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E-book com o conteúdo da quinta 
aula do Curso NeoMindfulness

Vamos iniciar a quinta semana de prática do NeoMindful-
ness!!! 

Espero que tenha praticado os exercícios que aprendeu até 
agora, e que já esteja conseguindo relaxar bem o seu corpo, 
meditar e sentir os efeitos benéfi cos do nosso treinamento.

Lembre-se de que eu lhe acompanharei até o fi nal do curso, 
e estarei sempre à disposição. Refaço o pedido de que envie 
um email para contato@neomindfulness.com.br relatando a sua 
experiência. Pode apresentar-me também eventuais dúvidas ou 
difi culdades. Terei muito prazer em responder.

A seguir segue o texto que preparei para a quinta semana do 
nosso curso.

Importante: Hoje você ainda deverá praticar os exercícios da 
quarta semana.

Amanha você receberá o áudio com todas as orientações 
para iniciar o treinamento da quinta semana.

Receba um forte abraço
Mauricio Sita.

O que é a mente

Eu não sou um lógico, sou um existencialista. Acredito
 nesse belo caos da existência e estou pronto para ir 

aonde quer que ela vá. Não tenho uma meta, porque a 
existência não possui uma meta. Ela simplesmente é, 

fl orescendo, brotando, dançando – mas não pergunte 
por quê. Apenas um transbordamento de energia, sem 

motivo algum. Estou com a existência.
Osho
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Para a física quântica, a mente é uma energia, e está presente 
no universo assim como as demais energias. 

Ao nascermos e até mesmo durante o período fi nal da ges-
tação, a energia, essa mente cósmica, invade o nosso corpo e 
ativa o nosso cérebro.

A mente é a nossa parte não física. Para simplifi car, podemos 
dizer que mente e alma são a mesma coisa. O mais interessan-
te é que a única parte não física que possuímos (ou que nos 
possui) é precisamente a responsável pela existência do Eu. 

O Eu real, o Eu mental, só existe enquanto estamos vivos.
Não se pode, contudo, confundir cérebro com mente. 
O cérebro é um órgão físico, exatamente como os demais 

órgãos do nosso corpo. Ele, por si só, não possui “vida”. É a 
mente que faz o cérebro funcionar.

O cérebro, por sua vez, faz a conexão da mente com o corpo. 
Mas tanto cérebro quanto corpo são instrumentos da mente.

É a mente que, através do cérebro e dos órgãos sensoriais, 
comanda tudo. Ela sente prazer e dor. A mente vê, ouve, sente 
frio e calor, prazer e desprazer, cheiros bons e ruins. A mente 
pensa, imagina, sonha, ama, raciocina, analisa, julga, conclui. 

A mente nos dá a consciência. Enquanto o corpo, inclusive o 
seu órgão cerebral, envelhece e tende a morrer aos poucos, a 
mente cresce com a maturidade e se expande.

Muitas pessoas, que foram esportistas profi ssionais, quando 
mais velhos, não conseguem praticar seu esporte preferido, 
porque o corpo já não responde como antes, dado o seu natu-
ral desgaste. Entretanto, mentalmente, elas têm uma “visão de 
jogo” muito melhor do que quando eram jovens e estavam no 
auge de suas carreiras. Por isso que vários ex-jogadores profi s-
sionais se tornam ótimos comentaristas, e trabalham em emis-
soras de rádio e de televisão. O mesmo processo se dá em 
muitas outras profi ssões e situações.

Médicos cirurgiões, com o passar do tempo, adquirem mais 
conhecimentos teóricos. Tornam-se ótimos mestres, mas na 
maioria das vezes têm de abandonar a atividade cirúrgica, pois 
suas mãos já não obedecem a mente.

Os motoristas de mais idade, e que dirigem automóveis há 
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décadas, estão mais preparados que os mais jovens para en-
frentar os perigos do trânsito. Seu desempenho na direção, 
contudo, vai se debilitando, porque o corpo não tem a mesma 
agilidade de resposta dos mais jovens.

Em compensação, a história registra muitos exemplos de 
pessoas que tiveram algum tipo de limitação física, mas que 
continuaram produzindo muito intelectualmente.

