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a penda comecar

odemos comegar
- discernimento, mas

' também com um fim

- de autoconhecimento,
- explica o professor

- de meditacao

- Gongalo Pereira.

por apontar
oque
a meditacao nao

é e desfazer eventuais mitos:

«Nao é transformar-se
numa nova pessoa, hem
sequer numa pessoa
melhor. Também nao tem
a ver com tornar-se budista,
usar turbante ou rapar

o cabeloy, assegura

o psicologo Ricardo Joao
Teixeira. A etimologia

da palavra meditar vem

do latim Meditatum,

que significa ponderar,

e este pode ser um dos seus
significados. Mas,

no sentido atual, «refere-se
a formas de treinar a mente
para desenvolver certos
estados que podem ser
simplesmente de calma,
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- Sabe-se que é uma pritica

- milenar presente em varias
- tradices contemplativas,

- é referida em textos

- de yoga com mais

- de 2500 anos, mas

- é provavel que anteceda
 estes registos. «<Em todas

- as tradicOes espirituas,

- da India a China, passando
- pelo Ocidente, hd uma

- procura de compreensao

- do que é ser humanoy,
 refere Gongalo Pereira.

- No Ocidente, a meditacao

O que é e porque vale

- Ciéncia
: Nos tltimos

© anos,

- ameditacdo
. tem vindo

© aobter validacdo :
 cientifica,

- sendo «usada
: em contexto
 clinico, como
- apsicoterapia,
© ou no ambito

- da reducdo

: de stresse,

: em contexto
 hospitalar, nos
- EUA», conta

© 0 psiclogo

: Ricardo Jodo
Teixeira

- no sentido de atencao plena,
. ja era usada pelas escolas

- gregas da filosofia antiga,

- como 0 estoicismo

- e 0 epicurismo, que

- defendiam a ideia

- de viver cada momento

- intencionalmente, como

- forma de se ser mais feliz.

- Também podemos

- encontrar praticas

- contemplativas no

- cristianismo, islamismo

- (tradicao sufi) e outros

- fildsofos gregos antigos»,

- adianta o psicologo

- Ricardo Joao Teixeira.

- «Todas partem de uma

* tentativa de minorar

- o sofrimento existencial,

- de responder a pergunta

- “como € que hei de viver

- de uma forma que dé conta
- do desafio que é estar vivo?
- Este é 0 questionamento

- de base», afirma

- Gongalo Pereira.

- . i - = Y=>™ oD __F A % L II e N J

- Hé intimeras praticas

- de meditacao. (Em todas

- existe um foco de atencio

- que elimina a agitacao

- mental que pode estar na

- origem do stresse, «o que

- ajuda a promover bem-estar
- fisico e emocional.

- Segundo o neurocientista

- Richard Davidson,

- o modelo mais atual divide
' as praticas meditativas

- em trés grandes grupos:

- atencionais, construtivistas
- e desconstrutivistas,



explica o psicologo
Ricardo Joao Teixeira.

ATENCIONAIS
«Enquadram-se técnicas
como o mindfulness, que
desenvolvem a atencao
€ a metacognicao, ou seja,

a capacidade de se observar
a sl mesmo e ter consciéncia
dos processos mentais

e emocionais, incluindo

a divagacao mental.

Como funcionam

Usam um “ponto de apoio’,
que chamamos “ancora’,
para o treino da atengao.

O mais conhecido

€ a respiracao, mas podemos
focar a atencao nas
sensacoes de partes do
corpo. O que se esta

a treinar € a possibilidade

de perceber mais

a distracdo, ou seja, estar
menos tempo desatentos,

\

- uma vez que a mente

- naturalmente ira divagar,
 seja na meditacao

- ou ao longo do dia.»

CONSTRUTIVISTAS

- «A ideia é modificar
- o contetudo dos :
- pensamentos e das emogoes
' para gerar afetos positivos.

