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Introducao

J& te aconteceu percorreres um longo trajeto a pé ou de carro, chegares ao destino e nao
te recordares de como chegaste, ou do que viste pelo caminho?

J& deste por ti a sentir-te aprisionado por pensamentos criticos ou repetitivos, ou emocdes
dificeis?

Ja te aconteceu sentires que a vida sabe a pouco, ou que se esvai tdo rapido como agua
por entre os dedos?

Se respondeste sim a alguma destas questdes, talvez valha a pena dedicares alguns
minutos a este e-book.

Nas ultimas décadas, “Mindfulness” tem vindo a (re)conquistar um espaco que é seu por
direito na nossa cultura. Mindfulness chegou as escolas, universidades, hospitais e
empresas. Ouvimos falar de mindfulness para a reducédo de stress, mindfulness para
evitar recaida na depressdo, mindfulness na alimentacdo, mindfulness na educacao
parental, autocompaixdo baseada em mindfulness, e muitas outras intervencoes
suportadas pela validagéo cientifica, que visam trazer mais saude e bem-estar a vida das
pessoas. Pelo meio, por vezes surgem-nos também algumas propostas mais
mercantilizadas e simplistas - aquilo a que se convencionou chamar de “McMindfulness”.

Por vezes mindfulness é-nos apresentado como um simples treino mental, algo que
requer apenas vivermos no aqui e agora. Como veremos de seguida, treinar mindfulness
€ simples e néo é facil. Ha diversos aspetos a serem cuidados, dos mais 0bvios aos mais
subtis. Treinar mindfulness € muito mais do que s6 um treino de atencdo. Na verdade &
aprender uma outra forma de nos relacionarmos connosco e com o mundo. Nao exagero
nas palavras quando digo que acredito que este potencial humano da atencéo plena € a
porta para a nossa liberdade.

Como instrutor de intervengfes baseadas em mindfulness e psicoterapeuta somatico senti
a necessidade de compilar este pequeno e-book, no sentido de esclarecer leitores
curiosos acerca do que € mindfulness; como se cultiva mindfulness; diferenca entre
mindfulness e meditacdo mindfulness; a origem de mindfulness; porqué desenvolver
mindfulness.

O que é Mindfulness?

Mindfulness pode ser traduzido para portugués como atencao plena ou consciéncia plena.

Comecemos com algumas definicdes operacionais de mindfulness, por parte de autores
influentes na area:
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“Mindfulness é a consciéncia espagcosa, sem julgamento e gentil do presente.”, Jack
Kornfield

"Mindfulness é a préatica de estar totalmente presente e vivo, corpo e mente unidos. Eu
bebo agua e eu sei que estou a beber agua. Beber agua é o que esta a acontecer.", Thich
Nhat Hanh

"Consciéncia da experiéncia do momento presente com aceitacdo." , Chris Germer

"Mindfulness €& a consciéncia que resulta de dedicarmos a nossa atencdo
intencionalmente no momento presente, sem julgamento.”, Jon Kabat-Zinn

Acrescentaria ainda outra possivel definicdo: Mindfulness € um estado de presenca
consciente, aberta e compassiva, aqui e agora, que envolve uma relacdo direta e
experiencial com a vida momento a momento.

“Descascando” um pouquinho mais estes conceitos, percebemos como mindfulness se
relaciona diretamente com a natureza da nossa consciéncia. Como tal, mindfulness é
uma caracteristica de todos os seres humanos e nao depende da ligacdo a uma religiao
ou crencga, podendo ser exercida e cultivada por qualquer pessoa independentemente do
seu contexto cultural ou religioso.

Em segundo lugar, resulta de uma tomada de atencao. Isto significa que ao cultivarmos
mindfulness, estamos a treinar a nossa atencao de forma deliberada, pois € um processo
de escolha no qual exercemos a nossa liberdade. Quando praticamos mindfulness,
escolhemos conscientemente onde colocamos a nossa atencdo. Escolhemos dedicar a
nossa atencao a determinado aspeto da nossa experiéncia em particular (por exemplo as
sensacOes da respiracdo, ou 0S sons) e notamos 0 que esta a acontecer de forma
objetiva. Este é 0 nosso objeto de meditacao.