A mente comanda tudo. Um faquir não sente dor, porque 
consegue afastar a mente, que, através do cérebro, inter-
preta a sensação de dor recebida pelos sensores nervosos 
existentes no corpo.

Schultz relata casos de pessoas que, através do Treina-
mento Autógeno, submetiam-se a intervenções cirúrgicas, 
na boca e em outras partes do corpo, sem necessidade 
de anestesia química.

A mente evita sentir dor, cura, anima e “levanta”, leva ao su-
cesso e à felicidade, mas, quando desequilibrada, sem harmo-
nia com o corpo, provoca perturbações de toda ordem, insta-
bilidade emocional, infelicidade e até mesmo graves doenças.

É possível aprender a controlar a mente e 
ser o dono das ações 

A mente tem energia própria. Ela é. Enquanto estamos 
vivos, ela existe. Não depende de energia externa para ser 
ativada, uma vez que mente é energia e, mais que isso, ela 
se autoenergiza.

Os próprios especialistas em motivação sabem que podem 
“mexer” com a mente das pessoas, mas que o que realmente 
pode transformá-las é a automotivação.

Para a física quântica somos seres, objetos de energia, com 
a mesma constituição atômica que possuem todas as coisas 
do universo, como a água do mar, as pedras e a terra em que 
pisamos. Todos somos feitos de átomos, que, em última análise, 
são também energia. A diferença está na constituição física, e, 
claro, na existência ou não da mente.

Os objetos inanimados não têm mente, e por isso não 
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têm consciência da sua existência. Apesar da base atô-
mica da pedra ser igual à das pessoas, ela existe, mas 
não sabe que existe.

Nós, humanos, temos absoluta consciência da nossa existên-
cia, porque a nossa mente nos dá esse privilégio. E entender o 
funcionamento da mente nos leva a poder controlá-la.

Não se trata de discutir se nós, humanos, controlamos a nos-
sa mente, ou se é ela que nos faz despertar e nos leva a esse 
controle. Tal discussão seria inócua e até um tanto quanto pa-
ranoica. Mas tais indagações merecem respeito. O importante 
é que nós somos um todo, corpo e mente, e o equilíbrio entre 
ambos é que resulta em uma vida plena e feliz.

Estou tratando por enquanto apenas da mente consciente. 
Mas durante – e após – os exercícios do NeoMindfulness, atra-
vés do relaxamento e da meditação, você poderá acessar mui-
tas áreas de confl ito, provocadas pelo subconsciente. Basta 
você interpretá-las para poder resolver a maioria delas.

O relaxamento profundo, por si só, contribuirá para o alívio da 
pressão causada pelos confl itos – que todos nós, em maior ou 
menor número, possuímos. 

Um melhor entendimento da mente consciente poderá inter-
ferir na mente subconsciente e inconsciente, e, consequente-
mente, contribuir para o tão almejado equilíbrio que nos aproxi-
ma do nosso verdadeiro Eu.

Os yoges chamam o nosso “Eu real” de mente supercons-
ciente. É o nosso Eu equilibrado, livre de transtornos e impure-
zas, e pleno de paz e felicidade.

Eu busco permanente o encontro com esse meu Eu. E você? 
Por isso estou convidando-o, através do NeoMindfulness, a be-
ber da fonte da eterna juventude mental, da fonte da alegria e 
da paz, ou seja, da fonte da felicidade.

O Eu real é o todo mental, ou seja, é muito maior que o 
Ego, que faz parte da divisão tripartite da personalidade 
proposta por Freud, que através do Id, Ego e Superego 
buscava explicações para o funcionamento do conscien-
te, subconsciente e inconsciente.

Através do NeoMindfulness lidamos muito com o Ego, 
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e isso vai desenvolver o Superego, que, por sua vez, nos 
tornará controladores do Id.

Marcello Danucalov e Roberto Simões afi rmam, no livro 
Neurofi siologia da Meditação, que “o Ego é a soma total 
dos pensamentos, ideias, sentimentos, lembranças e per-
cepções sensoriais. É a parte mais superfi cial do indivíduo, 
a qual, modifi cada e tornada consciente, tem por funções a 
comprovação da realidade e a aceitação, mediante seleção 
e controle de parte dos desejos e exigências procedentes 
dos impulsos que emanam do indivíduo (memória)”.

