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Parabéns!! Vamos iniciar a sexta semana de pratica do
NeoMindfulness!!!

Espero que tenha praticado os exercicios que aprendeu
até agora, e que ja esteja conseguindo relaxar bem o seu
corpo, meditar, e sentir os efeitos benéficos do nosso
treinamento.

Lembre-se de que eu |lhe acompanharei até o final do
curso, e estarei sempre a disposicdo. Refaco o pedido de
que envie um e-mail para contato@neomindfulness.com.br
com 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 sexta semana
do nosso curso.

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

Recebera posteriormente o audio com todas as
orientagdes para iniciar o treinamento da sexta semana.

Um forte abraco,

Mauricio Sita

A maioria das chamadas “doencas da vida moderna”
pode ser controlada ou curada pelo NeoMindfulness,
tanto em razao dos efeitos positivos causados pelos
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exercicios de relaxamento e pela meditagao, como pelo
uso racional dos “filmes da mente” e do desenvolvimento
da resiliéncia.

Nos relaxamentos e na pés-meditacao, gracas as ondas
cerebrais, o praticante encontra-se em um estado
suscetivel a autossugestao, podendo influenciar a si
mesmo para diminuir as compulsdes e demais
manifestacdes psiquicas que interferem no seu corpo. Por
isso sdo chamadas de doencas de origem
psicossomaticas.

Algumas das doengas que hoje mais afligem os seres
humanos s3ao:

Estresse;

Depressao;

Sindrome do panico;

Hipertensao emocional € nervosa;

Falta de concentracao e dificuldades de memoria;
Baixa autoconfianga e aumento da inseguranca;
Desintegracao da personalidade;

Baixa autoestima (identificagdo e superagao de
comportamentos que atrapalham a vida e impedem que
as pessoas atinjam seus objetivos);

Decréscimo no desempenho nos esportes de competicao;
Dificuldade em priorizar objetivos;

Baixa eficiéncia no trabalho;

Descontrole no uso do tempo no dia a dia;

Alergias;

Dores musculares e de tensao;

Certos tipos de dores crénicas como a fibromialgia;
Certas enxaquecas e outras manifestacoes
psicossomaticas;
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Insénia;

Tendinites;

Gastrites;

Obesidade;

Compulsao por comida, bebida, chocolate ou fumo; etc.

O relaxamento e a meditagcao produzem:
Autotranquilizacao;

Autodeterminacao;

Autoconhecimento;

Maior controle das reagdes emotivo-fisioldgicas;
Condicbes para enfrentar a angustia;

Condicbes para desvendar os mecanismos inconscientes;
Reforco do Ego;

Condi¢des para a interiorizagao;

Desenvolvimento da capacidade criativa e artistica;
Supressao de dor;

Aumento do rendimento no trabalho (qualitativa e
quantitativamente);

Homeostase (a capacidade do corpo para manter um
equilibrio estavel, apesar das influéncias exteriores);
Unificacao e integracdo do Eu com o Universo;
Despertar da consciéncia cosmica;

Regulagao vascular;

Melhoria da memoria;

A visdo de si mesmo.
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O homem é o unico animal que precisa trabalhar.
Immanuel Kant

Estou seguro de que vocé sabe o que é estresse. Até por
carga hereditaria todos sabemos. Afinal, desde a pré-
histéria, o ser humano vivia o estresse pela busca de
alimentos e pela sobrevivéncia.

Nossos antepassados, os chamados homens das
cavernas, estavam sujeitos ao estresse de escolher sua
“casa propria” para se abrigar das intempéries e dos demais
perigos. Isso tudo, podemos ter certeza, era estressante.

Perceba que, em esséncia, os desafios dos nossos
antepassados eram bem semelhantes aos que temos hoje.

Por causa do estresse provocado pelo risco de serem
atacados por predadores, e também pela busca por comida,
nossos antepassados passaram a fabricar armas. Vem dai a
origem das guerras. Homem inventando armas para matar
“predadores” ou inimigos.

