AS NOVE ATITUDES MINDFULNESS - Jon Kabat Zinn

(resumido por Andrea Rodacki)

1. NAO JULGAR / NON-JUDGING
e Adotar uma postura de testemunha imparcial da sua prdpria experiéncia.

 Notar o fluxo da mente sem julgamento (bom / mau / neutro) ndo tentar para-lo, mas apenas estar ciente dele.
2. SER PACIENTE / PATIENCE

e Deixar as coisas se desenrolarem ao seu proprio ritmo. Praticar a paciéncia com nds mesmos.

e Ser completamente aberto a cada momento, aceitar a sua plenitude.

3. TER UMA MENTE DE PRINCIPIANTE / BEGINNERS MIND

e Cultivar uma mente que esta disposta a ver tudo como se fosse a primeira vez.

e Ser receptivo a novas possibilidades... ndo ficar preso no muro da nossa prépria “pericia”.

e Cada momento é Unico e contém possibilidades unicas.

4. CONFIAR / TRUST

e Desenvolver uma confianga bdsica em si mesmo e nos seus sentimentos.

e Confiar na sua prodpria autoridade e intuicdo, mesmo se fizer alguns "erros" ao longo do caminho.

® Honre os seus sentimentos. Assuma a responsabilidade de Si e do seu préprio Bem- Estar.

5. NAO "LUTAR" / NON-STRIVING

* A melhor maneira de alcancar os seus proprios objetivos é deixar de "lutar" e comecar realmente a focar
cuidadosamente em ver e aceitar as coisas como elas sdo, momento a momento. Com paciéncia e pratica regular,
0s seus objetivos acontecerdo por si so.

6. ACEITAR / ACCEPTANCE

e Muitas vezes perdemos tempo e energia a negar o que é um fato. Procuramos forgar as situagdes de modo a que
elas sejam como nds gostariamos. Isso cria mais tensdo e impede a mudanga positiva.

* A aceitagdo é a vontade de ver as coisas como elas sao. Somos muito mais propensos a saber o que fazer e a ter
uma convicgao interior de agir quando temos uma visao clara do que esta realmente a acontecer.

7. "DEIXAR IR" / LETTING GO

e Quando prestamos atenc¢do a nossa experiéncia interior descobrimos que ha certos pensamentos, sentimentos
e situagbes que a mente quer manter e outros que quer afastar. Se agradavel tentamos prolongar a nossa
experiéncia, se desagradavel tentamos eliminar. Através do Mindfulness, tentamos intencionalmente deixar de
lado a tendéncia para elevar alguns aspectos da nossa experiéncia e rejeitar outros.

8 - SER GRATO / GRATITUDE

e Trazer gratiddo ao momento presente... pelo fato de estarmos vivos, de respirar.

* A gratiddo tem um relacionamento Unico e poderoso com o bem-estar.

9 - SER GENEROSO / GENEROSITY

® Quao poderoso pode ser quando nos entregamos a vida e damos as outras pessoas algo que as fard mais felizes,
nao para usufruirmos de algo, mas pelo simples fato de trazer alegria aos outros, potenciando a conexao.
Demonstramos que realmente nos interessamos e que damos 0 nosso tempo a alguém que ndo nds mesmos.
Todas as 9 atitudes estdo interligadas. Se, por exemplo, praticamos o ndo-lutar, a aceitagdo estd presente, gratidao,
confianca, etc. Cada uma destas atitudes é uma porta para as demais e é por isso que elas formam, num certo
sentido, um modo diferente de compreender o que é Mindfulness.
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