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Primeiro... Voce sabe o que e
Mindfulness?

O termo Mindfulness é a traducdao no inglés para a palavra Sati, procedente de
uma lingua chamada Pali. Em portugués se traduz como Atencdo Plena.
Minfulness € um conceito muito antigo cuja origem pertence ao Zen Budismo, e
quer dizer vivenciar a experiéncia direta ao momento presente, ou seja, trazer a
presenca consciente ao momento aqui-e-agora.

Mindfulness foi trazido para ser estudado cientificamente pelo médico
psiquiatra e professor americano Jon Kabat-Zinn, que ja desenvolvia sua pratica
pessoal de meditacao, e resolveu utilizar a técnica em seus pacientes em
Massachusetts, Estados Unidos, em 1979. Elaborou assim, um programa de 8
semanas de Mindfulness ou Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), cuja
proposta consistia no desenvolvimento do estado de presenca em seus
pacientes, obtendo otimos resultados.



Nos ultimos 30 anos Mindfulness foi amplamente estudado pelos grandes
centros universitarios do mundo afora, passou a ter um foco clinico e estar
integrado ao campo da Psicologia como uma intervencao psicologica,

totalmente desprovida de espiritualidade.

Mindfulness nos ensina a estar presente e
experienciar o que acontece no momento do agora
Seu corpo esta
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Passado Presente Futuro

E quanto a
suq mente?




Mindfulness nos ajuda o organizar a
experiencia atual de uma forma relaxada,
alerta e aberta.

Como?

Atraves das praticas de meditacdo Formais e Informais. As praticas Formais se
referem a meditacdo em si e exercem o treinamento da atencdo. Realizar a
introspeccao de forma continua exige disciplina quanto a frequéncia, pois como
ela funciona como uma ginastica mental, deve ser realizada um pouco todos 0s
dias. As praticas Informais se referem a aplicacao das habilidades Mindfulness
na vida diaria, atraves de qualguer objeto mental, ao qual direcionamos a
atencdo, por ex.. a respiracdo; os sons do ambiente; perceber as sensacoes
corporais enquanto se realiza alguma atividade tal como caminhar ou comer
com atencao.



Tipos de Meditacao

S@o 3 tipos de meditacdo Mindfulness ensinados no Ocidente (Salzberg, 20711):

=P Atencdo focada (concentracdo);
=P \onitoramento aberto (mindfulness per se)
=P Amor-bondade e compaixdo;

Programas Terapeuticos

Além dos Programas Terapéuticos de tratamento baseado em Mindfulness:

=P Reducdo do Estresse baseada em Mindfulness - TCBM,;
=P Terapia Comportamental Dialética - TCD,;
=P Terapia de Aceitacao e Compromisso - TAG;



Quais sao seus beneficios

I HH

Desenvolve a atencao, foco e concentracao.

Diminui a ansiedade, estresse, depressdo e transtornos de panico.
Promove a regulacdo emocional: atraves de maior consciéncia e
equilibrio das proprias emocdes e sentimentos.

Promove mudancas estruturais no cérebro, responsaveis pela maior
percepcdo das sensacdes fisicas internas e externas; e pela tomada
de decis@es, processamento cognitivo, memaoria e aprendizagem.



R

Efeito relaxante proveniente do fato de que ao vivenciar cada momento,
conseguimos diminuir o ritmo acelerado em que vivemos na atualidade.
Desenvolvimento da empatia, autocompaixao e compaixao.

Aumento do autoconhecimento, autopercepcao.

Aumento da empatia e melhora no funcionamento do sistema
imunologico.

Melhora as enfermidades fibromialgia, psoriase e dor cronica.



Todos podem praticar

Criang¢as

As praticas sdo ludicas e por vezes divertidas.

Melhora da capacidade de regulacdo da atencao e fungao executiva.
Desenvolve a habilidade de auto-regulacao das emoc¢des, modulacao
dos pensamentos e comportamentos.

Favorece os relacionamentos sociais positivos através do cultivo de
competéncias sociais.

Desenvolve empatia e compaixao.

P

Na area dos negocios

=P Promove 0 aumento da criatividade.
P Previne e diminui os quadros de burnout,
esgotamento profissional e evita acidentes laborais..



Como cultivar a atencao plena?

Desenvolver a Atencdo Plena requer muito mais do que seguir um manual de
instrucdes, é um processo que vai sendo incorporado aos poucos N0 NOSSO ser

e agir (Kabat-Zinn, 2009).

Para desenvolver este estado precisamos cultivar algumas atitudes:
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Qualidade da consciéncia que nos permite diferenciar o
verdadeiro do falso.

