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			Palavras iniciais


			Em ciência, a gente é muitas vezes forçado a escolher entre dar respostas precisas a perguntas tolas: quantos cones existem num olho humano? Ou respostas vagas a grandes perguntas: qual a verdadeira natureza do Eu?


			V. S. Ramachandran.


			Em nossa vida corrida e atribulada de hoje, ficou “natural” esquecer de fazer coisas que nos interessam e perder de vista o que é importante para o nosso “Eu”.


			Pequenas coisas fazem a diferença.


			Você tem parado pelas ruas para admirar as árvores floridas? 


			Tem procurado o arco-íris nos dias de sol e chuva?


			Observado o encantamento das crianças a cada nova experiência vivida com um novo brinquedo?


			E a lua? As estrelas? Tem olhado para cima para identificar aquelas constelações que costumava admirar quando era criança?


			Quantas vezes você parou, nos últimos 12 meses, para observar o verdadeiro e gratuito show que é o pôr do sol?


			Nem vou perguntar quantas vezes deu flores à pessoa amada. Quantos jantares exclusivos e “festivos” lhe preparou, e com quantas viagens, mesmo que curtas, a surpreendeu?


			Você está sempre correndo atrás de recuperar o prejuízo?


			Tem dedicado tempo aos seus amigos? Quando pergunta a eles “como vai?”, você se preocupa, de fato, com a resposta?


			Ao deitar para dormir, consegue fazer um acordo com o sono? Ou os assuntos do dia ficam saltitantes na sua mente? Na cama, fica pensando como irá resolver os problemas do dia seguinte? 


			Se você não é muito diferente de mim, suas respostas a essas perguntas o reprovarão.


			Pois é... quando você nasceu, o universo começou a tocar uma música exclusiva para você dançar. Uma música somente sua. 


			Mas acalme-se, e não dance tão depressa. Diminua o ritmo. Sinta a música na alma e fique feliz com ela. Porque o tempo voa.


			Aproveite ao máximo a sua viagem, pois a chegada ao destino pode ser frustrante. E isso faz parte da música da vida.


			Então diminua o passo, e lembre-se: não dance tão depressa. Deixe a música fluir, fluir indeterminadamente... sinta seus preciosos acordes ecoarem na sua alma e fique feliz com ela, pois um dia ela vai parar de tocar. Porque o tempo voa.


			Alguma pessoa muito especial morreu e você ficou especialmente triste por não ter tido tempo de lhe dizer aquelas coisas que julgava serem tão importantes? Ou por não lhe ter dedicado mais do seu tempo, um pouquinho a mais que fosse?


			Você já fantasiou visitar um lugar maravilhoso e, ao finalmente chegar lá, se decepcionou porque na sua imaginação era tudo mais bonito?


			Não dance tão depressa. Diminua o ritmo.


			Sinta a música dentro da sua alma e fique feliz. Ela é exclusiva para você. Exclusiva.


			Você já ficou muito bem apenas pelo fato de ter feito alguém feliz? Já se sentiu recompensado pela felicidade que propiciou à pessoa amada? Não? Que pena. Parece que você tem curtido pouco a vida.


			Não dance tão depressa. Diminua o ritmo.


			Sinta a música dentro da alma e fique feliz... pois um dia ela vai parar de tocar. O tempo voa e você achará que tudo passou depressa demais.


			Muita gente já disse: “mais vale a viagem que o destino”.


			Curta bastante a sua viagem pelo mundo. Muito mesmo.


			O destino, a parada final, todos nós já sabemos qual é.


			E quando você chegar lá, a sua música vai parar de tocar. E então não poderá mais dançar. Para que ter pressa?


			Perguntaram certa vez ao Dalai Lama:


			– O que mais o surpreende na humanidade?


			E ele respondeu:


			– Os homens... porque perdem a saúde para juntar dinheiro, depois perdem dinheiro para recuperar a saúde. E por pensarem ansiosamente no futuro, se esquecem do presente de tal forma que acabam por não viver nem o presente nem o futuro. E vivem como se nunca fossem morrer... e morrem como se nunca tivessem vivido.


			Bem-vindo a este novo encontro com você, com o seu “Eu”.


			Bem-vindo ao Neomindfulness®: um novo equilíbrio na sua vida.