Pode parecer simplista. De facto, a primeira vista a proposta € simples: prestar atencéo,
notar. Mas a verdade € que a dificuldade ndo est4 em colocar a aten¢cdo onde queremos,
a dificuldade estd em manter uma continuidade de atencdo no nosso objeto de
meditacdo sem nos distrairmos. A nossa mente tem um habito muito forte de se distrair e
andar atrds de novos estimulos, ou absorver-se em pensamentos e preocupacoes.
Manter uma continuidade de atencéo é simples e nao é facil.

Mindfulness € portanto uma qualidade de atencdo, mas que € cultivada de forma muito
particular. E uma atencdo que escolhemos dedicar intencionalmente. Ou seja, ha uma
intencdo ou motivacdo a informar esta tomada de consciéncia. E é aqui que entra
novamente esta faculdade dos seres-humanos da escolha.

E que intengdo ¢ esta? E uma intencdo de estarmos sintonizados com o momento
presente, com aquilo que estd a ocorrer aqui e agora, tal como percecionado no nosso
espaco de consciéncia. O momento presente € 0 U(nico momento em que
verdadeiramente podemos ser livres e habitar por inteiro a totalidade da nossa
experiéncia.
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Quando nos distraimos, 0 que acontece é que mergulhamos “dentro” da historia dos
conteudos mentais, em particular dos pensamentos. Sem nos apercebermos, a nossa
atencdo absorveu-se no conteudo de um pensamento, e ficAmos identificados com o
enredo, como se estivéessemos dentro de um sonho acordado. Por norma, o0s
pensamentos levam-nos ora para o passado, refletindo acerca de memdérias do que ja foi,
semeando por vezes a nostalgia ou o pesar, ora para o futuro, para fantasias ou
preocupacdes com o que poderd vir a ser, criando agitacdo e ansiedade. Os pensamentos
fazem parte da nossa experiéncia, mas sao apenas uma parte, sao representacoes da
realidade, mas n&o a realidade em si mesma.

A qualidade de consciéncia designada de mindfulness tem portanto esta sintonia com o
momento presente, mas o0 que podemos dizer acerca da sua intencionalidade n&ao termina
ai. A intencéo estabelecida com mindfulness é informada por um conjunto de qualidades a
que Jon Kabat-Zinn (criador do programa MBSR - Mindfulness-based stress reduction)
designou de as 9 atitudes fundamentais da atencao plena. A saber: a mente de
principiante; o ndo-julgamento; a aceitacdo; o desapego ou despojamento; a confianca; a
paciéncia; o nao-esforgco ou nao-luta; a gratiddo; a generosidade. Em conjunto, estas
atitudes ajudam a estabelecermos uma qualidade de relacdo afetiva aberta, recetiva e
sensivel em relagdo a nossa experiéncia e a n6s mesmos que propicia o desenvolvimento
de sabedoria e compaixao.

No entanto, nenhuma definicdo de Mindfulness define a sua verdadeira natureza, pois
mindfulness é consciéncia antes dos conceitos. E uma experiéncia vivencial direta, que
pode ser descrita através de palavras e conceitos, mas que na verdade sé ganha vida
guando praticada, o que nos leva ao ponto seguinte.

Como se cultiva Mindfulness?

Agora que temos uma definicdo operacional do que € mindfulness, importa saber como o
cultivar, caso contrario trata-se apenas de conhecimento tedrico sem qualquer potencial
de transformacdo ou evolucdo. Seria um pouco como ler todas as enciclopédias do
mundo para compreendermos o que é uma laranja, mas nunca chegar a provar uma
laranja. Ou entéo seria como ir a um magnifico restaurante e ficar perdido nas descri¢coes
dos pratos existentes na ementa e nunca passar a vivéncia de saborear os alimentos.

Mindfulness pode e deve ser cultivado em qualquer momento ou circunstancia da nossa
vida. Qualguer momento é uma boa oportunidade para cultivarmos esta qualidade de
consciéncia. Habitualmente cultivamos mindfulness através das chamadas praticas
informais e praticas formais.

As praticas informais sdo aquelas que realizamos no nosso dia-a-dia, sempre que
cultivamos aqueles elementos de mindfulness (consciéncia, atengdo, momento presente,
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intencao, atitudes fundamentais) no decorrer das nossas atividades quotidianas. Pode ser
por exemplo ao escovarmos os dentes, ou ao bebermos um chd, ou ao fazermos uma
refeicdo, ou ao conversarmos com alguém. Podem ser préticas tdo curtas quanto alguns
segundos ou tao longas quanto alguns minutos e ajudam a estabelecer e enraizar o
estado de mindfulness na nossa mente como um novo habito.

