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  Quando a inspiração desaparece, quando nos sentimos prestes a desistir, é nesse momento que a cura pode ser encontrada na ternura da própria dor.
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  Introdução




  O caminho para a atenção plena, ou mindfulness, em geral começa com a vivência de um grande sofrimento. Para mim, foi uma longa e dolorosa história de convulsão familiar devido à perda e ao vício. Parecia que, quanto mais eu tentava consertar as coisas, mais frustrada e desesperada me sentia. Depois de muitos anos lutando para me manter à tona em meio a ondas implacáveis de conflito e dor, fui apresentada ao mindfulness. Mas acredito que a semente da atenção plena já estava presente em mim muito antes que eu começasse a nutri-la com a prática regular.




  Os princípios da atenção plena ressoavam em mim, embora eu tenha tido dificuldade para aceitá-los. A dor é inevitável. Nosso apego à ideia de que as coisas precisam ser de determinado modo é um caminho que cria ainda mais sofrimento. Para mim, a atenção plena confirmou a possibilidade de que, com a prática, podemos ver além dos nossos apegos — além da vontade de controlar o incontrolável. Com o mindfulness, podemos começar a nos curar ao nos tornarmos mais cientes dos hábitos profundamente entranhados em nós que aumentam nossa angústia. Podemos aprender a lidar conscientemente com as dificuldades, com mais gentileza e compaixão.




  Isso me lembra de certa vez que fui à praia com meu irmão mais velho, quando eu era criança. Com medo de me machucar nas ondas, hesitei em ir mais fundo na água. Em vez disso, acabei parada bem onde as ondas quebravam, lutando contra elas e sendo derrubada de tempos em tempos. Por fim, meu irmão me convenceu a fechar os olhos e mergulhar por baixo de uma onda grande. E foi isso. Um gosto da liberdade. Eu podia não controlar as forças poderosas do oceano, mas podia decidir como reagir a elas. Por meio da prática, aprendi que permitir que a água passasse por cima de mim era muito melhor do que levar uma surra na parte mais rasa.




  Conforme minha prática pessoal de mindfulness aumentava, também aumentavam as evidências dos benefícios da atenção plena para a saúde física e mental. Em 2014, meu treinamento em psicologia clínica me levou até o Duke University Medical Center, onde tive a oportunidade de coliderar um grupo de terapia cognitiva embasada em mindfulness (MBCT, sigla em inglês para mindfulness-based cognitive therapy). A MBCT se concentra no desenvolvimento da atenção plena para lidar com padrões depressivos de pensamento negativo e prevenir futuras recaídas depressivas. Eu sabia que pesquisas sérias eram a base desse tratamento, e testemunhei em primeira mão como a prática era transformadora para indivíduos que sofriam de depressão grave e de longa data.




  Aquela experiência foi o ímpeto para uma mudança na minha carreira. Redirecionei minha pesquisa e meus esforços clínicos para descobrir os benefícios da prática da atenção plena. Desenvolvi um programa de MBCT para ajudar as pessoas a encontrarem seu caminho mediante experiências dolorosas, encorajando-as a florescer por meio de uma consciência maior. Também trabalhei com mentores na Universidade da Califórnia, em San Diego, me tornei certificada para ensinar MBCT e aprendi mais sobre como a mudança da relação de alguém com as dificuldades é capaz de gerar liberdade e poder de escolha.




  Aprendo constantemente com meus pacientes sobre a depressão e sobre como superar sua insidiosa atração por meio da prática, da franqueza e da coragem. Com eles, percebi que a atenção plena não se trata somente de evitar a depressão; trata-se de acessar a realidade doce e surpreendente do momento presente. Quando usamos a prática do mindfulness como ferramenta para gerenciar o julgamento, vemos que todas as nossas experiências podem ser ricas e valiosas. Hoje, amanhã e em cada uma das nossas experiências, tanto as agradáveis quanto as dolorosas, temos a capacidade de lidar com sabedoria com o que quer que apareça em nosso caminho.




