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" Se você não tem consciência do seu eu interior e vive no presente apenas para vivê-lo, é como ser um morto-vivo sem conhecer os detalhes da vida."

Lucas Fendler
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O que é mindfulness realmente?
Envolve prestar atenção plena ao momento presente sem julgar nossos pensamentos ou sentimentos. Aceitá-los sem pensar que há uma forma correta ou errada de pensar e sentir. Ser consciente de onde estamos, o que estamos sentindo e não se preocupar com problemas do passado ou do futuro.

Embora a prática do mindfulness tenha suas origens na meditação budista, essa prática não tem nuances religiosas. Além disso, a meditação é um exercício intelectual em que se pretende alcançar um estado de atenção plena em um pensamento, objeto ou em nossa própria respiração. Assim, existem técnicas de meditação que se concentram na concentração e outras que buscam a consciência plena e a aceitação.

Principais benefícios do mindfulness:

-—Centenas de estudos demonstraram que praticar mindfulness traz benefícios físicos, psicológicos e sociais:

-—Aumenta e melhora nossa capacidade de concentração, atenção e memória. Por isso, essa prática está sendo muito procurada em escolas e locais de trabalho para obter maior concentração e eficiência em qualquer tarefa.

-—Ajuda muito na autoconsciência e no desenvolvimento da inteligência emocional, pois nos permite lidar com nossos pensamentos e sentimentos com perspectiva, sem nos julgarmos ou nos sentirmos arrastados por eles.

-—Reduz o estresse e os quadros de ansiedade. Verificou-se que a prática do mindfulness tem excelentes resultados em pessoas com transtornos de ansiedade e seus derivados.

-—Melhora nosso estado emocional.
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As informações e as técnicas expostas devem ser tomadas apenas como material informativo para a pessoa que sofre deste distúrbio... Tampouco este guia deve ser tomado como substituto do diagnóstico e tratamento de um especialista.
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Este livro resumido destina-se a educadores e instrutores na área da educação informal e formal que pretendem ensinar ou aprender sobre mindfulness com o objetivo de melhorar a concentração em pacientes com TDAH e em pessoas que desejam liberar a ansiedade e todos os tipos de emoções negativas, bem como eliminar o estresse e, em geral, poder ter uma qualidade de vida mais saudável. No entanto, também pode ser usado por qualquer pessoa que queira viver plenamente e melhorar sua concentração e atenção.

Objetivos principais deste guia


›  Saiba o que é o método mindfulness e em que consiste

›  Aprenda a meditar de forma simples

›  Aprenda na íntegra quais são os principais benefícios deste método a nível físico, neurobiológico e emocional

›  Aprender a lidar com a ampla gama de emoções negativas

›  Aprenda a alcançar o relaxamento através da atenção plena quando percebemos ansiedade ou tensão

›  Aprenda a aplicar a atenção plena em família

›  Desenvolva a atenção em pacientes com TDAH através de exercícios simples e práticos
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O que é atenção plena?

Mindfulness é a capacidade do ser humano que reside essencialmente na possibilidade que temos de poder estar atentos às sensações e conteúdos de nossa mente consciente segundo a segundo. Dito de forma agradável e simples; é a habilidade prática de estar ciente de nossa concentração mental em todas as suas formas. Embora deva-se notar que não há uma definição hegemônica de mindfulness. Na verdade, mesmo os especialistas diferem em seu significado e conceito.

Apesar disso, todos nós praticamos a atenção plena em maior ou menor grau, estando em contato com nossa realidade o tempo todo e conscientes dela e do que está sendo feito. O prestigioso psicanalista Simon Farg entende que a atenção plena é um estado simples e natural em que todos nós já vivemos em muitas ocasiões, por exemplo, quando estamos conscientes do que pensamos ou fazemos. Por outro lado, para o famoso budista Gunara , atingir o estado de atenção plena não é fácil porque requer esforço mental e energético. Para ele, cultivar a atenção plena implica um esforço, ainda que delicado e constante, que consiste em nos lembrar continuamente da necessidade de estarmos atentos a tudo o que acontece no aqui e agora... para ele o único segredo é ser perseverante. .. segundo ele, cultivar a atenção plena é alcançado retornando uma e mil vezes a esse estado de atenção em cada exercício.

Em nosso idioma, mindfulness costuma ser interpretado ou poderia ser traduzido como mindfulness , mas vale ressaltar que o termo mindfulness não é um termo que corresponda claramente ao nosso idioma, portanto o termo em nosso idioma não abrange todas as suas nuances.

Além disso, pelo lado científico, Siegel aponta que mindfulness vai além do que a maioria entende no ocidente, onde é apontado que é fácil atingir o estado. Na verdade, atingir o estado de atenção plena não é fácil, pois requer pelo menos três níveis ou faces:

	não julgamento

	aceite-nos

	Compaixão


Seguindo a mesma linha para entender o mindfulness, vamos ver um exemplo bem simples para entender melhor o que é mindfulness. Imagine um homem com uma arma de atirador no telhado de um prédio, esse indivíduo está totalmente focado em seu alvo, porém, o que falta a essa pessoa é aceitação ou não julgamento, que é o que adiciona calor - compaixão à sua atitude por não realizar o ato. Portanto, o conceito de mindfulness é em primeira instância um tanto complexo de entender, vamos examinar a história do conceito para entender melhor sua definição.
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A origem da atenção plena

A prática de mindfulness é muito diferente do fato de ser uma técnica de prática mental recente, já que as primeiras menções escritas datam de 502 AC. O termo atenção plena é uma tradução da palavra SATI da antiga língua Pali, a língua na qual os ensinamentos do Buda foram incorporados pela primeira vez.

O psiquiatra especialista Daniel J. Siege destaca que o termo SATI traduzido no sentido mais amplo significa consciência , atenção ou lembrança (memória). Apesar de os dois primeiros conceitos terem significados semelhantes em nossa língua, a definição de lembrar é concebida de maneira diferente; Não se trata apenas de lembrar de coisas ou ações passadas, não!, mas de lembrar nosso presente segundo a segundo e estar atento - prestar atenção no sentido mais puro de eu existo. Porém, mindfulness é uma prática não tanto conceitual e lingüística que alude à atenção que nossa mente presta a um objeto-âncora por um período considerável de tempo.

O influente médico Jon Kabat - Zinn argumenta que a atenção plena é da mesma natureza que a meditação praticada pelos budistas. Também deve ser notado que quando nos referimos à atenção plena, também nos referimos ao tipo de meditação vipassana que se originou na Índia, também conhecida como insight.

No arcabouço budista, a prática da meditação vipassana e mindfulness é percebida como um guia para aliviar o sofrimento que vem a cada dia e ter uma melhora na convivência com o domínio de nossas emoções negativas, como raiva, frustração, ansiedade e estresse . No entanto, no mundo científico, prefere-se mindfulness à meditação porque esta última (meditação) é um termo muito popular
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