MAURICIO SITA

#¥ NeoMindfulness

"y“ Para uma vida mais longa, fronqu ila,
‘ produtiva e feliz

METODO COMPROVADO
MUDE SUAVIDA EM
SETE SEMANAS

AULA3




0%, NeoMindfulness

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

Parabéns por estar iniciando a terceira semana do Neo-
Mindfulness!!!

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 terceira sema-
na do NOSSO Curso.

Vocé aprenderda, e com certeza entendera, como a medi-
tacao lhe levara dentro de pouco tempo a atingir o “quarto
estado de consciéncia, ou seja o mindfulness”. Para que
este texto nao fique longo demais sugiro que Vocé pesquise
mais na internet sobre o quarto estado de consciéncia. Sua
pesquisa sera recompensadora.

Espero que tenha entendido como formular os filmes da
mente e 0s objetivos para 0s seus dias, e que isso também
ja esteja Ihe trazendo experiéncias interessantes.

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

No préoximo audio vocé recebera todas as orientacdes
para iniciar o treinamento da terceira semana.

Lembre-se de que eu Ihe acompanharei até o final do
curso, e estarei sempre a disposicao através do e-mail:
perguntas@neomindfulness.com.br

Receba um forte abraco

Mauricio Sita.

N

www.neomindfulness.com.br



0%, NeoMindfulness

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

A meditacdo € um ato puramente fisioldgico, que é prati-
cado com o NeoMindfulness sem grandes complicacoes, e
que possibilita entrar nos estados alterados de consciéncia,
com ondas cerebrais diferentes para os estagios de relaxa-
mento e de meditacao, cuja comprovacao € feita através do
eletroencefalograma e de outros exames com equipamen-
tos mais sofisticados como o imageamento do cérebro.

Em um trabalho de félego, Marcello Danucalov e Rober-
to Simdes aprofundaram-se no estudo da neurofisiologia da
meditacéo, e relatam em seu livro que “as pesquisas rea-
lizadas com praticantes da meditacdo e/ou Yoga apontam
para inUmeras alteracdes fisioldgicas, tais como: reducdes
da frequéncia cardiaca, alteracdes do fluxo sanguineo ence-
falico e da atividade eletroencefalografica, modificacdes nas
concentracbes de inUmeras substancias neurotransmisso-
ras, variacdes hormonais, reducdes da temperatura corporal,
aumentos no volume sanguineo, alteracdes dos sentidos e
das percepcdes, aumento da resisténcia galvanica da pele,
diminuicdes da resisténcia vascular periférica, quedas no
consumo de oxigénio e da producéo de gas carbobnico, as-
sim como acentuadas reducdes no lactato sanguineo, alem
de outras modificagdes que ocorrem durante o processo me-
ditativo. Logo, torna-se praticamente impossivel n&o revisar-
mos alguns dos nossos conceitos de fisiologia humana, mais
especificamente aqueles relacionados ao controle do siste-
ma nervoso autbnomo, que alguns autores irdo chamar de
estado hipometabdlico consciente. Esse estado € descrito
por Kesterson e Clinch como uma taxa metabdlica basal de
um individuo em descanso passivo, depois de uma noite de
sono e de dezesseis horas em jejum. A meditacao profunda
parece conduzir alguns yogues mais experientes a este mes-
mo estado de hipometabolismo basal”.

Resumindo, nos dias de hoje podemos comprovar cienti-
ficamente os estados de meditacao e as alteragdes fisicas
deles resultantes. Meditar deixa de ser algo um tanto quanto
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“mistico” e passa a ser um estado alterado de consciéncia
que pode ser medido pelo eletroencefalograma.

A Neurofisiologia avangou no conceito do que € medita-
céo, para um bem mais amplo, que € o Estado de Atencéo
Plena (Mindfulness).