   




  Como usar este livro




  Este livro pretende ajudá-lo no desenvolvimento da prática de mindfulness. A ideia é que, por meio da atenção plena, alguns padrões de pensamento e comportamento que alimentam a depressão fiquem evidentes. Com o tempo, você vai experimentar novas formas de responder a esses pensamentos, usando a consciência para gerenciar — ou entender melhor — seus estados de espírito, sua ansiedade e seu bem-estar.




  Cada capítulo pretende ajudá-lo a lidar com os padrões desafiadores existentes na depressão. As meditações têm dificuldade progressiva, das fundamentais àquelas que tratam de emoções perturbadoras. Recomendo que leia cada capítulo do início ao fim, mas não é necessário que os leia na ordem. É melhor concentrar-se no trecho que parecer mais adequado às suas necessidades em determinado momento. Você pode fazer uma meditação por dia. Se estiver com dificuldade, tente qualquer uma das minimeditações que aparecem ao longo do livro. Todas as meditações que você encontra aqui estimulam o amor-próprio e a autocompaixão, essenciais para cuidar de si mesmo à medida que explora a vivência de experiências difíceis.




  Meditação é uma prática desafiadora. Quando a depressão é severa, é natural ter dificuldade de concentração, e os pensamentos negativos podem parecer particularmente intensos. Nesses momentos, seja ainda mais gentil consigo mesmo.




  Embora a atenção plena e a meditação costumem ajudar a maioria das pessoas, elas podem não ser adequadas para todo mundo. Cuide de seus limites, atendendo à sua janela de tolerância. Pense nessa janela como a zona na qual você é capaz de explorar suas experiências em segurança, mesmo que seja difícil. Nessa zona, você pode aprender. Fora dela, as emoções podem ser tão intensas que você deixa de ser receptivo a novas informações. Se notar que está saindo da sua zona, recue e faça algo para cuidar de si. Você pode abrir os olhos, respirar algumas vezes ou parar para tomar uma xícara de chá. Embora parte da prática da atenção plena seja aprender a se relacionar com as dificuldades de um jeito novo, também é importante saber o momento de fazer modificações na sua prática de mindfulness para honrar seus limites.




  Quando começar sua prática, lembre-se de que as instruções de cada meditação são um convite e não uma ordem. Se qualquer parte da prática for intensa demais, você sempre pode voltar a respirar ou a sentir os pés no chão para focar novamente sua atenção. Não importa como adapte sua prática, você está aprendendo algo valioso sobre si mesmo e sobre como administrar seus pensamentos e suas emoções.




  

    Este livro não substitui a busca de tratamentos para depressão. Se os sintomas começarem a causar problemas sérios ou a afetar a capacidade de lidar com sua vida pessoal ou profissional, é preciso procurar a ajuda de um profissional de saúde mental. Você pode encontrar informações e locais de atendimento no site mapasaudemental.com.br.


  



  Dor no coração e dor na mente são grandes mestres, elas nos mostram os caminhos para a ação compassiva. Essa é a vida do guerreiro espiritual.


  Tias Little, escritor e instrutor de ioga
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  Atenção plena para depressão




  Se escolheu este livro porque luta contra a depressão, você não está sozinho. Segundo o Centro de Prevenção e Controle de Doenças dos Estados Unidos, a depressão é um dos transtornos mentais mais comuns. Oito por cento dos adultos norte-americanos lidam com ela. Quer você tenha ou não vivenciado um episódio depressivo grave, a depressão é uma experiência humana que toca a todos nós.




  Padrões da depressão




  Todos vivenciamos a perda, a rejeição, a solidão e a decepção. Às vezes, essas emoções passam rapidamente pela nossa vida. Em outros momentos, elas permanecem e se agravam, causando diversos problemas, desde perda de sono, de apetite, de energia e de concentração, a sentimentos de desesperança e culpa e ideias suicidas.




  Quando esses problemas passam a interferir diretamente na sua capacidade de cuidar de si mesmo, de trabalhar e de se relacionar com outras pessoas, eles podem chegar ao nível da depressão clínica. Assim como outros transtornos comuns da sociedade atual, a depressão tem um conjunto universal de sintomas e diversos tratamentos embasados em evidências.