- Aqui encaixam-se

 as praticas de compaixao,

- baseadas no desejo de aliviar
- o sofrimento de outra

- pessoa, que sao cada vez

- mais usadas de maneira

- laica e cientitica nas dreas

- da saude, educacao

e organizacoes.»

- Como funcionam

- (Recorrem a técnicas

- de visualiza¢do para treinar

- aregulacio das emocoes,

- desenvolver empatia e diluir
- sentimentos como culpa,

- vergonha ou inveja.»

Mindfulness

«Permite melhorar os niveis de inteligéncia
emocional porque conseguimos compreender
melhor as nossas emocdes e das outras pessoas,
e aprendemos a lidar de maneira mais eficaz com
elasy, refere o psicdlogo Ricardo Jodo Teixeira

DESCONSTRUTIVISTAS

- «As meditacoes deste tipo

. geram reflexao e incluem-se
- técnicas mais avancadas

- de meditacao mindfulness,

- que visam eliminar padroes
- cognitivos disfuncionais,

- que atrapalham a nossa

- experiéncia de vida diaria.»

- Como funcionam

- S30 usados exercicios

- de autoquestionamento ou
- autoinvestigacao que levam
- a0 insight, ou seja, maior

- clareza sobre nds mesmos,

- 0s nossos padroes

- de pensamento, emogoes,

- acoes ou impulsos.»

S Mindfulness: a meditacao laica para todos
Talvez seja a forma de meditacao mais popular do momento. O responsavel é o norte-americano Jon Kabat-Zinn, que, nos
anos /0 do século XX, se baseou na sua experiéncia com o budismo zen para introduzir esta pratica de meditacao na pratica
clinica, inicialmente para tratar a dor cronica e, depois, a ansiedade e o stresse. Kabat-Zinn foi o criador de um programa
de oito semanas — MBSR (Reducao de Stresse Baseada em Mindfulness) —, que, dada a sua aplicabilidade e recetividade,
se tornou conhecido pelos seus beneficios. O mindfulness pode definir-se como «a pratica de prestar atencao intencionalmente
ao que esta a acontecer dentro e fora de nds, momento a momento, com aceitacao e sem julgamentosy, explica o psiquiatra
José Pinto Gouveia. Nos anos 90, as praticas do MBSR foram adaptadas a satide mental, e refinadas num programa
de oito semanas — Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT) — por uma equipa de psic6logos clinicos britanicos
(Mark Williams e John Teasdale) e um canadiano (Zindel Segal). Este programa, criado para prevenir recaidas na depressao,
integra elementos da terapia cognitivo-comportamental aliados as praticas de mindfulness. Neste sentido, «o mindfulness
tornou-se uma proposta laica de meditacao com respaldo cientificoy, refere o psicélogo Ricardo Joao Teixeira, uma vez
que o programa demonstrou uma eficacia muito significativa, em termos longitudinais, na diminuicdo da percentagem
de recaidas em estudos controlados e comparativos.
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Porque meditare

ao varias
as motivacoes
possiveis, entre
as quais a gestao
de stresse ou melhorar
os relacionamentos.

Encontrar calma no meio
do stresse «A maior parte
das pessoas que vem aos
cursos/programas diz que
quer aprender a parar.
Dispor-se a meditar implica
aceitar que a agitacao
mental em que vivemos nao
é benética e pode ser boa
ideia praticar a quietude. Se,
desde que nascemos, somos
expostos a estimulos que
promovem a agitacao
e a dispersao, cultivar
deliberadamente
0 oposto pode ser uma
ferramenta muito til

2]

e capaz de nos ajudar a agir
- de forma mais centrada,

- aponta Gongalo Pereira,

- professor de meditacio.