Usando outras linguagens, todos os demais discípulos de 
Freud, bem como os novos cientistas e pesquisadores da 
psicanálise, preocuparam-se em conhecer a mente e ex-
plicar o seu funcionamento. Se você quiser saber mais a 
respeito, há farta literatura disponível.

A mente subconsciente é a grande responsável pelo surgi-
mento de confl itos a que somos submetidos. Basta a frustração 
de uma expectativa para que a nossa mente consciente entre 
em estado de alerta, de perturbação e de confl ito.

O aumento dos níveis de confl itos e de perturbação pode re-
sultar em muitas das chamadas “doenças da vida moderna”. 
São doenças em que não há um agente causador, como os ví-
rus ou as bactérias, mas sim elementos desencadeadores que 
ocasionam o desequilíbrio psicossomático.

Exijo meu “direito” de me aperfeiçoar
 
Ora, nós, ocidentais, temos o mesmo “direito” dos orientais, 

de nos conhecermos melhor interiormente, e de conseguirmos 
entender e dominar a nossa mente.

Há milênios os orientais atingem a “iluminação” através dos 
ensinamentos Zen. A iluminação (ou emancipação) no Zen é a 
ausência de limites entre a mente e o corpo.

Os estados de homeostase, o nirvana e a iluminação são al-
cançados pelos orientais por meio das práticas mais conheci-
das hoje como meditação, Yoga, Budismo, Taoísmo, etc.

Homeostase, da qual já tratei anteriormente, é o equilíbrio di-
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nâmico que pode ser estabelecido dentro dos organismos vi-
vos. É dinâmico, pois mente e corpo se esforçam para compen-
sar as áreas desequilibradas.

Os organismos vivos têm sempre a tendência de voltarem ao 
seu ponto de equilíbrio, mas nós, seres humanos, fazemos de 
tudo para nos desequilibrar.

O desequilíbrio ocorre por causa da comida, do fumo, da be-
bida, das drogas, do estresse, dos pensamentos negativos e 
mal-humorados, do estilo de vida etc. 

Vamos a um exemplo dos desequilíbrios que nós mesmos 
causamos, e que difi cultam a homeostase? Falemos sobre co-
mida. Imagine que, muitas vezes, ingerimos, em excesso, uma 
feijoada completa. Vamos a churrascos e nos empanturramos 
com carnes gordas. Comemos uma grande variedade de ali-
mentos industrializados, gordurosos e com aditivos químicos. 
Eles são prejudiciais à saúde e à nossa boa disposição. Além 
disso, são alimentos “pesados”, dão um grande cansaço após 
a refeição, pois são de difícil digestão. Tudo isso é ingerido qua-
se sempre com bebidas, como cerveja e refrigerantes gelados, 
que prejudicam ainda mais a digestão, uma vez que solidifi cam 
a gordura no nosso estômago.

 Por sua vez, corpo e mente em homeostase têm um 
extraordinário poder de cura e uma notável capacidade 
de resistir a agressões de toda ordem. Uma pessoa em 
homeostase sabe o que é o prazer de viver. Ela está em 
melhores condições de ser feliz.

Nirvana é um conceito básico da religião budista e é a 
meta máxima da prática espiritual dos seus seguidores. 
“O nirvana é um estado de paz e tranquilidade alcançado 
através da sabedoria”, diz a monja Coen Murayama, da 
Comunidade Zen-Budista de São Paulo. Nirvana é o ponto 
mais alto de meditação, no qual o espírito pode até se li-
bertar do corpo temporariamente. 

E para nós, ocidentais, que não possuímos essa base 
cultural milenar, conseguirmos alcançar algum estágio de 
autoconhecimento, passamos a depender da psicanálise, 
criada há apenas cerca de 100 anos.



8 www.neomindfulness.com.br

Vale registrar que há indivíduos que atingem estados de equi-
líbrio mental, por meio de práticas religiosas. Outros têm conhe-
cimento de si com o estudo da fi losofi a ou da literatura.

A verdade é que nenhum desses caminhos oferecidos aos 
ocidentais possuem o objetivo de conduzir à unidade entre a 
mente e o corpo. Pior do que isso, não há nada disponível na 
nossa cultura que nos coloque em harmonia com as pessoas 
que nos cercam. Isso impede uma interferência positiva e cons-
trutiva no nosso microcosmo, interferência essa que, num pro-
cesso de soma e desdobramento, poderia levar à melhoria gra-
dativa do mundo como um todo.