A pratica ajuda a desenvolver a autoconfian¢a, em
acreditar nas proprias intuicbes, mesmo que isSo
implique em errar algumas vezes. O mais importante é
acreditar em si mesmo.

Aceitar significa admitir e reconhecer a experiéncia
assim como ela é ou acontece. Independente desta ser
positiva, negativa ou indiferente. Aceitar nGo tem nada
a ver com resignar-se . A aceitacGo da qual falamos
significa que, cedo ou tarde, teremos que admitir as
coisas como elas ja sdo.




Implica em observar de maneira imparcial a
experiéncia, sem avaliar se os sentimentos, sensacgées e
pensamentos sGo bons ou ndo. Tente deixar com que
0s julgamentos e criticas passem pela sua mente sem
se envolver com eles.

Ser paciente € ser completamente aberto e tolerante a
cada momento, aceitando-o como €, em sua totalidade, e
sabendo que as coisas levam seu proprio tempo a
acontecer. E uma qualidade que cultiva o amor por si
mesmo, assim como somos, sem culpar-se nem criticar-se.




Significa permitir que as coisas sejam como elas sGo. Ao nos
permitir este reconhecimento de quando somos ou ficamos presos
a determinados pensamentos, desejos e sentimentos, nos
permitimos libertar dos mesmos. Por isso Kabat-Zinn coloca esta
atitude como sinénimo de deixar ir, ndo-se-prender. Pois € preciso
deixar que o momento pensamento ou sensac¢bées, desagradavel
ou mesmo agradaveis passa para sermos mais leves.

A gratiddo é um sentimento espontaneo e alegre de quem
se sente valorizado, acolhido e satisfeito. A generosidade
resulta do amor e aceitacGo de si mesmo e do outro,
incondicionalmente. Juntas implicam em se doar a vida e
aos outros, demonstrando afeto e importancia aos outros

sem esperar em troca. Mas em se doar pelo simples ato de
bondade.




Vamos praticar?

n Sente-se em uma posicdo confortavel. Pode ser no chdo com as pernas
cruzadas, ou na cadeira usando O seu apoio para as costas. Se na cadeira,

mantenha os pés plantados no chdo, sem cruzar as pernas e repousa 0s

bracos sobre as pernas.
Explore seu corpo com a sua percepcao, e tende descobrir onde vocé

B sente sua respiracdo com mais facilidade (ex.: narinas, barriga, alto do

peito). Apenas sinta as sensacoes fisicas da inspiracdo e expiracao.

Respire lenta e suavemente algumas vezes, para acalmar seu corpo e sua
mente. Feche seus olhos.

Quando notar que sua mente estd vagando, apenas sinta a respiracdo
novamente.




Neste exercicio sua respira¢do funciona como um ancora, algo que lhe faz retornar
a0 momento aqui-e-agora. NGo ha necessidade de controlar a respira¢do. Deixe seu
corpo respirar por vocé - tal como ele faz naturalmente. Também ndéo se preocupe
com a frequéncia com que sua mente vagueia. Sempre que notar que sua atencdo
esta dispersa, retorne o foco para a respiracdo, da mesma forma como vocé
redirecionaria uma crianca que se perdeu, com gentileza. Quando desejar terminar
sua pratica, abra os olhos suavemente. (Germer et al., 2016)




Meditacao da emoc¢ao no corpo

n Sente-se de forma confortdvel, feche os olhos e faca trés respiracdes
relaxantes.

Localize sua respiracdo onde a sente com mais facilidade. Sinta como ela se m
move no corpo. Quando sua atencdo se desviar, suavemente volte a sentir
seu movimento.

n Ap6s alguns minutos comece a notar as sensacdes fisicas de estresse que
VOCE conserva no seu corpo, nas regides do maxilar, ombros, testa, por

exemplo.

Também perceba se existem emocdes dificeis, tais como preocupacdes
com o futuro ou inquietagbes com o passado.




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

u Nomeie a emocdo no seu corpo. Repita esse rétulo algumas vezes, de
forma gentil e suave, e volte a respiracao.
mais intenso. E em sua mente incline-se suavemente na direcao daquele
ponto como vVocé se inclinaria em direcdo a um bebé recém -nascido, com

afeto.

n Continue a respirar naturalmente, permitindo que a sensacdo esteja
presente, exatamente como ela é.

Permita que o movimento delicado e ritmico da respiracao suavize e

acalme seu corpo. Se desejar cologue sua mao sobre 0 coracao enguanto
continua a respirar. Quando estiver pronto, abra os olhos suavemente.

(Germer et al, 2016)
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