada

LETICIA TELES MESQUITA

l;g Apresentacao da pratica meditativa

Zazen € uma pratica de meditagdo budista focada na
concentracdo e na limpeza dos pensamentos externos. E exercida
buscando a postura corporal alinhada, regulando a atencdo, a
consciéncia e a emocao (LEHRER; SASAKI; SAITO, 1999). Diante disso,
o local ideal para realizar a atividade é em uma sala silenciosa, posicéo
sentada com as pernas em paralelo, com os olhos entreabertos, a
coluna e a cabeca eretas, inibindo pensamentos externos e relaxando a
mente. No entanto, muitos se enganam ao achar que é apenas para
relaxar ou dormir, pois o zazen é concentragdo, conexdo com a
respiragao e com o “eu”, sendo comprovada pela constante atencao em
manter a postura corporal (FABER et al., 2015, p. 87).

Meditagdo cristd é marcada pelo momento reflexivo apds a
leitura contemplativa, representada pela Biblia Sagrada e as oracdes
contemplativas (repeticdo de frases sagradas), que se referem ao terco.

E uma prética direcionada ao autoconhecimento e ao amor de Deus, na
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qual o individuo se conecta ao Espirito Santo vivo e imerge no Amor
dEle. A religido em sua esséncia busca a evolucdo do ser por meio das
virtudes, da compaixdo e da oragao. O siléncio profundo possibilita o
entendimento da existéncia, discernimento dos problemas e renovacéo
da esperanca. Diante disso, a conexao com a Santissima Trindade, a
leitura da Biblia Sagrada e a interpretacdo da Palavra geram a limpeza
das emocdes, equilibram a energia, fortalecendo a saude fisica e
mental.

Tonglen é usada pelo budismo, com o objetivo de purificacao,
tanto do meditador quanto das pessoas que ele dedica. Acredita-se
que as coisas ruins que absorvemos, como raiva, traumas e dores sdo
substituidas por felicidade. Dessa forma, acessar as zonas que causam
sentimentos ruins, buscando entender os gatilhos e as causas, facilita o
equilibrio espiritual e comportamental do individuo.

Os chakras conectam os fatores vitais e, com os desequilibrios
gerados pelas vivéncias e traumas, pode ocorrer o seu desalinhamento
e interferir na satde fisica e mental. Nesse contexto, a meditacdo atua
na visualizacao dos chakras como espirais energéticas que vao se
expandindo por todo o corpo, melhorando o fluxo energético e
aliviando qualquer mal-estar. Cada um dos sete chakras se associam a
diferentes sentimentos, emocdes ou desejos, sendo atil manter o
equilibrio para o bem-estar.

Referente a Meditacdo guiada, existem diversos tipos; elas
apresentam o mesmo objetivo de conectar o homem com sua esséncia,

a fim do equilibrio e da paz.
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@ Beneficios das praticas meditativas

éog Zazen

Desenvolve as areas cerebrais responsaveis pelo mecanismo
de sono-vigilia, regula as percepg¢des de poucos estimulos e aumenta o
desempenho da memdria. Além disso, a técnica apresenta relagcdo com

as emocoes e diminui o colesterol e o estresse.

Meditacao crista

Limpa os pensamentos ansiosos, diminui a ansiedade,

aumenta a conexao religiosa e a autoestima.

Q
LI Tonglen

Aumenta a positividade e a esperanca, gerando tranquilidade

dos pensamentos e das condutas.
e o
4 [J\ Meditacao guiada

Contribui para o autoconhecimento; aumenta a concentracao,

o relaxamento, diminuindo o estresse e a ansiedade.
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o Q . ~ 7 ogn
Q%‘W Qual a sua motivacao para escolher essa pratica?

A escolha da minha primeira pratica meditativa se deu por
meio de uma breve pesquisa cheia de boas opc¢des no site "Eu sem
Fronteiras” (FRUGIS, 20--). Dessa maneira, os beneficios do zazen me
chamaram a atencédo pela minha necessidade de aliviar o estresse de
uma semana complicada e da oportunidade de melhorar a capacidade
de administrar os problemas.

A segunda escolha na lista de opgdes da minha pesquisa
prévia foi a meditacdo cristd. A meditacdo crista esta relacionada com a
minha religido, tal préatica ja foi recorrente na minha vida. No entanto,
desconhecia que ela poderia ser uma opg¢éao a ser adicionada ao meu
didrio de praticas meditativas, como exposta no site do Instituto
Eneagram Shalom (CUNHA, 20--).

Nesse sentido, as praticas do tonglen e da meditacao do
chakra foram escolhidas de forma a ampliar o campo cultural de
meditagdo diante do meu conhecimento prévio sobre as praticas
meditativas. Além disso, foquei nos beneficios evidenciados na minha
pesquisa. Por fim, o que me motivou a fazer a meditacdo guiada foram
as lives do Projeto Redes da Universidade Estadual do Cearéd (UECE),

que pareciam bem produtivas e relaxantes.
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@ Como fazer zazen

Z Duracao: 15 minutos.

D Recursos: Celular com o direcionamento e ambiente
silencioso.

'i Passo a passo para realizar a pratica meditativa

Posicione-se de forma ereta, com os olhos entreabertos, maos
juntas em formato de elipse. Inspire profundamente pelo nariz e expire

pela boca, sentindo o espago que a caixa toracica ocupa.
Como fazer meditagao crista
| ’

Z Duracdo: 50 minutos.

_E Recursos: Biblia Sagrada, ter¢co e ambiente
silencioso.

i' Passo a passo para realizar a pratica meditativa

Reze a oragao do Espirito Santo, reze o terco, entregando as

aflicoes e alegrias, abra uma passagem biblica e medite sobre ela.
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@)
LI\~ Como fazer tonglen

Z Duracao: 30 minutos.

D Recursos: Celular com o direcionamento e ambiente

silencioso.
'i Passo a passo para realizar a pratica meditativa

Inicie concentrando os pensamentos, inibindo os sons
externos. Apds isso, foque na ideia de sofrimento de alguém e sinta que
pela inspiracdo vocé suga todas as impurezas e pela expiragao esses

sentimentos ruins sdo extraidos e eliminados.
@ Como fazer meditacao do chackra

Z Duracao: 20 minutos.

Recursos: Celular com o direcionamento e ambiente

silencioso.
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" Passo a passo para realizar a pratica meditativa

Conecte com o video ou audio que fard o direcionamento e

busque um local confortavel.

(@ Como fazer meditacao guiada

Z Duracdo: 15 minutos.

Recursos: Celular com o direcionamento e ambiente

silencioso.

i' Passo a passo para realizar a pratica meditativa

Conecte com o video ou &udio que fard o direcionamento e

encontre um local confortavel.

Ve
NI

é A experiéncia
)4

{)) Dia1°

O primeiro dia foi tranquilo para arranjar um local silencioso,
haja vista que passei esse periodo em um sitio do meu tio na cidade de
Varjota-CE. Me posicionei sentada no quarto, com privacidade, bem

ventilado e iluminado. Conectei meu celular ao video direcionador, no
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qual a Monja Coen guia passo a passo a meditacdo zazen (MEDITACAO
GUIADA..., 2018). Dessa forma, com as méaos sobrepostas, olhos
entreabertos e coluna ereta, o mais dificil foi manter a mente limpa.
Meus pensamentos muito barulhentos diante da ansiedade de resolver
tudo que a semana me cobrava.

Enquanto tocava ao fundo uma musica com aspectos de
natureza: passaros, dgua e vento. Me senti na drea externa do sitio do
meu tio, mesmo estando na cama do quarto. O significado dessa
experiéncia se da pelo autoconhecimento, a concentracdo em mim, ver
e ouvir o que meu corpo e minha mente querem e precisam. Tal pratica

me deixou mais tranquila no processo de adormecimento.

@ Dia 2°

No segundo dia de meditacdo optei por continuar a técnica
zazen devido aos beneficios ja ditos anteriormente, e dessa vez, guiada
pela Cintia Cavalcante por meio de um video (20 MINUTOS..., 2016). A
atividade durou 30 minutos, de forma individual, em um quarto com
privacidade, bem ventilado e de boa luminosidade. Fui direcionada
pela Cintia a focalizar a postura da cervical e me movimentar como um
péndulo. Logo apds, prestei atencdo na minha respiracdo se era
toracica ou abdominal, sentindo o espago que eu ocupava entre a
INspiracao e a expiragao.

O significado dessa experiéncia é intensificado quanto mais
dias tal préatica é realizada. Nessa segunda atividade, o resultado foi a

tranquilidade do meu dia, pois na ocasido planejei fazer pela manha. A
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motivacdo que me levou a escolher novamente zazen foi a possibilidade

de diminuicdo do estresse em tempos de pandemia.

{()), Dia 3°

Nesse terceiro dia de meditagdo optei pela pratica meditativa
cristd, a qual localizei a realizagao no site 1Quilibrio (VIVEIROS, 2018),
que apresenta a descricdo de diversas opcdes. Os beneficios da
meditagdo crista se atentam a contemplacdo do Amor de Deus, as
coisas positivas presentes na vida e a melhor forma de superar os
problemas pessoais.

Nesse sentido, realizei a pratica sentada em um balango no
sitio do meu tio, de forma individual, com boa luminosidade, sons da
natureza. Comeceirezando o terco, logo apds, li a liturgia do dia. Diante
disso, me concentrei em captar as mensagens direcionadas e entrei em
um momento de oragdo, convergindo os pensamentos, a respiragao e
O som no meu interior.

O significado dessa experiéncia é de extrema importancia para
mim, tanto no que se refere a aproximagdo com Deus quanto ao
discernimento dos meus pensamentos e acdes. Apds a meditacdo, me
senti mais leve, positiva e mais esperancosa, contribuindo para uma boa

noite de sono.
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{J) Dia4°

A pratica desse dia foi direcionada pelo site “Eu sem fronteiras”
(LOPES, 20--), o qual apresenta o passo a passo sobre a meditacdo. Hoje
eu preparei um local ao ar livre, uma toalha na grama e uma musica,
sendo uma atividade individual. A concentracdo foi toda para a
respiracao, como se eu absorvesse coisas boas na inspiracdo e retirasse
as impurezas na expiracdo, na ideia de purificar. Nesse sentido, também
é possivel direcionar os pensamentos para outras pessoas para elas

terem o mesmo objetivo.