EAPs sdo estados da consciéncia em que alguem “per-
de” 0 senso da identidade com o corpo ou com as per-
cepcdes. Podem ser conseguidos atraves da Meditacao.
Pessoas também podem estar em EAP como consequéncia
de traumas, de algum desequilibrio neuroquimico de pro-
cessos febris, de danca, de oracdes e cantos frenéticos ou
pelo uso de drogas psicotropicas.

Ao tratar da meditacdo nos diversos capitulos deste livro,
nao repito o conceito do Estado de Atencao Plena (EAP)
apenas por motivos didaticos. Quero valorizar a meditacao
em si com seus efeitos e beneficios.

EAP é uma constatacao cientifica, e por isso dou desta-
que a ele. Acredito que nos proximos anos 0 conceito de
Mindfulness estara amplamente disseminado.

Vocé esta em um estado alterado de consciéncia quan-
do as ondas do seu cérebro mudam de frequéncia. Des-
cobriu-se que as atividades psiquica, racional e emocional
tém relagéo direta com a frequéncia das ondas cerebrais.

E muito importante o fato de poder medir as ondas cere-
brais com aparelhos eletronicos, pois isso da a fundamen-
tacao cientifica para o relaxamento e a meditacao.

N&o estamos apenas conjecturando sobre os estados al-
terados de consciéncia, mas provando cientificamente a
existéncia dos diversos estados.

Dependendo da sua atividade, as células cerebrais produ-
zem ondas eletromagnéticas que podem ser medidas atra-
vés de aparelhos eletrbnicos como o eletroencefalograma.

As frequéncias dessas ondas s&o medidas em ciclos por
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segundo ou em hertz, o que é a mesma coisa.

Para os diferentes estados de consciéncia, como Vigi-
lia, relaxamento, meditacéo, sono, etc., as ondas cerebrais
mudam de frequéncia. O pulsar do nosso cérebro varia de
acordo com a sua atividade.

O mais importante € que através do NeoMindfulness vocé
aprendera a entrar em estados alterados de consciéncia de
modo natural. Isso trara muitos beneficios, pois desenvol-
vendo o autocontrole vocé podera ajustar a energia do seu
cérebro para a situacdo que quiser vivenciar.

Praticando o NeoMindfulness vocé podera alterar o seu
estado de consciéncia, da mesma forma gque é conseguida
pelos yoges avancados, e até mesmo por mestres em Yoga,
monges tibetanos e Zen-budistas.

Quando estiver praticando nossos métodos de relaxamen-
to e de meditacao, atingira tal grau de tranquilidade que fara
com que o nivel de atividade cerebral figue mais lento, pro-
duzindo ondas alpha e theta. Ao contrario, quanto mais ativo
estiver, ondas cerebrais de maior frequéncia serao geradas.

Gama € a frequéncia em que vivem as pessoas ansio-
sas, estressadas, infelizes, movidas por desejo de vingan-
ca e pelo odio. Pessoas hiperativas e que convivem com
batimentos cardiacos mais acelerados estéo vivendo numa
frequéncia que pode variar entre 30 Hz e 65 Hz. Além do
estresse, essas pessoas possuem maiores chances desen-
volver doencgas graves, inclusive o cancer.

Por tudo isso, essa frequéncia € também conhecida como
a onda maldita, e é considerada como a grande destruidora
dos seres humanos.

N&o trato dessa onda em profundidade porgue feliz-
mente apenas uma pequena parte dos humanos € movi-
da nessa frequéncia.
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E o estado de consciéncia em que vocé estd em vigilia,
desperto e alerta, preparado “para o que der e vier’. E o
estado de consciéncia normal.

Quando vocé esta trabalhando, dirigindo, falando, pra-
ticando esportes (principalmente os coletivos), etc., vocé
esta em Beta. Os neurdnios transmitem as informacdes ra-
pidamente. Sua mente esta concentrada, e vocé esta pron-
to para trabalhos que requerem atencéo total.

A faixa de ondas Beta esta entre 13 Hz e 30 Hz.