Desenvolver maior

“habilidade de amar e ser

- feliz «A capacidade de amar
- € Inata, mas
- treinada e desenvolvida,

- cCoOmo mostram

- as investigacOes realizadas

- por Richard Davidson,

- estudioso dos cérebros

- de monges budistas capazes
de ativar centros cerebrais

- ligados a compaixao

e felicidade», afirma

- 0 professor de meditacao.
 Estes estudos apontam

-0 importante papel

- da neuroplasticidade,

-« capacidade de mudanca

- e adaptacao do sistema
‘nervoso, do ponto

pode ser

- de vista estrutural

- ou funcional, ao longo

- do desenvolvimento

- ou quando sujeito
-aexperiéncias ou estimulos

- estamos presos ao cérebro

- com 0 qual nascemos,

- pois temos a capacidade

- de (re)direcionar as funcdes
- que vao florescer e as que

- se vao dissipam, reforca

- 0 psicologo Ricardo

- Joao Teixeira.

Melhorar a qualidade

- das relacdes <A meditacao

- praticada diariamente tem

- efeitos positivos nas relacoes
- com 0s outros, sejam

- os entes queridos ou

- colegas de trabalhov, refere

- Ricardo Joao Teixeira.

- «As condicdes do mundo

- em que vivemos sao

- de grande diticuldade para
- amente de qualquer ser

- humano, pelo que todos

Meditacao nas escolas portuguesas

U1/
O

el

G

Faca

- NOVOS, € que mostra que nao

-assim

- «A investigacao
- mostra que

- 0s varios tipos

.~ de meditacdo

- produzem

- efeitos positivos,
“ embora

- distintos,

- tanto a nivel

- psicolégico,

- como
 neurobioldgico,
- modificando

- diferentes

- 4reas cerebrais.
- Porisso, seria

- interessante

- irmos praticando
- varias técnicas

- aolongo da

- viday, refere
Ricardo

- Jodo Teixeira,

- psicélogo clinico
- e psicoterapeuta

Portugal é um dos paises em que os adolescentes mais consomem sedativos e tranquilizantes, segundo o relatério ESPAD
2015. Dados da Direcao-Geral da Satde revelam que se consomem mais de cinco milhdes de doses por ano de metilfenidato,
um psicofarmaco usado para tratar a perturbacao de hiperatividade com défice de atencao. Combater esta realidade é uma das
motivacdes da Associacdo Mentes Sorridentes (mentessorridentes.pt), constituida por médicos, psicologos e professores, que
promove 0 ensino da meditacao nas escolas. Com inicio em 2016, o projeto ja levou a meditacao a mais de 15 agrupamentos

do pais, abrangendo criancas dos 6 aos 17 anos. «Comecamos no Agrupamento de Escolas Jodo Villaret, em Loures,

e os resultados mostravam melhorias tao notaveis que alguns alunos deixaram de tomar Ritalina e os pediatras do Hospital
Beatriz Angelo sugeriram-nos a realizacdo de um estudo, em parceria com o centro de neurodesenvolvimento, cujos resultados
mostraram que mais de 40 por cento dos alunos reduziram a impulsividade, confirmando os beneficios no aumento

da concentracdo, resiliéncia e autorregulacdo emocional e comportamentaly, revela o professor Sérgio Brandao.
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beneficiam de treinar
amente, da mesma forma
que é consensual o beneticio
de praticar exercicio fisico.
No contexto atual

de pandemia, ficamos sem
um dos principais recursos
de seguranca, que é a relacio °
humana. A falta de conexao,

o

s ry;

ditada pelo distanciamento Oragao - que desenvolvam 5
social, tem custos elevados . . D - competéncias de compaixao
para o sistema nervoso. e medlta(;ao . eautocompaixio (carinho,
Aprendera trazerarelagio :  «Até certo ponto podemos - bondade, generosidade,
consigo mesmo qualidades  © equipara-las, mashdestados  * assertividade) e estimulam |
de tranquilidade que s6 sdo acessiveis quando zonas cerebrais - Bussola
e afabilidade ¢ uma forma o discursivo se apazigua, - fundamentais para ' «Afalta
de autoconexao que nao e as meditacdes baseadas - um desenvolvimento - de conexéo
substitui, mas ajuda na oracdo sdo essencialmente socio-afetivo. No livro - com os outros,
muito a navegar este discursivas. Apesar desta - Senta-te Quietinho Como - ditada pelo