{)) Dia5°

Nesse dia de meditacdo optei pela pratica meditativa crist3, a
qual obtive o mesmo direcionamento do dia 20, que apresenta o passo
a passo (VIVEIROS, 2018). Os beneficios da meditagao crista se atentam
a contemplacdo do Amor de Deus, as coisas positivas presentes na vida
e a melhor forma de superar os problemas pessoais.

Dessa forma, preparei um local no meu quarto, com boa
ventilacdo e sem barulhos. Realizei a pratica sentada sozinha,
comecando o terco, meditando os mistérios. Apds isso, li a liturgia do
dia. Assim, comecei a rever meus comportamentos, 0s excessos e as
faltas; veio uma tranquilidade e a sensacdo de paz. O significado da
experiéncia me faz sentir completa diante da necessidade de me
conectar com Deus, comigo e com o ambiente. Parar a rotina e olhar a

volta. Por fim, os sinais positivos dessa pratica melhoram a rotina.
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w Dia 6°

Nesse dia de meditacdo, me encontrei sozinha no meu
apartamento, o que facilita muito; preparei um local no tapete da sala e
fui guiada pela Regina Restelli por meio de um video. O significado foi
bem diferente por ser a primeira vez desse método, porém bastante
positivo, viajando pelos chakras, segmentando a energia e parecendo
ser mais intenso. Percebi que essa meditacdo potencializou o bem-estar
e pretendo repetir mais vezes (MEDITACAO GUIADA:
HARMONIZACAO..., 2018).

{)) Dia7°

O planejamento desse momento foi direcionado pelo Projeto
Redes UECE, no quadro “1 hora de meditacdo”, com a participagao da
convidada Rute Zacarias, que comandou a live (PROJETO..., 2020).
Diante disso, fizuma pesquisa sobre os tipos de meditacdo e enquadrei
tal encontro com o tema "Meditacdo para relaxamento”. A atividade
durou 60 minutos, de forma individual, em um quarto com privacidade,
bem ventilado e de boa luminosidade. Me senti na area externa do sitio
do meu tio, mesmo estando na cama do quarto. A motivagdo que me
levou a escolher tal técnica foi por conta dos beneficios apresentados
pelo site de pesquisa: "Eu sem Fronteiras”, caracterizando a paz e a
tranquilidade. Apresentou diversos pontos positivos no resto do meu

dia, diminuindo o estresse promovendo o bem-estar.
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@ Dia 8°

Nesse dia de meditagdo escolhi a técnica zazen, pois me
identifiquei bastante, pelos beneficios j& ditos anteriormente. Diante
disso, usei novamente a orientacdo guiada pela Cintia Cavalcante por
meio de um video (20 MINUTOS..., 2016). Mais uma vez a atividade foi
feita de forma individual, em um local tranquilo, ventilado e com musica
ao fundo. De inicio, a concentracdo no corpo, na respiracdo, 0s
pensamentos de matéria atrasada se acalmam e a ansiedade diminui. O
significado dessa experiéncia é muito bom para a rotina, pois os
pensamentos ficam mais claros diante dos problemas do dia a dia, o

corpo fica mais leve e o estresse diminui.
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% Saiba mais!
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LARISSA CIARLINI VARANDAS SALES

];g Apresentacao das praticas meditativas

@ @ Meditacdao Mindfulness

Mindfulness é um vocébulo em inglés que designa “atencéo
plena”, “consciéncia plena” ou “estar atento” (DEMARZO, 2011).

Também é conhecida como meditacao de atencédo plena e
atua diretamente no foco do praticante. Ela veio como uma técnica de
ajuda a recuperacdo do foco mediante uma sociedade a qual exige
sempre muito de nds, pois temos, muitas vezes, que realizar varias
tarefas ao mesmo tempo. Diante disso, é nitido que os niveis de atencéo
dos individuos se encontravam cada vez mais prejudicados. Portanto, a
técnica pode ser definida como um “[...] estado ou traco que se refere a

capacidade de estar atento ao que acontece no presente, com abertura

e aceitacao” (CEBOLLA; DEMARZO, 2016).
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@ Beneficios da técnica

A técnica em questdo tem se mostrado Util para melhorar a
saude mental em geral, para reduzir o estresse, a ansiedade e a
depressdo e tem sido aplicada também a publicos sem condicoes
clinicas, em contextos corporativos e educacionais (CEBOLLA, 2016).

Além disso, sessoes regulares tendem a reduzir a irritabilidade,
melhorar a memoria, tornar as reagdes rapidas, bem como aumentar os

vigores mental e fisico (WILLIAMS; PENMAN, 2015).
(o 2 . ~ 7 g
“%»ﬁ Motivacao para a escolha da pratica

Ao ler sobre os tipos de técnica de meditacao, essa me
pareceu a mais adequada para iniciar minhas praticas meditativas, uma
vez que tinha um cardter conectivo com meu interior, possuindo a
possibilidade de me ajudar com o estresse e ansiedade, sensacdes que
tenho constantemente. Ao me focar no presente, pude relaxar e parar

de querer estar com a cabeca ja pensando no futuro.

@)
@ Como fazer

Z Duracdo: 15 a 45 minutos.

ﬁ Recursos: Ambiente silencioso e calmo.
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" Passo a passo para realizar a pratica meditativa

Pode ser dividida em 4 etapas:

17) identificacdo do objeto da atencdo (que pode ser variado)
ou “ancoragem”;

2°) a divagacdo mental, ou seja, a mente se distrai pelos
pensamentos ou emocdes;

37) atomada de consciéncia de que a “dncora” foi perdida, isto
é, de que a atencdo abandonou o objeto e;

47) o retorno ao ponto de “ancoragem”, de forma suave e sem

autojulgamentos (CAMPAYO; DEMARZQO, 2015).
rc Meditacdo focada

Nessa técnica, o individuo se concentra exclusivamente no que
estd fazendo no momento. Isso faz com que vocé treine sua mente para
fazer uma coisa de cada vez, parando todas as outras formas de
atividade (LUZ, 2020).

Essa técnica tem como foco o presente, o momento
vivenciado, seja ele representado pela alimentacao, pelo trabalho, por

algum exercicio fisico, entre outras possibilidades (LUZ, 2020).
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@ Beneficios da técnica

A técnica faz com que vejamos a importancia do momento
presente, sem nos precipitarmos em pensar logo no nosso préximo
passo, mesmo sem ter concluido o anterior. Dessa forma, é possivel se
tornar mais focado, mais concentrado e ainda combater a ansiedade

(LUZ, 2020).
Q’s%“f(éf Motivacao para a escolher da pratica

Considero-me uma pessoa muito ansiosa, sempre querendo
pensar no meu proximo ato sem nem prestar atencdo na agdo do
momento. Por isso vi nessa técnica uma forma de me focar no agora,
vendo e reconhecendo sua importancia, podendo agradecer por cada

detalhe e parte do meu cotidiano.

Como fazer

3
Z Duracao: 5 a 20 minutos.

@ Recursos: Ambiente silencioso e calmo.
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" Passo a passo da técnica

Primeiramente é necessario encontrar um ambiente tranquilo,
o qual proporcione uma possibilidade de maior concentragdo. Em
seguida, escolha algo do seu cotidiano, como o simples ato de se
alimentar e entdo preste atengao na referida agdo como um todo, desde
como o alimento é trazido até a sua boca, sua mastigagcao, até a
sensagao que é o deglutir. Caso se escolha outra atividade, o principio

é o mesmo, prestar atencdo em cada detalhe que aquela tarefa

proporciona (LUZ, 2020).
<(©)> Meditagao de visualizagdo

Essa técnica consiste em produzir uma imagem mental. Deve-
se fechar os olhos e imaginar uma imagem que produza sentimentos,
sensagdes ou uma qualidade particular. Muitos meditadores tratam os
sentimentos e emog¢des que aparecem como as nuvens que surgem no
céu e categorizam cada emocdo ou pensamento imediatamente
quando eles aparecem na mente (LUZ, 2020).

Essa técnica lembra a de meditacdo focada pelo fato de
proporcionar o enfoque em um momento, no caso a imagem
imaginada, valorizando cada pequeno detalhe que a forma e
identificando a importéncia e a forca de cada detalhe, o que pode
refletir nos seus sentimentos (LUZ, 2020).

A técnica de visualizagdo também pode ser usada para
imaginar situagcdes que um individuo pretende alcangar, como a cura

de uma doenca por meio da visualizacdo de uma pessoa sadia e capaz
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de fazer o que bem entender ou uma simples viagem que se pretende

fazer no futuro por meio da sua imaginacgéo ja ocorrendo (LUZ, 2020).

@ Beneficios da técnica

A visualizagcdo é uma maneira saudavel de trazer energia
positiva para sua mente, corpo e espirito, expandindo sua capacidade
de criatividade. Estudos universitarios mostram que a visualizagdo tem
notdveis beneficios a salude fisica, incluindo o aumento da imunidade,
o alivio da depressao e da insénia, a diminuicdo do estresse e o alivio

das dores de cabeca e da dor crénica (LIMA, 2018).
<(©)> Meditago de visualizagio

Essa técnica foi por mim escolhida pelo fator de ajudar a trazer
pensamentos positivos e sensacdes positivas, as quais precisava. Emum
contexto que estamos vivendo, com tantas noticias e situagdes ruins, o
uso da imaginacdo para mudar um pouco ou muito o nosso interior é

fundamental.

@) Como fazer

Z Duracdo: 10 a 45 minutos.

@ Recursos: Ambiente calmo e silencioso; se o local for

escuro, pode ajudar na concentracdo também.
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@ Passo a passo da técnica

Primeiro sente-se em uma posicao confortavel e foque em sua
respiragdo, sentindo como ela se move em seu corpo; estabelega,
entdo, algum tipo de visualizagdo de uma cena, um momento, uma
imagem ou do que preferir; por fim, esteja aberto para o que vocé vé;
observe atentamente cada detalhe imaginando e foque neles (LIMA,

2018).
i" Meditacao guiada

Meditacdo guiada € um processo pelo qual um ou mais
participantes meditam em resposta a orientacdo fornecida por um
praticante ou professor treinado (PIMENTA, 2019).