  Embora seja importante reconhecer que a depressão é uma doença comum, com um conjunto conhecido de sintomas, também é verdade que parte da natureza insidiosa da depressão deve-se a ela parecer uma experiência profundamente pessoal e isoladora.




  Assim que a depressão se estabelece, seus sintomas, tais como fadiga, falta de motivação e dificuldade em tomar decisões, são considerados com bastante frequência como falhas de caráter, em vez de indicadores de que alguém precisa de ajuda. Apesar de existir tratamentos efetivos para a depressão, trinta e cinco por cento dos adultos que vivenciaram um episódio depressivo grave em 2019 não procuraram qualquer tipo de tratamento. Imagine se essa estatística fosse verdade para outro problema de saúde sério, como doenças cardíacas ou asma.




  Neste livro, abordaremos os padrões que dificultam o ato de cuidar de nós mesmos.




  A sombra dos nossos pensamentos




  Nossos pensamentos e nossas crenças acerca de uma situação exercem um efeito poderoso sobre nós. Um comentário interno repleto de julgamentos, comparações e avaliações em geral nos deixa desanimados e desmotivados. Se não forem controlados, os pensamentos e as crenças negativas podem nos deixar vulneráveis a estados depressivos que podem piorar.




  O escritor e professor de meditação Ram Dass descreve os pensamentos negativos assim: “Estamos sentados sob a árvore da nossa mente pensante, nos perguntando por que não estamos recebendo nenhum sol!”. Por meio da meditação, ganhamos consciência da nossa árvore — dos nossos pensamentos e das nossas emoções, e dos impulsos que vêm com eles — e podemos escolher como queremos responder. Nós nos abrimos à possibilidade de sair ao sol.




  Libertar-se das emoções




  Como seres humanos, temos a tendência de lidar com sentimentos negativos de duas maneiras. Podemos simplesmente ignorar o problema e tentar suprimir os sentimentos. Ou podemos ficar presos tentando encontrar uma maneira de resolver o problema, perguntando a nós mesmos: “O que tem de errado comigo para que eu me sinta tão infeliz o tempo todo?”.




  Padrões de anulação e de supressão emocional em geral levam a comportamentos que acabam exacerbando ainda mais nosso estado de espírito. Da mesma forma, ruminar nossos sentimentos é um impulso compreensível, mas raramente leva a alguma solução brilhante. Em vez disso, cria uma espiral prejudicial que nos imobiliza — mental e fisicamente. À medida que nosso pensamento ocupa toda a atenção, às custas da própria experiência, os problemas parecem cada vez mais intransponíveis, e ficamos presos. Ficamos tão preocupados com a necessidade de sentir algo diferente que somos incapazes de realizar ações que podem nos ajudar.




  Por meio da atenção plena, podemos conseguir um senso de curiosidade para descobrir a rotina mental que nos mantêm presos. A consciência é um passo importante para escolher um caminho diferente.




  A armadilha de se esquivar




  Grandes mudanças na vida, em especial eventos traumáticos, podem nos afastar de fontes de emoções e reforços positivos. Quando estamos esgotados, nosso jeito típico de lidar com o estresse e com as emoções negativas tendem a falhar. Em tais momentos, tentamos nos esquivar, como forma de lidar com essas questões.




  Esquivar-se pode assumir formas diferentes para pessoas distintas — dormir demais, consumir bebidas alcoólicas, comprar em excesso ou ficar brincando no celular por horas. Não importa como esses padrões de se esquivar do problema se apresentem, eles são difíceis de recuperar. Embora recorrer a eles possa ajudar por algum tempo, esses comportamentos também tendem a nos levar para mais longe do que verdadeiramente queremos.




  Mesmo estratégias aparentemente úteis podem se tornar contraproducentes quando de fato queremos evitar emoções difíceis. Por exemplo, dedicar um tempo extra para ter certeza de que tudo está “perfeito” pode parecer uma coisa boa, até que você para de fazer as coisas das quais gosta e coloca a perfeição absoluta como prioridade. Com o tempo, a estratégia que antes funcionava sai pela culatra e nos leva à exaustão e ao isolamento.




  Com a atenção plena, podemos nos tornar mais cientes dos relacionamentos críticos entre nosso estado de espírito e nosso comportamento, e podemos usar essa informação para fazer mudanças a fim de cuidarmos melhor de nós mesmos.