Vocé ja havia pensado nisso? Desde o inicio dos tempos,
o homem guerreia por comida e por territério. E facil associar
os “motivos” das guerras por petroleo, hoje, com as lutas
entre tribos que queriam dominar regides que possuiam
maior abundancia de alimentos. Podemos concluir que o
estresse sempre esteve presente na vida do ser humano. E
que sem estresse nao ha invengdes, conquistas e avancos.

Este capitulo € dedicado ao estresse, porque € uma das
mais graves “doencgas da vida moderna”.

Afinal, o que é o estresse?

A manifestacdo do estresse se da em trés diferentes
formas:

1) Emocional, em que ha manifestacdo da baixa
autoestima, medo e ansiedade, depressao, burnout;
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2) Cognitiva, que afeta a memdria, a concentragcédo e a
atencao, e causa insénia;

3) Fisica, que resulta em muitas doengas como
fibromialgia, artrites, enxaquecas, taquicardia, bruxismo,
queda de cabelos, gastrites e ulceras gastricas, etc.

Acho que todo mundo concorda com o ditado “Deus
ajuda a quem cedo madruga”. Mas cuidado: madrugar
porque o dia € curto para fazer tudo o que precisa ser feito
pode causar estresse.

Estresse € um estado de alerta que ocorre no ser humano
sempre que sofre ameaca, pressao ou desafio de ordem
fisica ou psicologica. Sob a acao do estresse, a mente fica
tensa, oprimida, inquieta, preocupada, perturbada e agitada.

Ao falar um pouco sobre a “doenga”, 0 meu unico objetivo
€ mostrar os caminhos para evita-la ou livrar-se dela.

Talvez vocé ja tenha tido a experiéncia de ficar estressado,
com consequéncias leves ou profundas.

O NeoMindfulness € um método absolutamente eficaz
contra o estresse e o0 burnout (do qual trato em um capitulo
do livro que vocé ganhara apos o final do curso).

A expressao estresse deriva do latim. Nos seéculos
passados tinha a conotacido de aflicdo ou adversidade.
Ultimamente esta associada a pressao ou esforco. Na
engenharia e na fisica, o termo significa o ponto de ruptura
de um material quando submetido a condi¢cbes extremas.

Mais recentemente, estresse foi associado a saude fisica
e mental.

O estresse em si € um agente neutro, mas vai impactar o
ser humano, de forma positiva ou negativa, de acordo com a
percepcao de cada um.

Como lembramos linhas atras, desde o homem primitivo
nao ha como viver sem estresse. E sem ele, ndo ha criagao,
nao se produz nada, ninguém supera desafios. Nesses
aspectos o estresse € positivo.
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Ele se torna negativo quando ha sobrecarga de algum fator
estressante e a pessoa ndo consegue mais pisar no freio
nem voltar para a marcha lenta.

Hoje temos pressa para tudo, e a rapidez € exigida como
uma “‘competéncia’. Estamos sempre correndo de um lado
para 0 outro, em ruas congestionadas de automoveis
dirigidos  por  estressados. Comemos  fast-food.
Transformamos refeicbes em almocgo de negdcios, com a
presenca do componente estresse em menor ou maior nivel,
dependendo da nossa posicdo em relacdo ao que esta
sendo negociado.

Vivemos situagdes estressantes e muitas vezes nem nos
damos contas delas. Vocé ja reparou que esta sempre
atento para ver se alguém nao vai assalta-lo? Esta sempre
tomando conta dos seus bolsos e bolsas. Das travas das
portas do automoével e da sua casa. Estamos
permanentemente em estado de atencdo. As vezes nem nos
damos conta disso, mas fatores estressantes estdo sempre
presentes.

No ambito das relagGes interpessoais vocé se estressa
com a falta de companheirismo, de amizade incondicional,
de parceria e de solidariedade. O estresse no trabalho
também nao é um privilégio deste ou daquele cargo.

O chefe se estressa com seus superiores e também com
os subordinados. Ele se estressa com as situacoes
macroecondémicas, quase sempre incontrolaveis.

Os subordinados se estressam com a rotina as vezes
estafante e com as cobrancas dos chefes para produzirem
ainda mais.