As praticas formais sdo aquelas em que nos dedicamos exclusivamente a desenvolver
mindfulness. Nestas praticas h4 um contexto e uma metodologia vocacionada ao cultivo
de mindfulness. Falamos aqui em primeiro lugar da meditacado como a grande
ferramenta para desenvolver mindfulness, mas temos também outras formas como o
movimento consciente, que podemos considerar uma meditacdo dinamica, ou ainda o
dialogo contemplativo.

Na meditacao ha uma metodologia a seguir, a qual tem vindo a ser refinada ao longo dos
séculos no seio de vérias tradicbes contemplativas. Ha o aspeto da postura corporal a
adotar que tera certamente impacto no estado mental (isto ndo significa que nao
possamos meditar em qualquer postura). Tal como é possivel comer em qualquer postura,
apesar de ser do senso comum que a postura sentado € a mais conducente a uma boa
experiéncia e digestdo, também no caso da meditacdo ha posturas que conduzem a
estados mentais mais benéficos a pratica.

Ha que ter em conta que existe uma grande diversidade de formas de meditar e com
objetivos diversos. Neste texto vamos focar-nos exclusivamente na meditacao
mindfulness. O que nos leva a outra pergunta.

Exercicio 1 - Parar e Notar

Por alguns momentos interrompe tudo o que estas a fazer, pde de parte o telemével ou
outras distracbes e faz uma pausa. Traz a atencdo ao momento presente de forma
intencional. Comeca por sentir o corpo. Sente a postura em que te encontras. Sente 0s
contornos do corpo. Sente os pontos de contacto do corpo com a cadeira ou outra
superficie de apoio. Nota apenas, sem teres que interpretar ou compreender o que quer
gue seja.

Sempre que notares que a tua atencao se dispersou, sempre que notares que ja estavas
perdida(o) num pensamento, nota para onde foi a tua atengao, e depois sem critica e sem
julgamento e com toda a gentileza, escolhe novamente colocar a atengdo no momento
presente e retoma as sensag¢des do corpo. (1min)

Agora dedica a tua atencdo aos sons. Deixa que 0s sons venham até ti, ndo é necessario
ires & procura de sons. Mantém-te numa postura recetiva e aberta, sem discriminar.
Contempla a paisagem auditiva. (1min)
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Agora, se tinhas os olhos fechados, por favor abre-os e dedica a tua atencdo as imagens
do teu campo visual. Ndo necessitas mover o olhar ou procurar mais estimulos visuais,
deixa que as formas e cores cheguem naturalmente até ti, sem esforco. Apenas
observando, mais uma vez sem ter que interpretar ou buscar algum significado. So6 ver &
suficiente. (1min)

Agora esfrega um pouco as tuas maos, uma na outra. Aproxima as méaos do nariz e
dedica agora a tua atencdo aos cheiros que possam estar presentes. Apenas notando os
cheiros com curiosidade e sem julgar a experiéncia. (1min)

Por fim leva a atencdo até ao interior da boca para notares sabores. Talvez persista algum
sabor na tua boca do ultimo alimento que ingeriste. Nota apenas 0s sabores sem julgares
a experiéncia. (1min)

Por fim, termina esta pequena prética permitindo que a prética tenha sido tal como foi, e
permitindo-te estar tal como estas.

Mindfulness e meditacao mindfulness s&o a mesma coisa?

E frequente ouvirmos estes dois termos de forma arbitraria como se designassem a
mesma coisa, mas na verdade importa distinguir os conceitos.

Como vimos anteriormente, mindfulness € um estado de consciéncia ampla e recetiva
face a nossa experiéncia e que conjuga os elementos: consciéncia, atencdo, momento
presente, intencdo e atitudes fundamentais. Este estado de presencga consciente requer
intencionalidade e o manter desta intencionalidade momento a momento, entdo quanto
mais praticarmos, mais o estado de mindfulness se estabelecera como um hébito natural
da mente.

Curiosamente em diversas linguas, a palavra mindfulness é do género feminino (atencéo
plena no portugués, ou sati na lingua pali) o que faz algum sentido em termos
arquetipicos. O arquétipo feminino traduz-se nas qualidades de abertura, recetividade,
sensibilidade, conexdo afetivo-corporal que estdo tdo sintonizadas com a experiéncia de
mindfulness.