Quando vocé esta relaxado, com seus sentidos em re-
pouso, sua atividade cerebral funciona através das ondas
Alpha, que séo mais lentas.

H& uma melhora no raciocinio e na concentracédo. Melho-
ram também a intuicéo, criatividade, imaginagéo e a memo-
ria. Sua consciéncia se expande. Sua energia criativa co-
meca a fluir, e a ansiedade desaparece. Vocé experimenta
uma sensacao de paz e bem-estar.

A utilizac@o de programas com ondas Alpha € muito indica-
da para tratamento do estresse. Essas ondas sao excelentes
para a solucéo de problemas, memorizacéo e relaxamento.

As pessoas que meditam fazem isso no estado alpha.

Durante a pratica dos exercicios de relaxamento do Neo-
Mindfulness, suas ondas cerebrais seréo Alpha.

A faixa de ondas Alpha esta entre 7 e 12 Hz.

Apos fazer os exercicios de relaxamento do NeoMindful-
ness e iniciar a meditacdo, vocé entra na faixa de ondas ce-
rebrais Theta, nas quais a atividade cerebral baixa ao nivel
semelhante ao do sono. Fica em estado quase hipnatico.

Theta leva vocé a meditacao profunda. Vocé pode sentir a
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sua mente expandir além dos limites do seu corpo. Os yoges
fazem viagens fora do corpo quando estdo nesse estado. Em
Theta, nés estamos como num “sonho acordado”, ficamos
receptivos a informacdes que estao além do nosso estado
normal de consciéncia, ativando estados mentais extrassen-
soriais. Uma pessoa gque dormiu € comecgou a sonhar esta
frequentemente em um estado de ondas cerebrais Theta.
Uma constatac&o interessante sobre os estados alterados
de consciéncia foi feita por pesquisadores que mediram as
ondas cerebrais de monges tibetanos quando em meditacéo.
Encontraram em religiosos catélicos, em momentos de ora-
¢cao, a mesma frequéncia de onda. Ambos estavam em Theta.
A faixa das ondas Theta esta entre 4 e 7 Hz.

Delta € a mais baixa de todas as frequéncias de ondas
cerebrais. Estado alcancado quando em sono profundo.

Delta € a onda cerebral para 0 acesso ao inconsciente.

Pesquisas revelam que manter a consciéncia em estado
Delta pode abrir o caminho para o subconsciente.

Para um melhor entendimento das alteracfes de frequén-
cias das ondas cerebrais, vou exemplificar como elas bai-
xam da frequéncia maxima para quase zero.

Durante o dia estamos em Beta. E nessa frequéncia que
vamos para a cama dormir. Ao deitar, apagar as luzes, fe-
char os olhos e relaxar, nossas ondas cerebrais descerao
até Alpha e, posteriormente, para Theta. Quando dormimos,
no sono mais profundo, entramos em Delta.

A faixa Delta esta entre 0.1 e 4 Hz.

Através do NeoMindfulness vocé podera alterar o seu es-
tado de consciéncia, fazendo seu cérebro “vibrar’ em di-
ferentes frequéncias. Durante a pratica dos exercicios de
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relaxamento seu cérebro estard em Alpha e, na meditacéo,
em Theta. Isso significa que esta tratando dos males do es-
tresse e de outras “doencas da vida moderna”. Vocé estara
fazendo a diferenca em sua vida. Com faixa de ondas mais
baixas vocé estara tranquilo, se tornara uma pessoa mais
calma, com mais paz, e atingira a homeostase.

E nos estagios Alpha e Theta que vocé podera criar 0s
filmes da mente e comecara a determinar correcdes no seu
dia a dia e a construir o futuro que desejar.

Com o aperfeicoamento da pratica do NeoMindfulness, habi-
tuando-se a relaxar profundamente, podera chegar ao nirvana.
Vocé atingira a transcendéncia. Mesmo em vigilia, ou seja, acor-
dadissimo, seu cérebro estara “trabalhando” com ondas Alpha.

Treinamento subentende treino, vocé concorda?