			Mauricio Sita


			Descubra também o neomindfulness® online! acesse escaneando o QR code ou pelo link a seguir:
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			https://www.literarebooks.com.br/arquivosescritores/neomindqr.html


		


	

		

			Considerações gerais


		


	

		

			O que é o Neomindfulness® 


			O segredo da saúde, mental e corporal, está em não se  lamentar pelo passado, não se preocupar com o futuro, nem se adiantar aos problemas, mas viver sábia e seriamente o presente.


			Buda


			O Neomindfulness® é o treinamento que resulta no equilíbrio entre a mente e o corpo, e que muda para melhor os padrões de bem-estar e de qualidade de vida. Proporciona o desenvolvimento pessoal, o crescimento interior, a eliminação do estresse e de outras “doenças da vida moderna”, melhoria da performance no trabalho e, principalmente, abre caminhos para a felicidade plena.


			É um método completo de relaxamento e meditação que se aproveita das alterações dos estados de consciência, para, de forma gradativa e natural, possibilitar o desenvolvimento da resiliência e a normalização dos processos físicos, mentais e emocionais que ficaram alterados pelo estresse, pelo aumento da pressão sanguínea e por outras razões que desequilibram a química do corpo, perturbando o estado de espírito.


			Mais do que explorar apenas os fundamentos da meditação tradicional, o Neomindfulness® se vale do conceito mais avançado de mindfulness que representa melhor o Estado de Atenção Plena (EAP) que o Neomindfulness® pode propiciar.


			Hoje, com a utilização do eletroencefalograma, e a possibilidade do mapeamento cerebral por imagem (imageamento cerebral), os aspectos neurológicos e a função cerebral, associados aos estados meditativos, são amplamente explorados e cientificamente comprovados.


			Chamada nos centros de estudos mais desenvolvidos de Estado de Atenção Plena (mindfulness), a meditação é um procedimento que se utiliza de alguma técnica específica, claramente definida (que no nosso caso é o Neomindfulness®), e que resulta em um estado alterado de consciência, por meio do relaxamento muscular e da abstração da mente. Para Jon Kabat-Zinn, “Mindfulness é simplesmente estar presente” e sair do piloto automático.


			Mindfulness é a inibição voluntária das modificações da mente, uma vez que é um estado necessariamente autoinduzido.


			Essa modificação do estado de consciência, resultante das alterações das ondas cerebrais, é passível de análises eletroencefalográficas e por técnicas de imageamento encefálico.


			A justificativa para a criação do Neomindfulness® está na necessidade que senti de ocidentalizar os ensinamentos orientais, tornando-os mais acessíveis e de fácil assimilação.


			Assim como os orientais, nós, ocidentais, necessitamos da introspecção, da meditação, do conhecimento interior, do descobrimento do “Eu”, para nos conhecermos profundamente, chegarmos à homeostase1 (equilíbrio no organismo ou estabilidade fisiológica, apesar das alterações exteriores) e atingirmos aquilo que chamo de renascimento.


			Nós, ocidentais, não nos sentimos muito à vontade com a ideia de passarmos horas a fio entoando mantras ou ficando em posições aparentemente desconfortáveis para meditar.


			Mesmo as posições de lótus e semilótus, as mais conhecidas como símbolos da meditação, são fisicamente desconfortáveis para os ocidentais. E sem conforto ninguém consegue meditar. Tais práticas são muito naturais na cultura oriental.


			Praticar Yoga é muito mais difícil para nós do que para eles. Não possuímos, naturalmente, a disciplina oriental. Boa parte dos que entram para cursos de Yoga os frequentam por pouco tempo. O mesmo acontece com as pessoas que adotam novos cultos, seitas ou religiões como a Cientologia (a “religião das estrelas”, tais como John Travolta, Tom Cruise, Juliette Lewis, Anne Archer e Lisa-Marie Presley).


			Durante vários meses o nosso Tim Maia se aprofundou na Cultura Racional e mudou completamente seu estilo de vida, compôs músicas diferentes, abandonou a bebida e as drogas. Tudo isso, por pouco tempo, apesar da plena identificação inicial.


			Até as pessoas que concluem cursos de meditação, meditação transcendental, e outros similares, apesar dos ótimos resultados obtidos com essas práticas, têm um baixo índice de continuidade, e, em pouco tempo, deixam de praticar a meditação.


