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Vamos iniciar quarta semana de pratica do NeoMindfulness!!!

Espero gque tenha praticado os exercicios que aprendeu
até agora, € que ja esteja conseguindo meditar e sentir 0os
efeitos benéficos do nosso treinamento.

Refaco o pedido de que envie um e-mail para contato@
neomindfulness.com.br relatando a sua experiéncia. Pode
apresentar-me também eventuais duvidas ou dificuldades.
Terei muito prazer em responder.

A seguir segue o texto que preparei para a quarta sema-
na do NOSSO Curso.

Vocé entendera que os exercicios de relaxamento do
NeoMindfulness estao baseados no Treinamento Autdgeno.

Importante: Hoje vocé ainda devera praticar os exercicios
da terceira semana.

SO iniciara os exercicios constates deste e-book quando
receber o audio com todas as orientacdes para iniciar o trei-
namento da quarta semana.

Receba um forte abraco

Mauricio Sita.

O Treinamento Autdégeno (TA) foi desenvolvido na primei-
ra metade do século passado pelo psiquiatra e psicanalista
aleméo Johannes Heinrich Schultz, a partir do relaxamento
auto-hipnotico psicoprofilatico do neurologista Oskar Vogt.

Schultz, ele mesmo sofredor de asma, iniciou em 1909
seus trabalhos e pesquisas com o TA, e em 1926 fez sua
primeira apresentacédo em Congresso Médico. Em 1932
lancou seu livro, ja varias vezes reeditado e traduzido para
mais de dez linguas, inclusive para o portugués.
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Para Schultz, “o fundamento do método consiste em pro-
duzir uma transformacao geral do individuo de experimen-
tacado, por determinados exercicios fisioldégico-racionais, e
que, em analogia com as mais antigas praticas hipnatico-
-magicas, permitem todos os beneficios que sé&o capazes
de produzir os estados sugestivos auténticos ou puros”.

O TA € um método de relaxamento concentrativo. Como
diz Schultz, € uma “ginastica mental”. E uma técnica eficaz
que permite que vocé atinja um estagio profundo de relaxa-
mento, através da concentracao mental.

Ao atingir o relaxamento pleno, ocorre uma “comutacéo
organismica” que vocé pode entender como a passagem
do estado de vigilia para o estado auto-hipnatico.

Quando criou o TA, Schultz ndo sabia que havia uma ex-
plicacao cientifica para o que chamou de “comutacao or-
ganismica”. SO depois de muitos anos comprovou-se que
ocorrem mudancas nas ondas cerebrais que alteram 0 es-
tado de consciéncia. Vocé lera sobre isso em diversos ca-
pitulos do livro que ganhara apos o final do curso.

Métodos de relaxamento e de autossugestéo séo conhe-
cidos desde a Antiguidade no Yoga, na meditacéo Zen do
Japéo, no Zen-Budismo, Taoismo, Lamaismo, etc.

Ao criar o TA, Schultz desenvolveu uma técnica que pode
ser adotada independentemente do ambiente sociocultural.
Ela proporciona aos ocidentais praticamente 0s mesmos re-
sultados que as milenares praticas orientais tém proporcio-
nado aos seus seguidores.

E como inspiracdo gera inspiracao, criei o NeoMindful-
ness, uma vez que € muito dificil para nés, ocidentais, nos
adaptarmos a disciplina e aos exercicios de postura, prati-
cados pelos orientais.

Ajustei no NeoMindfulness os exercicios basicos de rela-
xamento do TA.

Valorizo bastante o relaxamento, pois resulta na tranquiliza-
cao interna, no autocontrole e auxilia na profilaxia e no alivio
dos estados de estresse e de tensao muscular. Pode também
ser usado como um meio preventivo e revigorante, atuando
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beneficamente sobre a saude fisica, mental e emocional.

Segundo Schultz, o TA € um método de aprendizagem
progressiva, destinado a individuos normais, suficientemen-
te independentes e inteligentes.

A palavra-chave para Schutz € comutacéo. Ele percebeu
a diferenca entre o estado induzido pela técnica de Vogt e a
hipnose propriamente dita. Vogt pds em evidéncia a possibi-
lidade de, para certos individuos cultos e com espirito criti-
CO, entrar em estado hipndtico por deciséo propria; fez uma
série de observacdes segundo as quais esses individuos de
experimentacéo podiam entrar em estado hipnoético, median-
te uma comutacéo total, ou seja, provocar uma auto-hipnose.