; A s : < - distanciamento
periodo», lembra limitagdo metodoldgica, - Uma Ra (Lua de Papel), | el aeis
o professor de meditacio. podem ser inspiradoras aterapeuta holandesa [t

e umaviamuitordpidapara Eline Snel ensina  tem custos
aceder a uma perspetivamais  : exercicios centrados  elevados no

CONTRAINDICAGOE ampla do que a habitualy, ' na respiracao. - sistema nervoso.
«Em alguns quadros refere Gongalo Pereira, - Osresultadosdaequipa ~ © Aprender
de desequilibrio mental, professor de meditaczo. - de Snel revelam que [ 2 azeaieaceo
pode nao ser adequado. - as criancas desenvolvem Cﬁg;'g: dr::mo
Umestudorealizadona - uma maior capacidade ge tranquiidade
Universidade de Brown, nos | paranoide (comatividade de foco nas atividades, e afabilidade
EUA, demonstrou que,em  delirante) ou traumaativo, : melhoram a qualidade - éuma forma
algumas pessoas, as técnicas : aintroducio de uma - do sono, o autocontrolo . de autoconexdo
de relaxamento podem ter : atividade meditativa em | comportamental : Queajuda
o efeito inverso devido - termos psicoterapéuticos, eapaciéncia. O principio m‘t"t°ta flaveaar
ao fendmeno do ‘panico - devera ser feita muito - subjacente é o de que, gsoszaﬁ;gi?::’a
de relaxamento induzido, : paulatinamente, ~sevamosconviveravida  © professor
que aumenta o nivel - esea pessoa se sentir - toda com a nossa mente  de meditagiio
de ansiedade ou panico - minimamente motivada»,  : e se a mente vai determinar
quando se tenta relaxar. - explica o psicdlogo - aforma como vemos
Nas pessoas em faseaguda Ricardo Jodo Teixeira. - e encaramos 0 mundo,
de qualquer perturbacao - uma das aprendizagens
psiquidtrica, com perda -M  quedeveriamos receber
importante dasfungées i PODEM (E DEVEM) - €¢ade como sentir
cognitivas, depressao major, : O ensino de meditacao - e perceber a nossa mente,
psicose esquizofrénica '~ a0s mais novos «permite  : nota Ricardo Jodo Teixeira.
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Os beneficios para a satide

20 sendo

<< baseadas

em mindfulness podem ser
indicadas para pessoas com
problemas de satide como
tratamento adjuvante, mas
nao alternativo», refere

o psicologo Ricardo Joao
Teixeira. «Sabemos hoje
que corpo € mente se
interinfluencianm, lembra
o psiquiatra José Pinto
Gouveia. A investigacao
da neurociéncia sobre

o potencial da meditacao
comecou no final dos anos
90 do século XX, quando
alguns cientistas se
dispuseram a estudar

0 cérebro de monges
budistas com dez mil a

55 mil horas de experiéncia

panaceias,
as praticas

- Ajuda

- Em 2019,

- uma revisio

- de estudos

- publicada

- na JAMA

- Psychiatry

- concluiu que o
- programa Terapia
- Cognitiva Baseada:
- no Mindfulness
- (MBCT) tem

-~ efeitos positivos
- em pacientes com :
~ niveis elevados
- de sintomas

- depressivosy,
- refere o psicélogo
- Ricardo Jodo
- Teixeira

®

- de meditacio, usando

- tecnologia de ponta

- de imagiologia funcional

- por ressonancia magneética
e equipamento

- de encefalogratia sofisticado,
- conta Daniel Goleman

- no prefacio ao livro

- A Alegria de Viver,

- de Mingyur Rinpoche

- (Temas e Debates).