Algumas escolas iniciáticas falam da formação de uma egré-
gora. Egrégoras são “entidades” que se formam com a força da 
mente. Os pensamentos que se unem e se somam ao longo de 
décadas, um dia poderão ter a força de uma egrégora, e con-
sequentemente interferir no mundo a ponto de alterá-lo. Trata-
-se da criação de um inconsciente coletivo positivo. Estudos da 
Meditação Transcendental (MT) demonstram que um pratican-
te da MT consegue infl uenciar sete pessoas, contribuindo para 
a melhoria do seu comportamento. Considerando que somos 
sete bilhões de pessoas no universo, é fácil fazer a conta de 
quantas pessoas seriam necessárias para formar uma egrégo-
ra que pudesse transformar o mundo todo.

Estamos vivendo uma fase de conscientização da importân-
cia da preservação ambiental. Eu diria que está quase sendo 
formada uma egrégora que realmente poderá mudar o compor-
tamento das pessoas em relação à natureza.

Para a existência de uma egrégora, com poder de mudar o 
mundo, podemos pensar na criação de uma “corrente do bem”, 
em que cada um faça a sua parte, com ideias ou ações, e que 
isso se multiplique como em uma pirâmide.

Gosto de falar só de coisas boas, mas o mal também nos 
ensina.Um exemplo de uma egrégora do mal foi protagonizado 
por Hitler, que na primeira metade do século XX conseguiu criar 
um espírito coletivo, que possibilitou o surgimento e a consoli-
dação do regime nazista.

Uma pessoa apenas que se aperfeiçoe, que passe a ter ati-
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tudes positivas e dê bons exemplos, poderia iniciar a formação 
da egrégora (ou da corrente do bem), trabalhando para passar 
para mais três pessoas seu aprendizado. Se cada uma dessas 
três infl uenciarem mais três, já formariam um novo grupo de tre-
ze pessoas, e essa multiplicação cria a pirâmide a que me referi.

E então? O que você acha de ser um desses elementos 
desencadeadores do processo de melhoria do seu mi-
crocosmo? Vamos lá?

“Conhece-te a ti mesmo”

Vamos falar da unidade, ou seja, de você.
Há escolas fi losófi cas que preceituam a importância dessa 

unidade. No templo consagrado ao deus Apolo, em Delfos, na 
Grécia, estava escrita a frase, atribuída a Sócrates: “Ó, homem, 
conhece-te a ti mesmo e conhecerás o Universo e os Deuses”. 

Como se sabe, Sócrates não deixou ensinamentos escri-
tos. Foi Platão, discípulo do mestre ateniense, quem se en-
carregou de registrar seus pensamentos e os sintetizou na 
máxima “conhece-te a ti mesmo”. Um entendimento mais 
amplo seria “Conhece-te a ti mesmo e conhecerás os se-
gredos do universo e a maneira de agir de Deus”. 

A frase contém um grande e complexo ensinamento de 
Hermes Trismegisto, reforçado posteriormente pela física 
quântica. Em essência, somos constituídos das mesmas par-
tículas atômicas, comuns a todas as coisas do universo. So-
mos, portanto, uma expressão individualizada do universo. 
Consequentemente temos o poder criador de Deus. Temos 
em nosso íntimo uma parcela da natureza de Deus.

O entendimento sobre a alma humana é restrito àqueles que 
alcançam um determinado grau de evolução espiritual (não 
confundir com os ensinamentos do Espiritismo), que permitirá 
que cada um conheça a si mesmo. Aquele que conhece a si 
mesmo entenderá Deus e saberá que é Deus.

A Maçonaria, que é uma das mais importantes escolas ini-
ciáticas, e que atua fortemente no Ocidente, ensina aos seus 
membros a importância do conceito de unidade. Para a Maço-
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naria, assim como para a Cabala, o número 1 é perfeito, por ser 
indivisível. Simboliza o ponto, que é o início de tudo. O que é 
uma linha, se não uma sequência de pontos? O que é a socie-
dade, se não um conjunto de pessoas, de unidades?