Vogt ja reconhecia que, se uma pessoa era capaz de pro-
vocar em si mesma estados hipnoticos auténticos, conse-
guia, por esse meio, profundas tranquilidade e tonificacao;
em épocas de crises fisicas ou psiquicas, evitavam, através
da auto-hipnose, o aumento das excitacdes, ndo chegando
portanto a se prejudicar. Assim, a auto-hipnose adquire o
valor de um meétodo para se obter “pausas profilaticas de
repouso”, segundo palavras de O. Vogt.

Schultz conclui que “se se procura considerar a alteracao
hipnoética especifica como um processo vital geral, e se evi-
tar de maneira critica antepor ‘o psiquico’ ao ‘corporal’, en-
tdo pode admitir-se nesta alteracao sugestiva especifica o
aparecimento constante de alteracdes determinadas e ca-
racteristicas das sensacdes corporais”. Temos motivos para
admitir que essa comutacao ¢é suscetivel de observacéo.

Assim, chegamos ao ponto central do que vamos expor a se-
guir: A técnica do nosso treinamento deve servir para capacitar
as pessoas a realizar uma comutacao especifica sugestiva.

Se tentarmos explicar os mecanismos fisiolégicos que
acompanham essas vivéncias de comutacao, entdo pode-
mos admitir que a vivéncia de peso corporal € a expressao
de um relaxamento muscular, e que o calor € devido a uma
dilatacéo vascular, também consequéncia do relaxamento.

Schultz utiliza o sono para exemplificar uma comutacao
que conduz a um estado em que ocorrem diminuicao dos
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estimulos e profunda transformacao funcional em relacao
as funcdes do cérebro.

Como demonstracédo da eficacia do TA, Schultz cita em
seu livro muitos exemplos. Destaco alguns publicados pelo
medico psiquiatra Werner Zimmermann em seu site Técni-
cas de Relaxamento.

Muitos soldados alemaes prisioneiros na Sibéria, duran-
te a Il Guerra Mundial, conseguiram evitar o congelamento
dos pés recorrendo ao TA, que aumenta a circulacao e, por
conseguinte, eleva a temperatura dos membros inferiores.

Uma professora com tendinite no brago direito voltou ao
trabalho mais cedo do que o esperado, e sem recaidas, de-
pois de ter se dado conta de um trauma de infancia em que
machucara o braco.

O médico alemdo Hannes Lindemann ficou conhecido por
suas travessias solo do Atlantico em 1955, 1956 e 1960, com
canoas (a primeira media 7,70m de comprimento, 70cm de
largura e pesava 600kQ), testando a capacidade de sobrevi-
véncia em condi¢cdes extremas. Enfrentou tempestades e sua
embarcacéao virou duas vezes. Ele se preparou como TAe o
utilizou durante as travessias, principalmente na luta contra o
sono. Numa delas perdeu 25 quilos nos 72 dias de travessia.

Schultz também recomendava o TA para evitar o uso de
anestesias em tratamento dentario e até em cirurgias mais
leves. Utilizava o TA para ajudar mulheres em tratamentos
de fertilizacdo. Como o grande desejo de engravidar pode
bloquear a fertilizacao, pela propria tensao do desejo, o re-
laxamento ajudava na concepcéo.

Considerando que o NeoMindfulness se fundamenta em
parte nos estudos de Vogt e Schultz, ele se mostra uma
Otima pratica para atingir a tranquilizac&o interna e o auto-
controle. Isso permite que vocé entenda as causas do seu
estresse e passe a domina-las.

Com a pratica do NeoMindfulness vocé estara se preparan-
do para a absorcao de golpes afetivos inesperados e para a
melhoria do rendimento fisico e do cognitivo. Tera melhor dis-
POSICA0 € resisténcia para evitar ou controlar a fadiga fisica e
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a mental. Desenvolvera quase naturalmente a sua resiliéncia.

O NeoMindfulness, além de ser um excelente meio para
uma pausa profilatica de repouso, pode leva-lo a uma “res-
tauracao da mente” e viver em mindfulness.

Apobs algum tempo de treinamento, vocé percebera o mo-
mento em que ele passa a fazer parte da sua vida. Entdo se
dara a quebra das resisténcias, e vocé passara a ter contro-
le sobre 0 seu proprio processo reconstrutivo.

O relaxamento € o que se opde ao estresse, 0 que permi-
te a homeostase, o que diminui a angustia, o que proporcio-
na a harmonia. E uma das mais eficazes acfes preventivas
contra as doencas nervosas.

O estresse destaca-se entre as “doencas da vida moder-
na”. Em agosto de 2007 realizou-se na Hungria o 3° Con-
gresso Mundial da Sociedade de Estresse Celular, no qual
0s temas predominantes eram as respostas do estresse na
biologia e na medicina. Trataram das proteinas de estresse,
estresse nas células e nas moléculas, mostrando a impor-
tAncia que o interesse no estresse vem tomando na medici-
na de um modo geral.