  O que é atenção plena?




  Todos nós temos momentos no piloto automático. São aqueles em que nossa atenção é sequestrada pelos nossos próprios pensamentos. Você já chegou em casa, vindo do trabalho ou da escola, sem se lembrar de como chegou? Ou terminou a refeição diante do computador ou da TV sem ter saboreado a comida?




  Quando a mente está realizando uma tarefa e o corpo está executando outra, de forma geral, sentimos como se estivéssemos apenas seguindo o fluxo. Estamos literalmente perdidos em pensamentos, antecipando o futuro ou revisando o passado. Esse estado pode estragar nosso humor. Você já antecipou um resultado futuro positivo? Ou está preocupado com se machucar ou fracassar de algum modo? É raro repetirmos um grande sucesso.




  A atenção plena é o processo de recuperar o assento do motorista da nossa consciência. Trata-se de voltar a focar no momento presente, praticando a visualização da sua experiência de modo mais claro, e fazê-lo com gentileza e compaixão. O cientista, escritor e instrutor de meditação Jon Kabat-Zinn define a atenção plena como “prestar atenção de um jeito especial: com propósito, no momento presente, e sem julgamentos”.




  Você pode estar atento a tudo o que está acontecendo no momento presente — sensações, pensamentos que lhe perpassam a mente, sons, imagens, emoções e aromas. Fundamentalmente, a atenção plena não se trata de relaxar, limpar a mente ou mesmo mudar alguma coisa. A técnica nos ensina a despertar para o momento presente. Essa consciência não só nos permite realmente habitar nossa vida, mas também introduz a possibilidade de responder com sabedoria às dificuldades, em vez de reagir do mesmo jeito de sempre. Como um paciente me descreveu, “essa prática me ajuda a viver a vida e a não deixar meus pensamentos negativos me controlarem”.




  Felizmente, pesquisas mostram que a atenção plena é uma habilidade que pode ser cultivada por meio de treinamento. A prática diária do método pode aumentar o bem-estar, a saúde mental e a saúde física, além de favorecer os relacionamentos interpessoais. Mais importante ainda, as intervenções baseadas na atenção plena mostraram ser capazes de ajudar a reduzir tanto os sintomas de depressão como o risco de recaída em alguém que está bem.




  Também descobrimos que até mesmo períodos breves de atenção plena guiada, em especial quando praticados com regularidade, podem trazer inúmeros benefícios para o estado de espírito e para a saúde mental. Em outras palavras, não há necessidade de ficar sentado por horas ou se tornar um especialista em meditação para aproveitar os benefícios da prática da atenção plena. Tudo o que você precisa fazer é começar o treinamento hoje mesmo.




  Os sete princípios da atenção plena




  Sabemos que o mindfulness envolve prestar atenção, mas isso é só uma parte do contexto geral. O modo como focamos e as atitudes que tomamos em relação a essa atenção também influenciam a experiência. Imagine que, quando se senta para praticar, você está regando a semente da atenção plena, da concentração. Sua atitude é o sol, um ingrediente-chave para fazer a semente crescer.




  Os princípios a seguir são descritos como os pilares ou as fundações da atenção plena. Ao se concentrar em cultivar esses princípios, você cria condições para a consciência e a compaixão florescerem. Como você verá, este livro é estruturado a partir desses princípios, porque eles podem neutralizar diretamente os padrões de pensamentos negativos, autocríticos e sem esperança que alimentam a depressão.




  A mente de principiante é a intenção de enxergar cada experiência com um olhar novo. Em vez de deixar que nossas ideias e expectativas definam a forma como vemos as coisas, a mente de principiante deixa que a curiosidade nos ajude a ver a realidade em cada momento.




  O não julgamento é a intenção de estarmos mais atentos aos julgamentos que surgem e não julgarmos a nós mesmos só por julgar. Mesmo que seja completamente normal e, às vezes, mais rápido julgar algo como bom ou mal, justo ou injusto, em geral essas ideias se tornam filtros pelos quais vemos o mundo. Elas aumentam a reatividade e a ruminação. Praticar o não julgamento permite uma maior clareza e mais sabedoria.