A meditacao mindfulness € uma de entre as incontaveis técnicas de meditacéo
existentes. O objetivo da meditacdo mindfulness, como o seu nome indica, € cultivar e
manter um estado de mindfulness e a partir dessa clareza mental investigar e desvendar
a natureza do momento presente. A meditacdo mindfulness utiliza objetos de meditacao
gue facilitam o contacto com o momento presente, em particular usa frequentemente
como foco de atencéo as sensacdes do corpo, a respiracao, 0s sons, as imagens, mas na
verdade qualquer componente da nossa experiéncia pode ser usada como objeto de
meditacdo, o que podera incluir emogdes, pensamentos, visualizagdes ou palavras.
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A meditacdo mindfulness ajuda-nos também a treinar o equilibrio no foco e amplitude da
nossa atengcdo. Podemos em determinado momento focar a nossa atengdo num
determinado objeto de “area reduzida”, como por exemplo as sensa¢cfes nas narinas,
enquanto o restante da nossa experiéncia é percecionada em segundo plano, ou em pano
de fundo. Desta forma treinamos um foco mais estreito o que ajuda a concentrar e unificar
a nossa mente. Noutros momentos podemos abrir o foco de atencéo para incluir aspetos
mais abrangentes da nossa experiéncia, como por exemplo a totalidade do corpo, os sons,
cheiros e imagens, ou até mesmo treinar uma consciéncia aberta sem qualquer restricdo
do campo de atencdo, o que ajuda a ter uma perspetiva mais abrangente e que vé a
interdependéncia de todos os fendmenos.

Outro aspeto que é treinado numa meditacdo mindfulness tem que ver com a intengéo e
atitudes que trazemos para a relacdo com a nossa experiéncia e n6s mesmos.

Qualquer que seja a pratica de meditacdo em causa, para que possamos colher os seus
beneficios é essencial que seja um exercicio vivencial e ndo fique pelo entendimento
cognitivo do que envolve. Isto faz todo o sentido em termos evolucionarios, ja que o
cérebro humano esteve exposto a aprendizagem vivencial durante milénios antes das
formas de aprendizagem baseadas em linguagem e escrita terem surgido. No ciclo do
desenvolvimento humano, a aprendizagem vivencial comega no utero, enquanto que as
estruturas cognitivas necessarias a aprendizagem didatica apenas se desenvolvem anos
mais tarde. Como tal, faz sentido que 0s nossos cérebros sejam particularmente sensiveis
a experiéncia direta.

A origem do treino de Mindfulness

Mindfulness é uma capacidade natural no ser humano, que existe ha dezenas ou
centenas de milhares de anos, provavelmente desde que a evolug¢ao nos dotou de
autoconsciéncia e da liberdade de escolher onde e como colocar a nossa atencao.

O treino de apurar esta qualidade de atengdo com uma intencionalidade no momento
presente, com o propdsito de aquietar a mente e cultivar sabedoria, existe ha milénios em
diversas tradi¢cbes espirituais e contemplativas, tanto na cultura oriental como ocidental.

A tradicdo Budista, com mais de 2500 anos, € reconhecidamente a tradicdo que
estruturou e aprofundou de forma mais consistente este treino da mente. Mindfulness, ou
atencao plena, € um dos pilares do Nobre Caminho Octuplo, a préatica budista.

Jon Kabat-Zinn foi o grande impulsionador de mindfulness no Ocidente. Jon € um médico
doutorado em biologia molecular, e é professor emérito de medicina na Universidade
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Médica de Massachussets. Jon praticou e estudou meditacdo e budismo zen durante a
maior parte da sua vida.

Em 1979 fundou a Clinica de Reducéo de Stress na Universidade Médica de
Massachussets e comecou a aplicar os seus conhecimentos sobre meditacéo e atencéo
plena, de forma adaptada, retirando a componente do treino da conduta e toda a
bagagem religiosa e cultural do oriente, focando-se essencialmente na componente do
treino da atencéo plena momento a momento. Desenvolveu o programa de reducao de
stress, com o objetivo de usar esta técnica secular, para ajudar os doentes a lidar com o
stress, a ansiedade, o panico, a dor cronica e uma série de enfermidades: doenca
cardiaca, cancro, enxaquecas, hipertensao, perturbacdes de sono, etc. Na década de 90
as evidéncias cientificas comegaram a comprovar a eficacia deste método nas
perturbacdes da ansiedade e dor cronica. Desde entéo j& existe um corpo de estudos
cientificos consideravel, a comprovar os beneficios deste treino. As intervencdes
baseadas em mindfulness foram ja integradas no Servigco Nacional de Saude do Reino
Unido para lidar com problemas de satde mental e emocional como a depresséo e a
ansiedade.