A meditacao guiada pode ser conduzida pessoalmente ou por
meio de um texto escrito, gravacdo de som, video ou midia audiovisual,
incluindo musica ou instrucao verbal, ou ainda uma combinacado de
ambos (PIMENTA, 2019).

Como a expressao sugere, trata-se de uma pratica meditativa
orientada, na qual o praticamente pode contar com uma ajuda extra
para direcionar e disciplinar sua atencéo, sendo, por isso, a técnica mais

indicada para iniciantes (PIMENTA, 2019).
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@’@) Beneficios da técnica

A meditacdo guiada pode proporcionar autoconhecimento,
melhora na qualidade do sono, reducdo da depresséo, controle da
ansiedade, aprimoramento da memodria, maior capacidade de
concentragao, alivio do estresse, relaxamento, reducdo de dores
cronicas, equilibrio de emocgoes, raciocinio mais centrado e produtivo,
desenvolvimento da criatividade e consciéncia do corpo e de padroes

de comportamento (PIMENTA, 2019).
<(©)> Meditac3o de visualizacgo

A grande motivacdo para eu ter buscado a meditacdo guiada
foia primeira aula de préticas integrativas e complementares para o SUS
que tive na faculdade, na qual vivenciamos uma curta técnica de
meditacdo com a professora e que me fez muito bem. Por isso fui a

procura dessa fonte de meditacdo novamente.
@ Como fazer

Z Duracao: Entre 3 minutos e 1 hora.

o] . . .
@m Recursos: Guia capacitado e um ambiente calmo e

tranquilo


https://www.vittude.com/blog/autoconhecimento/
https://www.vittude.com/blog/paralisia-do-sono/
https://www.vittude.com/blog/insonia-quando-procurar-tratamento/
https://www.vittude.com/blog/sintomas-fisicos-do-estresse/
https://www.vittude.com/blog/conheca-as-emocoes/
https://www.vittude.com/blog/personalidade/
https://www.vittude.com/blog/personalidade/
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i' Passo a passo da técnica

A técnica utilizada varia de guia para guia, mas em geral, trata-
se de uma espécie de roteiro para seus pensamentos e sensacoes.
Dessa forma, o guia pode sugerir que vocé imagine lugares,
conduzindo sua imaginagao. Ou pode fixa-lo na percepcéo da prépria
respiracdao, como exemplo, sons da natureza, musicas, tom de voz,
repeticao de palavras, entre outros recursos que também sao vélidos e

encontrados, inclusive, em videos na internet (PIMENTA, 2019).

w7
ﬁ A experiéncia
)

{)) Dia1°

Nesse primeiro dia optei por escolher a pratica mindfullness
de forma individual. Utilizei cerca de 20 minutos para conclui-la. A
pratica foi realizada em meu quarto, com as luzes apagadas e com a
janela fechada, o que me proporcionou um ambiente silencioso e
calmo.

Durante a pratica da meditacdo mindfullness, eu pude relaxar
de forma intensa, me focar no aqui e no agora, aceitando meus
sentimentos e emog¢des ao mesmo tempo em que conseguia lidar com
eles de forma mais sensivel, sem julgé-los, mas os aceitando e querendo

melhorar os de carater maléfico e intensificar os de carater benéfico.


https://www.vittude.com/blog/pensamentos-suicidas/
https://www.vittude.com/blog/musicas-e-suas-mensagens/
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Ao prestar atengdo em minha respiracdo e no efeito dela tanto
em meu corpo quanto em minha mente, pude perceber quao incrivel é
o funcionamento do meu corpo, que age de forma integrada para me
fazer ser quem eu sou, o que é incrivel! Notei sensacbes como a
ansiedade e o estresse se esvaindo do meu corpo; acho que pelo fato
de ter comecado a aceitd-los e ndo os negar como usualmente fazia. O
significado dessa experiéncia foi muito importante para mim, uma vez
que me mostrou que um momento a sés comigo, de forma frequente,
pode ajudar muito na saiude mental, bem como na saude fisica.
Pretendo continuar fazendo essa técnica.

A técnica em questdo fez com que meu cérebro ficasse
consciente por muito tempo, mesmo apds o término da meditagao,

aliviando, também, o estresse, a ansiedade e a preocupagdo excessiva.

{J)) Dia2°

Escolhi realizar a técnica de meditacdo focada de maneira
individual. A pratica foi realizada perfazendo o tempo de 10 minutos em
meu quarto, para o qual levei o suco que seria meu café da manha.
Entdo pude, nesse ambiente silencioso, prestar total atengao no ato de
beber o suco, sentindo seu aroma, gosto e sensacdo de temperatura,
bem como a sensagdo de encostar a boca no copo e o som produzido
pela minha boca ao beber o suco.

Durante a realizacdo da meditacdo focada, pude perceber que
muitas vezes a gente esta tdo preocupado com varias coisas que ainda
nem aconteceram, que acabamos nos esquecendo do presente

momento, levando as coisas de forma muito automatica, sem prestar
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atencdo em pequenos detalhes do nosso dia a dia que fariam toda a
diferenca, como o ato de se alimentar, que mesmo sendo tdo
importante e vital, muitas vezes é executado por nds no automatismo,
como algo nao importante.

Durante a técnica, senti que, pela primeira vez em minha vida,
eu pude me atentar para um ato tdo simples, mas ao mesmo tempo téo
simbdlico, que é o exercicio da alimentacdo. O fato de se focar em algo
simples faz com que a gente passe a dar valor a outras coisas e passe a
nao querer se precipitar, mas sim aproveitar o momento, o que nos
torna mais focados e concentrados. O significado dessa experiéncia foi
me fazer perceber que preciso viver um momento de cada vez, afinal,

cada infima parte do meu dia tem sua imensa importéancia.

{J) Dia 3°

Resolvi utilizar a técnica de meditagao de visualizacdo nesse
dia. Usei 15 minutos de uma tarde para fazé-la. A pratica foi realizada
em meu quarto, um ambiente silencioso. Sentei-me na minha cama,
fechei os olhos e imaginei uma cena com um lago, com dguas tranquilas
e limpidas, movendo-se devagar, o que se deve a minha vontade de ter
leveza e calma em minhas acdes. Imaginei o vento movendo os graos
de areia de forma suave e lenta, bem como o barco balancando
levemente na dgua e amarrado ao pier.

Por meio dessa técnica, pude perceber que nossa imaginagao
tem um poder imenso, uma vez que a simples visualizagdo de um
ambiente calmo e tranquilo fez com que me sentisse dessa forma, e

toda aquela ansiedade e também o estresse fossem aos poucos se



262

esvaindo de mim, o que foi muito bom. E possivel melhorar se vocé
imaginar que pode melhorar; além de ter me ajudado a focar, fator que
contribuiu com o término da ansiedade naquele momento, senti calma,
tranquilidade e equilibrio ao imaginar a cena em questao.

O significado dessa experiéncia € que as pessoas devem dar
mais valor ao poder da imaginacdo, uma vez que, como se diz
popularmente: “pensamentos positivos atraem coisas positivas.” E é
exatamente ai o ponto principal: nessa técnica se deve focar em cenas
que tragam paz, felicidade, sossego, equilibrio, e ndo cenas que
suscitem sentimentos ruins.

A técnica me trouxe calma, concentracéo, equilibrio e ajudou
a controlar a ansiedade, além de ajudar a criar pensamentos positivos,

os quais refletem na forma como me sinto.

@ Dia 4°

Escolhi fazer a técnica de meditacdo guiada baseada no video
“Meditagdo guiada: 10 minutos! Foco, harmonia, paz interior...
Mindfullness!”, do canal “"Yoga para Vocé” (MEDITACAO GUIADA..,,
2019). No video, o instrutor faz questao de frisar a necessidade de uma
postura ereta para o melhor proveito da técnica, além de dizer que os
barulhos externos ndo devem ser vistos como um empecilho, mas sim
como uma forma de aprofundar o senso de presenca. No video, focou-
se na respiracao e nas sensac¢oes ao redor e em si, como os barulhos
préximos e distantes, como o seu corpo se comporta de acordo com

sua respiracdo e como ele esta no espago.
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A prética foi realizada na area da minha casa, haja vista no
periodo escolhido o ambiente estava silencioso e calmo, e durou 10
minutos. Foi perceptivel que o fato de ter alguém guiando a prética
meditativa faz com que a mente ndo vague tao facilmente, uma vez que
a voz do guia sempre traz de volta a pratica de meditacdo, sendo bem
proveitoso, pois vocé passa a desfrutar todo o tempo da técnica de
maneira integral. Pude sentir um grande relaxamento e calmaria apés a
técnica, a qual me fez focar no momento e em mim, nas minhas
respiragdes e em como elas mexem com o meu corpo como um todo,
gerando foco e concentragao, sentimentos que eu preciso muito devido
a minha ansiedade e vontade de adiantar sempre coisas que nao
precisam ser adiantadas ou sofrer por antecedéncia.

Essa experiéncia me fez querer repetir tal técnica e leva-la
pelas minhas semanas, j& que tenho certeza de que me ajudard a
controlar a ansiedade e o estresse, e a viver o momento. O significado
da técnica é justamente favorecer a vivéncia do momento. Em um
mundo tdo automatizado e repleto de rapidez, o viver o momento
precisa ser intensificado.

A técnica em questdo fez com que meu cérebro ficasse
consciente por muito tempo, mesmo apds o término da meditagao,

aliviando, também, o estresse, a ansiedade e a preocupacgdo excessiva.
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@ Dia 5°

Novamente, decidi realizar a pratica mindfullness
individualmente por um periodo de 20 minutos. A prética foi feita no
meu quarto, com as luzes apagadas e em siléncio, contribuindo com a
concentragdo nos movimentos respiratérios e seus reflexos em meu
corpo.