Entretanto, a Maçonaria é uma sociedade que se restrin-
ge ao sexo masculino, e apenas àqueles que se dedicam 
ao estudo do fi losofi smo maçônico ela dá condições de 
atingir a “perfeição”.

A absorção e a percepção desses conceitos fi losófi cos não 
são fáceis. Mas é simples entender que uma unidade é indivi-
sível. Entender a importância do ponto como início de tudo, da 
indivisibilidade da unidade, da capacidade de contribuir para a 
formação de uma egrégora, normalmente é privilégio de pou-
cos, mesmo entre os iniciados.

A maioria dos maçons, só para dar um exemplo de iniciados, 
se dedica a frequentar as lojas simbólicas. Menos de 30% dos 
maçons frequentam as lojas fi losófi cas. Em razão disso, poucos 
maçons chegam ao grau 33 na hierarquia maçônica, que é o 
topo do fi losofi smo maçônico, e destes, apenas cerca de 5% 
conseguem “entender” realmente o que é a Maçonaria. Ape-
sar de anos seguidos de frequência nas lojas fi losófi cas, não 
“descortinam” os fundamentos da Maçonaria. Poucos utilizam 
os ensinamentos do fi losofi smo maçônico para aperfeiçoar o 
autodesenvolvimento, ou seja, o crescimento interior.

As outras escolas iniciáticas também não conduzem 
seus membros a melhores estágios de desenvolvimento 
pessoal que a Maçonaria.

A conclusão é triste, mesmo os ocidentais mais desenvolvi-
dos, utilizando as ciências e técnicas disponíveis, fi cam muito 
longe da homeostase, do nirvana e da “iluminação Zen”. E por 
não crescerem interiormente, não conseguem infl uenciar e me-
lhorar o seu microcosmo.
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A hora de despertar

Toda reforma interior e toda mudança para melhor de-
pendem exclusivamente da aplicação do nosso próprio 

esforço.
Immanuel Kant

Só existem dois dias no ano em que nada pode ser 
feito. Um se chama ontem e o outro se chama amanhã, 
portanto hoje é o dia certo para amar, acreditar, fazer e 

principalmente viver.
Dalai Lama 

Nós, ocidentais, não vivemos a cultura oriental, mas sentimos 
falta dos resultados que ela possibilita. Somos homens e mulhe-
res inteligentes, e queremos da vida mais do que simplesmente 
as conquistas materiais.

Ao atingirmos um determinado estágio de desenvolvimento 
pessoal, “a fi cha cai”. Sentimos falta de um encontro mais pro-
fundo com o Eu. Nosso Eu se cansou de fi car ligado apenas 
nas coisas mundanas, materiais. O desenvolvimento pessoal e 
a qualidade de vida começam a falar mais alto e a exigir respos-
tas sobre os mistérios da vida.

Chamo isso de “hora do despertar”.
Esse despertar pode ou não acontecer. Infelizmente a esma-

gadora maioria dos homens e mulheres não se desenvolve cul-
tural e intelectualmente, e por isso a fi cha a que me referi nunca 
cai, e eles não descobrem a sua “hora de despertar”. Nem sen-
tem falta disso. São pessoas que estão apenas de passagem 
pelo mundo, sem a preocupação de entenderem o seu papel, a 
sua vida. Para elas, a sobrevivência através do saciamento da 
fome muitas vezes é a única coisa que importa. Quando a bar-
riga tem fome de comida, não há condições para pensar mais 
detidamente na fome de outras coisas, principalmente as não 
materiais, como as fomes de saber, de autoconhecimento, de 
autorrealização e até mesmo de felicidade.

Mesmo em relação às pessoas que pertencem a classes so-
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ciais mais privilegiadas, e que moram nos países mais ricos, a 
“hora do despertar”, ou seja, o descobrimento da necessidade 
de conhecimento e valorização do Eu interior ocorre em uma 
parcela muito pequena.

A grande maioria não se pergunta:
“O que é a vida?”
“Para que serve a vida?”
“Por que o homem não aceita a vida como ela é, tal qual os 

demais animais?“
“Gozar a vida despreocupadamente não seria mais acertado 

do que nos torturarmos em busca de realizações materiais, que 
tanto nos limitam e nos escravizam?”

“Será que posso entender Deus e conseguir uma aproxima-
ção maior d’Ele?”