			Geralmente, as pessoas que ingressam em novas religiões, cultos, seitas etc., as praticam com grande entusiasmo inicial, mesmo porque a maioria das propostas são coerentes, bem embasadas e “fazem sentido”. Contudo, diante de grandes diferenças culturais, o estímulo inicial logo se esvai. A participação é interrompida e resta apenas a frustração de quem começa algo que “pode mudar sua vida” e não possui força de vontade suficiente para ir até o fim.


			No entanto, não é bem isso o que acontece. Nós, ocidentais, temos extrema dificuldade em começar do zero o entendimento de uma nova cultura totalmente diferente e estranha em muitos aspectos. 


			E porque temos todos a nossa “zona de conforto”, encontramos dificuldade em mudar hábitos culturais já arraigados. Nem mesmo a nossa alimentação conseguimos mudar com facilidade, por mais convencidos estejamos de que determinados alimentos são mais saudáveis, proporcionem maior força e mais disposição, e que outros são altamente prejudiciais.


			O Neomindfulness® permite a nós, ocidentais, atingirmos os mesmos resultados benéficos que os orientais alcançam com as práticas da meditação, o Yoga etc.


			Mas é importante dizer que o Neomindfulness® não é uma religião, e não tentarei cooptá-lo para nenhuma nova seita.


			Meu método é fundamentado na ciência, e utilizo conceitos da física quântica, bem como fundamentos da neurociência, da psicologia, da filosofia, da programação neurolinguística e da neurofisiologia da meditação. Contudo, apesar de isso soar técnico e inacessível demais, elaborei minhas técnicas de treinamento, body scan e condicionamento da mente de forma a serem facilmente compreensíveis e de fácil execução para todos.


			Praticando o Neomindfulness® você conseguirá alterar o seu estado de consciência chegando ao mindfulness. 


			Entenderá melhor como isso ocorre ao ler o capítulo em que falamos sobre as ondas cerebrais, que são medidas pelo eletroencefalograma, ou seja: estou falando de ciência.


			O Neomindfulness® resulta em um processo completo de crescimento e desenvolvimento pessoal, de estabilidade emocional, de prevenção a algumas doenças, cura de outras, e, principalmente, em mudanças para melhorar o seu bem-estar.


			Desde que iniciei meus estudos de psicanálise e de hipnose, há mais de trinta anos, e que alcancei a formação em Treinamento Autógeno, pesquisei e estudei com afinco os fundamentos científicos e comportamentais das diversas culturas, de diversas práticas, tanto as orientais como as ocidentais, que se utilizam de técnicas para que o homem passe a se conhecer melhor e a controlar a mente. O Neomindfulness® é o resultado desses anos de pesquisas, estudos e muita prática. 


			Como disse, utilizo os conceitos básicos do Treinamento Autógeno (TA), pois ele permite uma autocomutação que nos leva rapidamente a estágios profundos de relaxamento.


			Fiz algumas alterações na sequência e na essência de alguns dos exercícios propostos pelo seu criador, J. Schultz. Uma delas já havia sido comentada como plausível no livro Prática do Treinamento Autógeno e Equilíbrio Psicotônico, de Cesário M. Hosri, que foi o grande difusor do TA no Brasil, e com quem tive a honra de estudar e aprender tais técnicas.


			E, para que sejamos cada vez mais tolerantes e flexíveis ante as adversidades – que sem dúvida continuarão a existir – adicionei ao conjunto os meus conhecimentos sobre resiliência, que contêm outros mecanismos extraordinários na prevenção do estresse e principalmente do burnout.


			E, para que fosse aceito, compreendido e praticado pelos ocidentais, inclusive por você, o Neomindfulness® também teria de ser extremamente simples, de fácil realização, e com benefícios rapidamente perceptíveis e duradouros.


			O Neomindfulness® atende a todas as necessidades de quem está ativo no mercado de trabalho e no mundo empresarial, principalmente por sua eficácia contra o estresse. 


			Você perceberá que, ao propor técnicas diferentes das já utilizadas, não indico nem comento os pontos negativos ou superficiais das demais práticas que mencionei anteriormente. Isso porque criticar os demais métodos não agrega qualquer valor à proposta do Neomindfulness® – o que faz isso é o muito que pesquisei e estudei sobre tudo que há por aí no âmbito da meditação, do relaxamento e da “elevação” do ser humano.