Os primeiros cientistas a estudarem os efeitos da meditacdo mindfulness eram peritos em
neuro-anatomia, fisiologia e processamento de informacé&o. O resultado foi mais de uma
década de estudos a comprovar como a meditacdo mindfulness potencia o funcionamento
do cérebro e do corpo - descobertas que continuam a surgir com regularidade e que
explicam a publicidade em torno da pratica de mindfulness.

Mais recentemente, os estudos acerca da meditacdo mindfulness tém incidido no impacto
gue esta causa nos comportamentos sociais humanos, em particular comportamentos
pro-sociais que aumentam os lacos de afiliacdo e afeto, empatia e compaixao. Alguns
estudos vieram agora comprovar como estas praticas desenvolvem de facto a capacidade
de empatia e de comportamentos compassivos face ao sofrimento do outro.

"Mindfulness" journal article titles published by year: 1980-2021
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Como podemos ver no grafico anterior, 0 nimero de publica¢des cientificas entre 1980 e
2021 ultrapassa ja as 7.000.

Para |4 desta expressiva validagéo cientifica, importa reconhecer duas coisas:

® Mindfulness ndo é a panaceia para todos os males, e por vezes necessita de ser
ajustada as necessidades especificas de cada pessoa. E ai que entra a importancia
da aprendizagem com alguém que jA conhece minimamente o caminho a trilhar e
alguns dos obstaculos da mente. De salientar que em casos muito especificos, como
€ 0 caso de algumas psicopatologias, podera ndao ser recomendavel a pratica de
mindfulness;

® E verdade que é necessario ainda realizar muita pesquisa em torno de mindfulness.
No entanto, importa ter presente que mindfulness ndo é apenas a mais recente moda
passageira. O treino de mindfulness ja ai anda ha alguns milhares de anos em
diversas tradicbes contemplativas, ja deu provas e ja passou o teste do tempo.

Porqué desenvolver mindfulness?

A pratica de meditacdo mindfulness tem sido bastante promovida ultimamente pelos seus
beneficios para a mente e corpo. Os efeitos da meditacdo nas capacidades cognitivas,
bem-estar e salde geral, encontram-se entre muitos outros beneficios a serem colhidos
com uma pratica continuada e consistente.

Aqui ficam alguns beneficios importantes da meditacdo mindfulness:

Reducao da ruminacado e do sindrome de pensamento acelerado;

Reducao de sintomas de depressao e reducao da probabilidade de recaidas;
Melhoria da capacidade de memorizar, de foco e continuidade de atencéao;

Ajuda a reduzir a ansiedade e stress;

Ajuda a regulacdo emocional e a reduzir a reatividade emocional;

Ajuda a melhorar a flexibilidade cognitiva e aumenta a criatividade;

Ajuda a melhorar a satisfacéo nas relacoes;

Ajuda a melhorar a fungéo do sistema imunitario e reduz processos inflamatorios.

Ainda assim € importante relembrar que segundo as tradicdes contemplativas, o objetivo
principal da pratica de meditacao sempre envolveu o desenvolvimento espiritual
(sabedoria e abertura do coracao). Apesar de positivos, estes beneficios para o corpo e
mente, sempre foram considerados como consequéncias secundarias no ambito dessas
tradicoes espirituais.

CompassivaMente - Meditacao Mindfulness & Autocompaixao 9



Mindfulness - O Caminho da Atencao Plena

Os beneficios séo algo relevante sem duvida, e sdo o0 que traz muitas pessoas a
meditacdo. No entanto, em ultima analise, pode dizer-se que meditamos para “aprender”
e com isso crescer e evoluir. Mas, aprender o qué?

Aprender o que significa ser humano, o que significa esta existéncia, ou como encontrar
paz e contentamento. E ndo me refiro aqui a um exercicio filoséfico para nos ajudar a
pensar melhor ou encontrar melhores conclusdes.

O processo de aprendizagem envolvido na meditagcdo mindfulness tem um imenso
potencial de revelacdo. Em particular vamos desvendando a natureza da realidade para la
das nossas crencas e certezas. Aspetos como a impermanéncia, ou a natureza daquilo a
gue chamamos “Eu” comecam a ser realizados através de observacao direta.
Comecamos a ter uma compreensao mais clara da causalidade que leva ao sofrimento
(nosso e dos outros), ou ao contentamento e paz (nosso e dos outros).