Pude perceber que, com a segunda pratica da técnica
mindfullness, consegui prestar ainda mais atengcdo nos meus
movimentos respiratorios e em suas consequéncias para O meu corpo:
elevacdo e contracdo da barriga, barulho ocasionado pela inspiracdo e
pela expiragao, etc. Além disso, pude analisar as sensagdes provocadas
em meu corpo, como o contato de minhas pernas e coxas com o
colchdo, o toque de meus antebracos em minha coxa, os fios de cabelo
de vez em quando passando pelo meu rosto por conta do ventilador,
entre outros.

Os sentimentos que vieram foram os de relaxamento, foco e
concentracdo no momento presente, sem olhos para precipitacoes e
analises de situacdes que ainda nem ocorreram e que muitas vezes me
pegava pensando devido a ansiedade. A técnica proporciona maior
cuidado com o presente e isso é algo fundamental, haja vista estarmos
em um contexto muito complicado e que sempre nos faz pensar de
forma pessimista, precipitada. Entao, utilizar essa técnica ajuda muito a
acalmar e concentrar.

O significado da experiéncia foi de que todas as pessoas
deveriam conhecé-la, uma vez que ela faz com que pensemos mais em

cada pequeno ato que exercemos, ndo pensando apenas no resultado
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de algo, mas primordialmente no processo até o resultado, dando o

devido valor para cada passo.

{J) Dia 6°

Utilizei novamente a técnica de meditacdo focada, mas dessa
vez ndo usei o ato de beber o suco como base, mas sim a realizacao de
um exercicio fisico de levantamento de halteres com meus dois bracos,
podendo perceber detalhes, como a contracdo dos meus biceps; minha
respiragdo mais rapida e continua; a forma como minha expresséo facial
mudava a cada nova repeticdo, etc. Assim, mesmo com um ato diferente
ao da primeira vez que fiz a técnica, pude prestar atencdo no momento
e em sua composicao, vendo a importancia de cada pequena parte para
a composicao do todo.

A técnica durou cerca de 12 minutos e foi realizada na sala de
minha casa, tendo como apoio para os meus pés um colchonete de
espuma, o que tornou o momento mais confortavel. O ambiente estava
em siléncio, ajudando a perceber de forma mais nitida a diferenca nos
movimentos respiratérios e nas suas intensidades.

Ao realizar essa técnica pela segunda vez, ficou ainda mais
claro para mim a importancia de cada pequena parte do nosso dia e
dos nossos atos, visto que cada infimo detalhe contribui para a
formacdo do todo, cada pequena parte depende de outra pequena
parte que, somadas, ddo origem ao resultado. E nitido como os
automatismos em nossas vidas e nossa necessidade de sempre
estarmos a frente de tudo fazem com que ignoremos muitos pontos

importantes em nossas vidas, como nosso proprio corpo, que é tao
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incrivel e que faz coisas tdo maravilhosas para que possamos viver,
como o ato de comer, andar, falar, trabalhar, escutar etc. E com essa
técnica, quando vocé se foca no momento do ato e em suas partes, vocé
consegue recuperar essa importancia na mente, o que é sensacional,
ainda mais quando a técnica € repetida com outro ato, fazendo com que
vocé veja que cada habilidade e agcao que realizamos depende de
varias coisas e cada uma merece seu lugar.

O sentimento advindo é o de gratiddo e de vontade de
continuar prestando atengdo no presente momento. O significado da
técnica € justamente fazer as pessoas terem um olhar mais amplo para
tudo ao seu redor e para seus proprios atos, fator que as incentiva a
focarem quando estdo vivendo e, dessa forma, ndo pensarem
precipitadamente ou sofrerem de modo antecipado, contribuindo para

o controle da ansiedade.

{J) Dia7°

A técnica escolhida para esse dia foi a de meditacdo de
visualizagao. Durante a pratica utilizei o tempo de 20 minutos e imaginei
um campo aberto em uma floresta, cercado por arvores e bem no
centro uma fogueira com adolescentes ao redor conversando,
cantando e se preparando para dormir nas barracas que armaram um
pouco mais adiante da fogueira. A partir dessa imagem pretendia
alcancar sensagdes com o calor humano, que nos faz sentir acolhido; a
sensacdo da musica, que me faz ficar relaxada, e a sensacdo de estar

com amigos, que me faz feliz, bem como a tranquilidade e a paz por
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estar em um ambiente natural, que em minha imagem se encontrava
bem ventilado e com um clima muito bom.

A pratica foi realizada na éarea da minha casa, que se
encontrava com ventos leves, um clima ameno e silencioso, perfeito
para a execugao da meditacao de visualizacéo.

Pude notar como a simples imaginacdo de uma cena a qual
traz elementos que caracterizam sensacdes ja é capaz de causa-las na
gente. Ao imaginar a cena do acampamento de jovens, consegui me
sentir acolhida da forma como imagino que eles se sentiriam ao estar |3
com os amigos (com aquele calor humano que sé foi intensificado pela
fogueira). Consegui me sentir tranquila por meio da imaginacdo da
musica que eles estavam tocando ao redor da fogueira; relaxei pela
imaginacdo dos ventos que de vez em quando faziam a fogueira
“balancar” um pouco, além de me sentir feliz por imaginar os
sentimentos bons que aquela situagdo aparentava disseminar.

Isso € algo sensacional! A nossa mente é incrivell Uma vez que
ela nos permite alcancar sentimentos por meio de uma simples
imaginacdo e de um simples fechar de olhos e concentragdo de
pensamento. A busca por sentimentos bons e positivos realmente nos
deixa bem, esperando sempre o melhor das situagdes. O significado da
técnica é justamente reconhecer os poderes do pensamento e da
imaginacdo que, juntos, podem mudar todo um humor, trazendo

beneficios muito grandes.



268

{), Dia 8°

Nesse dia, repeti a meditacdo guiada, mas utilizando outro
video: "Meditacdo guiada: 10 minutos! Direta e profunda mindfullness”,
do canal “Yoga para Vocé&” (MEDITACAO GUIADA..., 2020). Para a
execucdo da préatica, precisei de 10 minutos e, no video em questéo, o
instrutor enfatiza a necessidade de uma postura confortavel para a
realizacdo da préatica. Ele coloca um video com um som bem baixo e
pede para que prestemos atencdo nesse som e em como ele se
apresenta para nds, nos fazendo focar no momento, caracteristica
conhecida da técnica mindfullness.

Ademais, ele também pede para que notemos nosso corpo e
como ele estd no espaco (desde os pés até a expressao facial), para que
possamos fazer dele uma forma de aterramento, de foco, de
concentracdo. Ha um foco na respiragdo também, na forma como o ar
entra e como ele sai do nosso corpo; tudo isso ocorrendo de forma
natural.

Pude perceber que durante essa meditacdo guiada, diferente
da que ja& havia praticado, o instrutor falou bem menos, uma vez que o
objetivo do video era justamente uma meditagdo direta e profunda, na
qual deveria me focar bastante em meu corpo e no momento presente,
tendo meu organismo como uma base para meu foco e concentracéo,
além de prestar atencdo em todo o meu corpo e em como ele se
comportou durante todo o processo, desde meus pés que encostaram
no colchdo de minha cama, até minha expressao facial que deveria estar

relaxada e realmente estava, o que foi muto bom porque contribuiu
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com meu relaxamento e imersao na préatica, que ndo nos deixa vagar
facilmente justamente por ter um guia nos orientando.

Pude experimentar o relaxamento e a consciéncia corporal ao
terminar a técnica, além de me sentir mais focada e concentrada no
atual momento, esquecendo as questdes pertinentes a ansiedade, ao
estresse e a preocupacao demasiada.

O significado dessa técnica é que, além de ser muito boa para
iniciantes, também é excelente para o alcance da consciéncia corporal,
fazendo com que se tenha nocédo de cada parte do corpo no espaco e
de seu posicionamento e importancia, o que ajuda muito a evitar

situagbes de pensamentos precipitados e sofrimentos adiantados.
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16 Praticas wmeditativas:
caminhne para plenitude

VINiCIUS LEITE SIEBRA

l;g Apresentacao da pratica meditativa

Os problemas da vida sdo fatores que nunca deixarao de existir
e que dependem da perspectiva particular, surgindo sempre com
diferentes cernes e formas. Assim, fugir ou ignorar os problemas nao
resulta em efetividade, mas aprender a lidar com eles abre caminhos
para uma vida plena.

Nesse sentido, a meditacdo (zen) eleva a mente a um nivel de
concentracdo que pode atingir um estado de clareza mental e
emocional e, assim, alcancar paz interior e autoconhecimento.

A exemplo disso, pesquisas mostram que as pessoas
praticantes de meditacdo conseguem realizar uma determinada
atividade com menor gasto energético do cérebro do que as nao
praticantes, ou seja, com mais facilidade e agilidade no raciocinio.

A prética de meditagcdo possui varios beneficios fisicos e
mentais, como aumento do vigor, da energia vital e da concentracéo,
além de diminuir a pressao arterial, a ansiedade e o estresse. Em razdo

disso, auxilia no tratamento e na prevencao de transtornos psicoldgicos.
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H& diversos tipos de meditacdo, entre elas, segue as que
pratiquei: za zen, transcendental, mindfulness e yoga.

Za zen, que significa mediagado sentada, consiste em observar
o ar que entra e sai lentamente pelo nariz, obtendo foco na respiracao
diafragmatica e afastando outros pensamentos.

A meditacdo transcendental se diferencia pelo uso de sons,
chamados mantras, para alcancar o estado meditativo com a finalidade
de acalmar e proporcionar paz ao corpo e a mente, chegando ao estado
de alerta e de repouso ao mesmo tempo, isto &, transcender até atingir
o estado de vigilancia.

Mindfulness é um tipo de meditacdo que envolve auto-
observagcdo dos pensamentos e sentimentos sem julgamentos,
buscando exercer shoshin (mente de iniciante - ndo criticar nem julgar,
apenas observar), o que pode diminuir a atencdo ao ambiente externo
e reduzir sintomas psicoldgicos, como ansiedade e depresséo, além de
aumentar a concentracdo nas atividades em geral.

