TER ATENCAOQ PLENA E ESSENCIAL

De olho na demanda do publi-
co, Moira Malzoni ¢ Marcelo
Maia abriram neste semestre
seu estudio de Mindfulness,
no coragio dos Jardins. Abai-
X0, Suas respostas.

@ As redes sociais exacerbam o
lado mais violento dos internau-
tas. Como a meditacio pode aju-
dar nesse "detox"?

A meditagio mindfulness
propde um trabalho de au-
toobservagio. Ao trazer al-
guns aspectos para a conscién-
cia, consequentemente vamos
sofrer algumas mudangas em
relagdo a eles. Isto é, vamos
ficar mais conscientes do tem-
po que gastamos nas redes ¢
de quanto tudo nos impacta -
e 1880 ja traz uma mudanca.
Além disso, medir as conse-

quéncias do que falamos tam-
bém ¢ algo que nos transforma
atraves da atengdo. A pratica
traz empatia ¢ compaixdo, nos
coloca no lugar do outro, com
menos julgamento. No nosso
estudio fazemos um convite
a0 “detox digital”.

® De que maneira essas terapias
ajudam a desconectar?
Mindfulness é estar presente,
com atengdo plena ao que se
esta fazendo. Isso € essencial,
ajuda a desconectar, Se¢ esta-
mos conversando, estamos
apenas conversando. 1sso vem
com a pratica didria e como
consequéncia da meditagio.

@ Em tempos de polarizacgio
acredita que a meditag3o pode
auxiliar na diminuicdo da ansieda-

de e da agressividade?

A pritica da atencdo plena na-
turaimente diminui a ansieda-
de, nos trazendo para 0 mo-
mento presente. Hi estudos
cientificos gue mostram que a
meditacio mindfulness reduz
0 estresse. No caso da agressi-
vidade, a meditacio é um tra-
balho que lida com nossos
fluxos de pensamento. A medi-
da que treinamos, fazemos
escolhas mais conscientes.

@ Alimentacao afeta o humor?
A alimentacdo, assim como
outras escolhas, afeta o hu-
mor. Uma alimentacio cons-
clente pode ajudar no nossc
estado geral, tanto fisico
quanto mental. E estar sau-
davel ¢ essencial para nos
sentirmos bem. | MmN