“Como posso melhorar como pessoa?”
“Posso ser mais feliz?” 
“Posso fazer as pessoas que me cercam mais felizes?” 
“Posso fazer alguma coisa para garantir uma melhor saúde 

mental e corporal?”
“Que contribuição posso dar para deixar o mundo um pouco 

melhor do que o encontrei?”
Todos esses mistérios insondáveis e muitos outros estão mais 

acessíveis aos orientais e aos iniciados.
De uma maneira quase natural, fomos olhando curiosos para 

as escolas orientais, e começamos a “importar” alguns elemen-
tos dessas culturas. Afi nal, temos as mesmas preocupações 
com os enigmas da vida.

Estamos sempre tentando arrancar segredos da natureza. 
Queremos entender a existência dos mundos e dos seres.

A “hora de despertar” é um momento de extrema importân-
cia na vida. Eu entendo que, quando acontece de forma ab-
solutamente consciente, há uma mudança radical de valores. 
O homem deixa para trás um modelo de vida, e assume que 
pode ter outro, muito diferente e melhor. Essa decisão vai fazê-
-lo entrar em um processo lento, mas crescente e constante, de 
novas atitudes e novos comportamentos.

Há alguns anos eu venho dizendo que mudar é muito difícil, 
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uma vez que exige a alteração de crenças. Tenho procurado 
mostrar que há um caminho mais fácil para “crescer”.

Porém, mais importante do que mudarmos radicalmente de 
vida e de comportamento é tomarmos consciência dos nossos 
pontos fortes e fracos. Ao trabalharmos os pontos fracos, vamos 
nos fortalecendo. Parece contraditório, mas é isso o que acon-
tece. Faz parte do processo natural de crescimento interior.

Você não precisa mudar por completo, basta acrescentar al-
gumas novas atitudes. Pode ir melhorando um pouquinho por 
semana. Assim fi ca mais fácil, não é?

 Vai aqui mais uma boa lição do Dalai Lama: “É muito me-
lhor perceber um defeito em si mesmo do que dezenas no ou-
tro, pois o seu defeito você pode mudar”.

Mais importante do que mudar, é “crescer e melhorar” com 
o acréscimo de novas atitudes. É entender que algo pode e 
precisa ser feito. Repito o ensinamento de Taro Gold: “É fácil ser 
a pessoa que você sempre foi, porque isso não requer nenhu-
ma mudança, nenhuma autorrefl exão e nenhum crescimento. 
Talvez você pense que mudar signifi ca abrir mão de algumas 
coisas... na verdade, não é preciso abrir mão de nada, basta 
acrescentar ao que já existe”.

 
Renascimento

Estou aqui para seduzi-lo a um amor pela vida; para 
ajudá-lo a tornar-se um pouco mais poético; para aju-
dá-lo a morrer para o mundano e para o ordinário, de 

modo que o extraordinário exploda em sua vida.
Osho

Considero essa decisão de mudar, em que ocorre a “hora de 
despertar”, como o momento do renascimento. A partir dele, a 
vida até então vivida, eivada de valores materiais, morre.

A mudança de valores resulta em uma nova vida, vivida de 
uma forma diferente, com ênfase em objetivos e resultados dife-
rentes. Dependendo da seriedade com que a decisão ocorrer, 
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a mudança em pouco tempo será radical, para melhor.
Muitas das escolas iniciáticas se utilizam da simbologia da 

“morte da vida passada”. A partir do ritual da iniciação há o co-
meço de uma nova vida.

Se você, que está lendo este livro, e durante a sua leitura, ou 
pela prática do NeoMindfulness, atingir a consciência da “hora 
de despertar”, sugiro que não deixe essa oportunidade passar.

Desde que veio ao mundo, a “hora de despertar” poderá ser 
a decisão mais importante que você terá de tomar. Será a pri-
meira grande decisão consciente que vai tomar com relação ao 
seu Eu, e que interferirá na sua vida e no seu futuro.

Em algum momento de lucidez você sentirá que é che-
gada a hora de optar por realizar grandes mudanças in-
teriores, ou de acrescentar novas práticas, como o Neo-
Mindfulness, por exemplo.