«O mais interessante destes

- estudos foi a conclusao

- de que o treino da mente

- ndo traz s6 melhorias

- funcionais ao cérebro, ou

- seja, a possibilidade de ter

- experiéncias mais positivas

momentaneamente,

- mas também alteracoes
- estruturais, isto €,

- 0 cérebro cria novas

Beneficios do mindfulness

«Esta forma de meditacdo tem mostrado efeitos positivos em situacdes diversas e algumas tém a sua utilidade comprovada
com estudos cientificosy, refere o psiquiatra e psicoterapeuta José Pinto Gouveia.

® ® ©

e Desenvolvimento
da capacidade de atencao.
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estruturas e passa

- aorganizar-se de maneira

- diferente porque ha um

- treino contemplativo. Esta
- neuroplasticidade é nao s6

funcional, como estrutural.

- Da mesma maneira que

- outros estudos mostram

- 0 impacto negativo da

- mesma neuroplasticidade

- no caso do excesso

- de multitasking, tao comum
' na vida moderna, sublinha
- o professor de meditacao

- Gongalo Pereira.

- Sabemos que

- o mindfulness, juntamente

- com a terapia cognitiva,

- pode ajudar na diminuicao
- das recidivas na depressao.

- Em 2019, uma revisao

- de estudos publicada na

- JAMA Psychiatry concluiu
- que o programa Terapia

e Prevencao de ansiedade e Beneficios no tratamento @ Melhoria da dor cronica
e depressao. de perturbacdes obsessivas e reforco do sistema
e de panico. imunoldgico.



Cognitiva Baseada no
Mindfulness (MBCT)

tem efeitos positivos em
pacientes com niveis
elevados de sintomas
depressivos, apontando
que, quanto maior O risco
de recidiva, mais beneficios
oferece», refere o psicologo
Ricardo Joao Teixeira.
«No Reno Unido, o sistema
nacional de satide tem

o mindfulness como
primeira indicagao
terapéutica para pessoas
que fizeram mais

do que trés depressoes

€ nas quais o risco

de recaida é frequente»,
acrescenta o psiquiatra
José Pinto Gouveia.
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«Atualmente estamos
muito desconectados
do corpo e isso faz com
que vivamos de forma
incompleta porque tudo

o0 que € importante acontece
- explica o psiquiatra
- José Pinto Gouveia.

no corpo e é nele que
aprendemos a regular

¢ Melhoria da atencdo
e flexibilidade cognitiva.

e Aumento da capacidade
de resolucdo de conflitos.

- asemogoes. A forma como

- o fazemos, pensando sobre

-~ elas, nao funciona.

- O pensamento serve para

- muitas coisas, planear,

- antecipar, criar poesia, langar
- foguetdes, mas nao para nos
- tranquilizar. Sabemos hoje

- que aquilo que mantém

- aansiedade ou a tristeza

- éatentativa de fugir delas.

- Nestas alturas, a mente

- conta histdrias que s6

- aumentam a ansiedade.

- Chamamosa isto

- 0 enviesamento negativo

- da mente, algo que foi util

para sobreviver, mas nao

- é benéfico aplicado
- avida interna. O mindfulness
- ensina-nos que as emogoes

- 530, na verdade, sensacoes

. que temos No Corpo

- e ensina-nos a ficar com elas
- (seja 0 coragao a bater ou

- arespiracao mais rapida).

- Se o fizermos, vemos que

- a0 fim de algum tempo

elas comecam a diminuip,

e Aumento da empatia
e compaixao.

- «O pensamento nao

- éarealidade, mas uma

- representacao dela,

- no entanto, vivemos

- como se fosse e isso

| gera muitos equivocos.

- Pensamentos

- e emogoes andam juntos.
- Se temos um pensamento
- que nos deixa tristes,

- €ssa emo¢ao vai gerar

- outros pensamentos

- tristes, num circulo

- vicioso dificil de quebrar.
- Nessa altura, dizer

- para a pessoa pensar

. positivo nao resulta.

