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Resumo:

Este artigo tem por objetivo apresentar a experiéncia dos autores que, com a pratica
de mindfulness, constataram seu desenvolvimento paraperceptivo. Parte da distingdo
conceitual entre a consciéncia e o ego/mente, apresentando fundamento na literatura ci-
entifica para isso. Tal distingdo na teoria e pratica (tedtica), para esse estudo, se consi-
derada na pratica cotidiana do parapsiquismo, pode favorecer o desenvolvimento das
parapercepgdes. O estudo conclui que mindfulness pode auxiliar o desenvolvimento
das parapercepgdes, em especial, a melhoria da ateng@o concentrada, aumento da per-
cepgdo intra e extraconsciencial, ampliagdo da observagdo nao julgadora, autoconsci-
éncia do momento presente favorecendo a constincia do abertismo consciencial, maior
autocontrole e imperturbabilidade, metacognicdo, descentralizagdo, autocientificidade,
autoconsciéncia, autorreflexdo e desperticidade.

Abstract:

This article has as objective to present the authors' experience that, with the mind-
fulness practice, verified its paraperceptive development; part of the conceptual dis-
tinction between conscience and the ego/mind, presenting foundation in the scientific
literature for it. Such distinction in the theory and practice (theorice), for this study, if
considered the daily practice of parapsychism, can favor the development of the parap-
erceptions. The study concludes that mindfulness can aid the development of paraper-
ceptions, especially, the improvement of concentrated attention, increase of intra and
extraconsciential perception, enlargement of non judging observation, self-awareness
of the present moment favoring the constancy of consciential openness, larger self-con-
trol and imperturbability, metacognition, decentralization, self-scientificity, self-aware-
ness, self-reflection and wakefulness.

Resumen:

El articulo tiene por objetivo presentar la experiencia de los autores en la practica
de mindfulness, constatando su desarrollo paraperceptivo. Parte de esa distincion con-
ceptual entre la conciencia y el ego/mente, presenta fundamento en la literatura cienti-
fica sobre el tema. Tal distincion de la teoria y la practica (teactica), para este estudio,
si es considerada en la practica cotidiana del parapsiquismo, puede favorecer el desa-
rrollo de las parapercepciones. El estudio concluye que mindfulness puede auxiliar en
el desarrollo de las parapercepciones, en especial, de la mejoria en la atencién concen-
trada, el aumento de la percepcion intra y extra-conciencial, la amplia-cion de la obser-
vacion no juzgadora, la autoconciencia del momento presente, favoreciendo la constan-
cia del abertismo conciencial, mayor autocontrol, imperturbabilidad, metacognicion,
descentralizacion, autocientificidad, auto-conciencia, autorreflexion y desperticidad.
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INTRODUCAO

Parapsiquismo. O parapsiquismo ¢ desenvolvido primordialmente pelo aprimoramento das parapercepgdes,
identificag@o e promogdo dos parafendmenos, sejam eles animicos ou meditinicos.

Parapercepciologia. Para Vieira (2008, p. 42), a Parapercepciologia “estuda as parapercep¢des da conscién-
cia, além das percep¢des adstritas ao corpo humano (soma), seus fendmenos e suas consequéncias evolutivas”.

Técnica. E nesse sentido que o artigo procura apresentar os possiveis beneficios das praticas de mindfulness
para o desenvolvimento da Parapercepciologia, uma das especialidades da Conscienciologia, neociéncia que adota
o paradigma consciencial.

Paradigma. A Conscienciologia objetiva o estudo da consciéncia de modo integral, com todos os corpos (ho-
lossomatica), existéncias (serialidade) e dimensdes (multidimensionalidade), a influéncia da bioenergética em sua
manifestacdo, tendo como fundamento filos6fico a cosmoética e o universalismo.

Complexidade. Para a Conscienciologia, o microuniverso consciencial ¢ extremamente complexo, pois
a consciéncia ¢ poliédrica. Nesse sentido, a tarefa de pesquisar a consciéncia se torna complexa e delicada, ndo
podendo serem contemplados todos os seus meandros por meio da pesquisa pelo paradigma cientifico convencio-
nal, independente se materialista ou mentalista.

Desenvolvimento. O Paradigma Consciencial procura esclarecer fendmenos ignorados ou excluidos da cién-
cia convencional ha séculos, e também levantar outros tantos questionamentos importantes para o desenvolvimen-
to da ciéncia. No paradigma consciencial considera-se a autopesquisa, na qual o melhor pesquisador é aquele que
pesquisa a si mesmo.