Lembra quando aprendeu a andar de bicicleta? Saia todo
inseguro e cambaleando para todos os lados.

Se vocé é uma pessoa normal, saiba que no aprendiza-
do do NeoMindfulness também vai “cambalear” muito. Sua
mente vai viajar por lugares que vocé néo esta querendo.
Vocé tera dificuldades de manter uma concentragao plena.

O mesmo acontece com pessoas que Se iniciam em quais-
quer das outras técnicas de meditacao. Por incrivel que pareca,
meditar — que € apenas abster-se de pensar — é muito dificil.

Para ndés, ocidentais, né&o iniciados nos Zens da vida
oriental e sem pos-graduacéo em Yoga, qualquer tipo de
concentracao é muito mais dificil.

Outras inconveniéncias, que vocé também podera sentir,
e que dificultardo a concentracdo, sdo algumas “descar-
gas autogénicas”. Elas sdo normais, mas tambem motivo
constante de distracéo.

Ao iniciar o relaxamento e buscar a concentracéao, pode-
ra sentir coceiras pelo corpo, sensacdes variaveis de frio
e calor, observara as alteracdes da respiracao, etc. Tudo o
levara a disperséo.
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Atingir os estados desejaveis de concentracao passiva re-
quer muito treino. O treino principal € deixar a meditacao fluir.

Lembre-se sempre do que lhe digo agora: se um pensa-
mento interromper seu relaxamento ou mesmo a meditacéo,
nao preste atencao nele. Do mesmo jeito que veio, ele ira
embora. Como sua mente estara mais aberta, em sintonia
com a energia universal, percebera que sua criatividade
aflorara. Vocé encontrara solucdes para alguns problemas.
Faz parte do treinamento, n&o prestar atencéo neles. Nada
de caderno e caneta ao lado para anotar as ideias. Ao tér-
mino da pratica do NeoMindfulness, elas voltaréo.

Precisa treinar também a n&o ouvir os barulhos que o cercam.
Se vocé mora em uma rua barulhenta, assuma que isso faz par-
te da sua vida e n&o se distraia com os barulhos quando estiver
fazendo seus exercicios de relaxamento e de meditacao.

Evite interrupcdes de pessoas e de animais domesticos.
Com o tempo, os barulhos n&o o perturbaréo. E se perturba-
rem, continue a respiracao até que ela volte ao normal e en-
trara em relaxamento ou meditacdo de novo. Vocé precisa
treinar muito para que sua mente se habitue aos momentos
de bem-estar, ndo deixando espaco para as perturbacdes.

Vocé leu nos capitulos em que trato das ondas cerebrais
e dos estados alterados de consciéncia que, atraves do
NeoMindfulness, sua mente, mesmo em estado de vigilia,
pode funcionar com frequéncia de ondas mais baixas.

Saiba que o treino do NeoMindfulness, do relaxamento e
da meditacéo podera coloca-lo no quarto estado de cons-
ciéncia, a transcendéncia.

Esse quarto estado de consciéncia passara a ser inte-
grante da sua vida. Vocé estara em vigilia, trabalhando em
alta performance, mas suas ondas cerebrais serédo Alpha
ou Theta. Estara tranquilo, quase inatingivel por proble-
mas gue possam tira-lo dessa situacdo de homeostase,
ou seja, de equilibrio total.Esse € o famoso mindfulness.
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Vocé estara sempre presente. Vivera o aqui-agora, sem
ser afetado pelos fantasmas do passado e nem ficar an-
sioso com relacédo ao futuro. O mais importante e inte-
ressante € que com a pratica do NeoMindfulness vocé
entrara naturalmente em mindfulness. Nao ha necessida-
de de vocé pensar no que teria de fazer. Quando menos
esperar percebera que estda em mindfulness em diversos
momentos e mesmo em varias atividades. Sentira entao
todos os beneficios de viver em mindfulness.

