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A meditacto como
erramenta para culfivar a paz

proveitando que na préxima
terca-feira, 21 de Setembro, o
mundo todo celebra o Dia In-
ternacional da Paz, os organi-
zadores da Virada sustentdvel, evento
que aconfece fodo ano, presencial-
mente em Sdo Paulo e virtualmente
por fodo o Brasil, convidaram diver-
sas personalidades para conduzir me-
ditagdes guiadas! Eu aceitei pronta-
mente o convite, como faco todo
ano, e esfarei no meu perfil do Insta-
gram (@mariapaula_brasil), as 20h,
esperando por vocé para meditarmos
com esta turma que unird esforcos
para elevar a vibragéo do planeta.

No ano passado, eu escolhi fazer
uma dindmica que utiliza recursos
como visualizacdo e pranayamas
(prética indiana focada na respira-
c@o). Na ocasido, propus aos parti-
cipantes um mergulho interno, bus-
cando, dentro de si, uma fonte de
serenidade e paz.

Este ano, resolvi convidar uma
amiga que admiro muito para me
acompanhar na conducéo da medi-
tacdo. Para a minha alegria, ela to-
pou. Portanto, na terca-feira, estarei
muito bem acompanhada por uma
excelente terapeuta que se dedica a
cultivar um espaco de conversas, em
que o foco é refletir sobre a vida,
mindfulness, psicologia e outros as-
suntos igualmente inspiradores, co-
nhecido como @encontro.terapeutico! Andrea
Bettiol vai compartilhar comigo sua experiéncia
numa das técnicas que mais se popularizou na
atualidade por conta da sua vasta aceitacdo
dentro do mundo cientffico, o mindfulness.

Essa técnica nos ensina muito mais do que
a simplesmente nos sentar para meditar. Tra-
ta-se da atencéo plena, um estado mental
que surge quando prestamos atencdo, de for-
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abertura e curiosidade, sem julgar
ou reagir a ela. Segundo um dos
grandes divulgadores da técnica,
Jon Kabat-Zinn: “E simplesmente
parar e estar presente”.

Com a prética didria, uma trans-
formacao profunda acontece nas vi-
das dos praticantes, que comecam a
se sentir e dormir melhor, além de
passar a se relacionar com os des-
confortos e as dificuldades da vida
com menor ansiedade, e de uma
forma mais sauddvel.

Eu costumo dizer que a medita-
céo é uma das melhores ferramen-
tas para quem quer cultivar a paz,
pois ela nos prepara para lidar com
o despreparo do outro. Assim, quan-
do alguém “perde a linha” diante de
nds, em vez de entrar na “bad vibe”
do outro, nos mantemos em um es-
tado de espirito, sereno e lUcido, ca-
paz de criar condicdes para que o
conflito seja evitado e um desfecho
pacifico possa acontecer.

A prética da autoinvestigacdo
continua a favorecer o amadureci-
mento pessoal, e o resultado, geral-
mente, é uma experiéncia de vida
cujo bem-estar tende a superar o
desconforfo da rotfina estressante a
que a maioria de nés é submetida
diariamente na vida urbana.

Quando o ambiente em que esta-
mos inseridos estd vibrando na paz, é
muito mais fécil se manter em equilibrio e alcancar
as dddivas da compaixdo, da resiliéncia e da genti-
leza, da equanimidade, entre tantas outras virtudes.

Por isso, junte-se a nés no dia 21, vamos jun-
tos criar o amanhé da paz!