- Neste sentido,

- 0s pensamentos sao ecos,
-oqueseteméoque

- se pratica. E o treino

- da meditacio permite

- olhar para a mente

- e observar pensamentos

- e emocoes sem ficarmos
- condicionados por eles,

- e éisso que nos permite

- sair da roday, atirma

- José Pinto Gouveia.

de vida.

60 mil
- Eontimero

- de pensamentos,
- que temos,

- emmédia,

- por dia

- «e amaioria

- sdo semelhantes
- aos do dia

- anterior,

- afirma

- 0 psiquiatra

- José Pinto

- Gouveia

e Melhoria da qualidade

DEZEMBRO 2020 / prevenir 95



Como comecar

ma das formas

mais acessiveis

de comecar

¢ atraves
de meditacoes guiadas,
disponiveis online ou em
aplicagOes para smartphone
(ver caixa), aconselha
o professor de meditacio
Goncalo Pereira. «Vai
permitir perceber o que
existe e testar abordagens.
Mais tarde, se quiser
aprofundar, serd melhor
encontrar um instrutor.

Top 3

- Além disso, ao praticar

- sozinho é mais facil desistir
- por nao saber como lidar

- com as dificuldades que vao
- inevitavelmente surgir»

Um espaco silencioso

- «A meditacao pode ser

- praticada em qualquer

- lugar, inclusive durante

- asatividades do dia, mas

- para comecar deve procurar
- um espaco tranquilo e sem

distracoes. Pode avisar as

- cruzadas, pode estar numa
- cadeira. O importante
- é estar alerta e confortavel.

AS maiores dificuldades de quem comeca

Para Gongalo Pereira, professor de meditacao e fundador do Centro de Meditacao Upaya estes sdo alguns

dos entraves iniciais.

INERCIA, TORPOR

AGITACAO

outraspessoasdoquevai 4 apps para
; fazere Fleshgar 0 ‘Eelemovel, - meditar
- para criar condicoes ;
- favoraveis», aconselha -
- Gongalo Pereira. . °
- B.Kind
-+ Uma posicao confortavel = Pkind.pt
- (Nem deitado, nem ' .
refastelado. Nao é preciso
- estar no chao de pernas - Headspace
- headspace.com

- Manter as costas direitas Ten Percent
- ajuday, diz Gongalo Pereira. : Happier
, - tenpercent.com
- » Um guia Pode ser .
-ameditacdoguiadada Web = s
oudeumaapp.Edtilno ~ : Inside Timer
b - insighttimer.com
- InICI0 porque prestar

SENSACAO DE PERDER

«A pessoa tende a perder interesse,
foco e cair na sonoléncia. A mente
esta muito viciada em ser
hiper-estimulada e, por isso, chega

a meditacao e ndo consegue ter
interesse, sendo que isso precisa de
algum tempo para ser reconhecido.»
Faca assim «N&o ha relacao que

nao requeira persisténcia e nao passe
por vivenciar momentos menos
simpaticos. Neste caso, a relacdo

€ CoNN0sCo, por isso mais vale
persistir e eventualmente procurar

a ajuda de um instrutor.»
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Em alguns casos, a mente pode ficar
agitada, surgirem pensamentos

em catadupa, ruminacao mental

ou até fixacao exagerada no foco

da meditacao.»

Faca assim «Observe estas tendéncias
e entenda quao fortes sao os habitos
da sua mente. O sofrimento é o grande
motor da mudanca, mas se tem
muitas estratégias de distracao

no dia a dia (redes sociais, televisao),

a possibilidade de mudanca fica
reduzida e vai ser mais dificil parar.»

TEMPO

Pode surgir a ideia de ter coisas
mais importantes que fazer e de que
a meditacao nao faz nada.