Estrutura. O artigo esta estruturado em trés secdes:

I. Premissa basica: ego / mente e consciéncia.

II. Contextualizacio sobre a pratica de mindfulness.

I11. Beneficios para a Parapercepciologia.

I. PREMISSA BASICA: EGO / MENTE E CONSCIENCIA

Premissa. Para considerar mindfulness dentro do paradigma consciencial, faz-se necessario partir da premissa
basica da distin¢do entre cérebro, ego/mente e consciéncia.

Clareza. Apesar de tal distingdo ndo aparecer tao clara na literatura cientifica, este artigo a considera essenci-
al para o aprofundamento da tematica.

Conscienciologia. Para Vieira (2014, p. 1.076), “a consciéncia estd além da mente”.

Mente. Encontra-se na literatura cientifica a semelhanga entre as expressdes mente ou ego e também a distin-
¢do delas com o cérebro. Contudo, a distingdo entre ego/mente e consciéncia ndo aparece claramente, reconheci-
damente uma area misteriosa, de dificil abordagem cientifica, visto ser melhor tratar a consciéncia como a sede
das experiéncias subjetivas (REVONSUO, 2010).

Cérebro. O cérebro humano é uma estrutura altamente complexa, que contém cerca de 100 bilhdes de neuro-
nios e mais de 10.000 conexdes sindpticas em cada um deles. Considera-se que as principais fungdes do cérebro
sejam gerar comportamentos que promovam o bem-estar e servir como estrutura fisica subjacente da mente.

Cérebro primitivo. A parte mais primitiva do cérebro, ou tronco cerebral, regula fungdes vitais basicas,

como a respiragdo e o metabolismo dos outros 6rgdos do corpo, e reacdes e movimentos estereotipados.
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Cérebro avancado. Ao longo da evolugdo foi desenvolvido o cérebro pensante, ou neocortex, o grande bulbo
de tecidos ondulados que forma as camadas superiores. Para esse estudo, vale considerar a parte mais evoluida do
cortex, o cortex pré-frontal. As fungdes principais dessa estrutura sdo: planejamento, associacdo de ideias, elabora-
¢do de estratégias e auto-organizacdo. Alguns autores (RISO, 2013) chegam a considerar o 6nus pago pelo Homo
sapiens sapiens por sua aquisi¢ao de tal estrutura: perda da capacidade de sentir (especialmente da sensacao do ol-
fato) e de exploracdo (curiosidade ou mente aberta).

Mente. A mente pode ser considerada a cognigdo, o ego, a psicologia ou personalidade do individuo, a con-
traparte abstrata das conexdes sinapticas. Ela é estruturada a partir das experiéncias pregressas inscritas nas me-
morias de diferentes naturezas. Na linguagem das ciéncias cognitivas, refere-se a cognig¢@o, ou constituicao de es-
quemas adaptativos e desadaptativos. Seu processamento ocorre principalmente de forma inconsciente, mesmo
que também possam ocorrer processos controlados, ou seja, conscientemente. Vale destacar que processos cogniti-
vos conscientes nao correspondem a consciéncia.

Linguagem. A mente, ou mais propriamente ego/mente, ¢ estruturada como linguagem. O que fundamenta tal
pressuposto ¢ a Relational Frame Theory (RFT), uma teoria psicoldgica que afirma que a linguagem humana na
mente ¢ construida de forma relativa, visto a sua capacidade relacional de vincular as coisas. Para ela, as pistas do
ambiente (interno ou externo), ou seja, o contexto, determinaro a relagdo entre as memorias, no momento da ex-
periéncia. Se o sistema de comportamento defensivo construido pela evolugdo para enfrentar perigos avalia
a pista do meio como um perigo, produzira respostas que aumentam a probabilidade de sobrevivéncia. Vale ressal-
tar que o sistema visa a sobrevivéncia, mas do proprio ego/mente, ndo da consciéncia.

Consciéncia. Lent (2008) aponta o descaso com a defini¢do de consciéncia e cognicao. Isso € particularmente
evidente na propria literatura cientifica, que, embora pretenda explica-las, ndo define o seu proprio objeto, e passa
direto aos mecanismos possiveis. O autor usa o exemplo notorio de The Astonishing Hypothesis, do bidlogo mole-
cular vencedor do Prémio Nobel de medicina ou fisiologia em 1962, Francis Crick, o qual alegava ndo necessitar
que se definisse o termo consciéncia, visto todos saberem do que ele esta falando.