  A aceitação é a intenção de colocar um tapete de boas-vindas para o que vier, independentemente de gostarmos ou não. A aceitação não significa que temos de desistir ou nos resignar ao que acontece, mas que escolhemos de maneira ativa reconhecer o que é — e usar isso como o ponto inicial para uma ação sensata.




  A paciência é a intenção de habitar o momento presente e permitir que tudo se desenrole ao seu tempo. A verdade é que algumas coisas não podem ser apressadas. Sair correndo e perder o momento, em geral, não nos traz tantos benefícios quanto prevemos.




  A confiança é a intenção de honrar sua experiência e sua bondade inerente. Em vez de olhar para fora de si em busca de saber como deveria se sentir, a confiança permite olhar para o seu interior e entender como você se sente de verdade. Confiar é ser você mesmo, entender a si mesmo e se honrar.




  O não esforço é a intenção de mudar do fazer para o ser. Estamos sempre tentando chegar a algum lugar e realizar alguma coisa, e essa atitude em geral causa tensão e estresse. O não esforço permite que sejamos nós mesmos, porque, independentemente de o aceitarmos ou não, nós já somos.




  O deixar ir é a intenção de perceber como segurar algo com muita força nos mantém presos. De maneira geral, a mente se apega a experiências que consideramos desejáveis e rejeita experiências que consideramos indesejáveis. Como muito da vida está fora do nosso controle, esse tipo de pensamento pode ser uma armadilha. Deixar ir é reconhecer como as coisas são, incluindo nosso desejo de que sejam diferentes, sem ficarmos completamente envolvidos.




  A verdade é que é difícil prestar atenção quando as coisas são desagradáveis. A tendência natural é nos fecharmos e evitar ou suprimir experiências que são dolorosas de confrontar. Os pilares da atenção plena nos proporcionam um meio seguro de prestar atenção aos pensamentos, sentimentos e sensações mais dolorosos.




  

    O que é terapia cognitiva embasada em mindfulness?




    A terapia cognitiva embasada em mindfulness (MBCT) é uma aplicação poderosa da atenção plena que foi desenvolvida para ajudar aqueles que vivenciam episódios recorrentes de depressão e infelicidade crônica. A MBCT combina atenção plena e elementos da terapia cognitiva visando apoiar uma maior consciência e mais habilidade para lidar com padrões depressivos de pensamento. Em um programa de MBCT, os participantes se encontram em grupo uma vez por semana durante dois meses e praticam o método. Eles cultivam um novo relacionamento com os modos mentais que contribuem para a depressão e para a ansiedade.




    Uma pesquisa significativa demostrou os efeitos positivos que a MBCT contra a depressão, a ansiedade e vários outros problemas de saúde mental. A atenção plena pode abordar padrões que nos mantêm presos. Portanto, os escritos e as meditações deste livro vão tocar em muitos princípios fundamentais, temas e práticas da MBCT. Ao mesmo tempo, como mencionado antes, este livro não substitui ajuda profissional. Em especial quando se está depressivo, a estrutura de apoio de um programa de MBCT e a orientação de um profissional podem ser inestimáveis. É possível encontrar especialistas que trabalham com MBCT na internet.


  




  O que é meditação?




  Já discutimos sobre a atenção plena, que é um tipo de atenção capaz de nos trazer e nos manter ao momento presente. O método pode ser praticado de maneira informal e trazido para nossa vida diária enquanto estamos ocupados com uma refeição ou uma conversa. Também pode ser praticada durante períodos de meditação formal.




  Na meditação, o tempo é reservado para a prática deliberada de trazer a atenção ao momento presente, em geral por meio de alguma âncora, como a respiração, o corpo ou sons. Neste livro, vamos nos concentrar principalmente nas meditações da atenção plena que visam dar suporte a um maior controle da atenção e da consciência dos hábitos da mente. No entanto, determinados exercícios vão pedir que você leve a atenção plena à sua vida cotidiana para atentar-se aos padrões inúteis que vão aparecendo. Você pode interpretar a atenção plena e a meditação como dois lados de uma mesma moeda. A atenção plena aprofunda a meditação, e a meditação expande a atenção plena.