As realizacdes no caminho da meditacdo mindfulness podem facilitar:

A promocao de um sentido de confianga perante a vida,

® Ajudar a ver as coisas tal como sao para além das nossas crencas, opinides,
expectativas e traumas;

® Aproximar-nos da liberdade de escolha para além dos habitos e padrdes de
condicionamento da nossa mente, devolvendo-nos um sentido de autoria e
responsabilidade pela nossa vida. Pode dizer-se que o treino de mindfulness amplia o
nosso espaco de liberdade a partir do qual conseguimos responder as circunstancias,
sem estarmos téo prisioneiros das reac¢des condicionadas habituais. “Entre o estimulo
e a resposta ha um espaco. Neste espaco reside o nosso poder de escolher a nossa
resposta. Na nossa resposta esta o nosso crescimento e a nossa liberdade.”, Viktor
Frankl;

® Ajudar a encontrarmos 0 nosso centro, lugar a partir do qual conseguimos estar
presentes e em contacto de forma confiante e equilibrada perante as circunstancias
internas e externas — um refugio Interno;

® Ajudar a estarmos mais alinhados com a nossa intui¢céo, equilibrando a nossa faceta
mais racional. Meditar alinha-nos mais com a nossa bussola interna;

® Ajudar a conhecermos intimamente o territério da nossa experiéncia (sensacoes,
emocoOes, padrdoes de pensamentos e reagdes) e com isso conhecermos as nossas
necessidades e até que ponto elas estao a ser respeitadas ou ndo em cada momento;

® Promover uma relagao intima de cuidado connosco mesmos, com 0S outros e com o

mundo, num sentido espiritual, levando a uma abertura do coragéo e ao

desenvolvimento de compaix&o e bondade amorosa.
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Exercicio 2 - Notar a Respiracao

Por alguns momentos interrompe tudo o que estas a fazer, pde de parte o telemével ou
outras distracbes e faz uma pausa. Traz a atencdo ao momento presente de forma
intencional.

Agora coloca a tua atengcdo nas sensacgOes da respiracdo, com uma atitude curiosa e
exploratdria, como se fosse a primeira vez que notas o teu corpo a respirar. O convite é
notares o processo em toda a sua duracdo, notando a inspiragdo enquanto estas a
inspirar, depois notando o momento de pausa, depois notando a expiragdo e por ai
adiante. Nao € necessario controlares ou interferires com o respirar. Confia que o corpo
sabe exatamente o que esta a fazer. O convite aqui é simplesmente sentires as
sensacdes do corpo a respirar, sO isso. Nota como a entrada de ar em cada inspiracédo
traz uma sensacéo de frescura, revitalizagcao e nutricho com um aumento da energia do
corpo. Nota como cada expiragdo tem em si uma sensacgao de “deixar ir”, ou largar algo
gue ja ndo necessitas e com isso 0 corpo relaxa naturalmente. Nada disto requer o
pensamento, ou a interpretacédo. E mesmo so sentir e notar com curiosidade e abertura.

Sempre que notares que a tua atencdo se dispersou, sempre que notares que ja estavas
perdida(o) num pensamento, nota para onde foi a tua atencao, e depois, sem critica e
sem julgamento e com toda a gentileza, escolhe novamente colocar a atencdo no
momento presente. Nado importa se te distrais uma vez, ou duas vezes, ou duzentas

vezes. Da mesma forma, duzentas vezes traz a atencdo de volta a respiracdo com
paciéncia e gentileza, quase como se estivesses a cativar a atencao de uma crianga.

Pratica assim por alguns minutos.

Por fim, termina esta pequena pratica permitindo que a pratica tenha sido tal como foi, e
permitindo-te sentir e estar tal como estas.

Notas Finais

Oxalé estas palavras possam ter semeado alguma curiosidade a propésito da pratica de
mindfulness. Lembra-te de que o caminho da atencédo plena, s6 comeca a ser percorrido
guando deixamos para trds 0s mapas e colocamos 0s pés no territdrio da experiéncia.

Se quiseres dar os primeiros passos, sugiro que o facas com a ajuda de alguém
experiente no territério da mente, as suas dindmicas e obstaculos. Da mesma forma que
nao te irias estrear a escalar uma montanha, ou a navegar até ao alto mar sozinha(o),
também ndo faz muito sentido comecares a meditar sem uma aprendizagem inicial
acompanhada.

Bom caminho!
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