Por incrível que pareça, conhecer profundamente o seu 
Eu e viver melhor consigo mesmo é questão de decisão. 
E você pode decidir melhorar a sua vida. Também pode 
decidir não fazê-lo.

Perceba que cabe a você a escolha de ser plenamente feliz.
Desejo sinceramente que você também descubra a sua “hora 

de despertar” e que renasça para a vida.
Cícero disse: “A vida feliz consiste na tranquilidade da 

mente”. 
Peço que refl ita sobre mais um ensinamento do Dalai Lama: 

“Desenvolver força, coragem e paz interior demanda tempo. 
Não espere resultados rápidos e imediatos, sob o pretexto de 
que decidiu mudar. Cada ação que você executa permite que 
essa decisão se torne efetiva dentro de seu coração”.

Quinta semana de prática do 
NeoMindfulness

Depois do exercício de preparação faça por completo o pri-
meiro passo: vivência da respiração.

Concentre-se passivamente em:
Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... 
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(repetir 3 vezes)
Respiro calma e tranquilamente, respiro tranquilamente (re-

petir entre 5 e 8 vezes, sentindo a respiração fl uindo, sentindo o 
estado de relaxamento).

Faça agora o exercício do segundo passo, que é a vivência 
da sensação de peso nos braços.

Concentre-se passivamente em:
Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo...
 (repetir 3 vezes)
Sinto meu braço direito pesado, relaxado... pesado, relaxado... 
(repetir 5 vezes)
Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... 
(repetir 3 vezes)
Sinto meu braço esquerdo  pesado, relaxado... pesa-

do, relaxado... 
(repetir 5 vezes)
Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... 
(repetir 3 vezes)
Sinto meus braços pesados, relaxados... pesados, re-

laxados... 
(repetir 5 vezes)
Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... 
(repetir 3 vezes)

Faça agora o exercício do terceiro passo, que é a vivência da 
sensação 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... 
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(repetir 3 vezes)
Sinto minhas pernas, pesadas, relaxadas... pesadas, 

relaxadas...
(repetir 5 vezes)
Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... 
(repetir 3 vezes)
Sinto meus braços 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)
Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... 
(repetir 3 vezes)

Faça agora o exercício do quarto passo, que é a vivência da 
sensação 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)
Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... 
(repetir 3 vezes)

Quinto Passo: vivência dos batimentos 
cardíacos

O coração é vítima dos estados de tensão e estresse. Basta 
um susto ou uma situação “anormal” para que a gente o sinta 
batendo na boca. A taquicardia, que é o aceleramento dos bati-
mentos, é muito comum. Todos sabem dos males advindos das 
arritmias cardíacas, e de outras disfunções do coração.

Apesar de ser um órgão como qualquer outro, nós já o “hu-
manizamos”. Quase tudo relacionado com as nossas emoções 
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está associado a ele. Fazemos declarações de amor dizendo 
“eu te amo com todo o meu coração”. Um chefe exigente ou 
uma pessoa maldosa “não tem coração”. Ou então o atleta ven-
ce quando usa “toda a força do seu coração”. Pessoas tristes 
fi cam com o “coração apertado”. Madre Tereza de Calcutá ti-
nha “um coração do tamanho do mundo”. “Meu coração é seu”, 
diz o poeta. Diante de um grande problema você pode “pensar 
com o coração” antes de tomar uma decisão. Os enamorados 
dizem “eu viajei, mas meu coração fi cou aí com você”.

Isso tudo mostra como transferimos nossas sensações e emo-
ções para o coração. O próximo exercício do NeoMindfulness 
tem o objetivo de permitir que você tranquilize o seu coração. 
Você vai aprender a diminuir a infl uência do psiquismo na ativi-
dade cardíaca, fazendo com que ela seja mais regular, uma vez 
que você estará tranquilo.

Vivenciar os batimentos cardíacos é muito prazeroso. Ao 
“sentir” o coração bombeando, terá uma agradável percepção 
da circulação do sangue pelo corpo. Seu corpo pulsará junta-
mente com os batimentos cardíacos.

Este exercício não tem por objetivo aumentar ou dimi-
nuir os batimentos, mas apenas fazer com que eles se-
jam normalmente tranquilos.

Você vai se concentrar passivamente no coração. Vai “olhar” 
para ele. Vai senti-lo bater e bombear.