O estresse vai impactar ou ndo as pessoas, dependendo
de como cada um lida com as situagdes desafiadoras ou
criticas. A consequéncia para muitos € uma sindrome do
esgotamento profissional que muitas vezes leva a
hipertensdo, a depressdo, ou se manifesta na forma de
dores estomacais, ansiedade, dores de cabeca, baixa
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imunidade, etc. Ja foram descritos mais de cem sintomas do
esgotamento profissional.

Pesquisas mostram que os resilientes, ou seja, os que
apresentam flexibilidade em alto grau, tolerancia e
habilidade para resolver problemas de forma criativa,
costumam ser mais capazes de lidar com situacdes
estressantes do que outras pessoas.

Mas atencao: viver na zona de conforto, e com isso evitar
ou fugir das novidades ou de situacdes desafiadoras, nao é
caminho para evitar o estresse. Quem escolhe esse tipo de
conduta apenas passa pela vida, nao participa e nem
contribui com a evolucgéo.

A capacidade de suportar e superar situagoes dificeis nao
depende somente da pessoa, mas também do equilibrio
dinamico, que neste caso pode ser compreendido como a
relacao entre ela e o seu contexto.

Vou falar pouco sobre a fisiologia do estresse, uma vez
que acredito que o que interessa a vocé é entender a doenca
para poder evita-la. E, se ela ja estiver estabelecida, vou
mostrar como trata-la.

O estresse € uma grande invengao da nossa mente porque
nos coloca em estado de alerta quando percebe riscos
potenciais.

Ele passa a ser um problema quando o sistema nervoso €
ativado e o nosso “estado de alerta” comecga a funcionar
mesmo sem estarmos diante de um grande perigo, mas
apenas pelo atraso do elevador, porque alguém esta
segurando a porta em algum andar, ou 0 gargom que demora
para trazer a conta, por uma “fechada” que levamos de um
outro carro, ou seja, por questdes de pouca importancia.

Sempre que entramos em estado de estresse, um natural
mecanismo de defesa é ativado para combaté-lo. Nessa

[e)

www.neomindfulness.com.br



- NeoMindfulness

Para uma vida mais longa,tranquila,
produtiva e feliz.

condicdo, o componente simpatico do sistema nervoso
autébnomo ¢é estimulado através do impulso do hipotalamo. A
glandula pituitaria libera o horménio ACHT (cortico-trofico-
hipofisario), a intervencdo que provoca as glandulas
suprarrenais, que por sua vez produzem o horménio cortisol,
que age sobre o figado, convertendo o glicogénio em agucar
no sangue, para proporcionar energia imediata ao organismo
contra a situacao estressante.

A respiracao acelera para fornecer mais oxigénio ao corpo.
Os hormoénios do estresse, tais como adrenalina e
noradrenalina, sao liberados diretamente na corrente
sanguinea para produzir uma onda de energia no corpo. O
coracao acelera, a pressao arterial sobe, as maos e a testa
suam. Os musculos ficam tensos, preparados para a acao.
A boca resseca, os musculos do reto e da bexiga relaxam.

Todas essas mudangas ocorrem na quimica do corpo e
basicamente fornecem energia extra para enfrentar os
desafios iminentes. Mesmo que o estresse crie um estimulo
simpatico, nem todo alerta simpatico é estresse.

O estresse ocorre somente quando existe estimulo
simpatico prolongado ou excessivo, que causa um
desequilibrio entre os sistemas nervoso simpatico e
parassimpatico.

Consequentemente, conforme aponta Sanjay Gupta, a
definicdo mais correta de estresse € um estado de
desequilibrio do sistema nervoso autbnomo.

NoOs podemos ter periodos de estimulos (ou modelos de
atividades) que sao saudaveis e nao estressantes, porque
sao equilibrados por periodos de relaxamento e descanso.
Se o0 estado de alerta passar rapidamente, ndo havera
problemas, uma vez que a adrenalina e outros estimulantes
organicos nao permanecerao por muito tempo na corrente
sanguinea.

No entanto, se o estresse perdurar, as consequéncias no
organismo serao proporcionais ao tempo de sua duragao.