			Assim, por meio de análises científicas, criei o Neomindfulness®, método que engloba tudo aquilo de que necessitamos para alcançarmos a homeostase, deixando de lado o que poderia ser considerado irrelevante e demasiadamente divergente do ambiente cultural ocidental a que estamos habituados.


			Sem dúvida, um dos maiores ensinamentos que podemos assimilar para vivermos uma vida melhor é aprendermos a valorizar aquilo que nos agrega benefícios, que nos engrandece e, ao mesmo tempo, que nos permite sentir a leveza de alma, deixando de lado tudo o que não tem relevância. Veja bem: por vezes, algo que nos faz sofrer momentaneamente pode, se trabalhado da forma adequada, nos tornar pessoas melhores amanhã. Da mesma forma, algo que nos proporciona um bem-estar passageiro pode, na verdade, terminar por nos prejudicar. A chave está na busca pelo equilíbrio entre o corpo e a mente.


			E, mais que tudo isso, o Neomindfulness® é um método completo, pois partimos da respiração, que é “energia de vida”, e exercitamos o relaxamento da mente e do corpo. Uma vez relaxados, praticamos uma meditação simples e fácil, sem mantras, sem foco em objetos, e que proporciona excelentes resultados.


			Após o relaxamento e a meditação matinal, o Neomindfulness® energiza e prepara você para um daqueles dias de trabalho duro, a que, na vida moderna, estamos todos cada vez mais sujeitos.


			Você pode utilizar Neomindfulness® durante o dia, até mesmo no trânsito, para buscar relaxamento quando sentir necessidade. E, à noite, relaxará para dormir mais rapidamente e desfrutar de um sono mais tranquilo, profundo e reparador.


			Finalizo destacando que a prática do Neomindfulness® é extremamente simples, principalmente em razão da autocomutação, ou seja, depois que sua mente estiver condicionada, atingirá o relaxamento profundo de imediato. Bom, não é?


			

				

					 Homeostasia (homeostasis) é um termo criado pelo fisiologista norte-americano Walter Bradford Cannon (1871-1945), expandindo a conceituação criada pelo fisiologista francês Claude Bernard (1813-1878), que definiu o termo “milieu intérieur” (ambiente interno).


				


			


		


	

		

			Um toque de resiliência


			O Neomindfulness® propõe o uso de “fórmulas verbais” e de “filmes da mente” como meios do desenvolvimento da resiliência, para poder enfrentar o dia a dia profissional, com absoluto controle do estresse.


			Os setores de Recursos Humanos das empresas mais avançadas do mundo têm focado a resiliência como uma das mais importantes competências que as pessoas devem apresentar nos processos de seleção. Os pouco resilientes não são contratados. A resiliência ajuda também nos relacionamentos amorosos, familiares e sociais.


			O Neomindfulness® dá ao seu praticante todos os benefícios das milenares escolas orientais e atende às demandas da nossa estressante sociedade ocidental.


			Neste livro, você encontrará capítulos sobre resiliência e burnout, com informações suficientes para absorver a essência dos conhecimentos.


		


	

		

			O pulo do gato do Neomindfulness®


			Se você executar corretamente os exercícios do Neomindfulness® poderá atingir um estágio tal de condicionamento que, em pouco tempo, apenas com o uso de uma frase-âncora, entrará em estado de pleno relaxamento. Isso permitirá que você descanse ao longo do dia, seja trabalhando, se divertindo, dirigindo seu carro ou viajando. Você passará a dormir com facilidade durante a noite, tendo sonos realmente reparadores.


			O “pulo do gato” é o condicionamento da mente e a frase-âncora, que resultam na autocomutação.


			Com a prática do Neomindfulness®, você vai se condicionar a entrar em relaxamento profundo, alterando as ondas cerebrais e ficando no Estado de Atenção Plena (Mindfulness).


			Se quiser relaxar e meditar para começar o dia, você se energizará e terá força e tranquilidade para enfrentar um novo dia de trabalho, com todos os desafios.


			Se o objetivo é relaxar para dormir, um ritual simples de respiração, que não dura mais que 30 segundos, aliado ao uso da “frase-âncora”, permitirá a autocomutação. Você entrará em relaxamento profundo e dormirá rapidamente.