Vocé ja reparou no rosto € no comportamento do
Dalai Lama? Ele esta sempre com um Sorriso, mesmo
quando esta tratando de assuntos graves como a inva-
sdo do Tibet pelos chineses. Ele transmite paz, amor,
compaixédo, da a sensacao de que vive de uma forma
atemporal. Ocorre que ele atingiu o samadhi, que é
um estado permanente de meditacdo. Ele € meditacéo.
Simplificando para fins didaticos, ele estd no estado
mais avancado de mindfulness.

N&o tenho por objetivo que vocé atinja o samadhi em um
ano de pratica do NeoMindfulness, mas quero deixar claro
que os estados de homeostase, mindfulness e de sama-
dhi tendem a se fortalecer, e vocé também pode chegar la.
Basta querer e treinar.

Leia a seqguir as orientacdes sobre a pratica da terceira
semana do NeoMindfulness.

Lembre-se que vai comecar com 0s exercicios praticados
nas primeiras duas aulas e na sequencia adicionara o exer-
cicio desta semana. Sera assim até a ultima semana.

Comecara, portanto, com o exercicio de preparagao.

Na sequencia realizara os exercicios dos passos primeiro
e segundo, e logo depois, sem interrupcao, iniciara a prati-
ca do terceiro passo.

Sugiro gque apenas leia o exercicio para entender como €
e como ira realiza-lo.Aguarde o audio para praticar o exer-
cicio completo, sob minha orientacéo.
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Inicie a terceira semana com o exercicio de preparacao.

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

Faca em seguida o exercicio do segundo passo, que € a
vivéncia 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)

Vocé fez os exercicios anteriores e esta com 0s bracos
pesados e relaxados. Vai vivenciar agora a sensacéo de
peso das pernas e do seu corpo como um todo.

Para manter o grau de relaxamento em que se encontra,
e aprofunda-lo, lembre-se de que nao deve falar as frases
que compdem as formulas mentais; ndo mexa os labios,
apenas “pense” nelas. A formulacdo mental agora é para
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que vocé continue sentindo-se calmo e tranquilo e tenha a
percepcdo de que seus bracos estdo pesados e essa sen-
sacdo de peso inundara suas pernas e seu corpo todo.

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)

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... (re-
petir 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, relaxados... pesa-
dos, relaxados... (repetir 5 vezes).

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

Sinto meu corpo todo pesado, relaxado... pesado, relaxado... (re-
petir 5 vezes).

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

") www.neomindfulness.com.br
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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, vocé deve manter o corpo relaxa-
do e a respiracéo 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,
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 0s filmes da mente e 0s objetivos. A segunda sera em pé.

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, 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 pro-
tagonizar no dia. Solte os bracos, movimente-os e faca o
exercicio do cachorro molhado.
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Apos alguns segundos, sentindo que saiu completamente
do estado de relaxamento, finalize a movimentacao 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 meditacdo sem duvida vao energiza-lo.
O retrocesso vai prepara-lo para utilizar toda a energia ge-
rada com os exercicios. E essa energia que vai permitir que
vocé enfrente com mais disposi¢cao os desafios do dia a dia.

Nao se esqueca:

A) O retrocesso € para ser feito no final de todos 0s exercicios.

B) Nos exercicios noturnos o retrocesso nao € para ser
feito. Aproveite o relaxamento para dormir.

Espero que vocé leia varias vezes este texto durante a se-
mana. Isso o ajudara a entender e mentalizar todo o proces-
so do NeoMindfulness. E importante para o condicionamento
da sua mente gque 0s exercicios sejam praticados natural-
mente, sem que voceé se “esforce” para lembrar a sequéncia.

Na semana proxima vocé recebera mais algumas informa-
¢cdes importantes sobre a pratica do NeoMindfulness acom-
panhadas do quarto exercicio, tanto em texto como em au-
dio. Tenho a certeza de que, com a pratica dos exercicios,
VOCE tera uma semana bem mais tranquila que as anteriores.

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

14 www.neomindfulness.com.br