[<o)
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Quanto mais tempo, mais graves. Ha situacdes passageiras
e previsiveis, porém, em que o estresse é positivo. Por
exemplo, a participagdo em uma reunido em que seja
necessario apresentar um projeto muito importante. O
estresse € extremo no inicio da reunido. O coragdo parece
bater na boca, o suor comeca a verter, tudo como reagao do
cortisol e da adrenalina que passaram a circular em maior
dose na corrente sanguinea. Mas isso passa ao longo da
reuniao ou apos o seu término.

Lembra-se do componente simpatico do sistema nervoso
autbnomo, que € estimulado através do impulso do
hipotalamo para preparar o corpo para enfrentar desafios,
diante de situacbes estressantes? Se esse sistema é
continuamente ativado, devido a situagdes constantes de
estresse, os mecanismos de defesa se esgotam.

O estresse como doenca € desencadeado quando a
pessoa esta passando por situacdes nao previsiveis e sobre
as quais nao tem controle. Ha situagdes estressantes que
duram meses e anos.

O estresse sera considerado crénico quando for
“‘permanentemente” alto o nivel do horménio cortisol. Isso
debilita o sistema imunologico e o organismo fica mais
suscetivel as infecgdes. Afeta, enfim, o corpo através de
outros sintomas fisicos e deixa marca na psique.

Quando o cortisol fica na corrente sanguinea por muito
tempo, as areas do cérebro que detectam a sua diminuicao
sao afetadas e ficam em alerta, mesmo que as situacdes que
desencadearam o estresse tenham passado.

Para o cérebro, a situagao de perigo continua existindo, e
em razao disso libera o cortisol no organismo, mantendo a
producao dos neurotransmissores  adrenalina e
noradrenalina, deixando o individuo com a sensacao de que
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algo ruim esta para acontecer. Ele fica insensivel. Vé perigo
em tudo e acha que, independentemente da sua vontade, as
coisas continuarao dando errado. Esse € o momento em que
se originam os efeitos negativos do estresse, como
depressao e sindrome do panico.

Uma série de outras disfungdes poderao acontecer, uma
vez que as glandulas suprarrenais vao aumentar a produgao
de glicose, o que, por sua vez, inibe a producao de insulina,
€ uma coisa ruim comeca a puxar a outra.

Ha uma série de doencgas psicossomaticas que sao
originadas ou agravadas pelo estresse. Algumas das mais
comuns sao as gastrites e ulceras estomacais, a enxaqueca,
as dores de cabeca e nas costas, a hipertensao arterial
(pressao alta), a artrite, a asma e o diabetes.

Depois do exercicio de preparacao fagca por completo o
primeiro passo: a vivéncia da respiracao.

Concentre-se passivamente em:

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... (repetir 3
vezes)

Respiro calma e tranquilamente, respiro tranquilamente
(repetir entre 5 e 8 vezes, sentindo a respiragcdo fluindo,
sentindo o estado de relaxamento).

Faca agora o exercicio do segundo passo, que é a vivéncia
da sensacao 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).

11 www.neomindfulness.com.br
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Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... (repetir 3
vezes)

Sinto meu brago esquerdo pesado, relaxado... pesado,
relaxado... (repetir 5 vezes)

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... (repetir 3
vezes)

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

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

Concentre-se passivamente em:

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 bragcos e minhas pernas pesados, relaxados...
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)
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Faca agora o exercicio do quarto passo, que € a vivéncia
da sensacao do calor corporal.
Concentre-se passivamente em:

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... (repetir 3
vezes)

Sinto meu corpo todo pesado, relaxado e morno... pesado,
relaxado e morno... (repetir 5 vezes)

Faca agora o exercicio do quinto passo, que € a vivéncia
dos batimentos cardiacos.

Concentre-se passivamente em:

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... (repetir 3
vezes)

Sinto meu coragéao bater tranquilamente...
tranquilamente... (repetir 5 vezes)

A concentracao passiva neste exercicio sera sobre o plexo
solar, que fica um pouco acima do umbigo. Vocé ja o
identificou no exercicio da respiragao diafragmatica, nao é?