			Isso é algo que considero importante e interessante para nós, ocidentais. Atingir a homeostase, o Estado de Atenção Plena, a transcendência que nos leva ao quarto estado de consciência e até ao nirvana, por meio de processos simples e fáceis de relaxamento e meditação.


			Você perceberá que eu repito, em diversos capítulos, alguns conceitos e resultados proporcionados pelo Neomindfulness®. Isso é proposital, uma vez que é essa técnica de reforço que permite a fixação dos pontos mais importantes.


		


	

		

			O que é a mente


			Eu não sou um lógico, sou um existencialista. Acredito nesse belo caos da existência e estou pronto para ir aonde quer que ela vá. Não tenho uma meta, porque a existência não possui uma meta. Ela simplesmente é, florescendo, brotando, dançando – mas não pergunte por quê. Apenas um transbordamento de energia, sem motivo algum. Estou com a existência.


			Osho


			Para a física quântica, a mente é uma energia, e está presente no universo assim como as demais energias. 


			Ao nascermos e até mesmo durante o período final da gestação, a energia, essa mente cósmica, invade o nosso corpo e ativa o nosso cérebro.


			A mente é a nossa parte não física. Para simplificar, podemos dizer que mente e alma são a mesma coisa. O mais interessante é que a única parte não física que possuímos (ou que nos possui) é precisamente a responsável pela existência do Eu.2


			O Eu real, o Eu mental, só existe enquanto estamos vivos.


			Não se pode, contudo, confundir cérebro com mente. 


			O cérebro é um órgão físico, exatamente como os demais órgãos do nosso corpo. Ele, por si só, não possui “vida”. É a mente que faz o cérebro funcionar.


			O cérebro, por sua vez, faz a conexão da mente com o corpo. Mas tanto cérebro quanto corpo são instrumentos da mente.


			É a mente que, por meio do cérebro e dos órgãos sensoriais, comanda tudo. Ela sente prazer e dor. A mente vê, ouve, sente frio e calor, prazer e desprazer, cheiros bons e ruins. A mente pensa, imagina, sonha, ama, raciocina, analisa, julga, conclui. A mente nos dá a consciência.


			Enquanto o corpo, inclusive o seu órgão cerebral, envelhece e tende a morrer aos poucos, a mente cresce com a maturidade e se expande.


			Muitas pessoas, que foram esportistas profissionais, quando mais velhas, não conseguem praticar seu esporte preferido, porque o corpo já não responde como antes, dado o seu natural desgaste. Entretanto, mentalmente, elas têm uma “visão de jogo” muito melhor do que quando eram jovens e estavam no auge de suas carreiras. O mesmo processo se dá em muitas outras profissões e situações.


			Médicos cirurgiões, com o passar do tempo, adquirem mais conhecimentos teóricos. Tornam-se ótimos mestres, mas na maioria das vezes têm de abandonar a atividade cirúrgica, pois suas mãos já não obedecem a mente.


			Os motoristas de mais idade, e que dirigem automóveis há décadas, estão mais preparados que os mais jovens para enfrentar os perigos do trânsito. Seu desempenho na direção, contudo, vai se debilitando, porque o corpo não tem a mesma agilidade de resposta dos mais jovens.


			Em compensação, a história registra muitos exemplos de pessoas que tiveram algum tipo de limitação física, mas que continuaram produzindo muito intelectualmente.


			A mente comanda tudo. Um faquir não sente dor, porque consegue afastar a mente, que, por meio do cérebro, interpreta a sensação de dor recebida pelos sensores nervosos existentes no corpo.


			Schultz relata casos de pessoas que, por meio do Treinamento Autógeno, submetiam-se a intervenções cirúrgicas, na boca e em outras partes do corpo, sem necessidade de anestesia química.


			A mente evita sentir dor, cura, anima e “levanta”, leva ao sucesso e à felicidade, mas, quando desequilibrada, sem harmonia com o corpo, provoca perturbações de toda ordem, instabilidade emocional, infelicidade e até mesmo graves doenças.


			

				

					 Não se pretende entrar em discussões sobre origem e o destino da alma. Mas vou tratar de coisas importantes nessa área.
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