Tanto Vogt quanto Schultz haviam experimentado, com seus
pacientes, as alteracbes dos estados de consciéncia, sem
entretanto saberem que algumas décadas depois isso viria a
ser comprovado através de exames em eletroencefalograma.
Vocé ja recebeu o texto em que trato das ondas mentais, como
saimos das ondas beta, que sé&o caracteristicas dos estados
de vigilia, para as ondas alpha, qguando em relaxamento.

Certa vez, Schultz, o criador do TA, encontrou-se com
Freud. Declarando-se conhecedor dos fundamentos e pro-
postas do TA, e preocupado com a possibilidade de exis-
tirem semelhancas com a os resultados de um tratamento
psicanalitico, perguntou-lhe: “O senhor ndo vai me dizer que
acredita seriamente que pode curar as pessoas com isto?”
Ao que Schultz respondeu: “De modo algum! Mas acredito
que, da mesma maneira como o jardineiro afasta as ervas
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daninhas do jardim, também podemos afastar os obstacu-
los ao autodesenvolvimento das pessoas”. “Neste caso, es-
tamos de acordo,” respondeu Freud.

E agora afirmo, meu caro aluno do NeoMindfulness, como
esséncia, o TA reflete a observacao de Freud sobre o Eu
corporal: “O Eu €, antes de tudo, um Eu corporal; ndo € uma
entidade de superficie, é a projecao dessa superficie”.

Nosso corpo e nossa mente sdo verdadeiros arquivos dos
traumas que vamos acumulando ao longo do tempo.

Por permitir que seu praticante atinja estagios profundos de
relaxamento, o NeoMindfulness €, antes de tudo, um método
profilatico. Da aos seus praticantes 0s meios para se conhece-
rem melhor e de poderem “tratar” os traumas e/ou conflitos que
identificarem. Assim, considerando-se 0s seus efeitos reais e
positivos, 0 NeoMindfulness é uma psicoterapia basica.

Na maioria das vezes o NeoMindfulness pode ser realiza-
do sem o auxilio de terceiros. Schultz, com certeza, aprova-
ria 0 NeoMindfulness online. Pessoas que tenham traumas
ou conflitos precisam ter condi¢gdes de dar um significado a
tais percepcgdes. Casos mais complicados devem sempre
ser submetidos a psicoterapeutas.

Com ja foi dito anteriormente, apesar de utilizarmos, no
NeoMindfulness, aesséncia dos exercicios do TA, eles foram
ajustados para a obtencédo de melhores resultados. Alem
de mudarmos a sequéncia dos exercicios, aproveitamos o
relaxamento para entrar em meditacé&o, desenvolvermos a
resiliéncia e levar o praticante ao estado de mindfulness.

ApOos receber o0 audio, inicie a quarta semana com 0 exer-
cicio de preparacéo.

Depois do exercicio de preparacao faca por completo o
primeiro passo: vivéncia da respiracéo.

Concentre-se passivamente em:

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir a frase 3 vezes)

Respiro calma e tranquilamente, respiro tranquilamen-
te (repetir entre 5 e 8 vezes, sentindo a respiracéo fluindo,

I~
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sentindo o estado de relaxamento).

Faca depois 0 exercicio do segundo passo, que é a Vi-
véncia da sensacéo de peso nos bracos.

Concentre-se passivamente em:

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir 3 vezes)

Sinto meu braco direito pesado, relaxado... pesado, relaxado...

(repetir 5 vezes).

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir 3 vezes)

Sinto meu braco esquerdo pesado, relaxado... pesado,
relaxado...

(repetir 5 vezes)

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir 3 vezes)

Sinto meus bracos pesados, relaxados... pesados, relaxados...
(repetir 5 vezes)

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir 3 vezes)

Faca agora o exercicio do terceiro passo, que € a vivéncia
da sensacéo de peso das pernas e do corpo.

Vai vivenciar agora a sensacao de peso das pernas e do
seu corpo como um todo.
Concentre-se passivamente em:

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir 3 vezes)

Sinto meu braco direito pesado, relaxado... pesado, rela-
xado... (repetir 5 vezes).

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir 3 vezes)

Sinto meu braco esquerdo pesado, relaxado... pesado,
relaxado...

(repetir 5 vezes)

|co
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Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir 3 vezes)

Sinto meus bracos pesados, relaxados... pesados, relaxados...

(repetir 5 vezes)

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir 3 vezes)

Sinto minha perna direita pesada, relaxada... pesada,
relaxada...

(repetir 5 vezes)

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir 3 vezes)

Sinto minha perna esquerda, relaxada... pesada, relaxada...