A yoga, execucdo de asanas (posturas), trabalha a integracao
entre a mente e o corpo, promovendo melhoras de sistemas
fisiolégicos, como enddcrino, gastrointestinal, cardiovascular e
nervoso.

Dessa forma, as préaticas abordadas sdo de suma relevancia a
um estilo de vida saudavel e que busca por plenitude. Portanto, todos
esses aspectos positivos constituem o cerne da minha motivagéo a

realizagao de tais praticas.
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Como fazer

Z Duracao: 40 minutos.

ﬁ Recursos: Ambiente silencioso e dispositivo de

musica ou de video.

Passo a passo para realizar a pratica meditativa

1° Estar de estdbmago vazio.

2° Organizar o espago para realizar a pratica, evitando
distracdes.

3° Iniciar a reprodugdo de uma musica especifica para
meditagado escolhida.

4° Sentar-se em posicdo meditativa ou deitar-se
confortavelmente.

5% Iniciar a meditagao.
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Ao acordar, antes de realizar o desjejum, inicio o dia com
exercicios de yoga individualmente, no meu quarto ou na varanda.
Hoje, como de costume, executei no meu quarto a pavana muktasana,
as posi¢cdes do cachorro com a cabeca para baixo, da meia lua, do gato
e da criancga, as quais aprendi no projeto RECORE. Em seguida, realizei
uma meditacdo guiada para relaxamento profundo em shavasana,
utilizando um dudio gravado por mim com musica celta para relaxar ao
plano de fundo.

Apds a realizacdo dessas praticas, me senti calmo e

energizado, com disposicdo para estudar ou praticar esportes.

{J) Dia2°

Ainda em jejum, fiz uma prética de yoga no meu quarto,
individualmente. Hoje, como de costume, executei a pavana muktasana,
a posicao do cachorro com a cabecga para baixo, da meia lua, do gato e
da criangca. Em seguida, realizei meditagdo zen em shavasana,
percebendo os mesmos beneficios do dia anterior: calma e elevagao da

energia vital, além de maior concentragdo nos estudos.
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{J) Dia 3°

Hoje, na varanda do apartamento, pratiquei yoga em jejum,
seguindo a sequéncia de asanas realizada nos dias anteriores. Apds
isso, realizei uma meditacdo guiada para relaxamento profundo em
shavasana. Finalmente, terminei a pratica meditativa com za zen
(meditagao sentado) em padmdsana (posicao de |6tus).

A za zen também é denominada de meditacdo insight, pois
pode promover a capacidade de se conhecer por meio do
desenvolvimento de um olhar que enxerga dentro de si.

Apds essas praticas, pude iniciar o dia de forma vigorosa e com

uma maior frequéncia de pensamentos reflexivos.

@ Dia 4°

Ao acordar, antes de realizar o desjejum, pratiquei a meditacéo
mindfulness em padmaésana no meu quarto. Apds essa pratica, senti ter

um melhor rendimento nos estudos que realizei nesta manha.

{J) Dia 5°

Hoje, ao acordar, realizei exercicios de yoga, individualmente,
na varanda. Como de costume, executei a pavana muktasana, a posi¢do
do cachorro com a cabecga para baixo, da meia lua, do gato e da crianca.
Essa pratica sempre me deixa calmo e energizado, com disposicédo para

dinamizar meu dia.
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@ Dia 6°

Como de praxe na minha rotina, iniciei o dia praticando
meditacdo ao acordar, pois gosto de meditar em jejum. Hoje a bola da
vez foi a meditacédo transcendental. Para realizar essa meditacdo usei o
mantra Om em padmésana. A sensacdo, apds essa experiéncia, foi de

um estado de alerta concomitante a uma paz profunda.

{J) Dia7°

Hoje, acordei e, antes de realizar o desjejum, realizei
meditagdo guiada para relaxamento profundo em shavasana, utilizando
um audio gravado por mim. Em seguida, ainda nesse asana, pratiquei
meditagdo zen. A realizagdo das praticas meditativas sempre eleva
minha energia vital, deixando-me mais disposto e concentrado nos

afazeres do dia a dia, dessa vez nao foi diferente.

{J) Dia 8°

Hoje, acordei e, antes de realizar o desjejum, realizei
meditagdo guiada para relaxamento profundo em shavasana, utilizando
um audio gravado por mim. Em seguida, ainda nesse asana, pratiquei
meditagdo zen. A realizagdo das praticas meditativas sempre eleva
minha energia vital, deixando-me mais disposto e concentrado nos

afazeres do dia a dia, dessa vez nao foi diferente.
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&E Dia 9°

Hoje, ndo tive uma manha de rendimento satisfatério. Assim,
resolvi realizar uma meditagdo guiada para relaxamento profundo em
shavasana, utilizando um audio gravado por mim com musica celta para
relaxar ao plano de fundo. Logo apds, pratiquei a meditagado
mindfulness em padmésana no meu quarto. Nessa pratica, consegui
observar meus pensamentos e sentimentos, mas ndo consegui me
abster totalmente de uma autocritica nem de um autojulgamento.
Apesar de ndo ter atingido o mais profundo nivel da prética, senti
6timos beneficios, como melhora da concentragdo e estado de paz

interior.

{J) Dia 10°

Hoje, tive a oportunidade de conduzir uma préatica meditativa
por videoconferéncia para um grupo de alunos da UECE, no Programa
Calma na Crise, em que sou multiplicador de técnicas para relaxamento
e controle do estresse.

Realizei uma meditacdo guiada para relaxamento profundo. O
feedback dos participantes foi muito positivo e estimulante, havendo
relatos de mudanca de um estado de ansiedade e estresse para um

outro de calma e relaxamento.
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% Saiba mais!

Referéncias

MARCHIORI, Marcia de Fatima Rosas. Estudo dos efeitos fisiologicos
e psicolégicos de uma técnica de meditacao zen em uma amostra
randomizada de idosos hipertensos. 2012. 93 f. Tese (Doutorado em
Ciéncias) - Universidade Federal de Sao Paulo, Sdo Paulo, 2012.

MEDITACAOQ vipassana com legenda em portugués. [S./.: 5.n.], 2013. 1
video (16min30s). Publicado pelo canal Irae Gomes. Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=dpsPxed2mjg. Acesso em: 1 jul.
2021.

MEDITACAOQ zen-budista: Monja Coen. [S.l.: s.n.], 2014. 1 video
(8min3s). Publicado pelo canal NAMU. Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=r oozyhRYQU. Acesso em: 1 jul.
2021.

OO, Soo Liang; GIOVINO, Melisa; PAK, Sok Cheon. Transcendental
meditation for lowering blood pressure: an overview of systematic

reviews and meta-analyses. Complementary Therapies in Medicine,
v. 34, p. 26-34, Oct. 2017.


https://www.youtube.com/watch?v=dps9xed2mjg
https://www.youtube.com/watch?v=r_oozyhRYQU

-

FILIPE QUEIROZ WAGNER

FILIPE.WAGNER@ALUNO.UECE.BR
@FILIPEPIASSOR

MENITALG0
Gu1aa



282

17 Meditagdo auiada
FILIPE QUEIROZ WAGNER

l;g Apresentacao da pratica meditativa

A meditacdo guiada também conhecida como mindfulness,
pela qual vocé por alguns instantes permite sentir a presenca vital do
seu corpo no agora, € um estado de presenca mental nas sensagdes
corporais. Essa técnica vocé precisa praticar diariamente. A mente
humana sempre estd com muitos pensamentos. Por meio dessa técnica
vocé comecga a perceber a energia do seu corpo e como estd o
ambiente a sua volta na hora em que vocé faz. Vocé usa a sua mente
para focar na respiracdo e nas visualizagcdes que forem guiadas. Estudos
indicam que alivia o estresse, produz sensacdes de humor, aumenta a
confianga, oferece relaxamento e ativa o sistema nervoso auténomo
parassimpatico, antagonista do sistema nervoso simpatico, que produz
cortisol e momentos de tensdo de lutar ou fugir (DESAFIOS 21..., 20-;
KENG; SMOSKI; ROBINS, 2011; KOSAZA et al., 2010; TOLLE, 2010).

Dessa forma, vocé utiliza sua mente para promover sadde e
alternar a rota de inervacdo que produz horménios e estados de alerta,
gerenciando o sistema nervoso autébnomo por meio da respiracdo, da
presenca e da concentracdo. Na verdade, a concentracdo é um
desprendimento de todas as outras coisas que vocé pensa que precisa

fazer, logo, é uma forma de desapego. O foco nada mais é do que
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deixar todas as outras coisas que vocé tem de lado e fazer uma coisa s9,
esse é o principio da meditacao.

Dominar o corpo, conhecer a forma de pensar sdo modos que
ja dominam o pensamento humano ha muitos anos. Os sacramentos
das religides, as oracgdes, as influéncias orientais de meditacdo e
adoracdo sdo formas de meditacdo guiada, o que diferencia sdo os
sistemas de crencas de cada cultura e qual voz vocé escuta para ser
guiado. Esse dominio da mente te permite entrar em um estado de
éxtase e tranquilidade a qualquer momento do seu dia, tornando-o
capaz de gerenciar suas emocdes e seus desejos. Quanto vale a paz?
Quanto vale se encontrar em um estado de tranquilidade? Vocé
compraria isso em um mercado, caso vendesse? Além disso, além de
aliviar o estresse, melhora a qualidade do sono e, consequentemente,

a qualidade de vida (KOSAZA et al., 2010).

o
“gﬂ“f@f Qual a sua motivacao para escolher essa pratica?

Sempre fuifascinado em compreender como funciona o corpo
humano, a fisiologia e a mente. A primeira vez que tentei meditar foi
quando comecei a praticar yoga na Praia do Futuro em 2018; vi que
depois das praticas meu corpo ficava mais energizado e a minha mente
voltava a momentos da minha vida que eu estava pleno, isso me deixava
confuso. Ano passado, em 2019, na Universidade UECE, entrei para o
Programa RECORE, do Instituto Visao Futuro, o qual conta com médicos
que conhecem técnicas de respiracdo e de relaxamento trazendo um

olhar humano, empatico e resiliente para as adversidades da vida. Por
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isso resolvi entrar para a disciplina e serei um profissional que integra

todos os saberes, incluindo a Medicina tradicional.

