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Meditacdo da Exploragdao do Corpo — FAIXA 2

1. Deite-se de costas, de maneira confortavel, em um lugar onde nao serd perturbado.
Vocé pode deitar na cama, diretamente no chdo ou num tapete. Cubra-se com um
cobertor, se estiver frio. Talvez seja util fechar os olhos, mas sinta-se livre para manté-
los abertos se preferir, ou para abri-los a qualquer momento se sentir que esta
adormecendo.

2. Dedique alguns momentos a trazer sua consciéncia as sensagoes fisicas, especialmente
ao tato ou ao contato do corpo com a superficie de apoio. Em cada expira¢do, permita-
se afundar um pouco mais nessa superficie.

3. Lembre-se de que este é um momento de despertar, ndo de adormecer. E hora de
estar plenamente consciente de sua experiéncia como ela é, ndo como vocé acha que
deveria ser. Vocé ndo deve tentar mudar o que estd sentindo nem mesmo tentar ficar
mais relaxado ou tranquilo. A inteng¢do desta pratica é tornar consciente toda e
qualguer sensacgao, ao voltar sua atengao para cada parte do corpo. Pode ser que vocé
ndo sinta nada. Se isso acontecer, simplesmente reconheca esse vazio. Ndo precisa
tentar buscar sensa¢des onde ndo existe nenhuma.

4. Agora traga sua atencdo para o abdémen, observe os padrdes mutdveis na parede
abdominal conforme o ar entra e sai do seu corpo. Perceba essas sensacdes enquanto
inspira e expira, enquanto o abdéomen sobe e desce.

5. Tendo se conectado com as sensag¢des no abdémen, concentre sua atengdo como se
fosse um refletor e va descendo pelo corpo até as pernas e os pés. Concentre-se em
cada dedo, trazendo uma atengdo suave e interessada a eles. Observe as sensagoes.
Vocé pode notar o contato entre os dedos dos pés, sentir um formigamento, ter uma
sensacao de calor, ou torpor, ou absolutamente nada. O que vocé experimentar estd
correto. Ndo julgue. Faga o possivel para deixar as sensagdes serem como sao.

6. Ao inspirar, imagine a respiracdo entrando nos pulmdes e descendo por todo o corpo,
pelas pernas, até os dedos dos pés. Ao expirar, imagine a respiracdo fluindo para fora
dos dedos, dos pés, das pernas, do tronco, até o nariz. Continue nessa percepgado por
algumas respiragdes. Vocé pode achar dificil dominar isso, mas pratique da melhor
forma possivel, num espirito de brincadeira.

7. Quando estiver pronto, ao expirar, traga sua consciéncia para as sensac¢des profundas
em seus pés. Traga uma atengdo suave e curiosa para as solas. Depois transfira a
atencdo para o dorso dos pés, depois os calcanhares. Vocé pode perceber, por
exemplo, uma ligeira pressao onde os calcanhares fazem contato com o chao.
Experimente concentrar-se em cada sensag¢do, consciente da respiragdo enquanto
explora as plantas dos pés.

8. Permita que sua consciéncia se expanda para o restante dos pés, os tornozelos, os
0sso0s e as articulagdes. Inspire profundamente e, ao expirar, dirija sua atencdo para as
canelas.

9. Continue explorando seu corpo todo dessa maneira, permanecendo um tempo em
cada parte. Apds as canelas, suba para os joelhos e depois para os quadris. Agora
mova sua percepgao para a regiao pélvica — virilha, genitais, gluteos e quadris. Tome
consciéncia da regido lombar, do abdémen, da regido dorsal e, por fim, do térax e dos
ombros. Suavemente, leve a atencdo até as maos. Vocé pode primeiro observar as
sensag¢des nas pontas dos dedos, depois nos dedos inteiros, nas palmas e no dorso das
maos. Entdo passe para os punhos, a parte inferior dos bragos e cotovelos, antebracos,
ombros e axilas. Em seguida, mova sua consciéncia para o pescoco, o rosto
(mandibula, boca, labios, nariz, bochechas, orelhas, olhos e testa), antes de enfim
envolver a cabeca inteira na atencao plena.

10. Vocé deve reter a atencdao em cada regido do corpo por vinte a trinta segundos. Nao
ha necessidade de medir o tempo ou de contar as respiragcdes — apenas enfoque cada
parte do corpo sucessivamente pelo tempo que parecer natural.

11. Quando perceber qualquer sensagdo intensa, como tensdo, em alguma parte do
corpo, experimente “respirar dentro dela” para explora-la melhor. Inspire para colocar
a atencdo nessa sensacdo. Depois veja como aquela parte tensionada muda — caso
mude — quando vocé tira dela o foco da respiragao.

12. De tempos em tempos, a mente inevitavelmente se afastara da respiracdo e do corpo.
Isso é normal. Quando perceber que isso aconteceu, reconheca o fato, registre
mentalmente aonde seus pensamentos foram e volte sua atengdo para a parte do
corpo em que pretendia se concentrar.

13. Quando terminar, passe alguns minutos conscientizando-se do corpo como um todo.
Experimente a sensacao de completude. Veja se consegue manter na consciéncia tudo
o que sentiu, enquanto percebe a respiracao fluindo livremente para dentro e fora do
corpo.

A Exploracdo do Corpo pode ser profundamente relaxante, portanto é facil adormecer
enquanto a pratica. Caso isso aconteca, vocé ndo precisa se criticar. Se isso continuar a
ocorrer durante as sessoes, talvez seja util apoiar a cabega num travesseiro, abrir os olhos
ou fazer a pratica sentado, em vez de deitado.

Programa de Ateng&o Plena baseado no livro: Atengao Plena - Mindfulness: Como encontrar a paz em um mundo frenético, de Mark Williams ¢ Danny Penman.