  Uma jornada de autocompaixão




  As cem meditações deste livro pretendem ajudá-lo a desenvolver uma maior consciência de seu momento presente, não importa qual momento seja.




  Perceber e reconhecer com gentileza o que está realmente acontecendo, sem julgamentos, pode ser uma cura em si só. Lembre-se, não há objetivo específico aqui. Por mais estranho que pareça, não estamos tentando limpar nossa mente, nos livrar de pensamentos ou mesmo nos sentirmos mais felizes. Os pensamentos e as emoções difíceis são parte da vida. O que estamos cultivando é a disposição de estar com esses pensamentos, esses sentimentos e essas sensações à medida que surgem e passam. A maior “realização” é trazer um senso de gentileza e curiosidade para o que quer que você note enquanto fizer os exercícios.




  Um pouco de autocompaixão ajuda muito aqui. Saiba que nesse momento você é parte de uma comunidade de praticantes de atenção plena, e estamos todos em nossa versão singular do mesmo caminho.




  Como disse a escritora e instrutora de meditação de longa data, Sharon Salzberg, “a atenção plena não é difícil; só precisamos nos lembrar de fazê-la”. Ou seja, se confiarmos daqui para a frente que a atenção plena é de fato uma prática e não um destino, então o desafio é realmente lembrar-se de fazer isso todos os dias. Todos nós passamos anos no piloto automático, criando rotinas mentais e comportamentais desgastadas. Leva tempo e prática para discernir esses padrões com clareza e abrir espaço para uma escolha diferente.




  Embora a atenção plena não seja difícil, é um ato de coragem deixar para lá os padrões habituais e, em geral, confortáveis de evitar e suprimir. Olhar para dentro de si pode ser assustador. Na verdade, em geral tomamos esse caminho quando começamos a perceber que nossas velhas maneiras de lidar com as situações não estão funcionando.




  Ao embarcar neste caminho, você está começando a regar a semente da atenção plena que existe dentro de você. Que ato de carinho! Lembre-se de não se apressar. Escolha um ritmo que funcione para você. Não é necessário completar todas as meditações de uma vez. Em vez disso, dedique algum tempo a cada capítulo a fim de praticar e perceber como o tema se aplica à sua vida. Então, deixe esse tema e siga adiante. Não é necessário afogar a semente, e pode haver períodos de seca. Apenas continue cuidando da semente pouco a pouco, e algo surpreendente vai emergir.



  A arte de viver nessa “situação difícil” não é, por um lado, ficar descuidado e à deriva, nem, por outro, apegar-se temeroso ao passado e àquilo que é conhecido. Consiste em ser sensível a cada momento, em considerá-lo absolutamente novo e único, em ter a mente aberta e totalmente receptiva.


  Alan Watts, escritor e palestrante
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  A mente de principiante




  Pensamentos e ideias do nosso passado e previsões do futuro costumam formar um filtro pelo qual vemos o mundo. Essa perspectiva deixa pouco espaço para que novas informações cheguem até nós. Passamos nossos dias pensando no futuro desconhecido ou no passado estabelecido, em vez de observar o que existe.




  Surge uma onda familiar de tristeza, e a mente começa a girar: “Ah, não, está acontecendo de novo”, “O que há de errado comigo que simplesmente não consigo ser feliz?”, “Vai ser sempre assim?”, “É melhor eu ficar em casa, não serei uma boa companhia”. Esse acúmulo de pensamentos negativos alimenta emoções que levam a comportamentos que nos afastam do momento presente e nos afundam ainda mais na depressão. Uma mente de principiante pode nos libertar dessa armadilha.




  A mente de principiante envolve uma atitude de abertura — remover os filtros, as ideias e as expectativas que influenciam o modo como vemos as coisas. É uma atitude de “não saber”, que nos permite enxergar nossas experiências com mais clareza e menos reatividade. Imagine vivenciar o momento como se fosse uma criança, com uma lousa em branco e um forte senso de curiosidade. “Humm, como será que é a tristeza?”, “Como ela muda e se transforma?”, “Talvez tristeza seja apenas tristeza.” Quando deixamos de lado o que a tristeza pode significar e simplesmente notamos como ela é sentida, a experiência se desdobra de modo natural e evitamos ficar presos. A mente de principiante nos mantém abertos onde a depressão nos fecha.