0]
Como fazer
L

Z Duracao: 30 minutos.

Recursos: Celular ou computador conectado ao

YouTube com a meditagdo guiada. Escolhi o canal
Arte de Viver e o desafio de 21 dias de meditacdo
(DESAFIO DE 21 DIAS, 20--).

\
e
Y

ﬁ A experiéncia
L

{J)) Dia1°

Eu j& havia meditado ou tentado algumas vezes. No comeco
era bem desafiador, pois quando eu percebia, ja estava pensando nas
preocupacdes, mas com o tempo, eu meio que deixava esses
pensamentos de lado e sé observava a minha respiracdo. O primeiro
dia desse desafio foi bastante proveitoso, porque foram ensinadas
técnicas de postura e como entrar na meditacdo, o que para mim era
desafiador. Quando eu vi, ao final, meu corpo estava totalmente

presente e eu podia sentir minha respiragao, o pulsar do coracdo de
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maneira bem estranha, mas boa. Acabei a meditagao bastante surpreso
e calmo. Foi de 20h até 20h:30min. Realizava no meu quarto sentado.

A Arte de Viver, canal do YouTube, no qual hd todo o
conteddo, é uma organizagao internacional fundada em 1981 pelo
mundialmente conhecido lider humanitério e espiritual, Sri Sri Ravi
Shankar. E uma instituicio e um dos seus projetos é trabalhar com
pessoas presas com técnicas de respiracdo, meditacdo, humanizacao,
relaxamento do corpo e da mente. O ultimo video é emocionante, pois
mostra a vivéncia dentro dessa prisdo com instrutores que ensinam
essas praticas. Todas as pessoas devem ser incluidas, todas possuem
familia, sentimentos e muitas vezes as privaram de amor. Mostrar essa
paz que habita em cada um de nds, sem a pressao da sociedade, da
marginalizacdo, encontrar a paz em vocé e saber que pode acessar séo
uma libertacdo e ela pode vir por meio da respiragao (DESAFIO DE 21
DIAS, 20--)..

@ Dia 2°

Era uma sequéncia didria apds o dia ? de novembro, nesse dia
10, no mesmo horério, 20h, eu sentia que havia me comprometido
comigo mesmo e queria fazer ao vivo, pois sinto que outras pessoas
estdo realizando. Isso faz me sentir mais conectado com algo maior do
que eu, ou a pratica em si. Nesse segundo dia eu relaxei profundamente
e deixei a mente vagar pelo vazio; senti uma paz muito forte, mesmo
com as demandas do dia a dia, eu pude acalmar aquilo que eu néo

conseguiria resolver e pude ter mais clareza depois de meditar para
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continuar com as minhas atividades cotidianas. Fazia sempre no meu

quarto, sentado na cama com as costas encostadas na parede.
o o o
@ Dias 3° ao 7

Cada um desses dias houve suas peculiaridades, pois eu tive
que abdicar de algumas coisas para poder estar presente as 20h ao
vivo. Fui sentindo e respeitando minha capacidade de ver, de ouvir, de
sentir, de tocar, de sentir cheiros. Esses sentidos foram ficando mais
agucados ao longo do tempo. Eu tomava banho, de forma que estava
presente; era estranho, pois sempre estava muito ausente no banho,
nem lembrava o que havia feito; aquela hora em que eu esquecia do
que tinha acabado de realizar. Havia mudado; eu lavava a louca e sentia
a textura. No comeco foi estranho, mas depois eu comecei a ter mais

consciéncia de tudo a minha volta; me senti mais potente.
. o o
{)), Dias 8° a0 13

A partir desses dias, eu passei a dominar e selecionar alguns
pensamentos, quando algo vinha a minha mente, eu me perguntava se
aquele pensamento era meu. Eu havia aprendido que muitos
pensamentos nao sao meus e sim vinham da energia de pessoas ou dos
ambientes ou da nossa propria ancestralidade. Além disso, podem vir
de algo do meu passado, o qual ndo me pertence mais. Essa sabedoria

de separagao dos pensamentos da minha consciéncia foi libertadora.
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Em alguns momentos eu ndo estava presente, mas até nisso eu tinha

consciéncia do porqué e me forgcava a continuar com a pratica.
{()), Dias 14° ao 20°

Como era diferente a sensagdo em comparacgao aos primeiros
dias; eu jd comecgava a pratica mais presente e disposto; cada
meditagdo era guiada de forma Unica. Havia aprendizados e momentos
de pura energia e conexdo com algo maior; meu sono estava mais
profundo e restaurador apds as praticas; estava menos disperso nas
conversas com as pessoas; conseguia controlar melhor as minhas
vontades e vicios e até respirar em momentos de tensdo ou raiva para

tomar a melhor decisao. Era incrivel.

{)) Dia21°

No ultimo dia, a meditacdo guiada aproveitou a lua cheia. Os
atros e toda a matéria possuem influéncias energéticas no nosso estado
emocional, corpo e mente, e pode-se utilizar disso para sentir.

Finalizando esse projeto, eu me senti muito bem e feliz por ter
me comprometido e feito até o fim. Foi bem desafiador, pois eu sempre
tinha algo naquele momento e minha mente inventava milhdes de
desculpas para nao fazer. Por fim, como futuro profissional da saude,
me questiono como praticas assim ja ndo sao ensinadas na escolas, nas

universidades e em consultérios médicos.
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Salba mais!
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1% Didrio  de  praticas
WMeditativas: VIPASSAana,
ZAZEN €& METTA

KESIA SINDY ALVES FERREIRA PEREIRA

];ﬂ Apresentacao das praticas meditativas

o

@ Vipassana

A meditacdo vipassana é uma forma de contemplagao
originada na linha do budismo theravada. Ela visa a concentracdo
profunda e a observacdo das sensacbes do corpo, além do
autoconhecimento, a fim de encontrar as razdes que causam sofrimento
em nosso corpo-mente. Na meditacao vipassana, ndo ha visualizacao,
mantra, movimento ou simbolismo corporal especifico. Essa prética
meditativa busca a purificacdo da mente, de forma que vejamos as

coisas “como elas sdo” (NAMU PORTAL, 20--).


https://www.vamosmeditar.com.br/um-encontro-com-o-budismo-theravada-tailandes/
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@ Beneficios da vipassana

Essa pratica apresenta como beneficios o autoconhecimento,
por meio do qual é possivel encontrar as razdes que geram sofrimento
em nds e, dessa forma, diminui-lo. Ademais, a meditagdo vipassana
auxilia no aumento da atencdo e do foco, conferindo uma maior
resisténcia a distragdes. A vipassana atua, também, significativamente

no controle do estresse (NAMU PORTAL, 20--).

o) . =2 oL
«%@*’ Qual a sua motivagao para escolher essa pratica?

Escolhi a meditacdo vipassana devido as sobrecargas fisica e
psiquica, potencializadas pela pandemia, que me conferiam estresse e
desdnimo para a realizacdo das tarefas diarias. Além do mais, almejava
aumentar minha resisténcia a distracdo, uma vez que me distraio com

facilidade.
O
(% Como fazer

Z Duragdo: 15 a 20 minutos.

EN Recursos: Ambiente silencioso e com o auxilio de um

videoguia no YouTube.
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i' Passo a passo para realizar a pratica meditativa

1°) Estar com a coluna ereta.

2°) Sentado confortavelmente.

3°) De olhos fechados.

4°) Com toda a atencdo voltada para a respiracao.

5°) Contar inspiracoes e expiracoes até 10, e depois repetir

esse processo (iniciantes).

o

@ Zazen

Za significa sentar-se e zen é o estado meditativo profundo e

sutil. Essa pratica visa a observacdo dos nossos pensamentos e das
emocgdes que nos movem, sem nos deixar sermos dominados por eles,
ou seja, nos ensina a administrar os nossos sentimentos, sem

perdermos o controle (MELLO, 2014).

@ Beneficios do zazen

O zazen apresenta como beneficios: a diminuicdo de estresse;
o controle da ansiedade (importante no tratamento da sindrome do
panico); a melhora na qualidade do sono, além do desenvolvimento de

areas cerebrais relacionadas com a compaixao e a amorosidade

(MELLO, 2014).
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'i Qual a sua motivacao para escolher essa pratica?

Escolhi o zazen devido a agitacdo dos meus pensamentos,
visto que, enquanto em outras praticas é essencial esvaziar a mente,
nessa meditacdo nao é preciso, pois ela nos ensina o controle e a

administracdo de nossos pensamentos e sentimentos.

& Como fazer

Z Duracdo: 5 a 40 minutos.
Recursos: Ambiente calmo e com o auxilio de um do
YouTube.

o o
‘%’W Passo a passo para realizar a pratica meditativa

1°) Estar com a coluna ereta.

2°) Pés apoiados no chao e alinhados aos ombros.

3°) Ombros voltados para tras.

4°) Queixo voltado para baixo.

5°) Palma da mao direita para cima sobre a palma da mao
esquerda também para cima, com polegares se tocando

(mudra césmico).
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o

@ Metta

A metta ou "bondade amorosa” é uma técnica budista usada

para cultivar amor e propagar compaixdo pelo mundo, tanto para o
proximo quanto para nés mesmos. Por essa razdo, a meditacdo é
conhecida por estimular o amor incondicional. Tal pratica visa ao
redirecionamento da energia mental para o lado bom da vida, de modo
a abandonar o pessimismo, a negatividade e as emocgdes destrutivas

(SILVA, 2020).

@ Beneficios da metfta

A metta ajuda a afastarmos emoc¢des negativas e a praticarmos
o amor com bondade e a compaixdo pelo outro. Seus beneficios
ultrapassam o viés psicoldgico, promovendo uma sensacdo de bem-
estar fisica, mitigando o nosso estresse e aliviando dores. Além disso, a
metta ajuda a encontrar a paz de espirito, auxilia no processo do
perddo, muda positivamente a perspectiva da vida, une as pessoas e

proporciona felicidade (SILVA, 2020).
" Qual a sua motivacao para escolher essa pratica?