Dicionarios. A definicdo que o Novo Dicionario Aurélio (Ferreira, 1999) oferece para consciéncia ¢ vaga,
mencionando para que serve, mas ndo o que ¢, vejamos:

Consciéncia. [Do lat. conscientia]. St. 1. Filos. Atributo altamente desenvolvido na espécie humana e que se
define por uma oposigdo basica: é o atributo pelo qual o homem toma em relagdo ao mundo (e, posteriormente,
em relagdo aos chamados estados interiores, subjetivos) aquela distancia em que se cria a possibilidade de niveis
mais altos de integragao.

Continuacio. Em seguida, o Novo Dicionario Aurélio oferece definicdes usando a palavra conhecimento:
2. P. ext. Conhecimento desse atributo. 3. Faculdade de estabelecer julgamentos morais dos atos realizados: uma
consciéncia reta; consciéncia torturada. 4. Conhecimento imediato da sua propria atividade psiquica: tudo isso se
desenrolava dentro dele sem que ele proprio tivesse plena consciéncia dos pensamentos. 5. Conhecimento, nogao,
ideia. 6. Cuidado com que se executa um trabalho, se cumpre um dever; senso de responsabilidade: Fez
a traducdo com toda a consciéncia. 7. Honradez, retidao, probidade: Homem de consciéncia.

Polissemia. E interessante observar que o vocabulo "conhecimento" é dado como sinénimo de "cognigo",
que também ¢é definida como aquisi¢do de conhecimento.

Denotacio. Consciéncia, entdo, além do processo de cogni¢do ou de "tomada de conhecimento da propria
atividade psiquica", definicdo do Aurélio bastante semelhante a (1) "ter ciéncia do seu ambiente ¢ da sua propria
existéncia, sensacdes, ¢ pensamentos", ¢ a condigdo de (2) ser "capaz de pensamento, voli¢do, percepgdo", (3) "co-
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nhecer ou sentir subjetivamente”, (4) ter "intencionalidade e deliberagdo", e (5) estar "atento ou sensivel interior -
mente".

Conscienciologia. Pela Conscienciologia, ciéncia cujo fundamento é o paradigma consciencial, a consciéncia
¢ considerada a personalidade integral, além dos limites da pessoa humana. Ela contempla, nesse sentido, o para-
psiquismo (percepgdes extrassensoriais) e a serialidade (a consciéncia é multiexistencial ¢ multimilenar, vivendo
multiplas vidas humanas em série, intercalada com periodos chamados intermissivos).

Autoconsciéncia. “A autoconsciéncia ¢ a faculdade ou capacidade de o ser humano estar consciente da sua
existéncia, ou ser consciente de estar consciente de sua mente, de seus pensamentos e sentimentos, envolvendo
outras faculdades mentais tais como a razdo, a memoria e a imaginacao” (VIEIRA, 2008, p. 238).

Holossomatica. Pela Holossomatica, a consciéncia abrange o neocortex do soma, o psicossoma e o paracére-
bro do mentalsoma. Contudo, ela ndo se restringe a tais veiculos, ao contrario, eles apenas a portam.

Restringimento. Em condicdo de restringimento, por exemplo, na Vigilia Fisica Ordinéria (VFO), manifes-
tando-se através do corpo fisico, especialmente quando o cérebro opera em padrdo de ondas cerebrais beta,
a consciéncia, enquanto ser segundo o conceito conscienciologico, fica pouco manifesta e, por isso, ha um com-
prometimento de suas parapercepcdes. Ja em condicdo de expansdo, sob menor restringimento dos veiculos de
manifestacdo da consciéncia, ha maior possibilidade de promogéo das parapercepgdes.

Inter-relacées. As inter-relacdes entre ego/mente e consciéncia podem ser representadas esquematicamente
como apresenta a Figura 1. Ela consiste na tentativa dos autores de esbocar didaticamente a manifestagdo da cons-
ciéncia, além dos veiculos de manifestacdo (VMC), propriamente ditos, bem como propor o detalhamento da dis-
tingdo entre ego/mente e consciéncia.