Se ao fazer a vivência dos batimentos cardíacos você ti-
ver difi culdade de “olhar” para o coração e de senti-lo, nas 
primeiras tentativas poderá colocar a mão direita sobre o 
coração. Apoie o braço em uma almofada e deite a mão 
sem esforço sobre o coração. Isso facilitará a percepção do 
seu funcionamento e dos batimentos.

Em pouco tempo poderá vivenciar o coração sem precisar 
colocar a mão sobre ele.

Se pelo fato de não estar sentindo o coração, tiver de inter-
romper o exercício para calçar o braço com uma almofada 
para deitar a mão sobre o coração, terminada essa ação, volte 
a respirar normalmente, tranquilize-se, concentre-se em “estou 
calmo e tranquilo”, “respiro calma e tranquilamente”. Fique por 
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alguns segundos relaxando novamente, sentindo a sua respi-
ração fl uir e seu corpo voltar a relaxar e inicie o exercício da 
vivência do coração.

Fórmula mental para a realização dos 
exercícios do quinto passo.

Concentre-se passivamente em: 
Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... 
(repetir 3 vezes)
Sinto meu coração bater tranquilamente... tranquilamente... 
(repetir 5 vezes)
Estou calmo e tranquilo... tranquilo... tranquilo... 
(repetir 3 vezes)

Meditação

A partir desse momento, você estará sufi cientemente relaxa-
do para entrar em processo de meditação. Sinta apenas a sua 
respiração. Não pense em nada. Continue relaxado e respiran-
do. Respire normalmente e medite.

Lembre-se de que, se sua cabeça começar a funcionar e 
“fantasmas” aparecerem, deve manter o corpo relaxado e a res-
piração em ritmo natural.

Se mesmo assim não conseguir meditar, pode inter-
romper o relaxamento a hora que quiser. Em pouco tem-
po essas sensações cessarão e você conseguirá relaxar 
e meditar naturalmente.

Ao terminar os exercícios, realizados durante o dia, você de-
verá fazer um retrocesso, ou seja, sair do estado de relaxamen-
to e de meditação e voltar ao “normal”.

Criar um � lme da mente para o seu dia e 
fazer o retrocesso

A sequência do retrocesso já foi apresentada no fi nal dos pas-
sos anteriores. O retrocesso é feito em duas fases. A primeira 
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com você ainda deitado para que no fi nal dela formule os fi lmes 
da mente e os objetivos. A segunda será em pé.

Ainda com os olhos fechados:
Flexione com força seus braços.
Feche e abra suas mãos várias vezes.
Junte as palmas das mãos e as esfregue com vigor.
Levante as pernas e as fl exione como se estivesse pedalan-

do uma bicicleta.
Respire profundamente e abra os olhos.
Crie agora um fi lme na sua mente, pense em algo que quer 

muito que aconteça no seu dia e na sua vida.
Levante logo após criar o roteiro para o fi lme que vai protago-

nizar no dia. Solte os braços, movimente-os e faça o exercício 
do cachorro molhado.

Após alguns segundos, sentindo que saiu completamente do 
estado de relaxamento, fi nalize a movimentação do cachorro 
molhado, levando o braço com o punho fechado, como na co-
memoração de quem marca um gol, e grite Yesssss!

Ao terminar os exercícios, realizados durante o dia, você de-
verá fazer um retrocesso, ou seja, sair do estado de relaxamen-
to e voltar ao “normal”.

O relaxamento e a meditação sem dúvida vão energizá-lo. 
O retrocesso vai prepará-lo para utilizar toda a energia gerada 
com os exercícios. É essa energia que vai permitir que você en-
frente com mais disposição os desafi os do dia a dia.

Espero que você leia várias vezes este texto durante a sema-
na. Isso o ajudará a entender e mentalizar todo o processo do 
NeoMindfulness. É importante para o condicionamento da sua 
mente que os exercícios sejam praticados naturalmente, sem 
que você se “esforce” para lembrar a sequência.

Na semana próxima você receberá informações importantes 
sobre o estresse e  sobre a prática do NeoMindfulness acompa-
nhadas do sexto exercício, tanto em texto como em áudio. 

Tenho a certeza de que, com a prática dos exercícios, você 
terá uma semana bem mais tranquila que as anteriores. 

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


