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Antes de comecar

Este workbook nasceu do episédio "O que a meditagdo faz no cérebro”. Nele, a Alana mostra
que a atengdo plena ndo € misticismo nem coisa de quem tem tempo livre: € um treino que
muda regides do cérebro ligadas ao medo, a memoria e ao controle de impulsos, e que entrou

na psicologia pela clinica, para ajudar quem sente intensamente.

A regra que organiza tudo: o objetivo ndo € parar de pensar. E aprender a se relacionar com os
pensamentos e as emog¢oes de um jeito mais saudavel. As paginas a seguir aplicam, uma a uma,

as praticas que ela propds no episédio.

COMO USAR

Reserve dez minutos por pagina, em dias diferentes. A pagina 2 é o ponto de partida.
As paginas 3 e 4 sdo os exercicios do episédio. A pagina 5 é um registro de sete dias. A
pagina 6 fecha com uma revisdo. Como a Alana lembra, € treino: o que conta é a

repeticdo, ndo a perfeicdo.

O mindfulness ndo € para quem € calmo. E justamente o contrdrio: € para quem sente

intensamente.

Uma observacgdo importante: se, ao parar e observar, a ansiedade aumentar em vez de
diminuir, ou se aparecerem lembrangas dificeis demais, isso n#o é fracasso. E sinal de que o
treino pede companhia, e € o tipo de coisa que se trabalha na terapia. Em emergéncia, ligue
188 (CVV).
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Ponto de partida

No episédio, a Alana desmonta a ideia de que meditar € esvaziar a mente. Antes de praticar,

vale saber de onde vocé parte.

01 O que vocé acreditava que era meditagao antes de ouvir o episodio? Escreva

afrase que passava pela sua cabeca ("nao consigo parar de pensar", "nao

tenho tempo", "isso é coisa dereligidao").

02 Em que momentos do dia a sua mente esta mais longe do presente? No
banho, no transito, nas refeicoes, antes de dormir? Liste dois ou trés.

Quanto vocé se sente presente no seu dia a dia hoje? Marque de O (vivo no piloto

automatico) a 10 (percebo o que sinto e faco). Volte aqui em duas semanas e marque de novo.
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O minuto de respiracio

A primeira pratica do episédio: parar por um minuto, fechar os olhos e apenas perceber a

respira¢do, sem mudar nada. Faca agora, antes de responder.

01 O quevocé percebeunarespiragao? Curtaoulonga, no peito ou na barriga,
rapida oulenta. Descreva semjulgar.

02 Quantas vezes a mente foiembora nesse minuto? Para onde ela foi? (Lembre:
notar que ela foi embora e voltar é o exercicio, nao o erro.)

03 Onde esse minuto cabe na suarotina? Escolha um gatilho fixo, como a Alana
sugere: antes de comecar o trabalho, depois do almo¢o ou antes de dormir.

LEMBRETE

Nao existe "esvaziar a mente" na defini¢do de atengdo plena. Ela é estar consciente do
momento presente, com curiosidade e sem julgamento. Se vocé pensou, percebeu e

voltou, vocé meditou.




PSICOLOGIA NA PRATICA WORKBOOK - MEDITACAO E CEREBRO

Pensamentos como nuvens

A segunda pratica: observar os pensamentos sem brigar com eles, como nuvens passando no
céu. A Alana explica que € isso que a Marsha Linehan ensinava aos pacientes: reconhecer o

pensamento, a emog¢ao e o impulso sem ser dominada por eles.

01 Escolhaum pensamento ansioso que voltou varias vezes nesta semana.
Escreva-o entre aspas, como uma frase que passou, e nao como um fato.

02 O que vocé costuma fazer quando esse pensamento aparece? Brigacomele,
obedece, tenta distrair, checa o celular, come, evita alguém? Descreva a
reagao automatica.

03 Agora, sO observe: que emogao vem junto com ele e onde ela aparece no
corpo? Nomeie sem tentar mudar. Depois, escreva o que aconteceucoma
emocgao depois de um minuto observando.
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Sete dias de presenca

A terceira pratica do episddio é levar a atengdo para tarefas simples: tomar banho com
presenca, lavar a louca, caminhar. Durante uma semana, escolha uma tarefa por dia para fazer

cem por cento presente e registre.

Tarefa feita com O que percebi (sentido, emocao, Presenca (O a
presenca pensamento) 10)

Ter
Qua
Qui
Sex
Séb
Dom
01 Praticainformal: a Alana senta na areia e olha o mar, nao para esvaziar a mente,

e sim para percebé-la. Qual é o seu lugar ou momento equivalente? Escreva
onde e quando voceé vai praticar isso nesta semana.
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Para fechar: paciéncia € parte do treino

A quinta pratica é ser paciente com vocé. A Alana compara o cérebro a academia: ninguém
fortalece o corpo em um treino, e a pesquisa mostra que as mudang¢as mensuraveis no cérebro

aparecem depois de semanas de pratica regular.

01 Depois de uma semana, o que ficou mais facil e o que ainda é dificil? Em que
momento vocé notou a mente voltando para o presente sozinha?

Se a ansiedade ndo cede com a pratica, se a mente néo desliga a noite ou se observar o
que vocé sente parece insuportavel, o préximo passo € a terapia. A meditag¢do treina o
cérebro; a terapia trata o que a meditagdo sozinha néo alcanca. Na Psi do Futuro, vocé

encontra psicologas de Terapia Cognitivo-Comportamental, online, de onde vocé estiver.

Encontre sua psicéloga na Psi do Futuro

Este material € informativo e nao substitui atendimento psicologico ou
psiquidtrico. Se vocé esta passando por sofrimentointenso outem
pensamentos de morte, ligue para o CVV, nimero 188 (gratuito, 24 horas), ou
acesse cvv.org.br. Ememergéncia, procure o pronto-socorro mais proximo
ouligue 192 (SAMU).
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