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xausta, depois de um dia
de trabalho, vocé chega
em casa, tranca a porta e
joga a chave em qualquer
canto. Cozinhar a essa altura? Nem
pensar! Na hora de dormir, a mente
fica vagando entre tudo que vocé
poderia ter feito e as coisas que es-
tao por vir. Preocupada, vocé mal
consegue descansar. A origem de
tudo isso é amesma: a falta de aten-

¢do no momento presente. Ficamos
mais propensas a esquecimentos,
perdas, a executar mal as tarefas,
sofrer de ansiedade, insonia, come-
ter exageros e até deixamos o cami-
nho aberto para varias doencas.
Uma alternativa para reverter o
mau habito é a meditacio mindful-
ness. Ja ouviu falar? A seguir, con-
tamos tudo o que vocé precisa sa-
bersobre apratica e seus beneficios.
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O mindfulness é
um chamado para
ajustar o foco

Todos os dias, somos bombardeados
por um sem-numero de informac¢des
e afazeres. Na ansia de dar conta
de tudo, acabamos nos envolvendo
em mais de uma coisa ao mesmo
tempo — dividindo nossa atengao
e empenho — e muitas vezes
acionando o famoso piloto
automatico. Sabe aquele modo de
funcionamento no qual a gente mal
se da conta da atividade que esta
executando? “O piloto automatico
ndo nos coloca inteiros no que
estamos fazendo. Assim, sem

que a gente perceba, nos rouba a
capacidade de escolha e nos leva

a repetir comportamentos que nos
incomodam, mas dos quais sé nos
damos conta mais tarde, quando

o mal-estar por ndo termos feito
diferente surge”, afirma a educadora
especialista em autoconhecimento
Jamile Coelho (SP). O mindfulness
surge, entdo, como uma proposta
para despertarmos. “Essa técnica
tem suas raizes no hinduismo

e no budismo. Em portugués, é
definida como atencao plena:

um estilo de medita¢do que nos
convida a viver no agora”, explica

a psicoéloga Juliana Orrico (SP).

E virar essa chave vale a pena:
afinal, esse é o Unico tempo que
permite nossa atuacao, de fato.

Evita vagar entre o
passado e o futuro,
O que nos afasta
do que importa

N&o raramente, nossos pensamentos
comeg¢am a transitar entre memdrias
passadas e suposi¢cdes do que esta
por vir. Para os especialistas nessa
técnica meditativa, uma perda

de tempo. E mais: um desgaste
emocional intenso. “Quase sempre, o
passado nos remete ao que deixamos
de fazer e nos faz pensar que
deveriamos ter agido de outra forma.
Assim, traz culpa e remorso e enfatiza

a crenga distorcida de que nunca
somos bons o suficiente. Ja o futuro
nos enche de duvidas e temores com
possibilidades: “Mas e se eu perder

o0 emprego?”, “E se me separar?”. O
resultado é um estado de paralisia ou
procrastinagdo”, esclarece Juliana.
Com esse turbilhdo de pensamentos
o corpo também se ressente. “A
mente cheia de preocupagdes
aumenta a producao de cortisol

e adrenalina, substancias que
intoxicam e acidificam o organismo,
predispondo-o a doengas”, completa
o especialista em programacao
neurolinguistica e palestrante

motivacional Felicio Bombonato (SP).

Um estilo de
meditacao
descomplicado ao
alcance de todos

Um dos trunfos do mindfulness é a
simplicidade. O método nao exige
posicoes especificas, o uso de
mantras, tampouco esta ligado a
alguma vertente religiosa. O grande
proposito é estar consciente de suas
agoes e sensacdoes no momento

em que elas ocorrem. “Existem

dois tipos de pratica: aformal e a
informal. A primeira é quando nos
aquietamos num lugar e treinamos.
A, existem vdrias possibilidades:
focar na respiragcao, a técnica do
escaneamento corporal (que consiste
em fixar a percep¢do em cada

parte do corpo), dentre outras. Na
segunda, o individuo pode realizar
suas atividades cotidianas levando a
atencao as sensacdes que aparecem,
por exemplo, ao caminhar, ao se
alimentar ou simplesmente fazer
pausas de um minuto, ao longo do
dia, para reconhecer o momento
presente”, observa Juliana. Existem
muitos cursos para quem deseja

se aprofundar na pratica — os mais
famosos propoem oito semanas

de vivéncia. Mas o sucesso do
mindfulness é tamanho que nao
faltam bons livros e até mesmo
medita¢des guiadas na internet para

quem quer comegar. “A aten¢ao no
momento presente é uma habilidade
existente em todos nés e pode

ser desenvolvida em qualquer

fase da vida”, garante Jamile.

Aliado para o
autoconhecimento
e amelhora da
qualidade de
vida—como

aval da ciéncia!

Mais atentas e presentes em

nossas agdes e nos sentimentos
envolvidos nelas, vamos, pouco

a pouco, descobrindo mais sobre
nés mesmas: surgem habilidades,
respostas, o entendimento sobre
coisas que ja ndo cabem mais na
nossa versao atual... “Quanto mais
ateng¢do colocarmos naquilo que
estamos vivenciando, mais pleno
sera nosso estado de consciéncia. E
como se nos abrissemos para uma
dimensdo que ainda ndo haviamos
percebido”, diz Felicio. Com essas
ferramentas, passamos a reagir
menos e a agir mais (e de forma
mais acertada). Mas os beneficios
ndo param por ai. Diversos estudos
comprovam a eficacia da pratica na
reducao do estresse cronico, da dor e
na melhora de quadros de depressao
e ansiedade. “A neurocientista do
Hospital de Massachusetts e da
Escola de Medicina de Harvard
(EUA) Sara Lazar comprovou que

a medita¢do pode modificar o
cérebro. As imagens cerebrais feitas
durante a pesquisa mostraram que
a area da amigdala, responsavel
pelas reag¢des de luta ou fuga —
muito relacionadas ao medo, a
ansiedade e ao estresse —, ficou
menor No grupo que participou

do programa de reduc¢ao de
estresse baseado em mindfulness”,
conta Juliana. Outros trabalhos ja
mostraram resultados positivos no
auxilio a pacientes com psoriase,
problemas de memdria, transtorno
obsessivo-compulsivo (TOC) e
compulsdo e disturbios alimentares.
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