Escolhi a metta devido aos beneficios que ela proporciona,
especialmente o cultivo do amor pelo outro e por nds. Em dias tdo
dificeis, percebi que realizar essa pratica me ajudaria a afastar emocdes

negativas e provocaria uma maior sensagao de bem-estar.
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@)
(@ Como fazer

Z Duracdo: 10 a 30 minutos.

Q

EX Recursos: Ambiente silencioso, ventilado, com o
()

auxilio de videoguias do YouTube.

*ﬁ:ﬁf Passo a passo para realizar a pratica meditativa

1°) Corpo em qualquer posicdo, desde que haja

concentracao.
2°) Respirar profundamente.
3°) Concentrar-se em um pensamento positivo.

4°) Repetir as 8 frases da metta durante a meditacéo.

() 3 Mindfulness

O mindfulness ou “atencdo plena” é uma pratica meditativa
que visa a consciéncia do que se passa N0 NOSSO COrpo, na nossa mente,
Nos NOssos pensamentos e nas nossas emocgdes, instigando a atencéo e

a consciéncia de nds préprios (MARIA, 20--).
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@ Beneficios do mindfulness

O  mindfulness  apresenta como beneficios o
autoconhecimento e a promocao da consciéncia de nés mesmos. Além
disso, ele reduz a ansiedade, aumenta a sensacdo de felicidade,
melhora os relacionamentos, o sono, combate a irritabilidade, dentre

outros inumeros beneficios (MARIA, 20--).

i' Qual a sua motivacao para escolher essa pratica?

A agitacdo dos dias anteriores, associada a rotina extenuante
de estudos, que gerava inseguranga em mim, motivou-me a buscar uma
pratica que promovesse uma atengdo plena, auxiliando no meu
processo de autoconhecimento e diminuindo a minha ansiedade,

sendo mais indicado o mindfulness.

@ Como fazer

Z Duracao: 15 a 45 minutos.
Recursos: Ambiente tranquilo, com auxilio de videos
do Youtube.
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o Q
“ﬁ'f@f Passo a passo para realizar a pratica meditativa

1°) Sentar-se em um lugar tranquilo, com as pernas
cruzadas, onde fique confortavel.

2°) Postura ereta.

3°) Concentrar-se na respiracao.

4°) Os pensamentos poderdo vaguear, mas depois é preciso
voltar a se concentrar na respiragdo, quantas vezes forem

necessarias.

“A~ A experiéncia

{J) Dia1°

Hoje, pela primeira vez, meditei sozinha. Foi por pouco tempo,
apenas 20 minutos, pois as preocupacgdes estudantis diadrias ndao me
permitiram silenciar tudo a minha volta e concentrar-me apenas
naquele momento. Comecei a minha pratica meditativa as 6h, logo
apo6s acordar, por ser um horario mais silencioso, e encerrei as 6h20min.

Realizei a pratica vipassana no chado da sala, sendo auxiliada
por meio de um video do YouTube. Confesso que os primeiros minutos
foram dificeis, pois mesmo que em minha casa reinasse o siléncio, o
movimento na rua ja estava comecando, além dos meus pensamentos

que nao paravam de ir e voltar. Quando eu estava conseguindo me
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concentrar apenas na pratica, os trés sinos tocaram e a meditagao
acabou.

No entanto, percebi que esses poucos minutos afetaram o meu
dia de maneira positiva, e que eu poderia tentar outras vezes realizar a
pratica, ja que quase no fim eu consegui me concentrar. No decorrer do
meu dia, estava mais relaxada e concentrada nos estudos, além de me
manter “plena” mediante alguns acontecimentos.

Pelo meu nivel de distragao, pensei que nao poderia meditar
nem por 1 minuto, mas isso sé descobrimos se tentarmos. Assim, tal
experiéncia me foi benéfica em vérios sentidos, pois pude descobrir
que, as vezes, s precisamos “abrir a cortina dos nossos olhos”, nos
enxergarmos e vermos melhor o que estd a nossa volta, sendo essa a
minha expectativa para as préximas praticas (MEDITACAO GUIADA
VIPASSANA, 2020).

{J) Dia2°

Hoje realizei a vipassana novamente por nao ter conseguido
executa-la dignamente ontem. Iniciei as 6h, e fiz por 15 minutos,
encerrando as 6h15min. Apesar de ter feito durante menos tempo que
ontem, minha concentracao estava muito melhor. Mudei o ambiente de
meditagao da sala para o patio de casa em contato com o quintal, onde
pude apreciar os sons dos passaros, além da brisa do amanhecer.

Durante a meditagao, esqueci por importantes minutos todas
as minhas obrigagdes diarias, e percebi o ambiente a minha volta de
maneira diferente. Foi uma experiéncia magnifica. Pude perceber até

mesmo a minha respiracdo, o que é incomum, acredito eu, para a
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maioria das pessoas (especialmente no meu caso, visto que esqueco
até mesmo de respirar, as vezes).

Com essa meditacdo, meu dia foi bem mais produtivo que o
anterior. Eu estava mais calma, concentrada, animada e despreocupada
para realizar as tarefas. Aprendi que as coisas sdo como sdo e que nao
adianta nos preocuparmos em vao com aquilo que ndo podemos
alterar. Ainda que as circunstancias nao possam mudar, eu posso
mudar, e é isso que faz toda a diferenca (MEDITACION VIPASSANA...,
2020).

{J) Dia 3°

J4a sdo dois dias sem meditagao e, confesso que, me sinto um
pouco culpada, mas foram dias corridos e ndo pude fazer ao acordar.
Apods ter feito duas vezes a vipassana, me comprometi a realizar duas
vezes cada prética, pois isso se mostrou mais benéfico pra mim.

Hoje realizei a técnica meditativa zazen devido a agitacdo dos
meus pensamentos, uma vez que essa pratica ndo obriga o
esvaziamento da mente. Iniciei 18h05min e, fiz durante 20 minutos,
finalizando as 18h25min.

A realizei em cima de um banquinho, no péatio da casa, com o
auxilio de um video de meditacdo guiada. Apds o término, me senti
muito relaxada e pude dormir tranquila, sem a ansiedade que, as vezes,
sentia sobre o dia seguinte. Com essa pratica, entendi que ter
autocontrole nao significa silenciar o universo que ha dentro de nds,

mas sim saber apreciar a sua infinitude e suas constantes mudancas (20

MIN..., 2016).
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@ Dia 4°

Hoje pratiquei novamente o zazen. Iniciei as 6h25min; fiz por
26 minutos, finalizando as 6h51min. Meditei no pétio de casa utilizando
um fundo musical especial para o zazen. Tentei deixar meus
pensamentos fluirem, agitados ou ndo, e apenas observa-los, até que
nenhuma preocupacdo me afetasse. O dia anterior havia sido exaustivo
e a ansiedade dele ainda estava me afetando, mas durante a meditacgao,
eu pude ficar em siléncio e ouvir eu mesma.

Pude ouvir meus receios, sonhos, projetos, minhas inquietudes
e alegrias. Apds o término do zazen, me senti mais disposta a enfrentar
os novos desafios. A ansiedade que eu sentia anteriormente ja era tao
infima, que se tornou insignificante. Percebi que nem sempre
precisamos olhar para fora buscando inspiracdo, respostas, ou qualquer

outra coisa, e sim para dentro de nés mesmos. Sé necessitamos silenciar

o mundo e nos escutar (ZAZEN MEDITATION..., 2017).

{J) Dia5°

Hoje pratiquei uma nova técnica, chamada metta, que visa ao
cultivo do amor e da compaixao pelo outro e por nés mesmos. Iniciei as
17h22min; fiz durante 32 minutos, finalizando as 17h54min, com a vista
para um poér do sol lindo. A realizei no patio da casa diante da minha
irma mais nova. Para isso, fomos guiadas por dois videos. Percebi que,
quando fazemos com mais pessoas, nos sentimos mais dispostos,

durando mais tempo.
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Durante a prética, repetimos as 8 frases da metta: Que eu seja
feliz; que eu ndo sofra; que eu encontre as verdadeiras causas da
felicidade; que eu supere as causas do sofrimento; que eu supere toda
ignorancia, carma negativo e negatividades; que eu tenha lucidez; que
eu tenha a capacidade de trazer beneficio aos seres; que eu encontre
nisso a sua felicidade.

Essas frases devem ser direcionadas a nés mesmos e depois
aos que estdo a nossa volta, em nossas vidas, de forma que enviemos
essa energia positiva, especialmente para os que ndo temos um bom
relacionamento. Eu e minha irm3 realizamos todo o processo e ao final
a sensacdo de leveza foi mutua. Durante todo o dia, percebemos o
efeito da metta.

Essa pratica nos ensinou a importancia de olhar ndo apenas
para o outro com amor e compaixdo, mas especialmente para nds
mesmos. Se ndo cultivarmos tais sentimentos por nds, ndo poderemos
oferecé-los a outrem. Estamos tdo acostumados a olhar e cuidar do
outro, mas por tantas vezes nos olhamos depressa, sem praticarmos o
autocuidado.

Ademais, entendemos que as pessoas que por diversas vezes
sdo mas para conosco, precisam de energias positivas, pois elas estao
doentes espiritualmente; devemos ter compaixao por elas e nao cultivar
nenhum tipo de rancor. Nossas respostas a essas pessoas devem ser
ternas e suaves, porque isso ndo diz respeito a quem elas sdo e sim a

quem nds somos. Devemos praticar a metta constantemente em todas
as nossas acdes e reacdes (MEDITACAO METTA TRADICIONAL..., 2020;
METTA BHAVANA..., 2020).
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{J)) Dia 6°

Hoje o dia foi bem corrido e sé pude praticar a metta por 23
minutos, mas foram minutos tao relaxantes e, novamente, minha irma
me acompanhou. Iniciamos as 9h27min e finalizamos as 9h50min.
Dessa vez, realizamos no chdo do quarto.