  Pensamentos inúteis comuns




  Isso nunca vai acabar.




  Vai ser exatamente como da última vez.




  Não vou gostar disso, então por que experimentar?




  1. Chegue ao lugar em que você está




  [image: ] 5 minutos




  Muitas vezes, a mente está dez passos à nossa frente, tentando descobrir o que vem a seguir; ou dez passos atrás, revendo o que acabou de acontecer. O primeiro passo na atenção plena é chegar ao lugar em que você está. Esta meditação pretende juntar corpo e mente no mesmo lugar. Use-a para reunir e firmar sua atenção.




  

    	Onde quer que esteja, comece sentando-se em uma cadeira, com as costas eretas e relaxadas, e os pés no chão. Permita que seus olhos se fechem gentilmente ou olhe com suavidade para o chão.




    	Comece sintonizando seus pés. Sinta-os apoiados no chão. Perceba todas as sensações.




    	Guie sua atenção para as sensações em suas coxas e nádegas, em todos os pontos onde o corpo encontra a superfície na qual você está sentado. Sinta o peso do corpo ser sustentado pela cadeira.




    	Volte sua atenção para as costas. Perceba as sensações onde as costas encontram a cadeira e onde não a encontram.




    	Vire sua atenção para as mãos. Sinta onde as mãos estão apoiadas ou onde uma toca a outra. Como você as sente neste momento?




    	Por fim, sinta todo seu corpo sentado ali. Respire com a sensação do seu corpo neste momento. Se sua atenção se dispersar, traga-a gentilmente de volta para a sensação do seu corpo, para onde ele está agora.




    	Ao terminar esta meditação, saiba que você sempre pode chegar exatamente ao lugar em que está, notando seu corpo e os pontos de contato do seu corpo com a terra, com a cadeira, consigo mesmo.


  




  2. Descubra sua respiração




  [image: ] 10 minutos




  Estamos sempre respirando; mesmo assim, raramente temos consciência disso. Nesta prática, você vai descobrir sua respiração como se a sentisse pela primeira vez. Cada respiração é uma nova experiência para ser explorada com intensidade e curiosidade. Como o ativista e monge budista Thich Nhat Hanh afirmou: “Nossa respiração é um solo estável e sólido no qual podemos nos refugiar. Não importa o que ocorra dentro de nós — pensamentos, emoções ou percepções —, nossa respiração está sempre conosco, é uma amiga fiel”.




  

    	Comece esta prática encontrando um lugar tranquilo para se sentar. Acomode-se de modo que se sinta confortável, desperto e com a coluna ereta. Seus olhos podem ficar fechados ou abertos, depende da sua preferência.




    	Dedique alguns instantes para perceber as sensações de estar sentado, sentindo os pontos de contato entre seu corpo e a superfície na qual você se acomodou.




    	Ao se sentar, comece a ficar ciente do fato de estar respirando. Permita que a respiração seja natural e deixe o corpo respirar por conta própria.




    	Comece explorando as sensações da respiração no abdômen. Sinta o abdômen se erguer ao inspirar e afundar ao expirar. Dedique uns momentos a perceber cuidadosamente cada nova respiração, usando toda a sua atenção.




    	Se perceber o surgimento de pensamentos, verifique se consegue reconhecê-los gentilmente e volte a sentir as sensações da respiração.




    	Em seguida, desloque sua atenção para sentir a respiração no peito. Sinta o peito inflando na inspiração, e desinflando na expiração.




    	Quando estiver pronto, comece a investigar as sensações da respiração nas narinas. Sinta o ar frio entrando, e o ar morno saindo. Descubra com cuidado cada nova respiração.




    	Durante algumas respirações, sinta toda a extensão do ar dentro do corpo, enquanto ele se move pelas narinas, pelo peito e pelo abdômen.




    	Quando a meditação chegar ao fim, reserve um momento para pensar na singularidade de cada respiração.
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