Vocé vai vivenciar uma agradavel sensagao de calor que
se irradia do plexo solar para toda a regiao abdominal. Isso
se dara com a concentracao da sua mente nos membros que
ja estao relaxados e pesados, em razdo dos exercicios
anteriores.

Para manter o grau de relaxamento em que se encontra, e
aprofunda-lo, lembre-se de que nao deve falar a frase; tenha
uma concentragao passiva.

A formulagdo mental agora € para que vocé continue
sentindo-se calmo e tranquilo e tenha a percepcao de que

13 www.neomindfulness.com.br



KA
&
237}

5

= NeoMindfulness

Para uma vida mais longa,tranquila,
produtiva e feliz.

seus bracgos, pernas e todo o seu corpo estao pesados e
relaxados e mornos.

E essa sensacdo de um calor agradavel que vocé vai
vivenciar no plexo solar e que se espalhara pela regiao
abdominal.

A concentracdo sera sempre passiva. E uma concentracio
da sua alma e sem o esforco da mente.

Se tiver dificuldade de sentir a sensacao de calor, vocé
pode criar uma figura mental de que um foco de raios de sol
esta sobre o plexo solar, e vocé sente o calor.

Eu ja disse anteriormente que é muito comum que nas
primeiras semanas haja um pouco de dificuldade para
chegar a concentragao animica plena que permita ter todas
as percepcoes.

Sempre que algum pensamento causar distragdo, vocé
deve manter o exercicio, focar na respiracdo, sentir
novamente o estado de relaxamento provocado pela
respiracao. A concentracao podera voltar.

Pode ter certeza de que, apos algumas semanas de
treinamento, vocé vai relaxar com mais facilidade, sem
essas turbuléncias mentais.

Concentre-se passivamente em:

Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... (repetir 3
vezes)

Sinto um calor agradavel no plexo solar... um calor
agradavel... um calor agradavel... (repetir 5 vezes)

14 www.neomindfulness.com.br
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A partir desse momento, vocé estara suficientemente
relaxado para entrar em processo de meditagcdo. Sinta
apenas a sua respiracdo. Nao pense em nada. Continue
relaxado e respirando. Respire normalmente e medite.

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

Criar um filme da mente para o seu dia e fazer o retrocesso

A sequéncia do retrocesso ja foi apresentada no final dos
passos anteriores. O retrocesso € feito em duas fases. A
primeira com vocé ainda deitado para que no final dela
formule os filmes da mente e os objetivos. A segunda sera
em pe.

Ainda com os olhos fechados:

Flexione com forca seus bracos.

Feche e abra suas maos varias vezes.

Junte as palmas das maos e as esfregue com vigor.

Levante as pernas e as flexione como se estivesse
pedalando uma bicicleta.

Respire profundamente e abra os olhos.

Crie agora um filme na sua mente, pense em algo que quer
muito que aconteca no seu dia e na sua vida.

Levante logo apds criar o roteiro para o filme que vai
protagonizar no dia. Solte os bragos, movimente-os e faca o
exercicio do cachorro molhado.

ApOs alguns segundos, sentindo que saiu completamente
do estado de relaxamento, finalize a movimentacdo do
cachorro molhado, levando o bragco com o punho fechado,
como na comemoragcao de quem marca um gol, e grite
Yesssss!

15 www.neomindfulness.com.br



KA
b
5

5

= NeoMindfulness

Para uma vida mais longa,tranquila,
produtiva e feliz.

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

O relaxamento e a meditacdo sem duvida vao energiza-lo.
O retrocesso vai prepara-lo para utilizar toda a energia
gerada com os exercicios. E essa energia que vai permitir
que vocé enfrente com mais disposicao os desafios do dia a
dia.

Espero que vocé leia varias vezes este texto durante a
semana. Isso o0 ajudara a entender e mentalizar 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 o ultimo texto e audio
do nosso curso. Estamos chegando a etapa final. Tenho a
certeza de que ja esta tendo dias bem mais tranquilos que
0s anteriores.

Seja bem-vindo a uma nova vida, com mais equilibrio. Em
pouco tempo vocé percebera os beneficios e o prazer de
viver em mindfulness.
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