A sensacao durante a préatica era de pura renovacao. E incrivel
COmo poucos minutos em que paramos a agitagcao didria e nos
escutamos fazem a diferenca o dia inteiro. Novamente repetimos as 8
frases principais, centralizando nossas energias e depois as
redirecionando a outrem.

A metta tem sido um complemento do que ja somos ensinadas
desde crianga por nossos pais e pelo Evangelho de Jesus, que é a
importancia do amor incondicional. Amar o outro como amamos a nds
mesmos, desejar sempre o bem do préximo, mesmo quando ele nos
amaldicoa e ter compaixao daqueles que nao tiveram por nés. Esse é o
verdadeiro sentido da vida; é a nossa missdo. Ser amor, luz e verdade,
especialmente com pessoas “nubladas”, visto que cada gesto de
bondade plantado na vida de outrem um dia florescerd (MEDITACAO
METTA OU MEDITACAO..., 2020; MEDITACAO GUIADA METTA..,
2020.
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{J) Dia7°

Hoje, pratiquei a famosa mindfulness. Iniciei as 21h; fiz durante
30 minutos, finalizando as 21h30min. Realizei essa prética na sala de
casa, sentada no chao com o auxilio de dois videos. Na referida prética,
a necessidade de sempre voltarmos a focar na respiracdo é uma licdo
para sempre estarmos no presente, que é o que importa, de modo a
desenvolvermos a atencao plena.

Minha sensacdo durante a pratica foi de descoberta. Muitos
pensamentos passam em nossa mente quando estamos meditando, e
essa agitagdo nos revela bastante a respeito de nés mesmos, aquilo que
muitas vezes ignoramos por estarmos sempre “correndo”.

Apds o término da mindfulness, me senti muito bem, mais
proxima a mim mesma, apesar de ser estranho falar algo assim. Meu
nivel de estresse reduziu; algumas dores nas costas foram amenizadas,
além do que, tive uma étima noite de sono.

Esse processo de atengdo plena nos mostra que existe um
universo dentro de nds, embora parecamos minusculos diante de sua
imensiddo. Somos seres complexos, que costumamos complicar tudo.
As vezes, sé precisamos nos sentar, respirar fundo, silenciar o universo

a nossa volta e deixar o universo que ha em nds falar (MINDFULNESS 10

MINUTOS..., 2019; MINDFULNESS PARA DORMIR..., 2020).
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Hoje realizei novamente a maravilhosa mindfulness. Iniciei as
6h40min, quando o clima e a vista do céu estavam maravilhosos; fiz os
primeiros 30 minutos do video escolhido, finalizando as 7h10min. Na
pratica deste dia, como esperado, consegui me concentrar e me sentir
ainda melhor do que na anterior.

E incrivel como a mindfulness promove uma sensacao de bem-
estar, de calma... O contato com a natureza (ambiente aberto, com vista
para o céu, som dos passarinhos, arvores) também auxilia bastante
nesse processo. Ndo nos aproximamos apenas de nés mesmos, mas de
Deus. E impossivel olhar para a criacdo perfeita e ndo pensar no Criador
de todas as coisas.

Durante a prética pude me reconectar, especialmente comigo
mesma. Quando finalizei, me senti mais disposta, feliz e grata. E a juncao
dessas pequenas alegrias que nos faz ser felizes todos os dias. Estava
um pouco ansiosa devido a quantidade de assuntos pra estudar, mas
apos a mindfulness, percebi a ansiedade diminuir bastante.

Esse é o oitavo dia de praticas meditativas, mas com certeza
nao serd o ultimo. A experiéncia que tive durante o periodo foi
indescritivel. As praticas promovem uma melhora ndo apenas em nossa
salde mental, mas em todo o nosso organismo e corpo. Levarei esse
conhecimento para minha vida. Sem duvidas, a meditagdo agora é uma

parte de mim (MINDFULNESS RELEXING..., 2015).



305

Salba mais!

Referéncias

MARIA, Emanuella. Guia para a prética de mindfulness. Blog
Emanuella Maria. [Washington, DC], [20--]. Disponivel em:
https://emanuellamaria.com/mindfulness/. Acesso em: 9 abr. 2021

MEDITACAQ guiada: metta bondade amorosa: aula 03.[S.l.: s.n.],
2020. 1 video (23min45s). Publicado pelo canal Fabrizio Picchi.

Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=de5zb7MbafY.
Acesso em: 13 jul. 2021.

MEDITACAO guiada vipassana 20 min. [S.1.: s.n.], 2020. 1 video
(23min18s). Publicado pelo canal Rafael Doria. Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=v5PDxxfLGN8. Acesso em: 13 jul.
2021.

MEDITACAO metta ou meditacdo do amor bondade. [S./.: s.n.], 2020.
1 video (10min25s). Publicado pelo canal Emanuel Almeida.

Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=9sXJhF1gkLs.
Acesso em: 13 jul. 2021.

MEDITACAQ metta: tradicional meditacdo tibetana: enviar amor e
felicidade 528hz. . [S.l.: s.n.], 2020. 1 video (18min18s). Publicado pelo
canal Clube de Meditacdo. Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=UhL9Tz6tOWY. Acesso em: 13 jul.
2021.

MEDITACION vipassana guiada de 15 minutos: rapida y facil. [S.l.: s.n.],
2020. 1 video (15min12s). Publicado pelo canal Lorena Molinero.

Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=EL-u C2fwJE.
Acesso em: 13 jul. 2021.



https://emanuellamaria.com/mindfulness/
https://www.youtube.com/watch?v=de5zb7MbafY
https://www.youtube.com/watch?v=v5PDxxfLGN8
https://www.youtube.com/watch?v=9sXJhF1qkLs
https://www.youtube.com/watch?v=UhL9Tz6tOWY
https://www.youtube.com/watch?v=EL-u_C2fwJE

306

MELLO, Raphaela de Campos. Meditacdo zazen: aprenda a pratica-la
para afastar o estresse. Claudia, 5 jan. 2014. Disponivel em:
https://claudia.abril.com.br/sua-vida/meditacao-zazen-aprenda-a-
pratica-la-para-afastar-o-estresse/. Acesso em: 9 abr. 2021.

METTA bhavana: a meditagcdo mais bela que existe! [S.].: s.n.], 2020. 1
video (18min). Publicado pelo canal Sane Almeida Terapias.

Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=LvXn3Rp3xyk.
Acesso em: 13 jul. 2021.

MINDFULNESS 10 minutos: meditagao guiada. [S./.: s.n.], 2019. 1 video
(11min32s). Publicado pelo canal Meditar para Despertar. Disponivel
em: https://www.youtube.com/watch?v=I16kL.chMZM78. Acesso em: 13
jul. 2021.

MINDFULNESS para dormir bem: meditagdo guiada: limpeza. [S.[.:
s.n.], 2020. 1 video (33min58s). Publicado pelo canal Meditar para
Despertar. Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=UT zs5Yr5Qw. Acesso em: 13 jul.
2021.

MINDFULNESS relaxing music for stress relief: calm instrumental
background music for relaxation. [S.].: s.n.], 2015. 1 video (3h2min34s).
Publicado pelo canal Melhor Musica para Meditacéo, Yoga,
Relaxamento e Sono. Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=gB0Gms GrtQ. Acesso em: 13 jul.
2021.

NAMU PORTAL. Meditacao vipassana: conheca os beneficios. [S..]:
NAMU Portal, [20--]. Disponivel em: https://namu.com.br/portal/corpo-
mente/meditacao/meditacao-vipassana-2/. Acesso em: 9 abr. 2021.

SILVA, Larissa. Metta Bhavana: conheca a meditacao do amor
incondicional. [S.L.]: Terra, 2020. Disponivel em:
https://www.terra.com.br/vida-e-estilo/horoscopo/metta-bhavana-
conheca-a-meditacao-do-amor-
incondicional,ed7d395d32bbbe177a70e009617697e1t7lcamhi.html.
Acesso em: 9 abr. 2021.



https://claudia.abril.com.br/sua-vida/meditacao-zazen-aprenda-a-pratica-la-para-afastar-o-estresse/
https://claudia.abril.com.br/sua-vida/meditacao-zazen-aprenda-a-pratica-la-para-afastar-o-estresse/
https://www.youtube.com/watch?v=LvXn3Rp3xyk
https://www.youtube.com/watch?v=l6kLchMZM78
https://www.youtube.com/watch?v=UT_zs5Yr5Qw
https://www.youtube.com/watch?v=qB0Gms_GrtQ
https://namu.com.br/portal/corpo-mente/meditacao/meditacao-vipassana-2/
https://namu.com.br/portal/corpo-mente/meditacao/meditacao-vipassana-2/
https://www.terra.com.br/vida-e-estilo/horoscopo/metta-bhavana-conheca-a-meditacao-do-amor-incondicional,ed7d395d32bb6e177a70e009617697e1t7lcamhi.html
https://www.terra.com.br/vida-e-estilo/horoscopo/metta-bhavana-conheca-a-meditacao-do-amor-incondicional,ed7d395d32bb6e177a70e009617697e1t7lcamhi.html
https://www.terra.com.br/vida-e-estilo/horoscopo/metta-bhavana-conheca-a-meditacao-do-amor-incondicional,ed7d395d32bb6e177a70e009617697e1t7lcamhi.html

307

20 MIN meditagao zazen com Cintia Cavalcante: auto-ajuda. [S.].: s.n.],

2016. 1 video (20min41s). Publicado pelo canal Cintia Cava. Disponivel
em: https://www.youtube.com/watch?v=E-ng4d YzM4. Acesso em: 13
jul. 2021,

ZAZEN meditation: spiritual zen music, balance and reflexation. [S./.:
s.n.], 2017. 1 video (1min30s). Publicado pelo canal Zen Meditation
Planet. Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=5vegC-
Olkxw. Acesso em: 13 jul. 2021.



https://www.youtube.com/watch?v=E-ng4d_YzM4
https://www.youtube.com/watch?v=5vegC-Olkxw
https://www.youtube.com/watch?v=5vegC-Olkxw

-1 IMAC
i I ! I Editora

contato@editoraimac.com.br

. . ISBN 978-65-993219-8-6
www.editoraimac.com.br


mailto:contato@editoraimac.com.br
http://www.editoraimac.com.br/