Faca assim «E dificil superar esta
ideia, mas se cré ndo poder
despender cinco minutos sequer
para meditar € porque esta

mesmo a precisar de meditar.y



atengao a respiracao

— a forma mais tradicional
de focar a atencao — nao

é calmante para todas

as pessoas. Quem tem
ansiedade pode ficar mais
ansioso, ja que a meditacao
e a respiracao vao espelhar
o estado mentaly, refere
Goncalo Pereira.

Prestar atencao
as sensacoes do corpo
«Se nao estd a usar um guia,

de estar no corpo. Isto ajuda
a trazer a atengao para

O momento presente

e a passar da elaboracao
mental para os sentidos,
diz Goncalo Pereira.

Consisténcia «Procure
praticar diariamente.
Cinco minutos podem ser
suficientes para descontrair,
mas, COm mais experiencia,
pode dedicar mais tempo
a pratican, refere o psicologo
Ricardo Joao Teixeira.

«Os cursos de mindfulness
duram oito semanas,

O tempo necessario para
desenvolver um novo

«Basta sentar-se com

a coluna direita (num
colchao, no chao ou numa
cadeira) e acompanhar

a respiracao, sem altera-la,
durante algum tempo ou
observar as sensacoes do

- corpo. Ird inevitavelmente
-~ distrair-se com outros

- pensamentos. E esta

- anatureza da mente

- Como nao desistir

- Sao varias as duvidas que podem surgir
- aos praticantes menos experientes.

- humana, produzir dezenas
- de ideias por minuto ,
- de forma indisciplinada. Isto
- em sindo é um problema,
- aquestao éa ligacao

- emocional que acompanha
- o pensamento. Os ‘bons’

- geram uma sensacao de

- bem-estar e tranquilidade,

- mas rapidamente podem
comece por notar a sensagao
- €, consequentemente, mau
- humor. Quando a mente

- divagar, com gentileza

passar para a ruminagao

- passem, sem se irritar, sem

- julgd-las ou rejeita-las

- e (re)direcione a atencao

- para 0 Corpo, para

- arespiracao. O momento

* mais importante é quando

- nos apercebemos de que

- amente abandonou o seu

- objeto e voltamos

- novamente a atencao para
ele. Isto é que é um

- momento de atenc¢o plena.
- Com a pritica, aprendemos
habito», diz Goncalo Pereira.

e irem, como se a mente

- fosse uma casa de hospedes,
- nas palavras de Rumi,

- 0 poeta sufi persa do século
- XIII», ensina o psiclogo

- Ricardo Joao Teixeira.

“A MINHA MENTE NAO PARA”

Este é um equivoco comum, mas meditar ndo
significa deixar a mente em branco. «Durante
as meditacdes do tipo mindfulness, nao ha

0 objetivo de “limpar” os pensamentos, mas
geri-los de uma outra perspetivay, diz

o psicologo Ricardo Jodo Teixeira. «Quem
medita cria o habito de estar consigo e vai
descobrindo niveis cada vez mais profundos

(muito importante, para da mentey, explica o professor Gongalo Pereira.
- nao sucumbir a autocritica), Procure «ndo desenvolver expectativas acerca
- deixe que as distragoes da meditagdo. Em vez de parar a mente,

coloque como objetivo ficar mais consciente
dos processos de pensamento e das emocoes,
sugere o psicélogo Ricardo Joao Teixeira.

“TENHO SENSACOES DESAGRADAVEIS”
«Muitas vezes vivemos num esforco

de entorpecimento para ndo darmos conta

do sofrimento em que estamos. Na meditacao,

a deixar a mente divagar, esse sofrimento pode ficar mais visivel»,
- mas com uma postura alerta o professor Gongcalo Pereira.
- observadora, deixando Experimente «permanecer com esse
- 0s pensamentos virem desconforto e observa-lo sem julgamento.

A meditacao permite ter maior clareza acerca
de quem somos, encontrar dentro de nds

um lugar de calma que até entdo o nosso
organismo desconheciay, afirma

o professor de meditacao.
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