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MINDFULNESS

INSTRUGOES SOBRE A PRATICA DE MINDFULNESS

Mindfulness (ou atencdo plena) significa prestar atengdo ao que esta acontecendo no
momento presente na mente, corpo e ambiente externo, com uma atitude de curiosidade
e gentileza. E geralmente cultivada por uma série de praticas de meditagao simples, que
visam proporcionar uma maior consciéncia mental, sentimentos e padroes
comportamentais, e desenvolver a capacidade de gerencia-los com maior habilidade e

compaixao.

EXERCICIOS PRATICOS DE MINDFULNESS

Realize esses exercicios por alguns instantes como uma pausa para respirar no meio de um
dia movimentado, ou por meia hora em um lugar calmo na primeira hora da manha ou a
noite.

Postura.
Sente-se num lugar calmo e tranquilo.

Tempo limite, ligune um temporizador.
Se ¢ principiante comece com
5 a 10 minutos.

Observe o seu corpo. Sente-se numa
cadeira ou numa almofada com as
pernas cruzadas. O importante € estar
numa posigdo confortavel e quieto.

! Foque a sua atencio na respiraciao.

Inspire e expire, notando como o ar
entra e sai.

Quando a mente comecar a dispersar.
Simplesmente volte a concentrar-se na respiragao.

Tenha paciéncia se a mente vaguear.
Aceite-o sem julgar e se recriminar.
Volte a focar a mente na respiracdo.

1 — Foque em sua respiracao

Esse exercicio vai facilitar seu treinamento de atencac
Veja como fazer:

- Sente-se ou deite-se em uma posicao relaxada.
- Feche seus olhos e se concentre nos lugares que
seu corpo estd tocando na cadeira (ou no chao).
- Facaisso por alguns minutos até que esteja
consciente do seu corpo e de como ele se sente.
- Agora tente relaxar por completo.

Da melhor maneira que puder, mantenha seus pensamentos focados
em cada respiragao e observe como vocé se sente. Seu cérebro pode
mudar os pensamentos, fazendo planos ou pensando sobre outras
coisas. Esse é seu piloto automatico, entao, nao se julgue porisso e
nem fique chateado.

Os pensamentos que saem de controle sdo a maior causa de ansiedade
e de estresse. Assim, ao praticar, traga seus pensamentos para sua
respiragao e ensinando-se, assim, a lidar com os pensamentos
indisciplinado

2 — Meditacao Body Scan N’ s

Melhora a consciéncia do corpo e de suas sensagdes. O “Body Scan” ouvarredura =~~~ &
corporal é levar a sua consciéncia para dreas especificas do seu corpo, notando qualqu
sensacéo, sem julgé-las ou controla-las, renovando-as com sua respiragao.
Entdo, escolha uma cama, colchdo ou um tapete grosso para se deitar. Comece focandc
na respiragao, como na primeira técnica. Vocé ndo precisa tentar sentir alguma coisa
especifica, permita-se reconhecer e observar suas emogoes atuais. Evite colocar qualg
expectativa sobre vocé mesmo. Esse é um exercicio de aceitagao.

Y Faca o Body Scan algumas vezes. Se seus pensamentos se
dispersarem, mantenha sua atenc¢éo na respiragao para
centralizar sua mente e, entdo, traga-os sua atengao de volta.

o Respire enquanto ainda estiver focado e deixe que qualquer
consciéncia se dissolva ao expirar. Gaste algum tempo em cada
meeanr  area, afinal, o objetivo é examinar todo seu corpo, observando

LIMBS ~
oF suas sensacgoes.

TOGA

fj’f = : J

3 — Faca alongamentos

A meditagao “movimentos de atengao plena” envolve uma série de alongamentos

simples, que deixam sua mente ligada em seu corpo.

Veja 0 passo-a-passo:

1. Mantenha-se ereto, mas relaxado, com seus bragos ao lado, descal¢o ou de meias. |

2. Respire e levante lentamente ambos os bragos para o lado, paralelos ao chéo.

3. Expire.

4. Em sua proxima inalagao, levante seus bragos ao alto, até que eles estejam acima

da sua cabega.

5. Alongue para cima, mantendo os pés firmes no chao e sem nenhuma tensao em

seu corpo.

6. Lentamente comece a abaixar seus bragos, enquanto expira, seguindo 0 mesmo

padrdo de antes.
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OBSERVACAO DOS SONS
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. 0 esforgo é nao adicionar nada ao presente momento, estando ciente do
- que esta acontecendo, sem se perder com qualquer coisa que surgir

Sentado ou deitado, feche os olhos e preste atencao nos sons e ruidos ao seu
I
_ redor.

.

? Veja o zumbido frequente em seu ouvido. Imagine ele como uma linha fixa.

)
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' __..-..?‘ Entdo repare outros sons, como o barulho de carros, conversas, passaros, do

vento etc.
-~
Imagine cada um deles em uma faixa diferente de seu cérebro.
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Permaneca observando até sua mente se acalmar e vocé comecar a perceber
— __pequenos detalhes sonoros mais distantes e mais baixos se tornarem nitidos.
& Esta meditacao ajuda a acalmar a mente e a ativar os sentidos.

Aprenda a desfrutar da pratica. Assim que estiver pronto, aprecie o quao
diferente o corpo e a mente se sentem

5- Exglore suas Dificuldades
Como funCiona:

«  Comece meditando com sua respiracao e corpo, e siga com a meditacao
dos“sons e pensamentos”.

« Inicie a meditagado “explorando a dificuldade”. Se vocé notar que seus
pensamentos tendem a caminhar em diregao a algo dificil em sua vida, vocé
pode manté-los, em vez de guia-los para longe.

«  Se nada dificil vier a sua mente, intencionalmente provoque esse
pensamento e permita que o pensamento permaneca em sua mente.

foque em seu corpo e examine suas sensagoes. Vocé pode sentir tensdo, dor
ou aflicao. Essas sdo reagdes fisicas aos pensamentos e sentimentos
dificeis.

«  Nao tente mudar o que vocé esta sentindo, simplesmente observe e .
explore até que consiga ver com clareza.

«  Finalize o exercicio se concentrando em sua respiragao novamente, até
que todo o resto desapareca.
Esse exercicio é muito desafiador. Assim, se vocé precisar de uma pausa dos r
efeitos fisicos dos seus pensamentos, lembre-se de respirar
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