(repetir 5 vezes)

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir 3 vezes)

Sinto minhas pernas pesadas, relaxadas... pesadas,
relaxadas...

(repetir 5 vezes)

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir 3 vezes)

Sinto meus bracos e minhas pernas pesados, relaxa-
dos... pesados, relaxados... (repetir 5 vezes)

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir 3 vezes)

Sinto meu corpo todo pesado, relaxado... pesado, relaxado...

(repetir 5 vezes)

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir 3 vezes)

Vocé vai vivenciar agora a sensacéo de calor corporal.
Isso se dara com a concentracdo da sua mente nos mem-
bros que ja estéo relaxados e pesados, em razao dos exer-
cicios anteriores.

Para manter o grau de relaxamento em que se encon-
tra, e aprofunda-lo, lembre-se dos meus alertas anteriores
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de ndo falar as frases que compdem as férmulas mentais,
apenas “pense” nela.

A formulacdo mental agora € para que vocé continue
sentindo-se calmo e tranquilo e tenha a percepcgéo de que
seus bracos, pernas e todo 0 seu corpo estdo pesados e
relaxados, € mornos.

Se tiver dificuldade de sentir a sensacédo de calor no seu
COrpo, Vocé pode criar uma figura mental de que esta toman-
do um banho de sol, com 0 sol bem quente aquecendo seu
COrpo, ou que esta dentro de uma banheira com agua quente.

Concentre-se passivamente em:

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir 3 vezes).

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir 3 vezes)

Sinto meu corpo todo pesado, relaxado e morno... pesa-
do, relaxado e morno...

(repetir 5 vezes)

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...

(repetir 3 vezes)

A partir desse momento, vocé estara suficientemente rela-
xado para entrar em processo de meditacdo. Sinta apenas
a sua respiracdo. Nao pense em nada. Continue relaxado e
respirando. Respire normalmente e medite.

Lembre-se de que, se sua cabeca comecar a funcionar e
“fantasmas” aparecerem, deve manter 0 corpo relaxado € a
respiracdo em ritmo natural.

Se mesmo assim nao conseguir meditar, pode interrom-
per o relaxamento a hora que quiser.

O ideal para vocé ir condicionando sua mente e seu cor-
PO € que essa vivéncia seja feita pelo menos 3 vezes ao dia,
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durante uma semana.

Ao terminar os exercicios, realizados durante o dia, vocé
devera fazer um retrocesso, ou seja, sair do estado de rela-
xamento e de meditac&o e voltar ao “normal”.

A sequéncia do retrocesso ja foi apresentada no final dos
passos anteriores. O retrocesso € feito em duas fases. A pri-
meira com vocé ainda deitado para que no final dela formu-
le os filmes da mente e 0s objetivos. A segunda sera em pé.

Faca a sequéncia do retrocesso ja apresentada no final
dos passos anteriores.

Ainda com os olhos fechados:

Flexione com forga seus bracos.

Feche e abra suas maos varias vezes.

Junte as palmas das méaos e as esfregue com vigor.

Levante as pernas e as flexione como se estivesse peda-
lando uma bicicleta.

Respire profundamente e abra os olhos.

Crie agora um filme na sua mente e formule um objetivo.
Pense em algo que quer muito que aconteca no seu dia.

Levante logo apds criar o roteiro para o filme que vai pro-
tagonizar naquele dia. Solte os bracos, movimente-os e faca
0 exercicio do cachorro molhado.

ApoGs alguns segundos, sentindo que saiu completamente
do estado de relaxamento, finalize a movimentagao do cachor-
ro molhado, levando o braco com o punho fechado, como na
comemoracao de quem marca um gol, e grite Yesssss!

Ao terminar os exercicios, realizados durante o dia, vocé
devera fazer um retrocesso, ou seja, sair do estado de rela-
xamento e voltar ao “normal”.

O relaxamento e a meditacao vao energiza-lo. O retroces-
so vai prepara-lo para utilizar toda a energia gerada com os
exercicios. E essa energia que vai permitir que vocé enfren-
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te com mais disposicao os desafios do dia a dia.

Espero que vocé leia varias vezes a sequencia dos exer-
cicios durante a semana. Isso o ajudara a entender e men-
talizar todo o processo do NeoMindfulness. E importante
para o condicionamento da sua mente que 0S exercicios
sejam praticados naturalmente, sem que vocé se “esforce”
para lembrar a sequéncia.

Na semana proxima vocé recebera mais algumas infor-
macdes importantes sobre o que € a mente e como ela fun-
ciona. Recebera também o quinto exercicio do NeoMindful-
ness, tanto em texto como em audio.

Seja bem vindo a uma nova vida, com mais equilibrio.
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