Influéncias. Em tais inter-relagdes, as influéncias sobre o ego/mente, advindas de cada veiculo, bem como as
influéncias do proprio ego/mente sobre a manifestacdo da consciéncia. Considerando que as experiéncias pretéri-
tas da consciéncia sdo memorizadas de diferentes maneiras em cada veiculo de manifestacdo, sdo diferentes as in-
fluéncias sofridas pelo ego/mente de cada uma das consciéncias. O mentalsoma (D, Figura 1) ndo sofre influén-
cias do ego/mente. Por sua vez, pode ser ofuscado pela acdo daquele. O psicossoma (C, Figura 1) influencia
a formagdo do ego/mente por meio da memoria, mais ou menos intensa, dependendo do contexto (experiéncias
pretéritas), mais ou menos estimulante emocionalmente. O soma (A, Figura 1), especialmente por meio do cére-
bro, por sua vez, influencia neuroquimica, enddcrina e eletricamente o ego/mente, levando-o a responder ao meio
sob a forma de Iuta, fuga ou paralisagio.

Manifestaciio. Vale salientar que os VMC como o proprio nome indica, sdo veiculos e eles apenas portam
a consciéncia, ndo sendo niveis de atuagdo da consciéncia (E, Figura 1). Na condi¢@o de coincidéncia dos VMC
(A, Figura 1), o ego/mente possui sua maior for¢a de influéncia, visto que sofre a a¢do eletroquimica do cérebro
e a acdo da memoria do psicossoma. As possibilidades da conscin se manifestar mais mentalsomaticamente, em
tal condigdo, ¢ apaziguando as influéncias do ego/mente e controlando a agdo do soma. Ja projetada, a conscin, tal
como a consciex, se manifesta pela acdo do psicossoma e sua memdria.

Escala. Pela escala evolutiva da consciéncia, referente a evolugdo no planeta Terra, uma conscin se manifesta
pelos citados veiculos. Quando consciex, ela mantém o psicossoma e mentalsoma (C e D, Figura 1), até o momen-
to do descarte do psicossoma para a consciencialidade livre, momento, a partir do qual passa a se manifestar ape -
nas de mentalsoma (D, Figura 1). Conforme segue a evolugdo, ha o descarte dos VMC. No nivel do pré-serendo
até o serendo, a conscin utiliza todos os VMC, podendo renascer no planeta. Ja no nivel de Consciex Livre (CL),
ha uso apenas do mentalsoma. Como se trata de veiculos de manifestacdo, considera-se a possibilidade de um dia
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a consciéncia deixar de portar também o mentalsoma, passando para niveis superiores da escala evolutiva, em vei-
culos mais sutis, quica sem veiculo (E, Figura 1). Contudo, tais especulag¢des sdo ainda mateologicas.

Distingao. A partir de tais pressupostos, pode-se distinguir o ego/mente e consciéncia em diferentes caracte-
risticas. Na condi¢do de CL, ha a preservagdo da memoria episodica, o que caracteriza sua subjetividade que pode
ser chamada de identidade. Contudo, ndo sofre mais as influéncias do ego/mente, visto ndo possuir mais soma
e psicossoma, por isso, ndo sofrendo de individualismo.

Figura 1. Veiculos de Manifestagdo e a Consciéncia

/

SOMA P MENTAL-

CEREBRO

\’RIMITIVO PARACEREBRO

II. CONTEXTUALIZACAO SOBRE A PRATICA DE MINDFULNESS

Mindfulness. Mindfulness é consciéncia sincera, de momento a momento, nao julgadora, ou seja, a capacida-
de de prestar aten¢do, no momento presente, a tudo o que surgir interna ou externamente a consciéncia, sem se
emaranhar ou “enganchar” em julgamentos ou no desejo de que as coisas sejam diferentes (ROEMER; ORSILLO,
2010).

Orientalismo. Vale ressaltar que, apesar de sua origem se assentar em tradigdes orientais espirituais e religio-
sas, principalmente o zen budismo, mindfulness consiste no extrato ndo religioso ou espiritual de tais tradi¢des.

Psicologia. A Psicologia, na maioria de suas abordagens, acompanhou o movimento positivista e econdmico,
mas muitos tedricos perceberam o prejuizo de tais modelos ao ser humano e propuseram alternativas a ele. Pode-
se citar, dentre deles: Fritz Perls com a Gestalt-Terapia, na década de 1970, e, mais recentemente, a terceira onda
da Psicologia afirmou que a forma como se pensa a Psicologia esta errada. Steven Hayes (2000), Marsha Linehan
(1993) e Robert Kohlenberg (1987), da Universidade de Washington, em Seattle, ¢ Zindel Segal (2004), da Uni-
versidade de Toronto, consideram que tentar corrigir os pensamentos negativos pode, paradoxalmente, intensifi
ca-los.

Pensamentos. Os tedricos aqui referenciados estdo valorizando menos a manipula¢ao do conteudo dos pen-
samentos e mais a forma de mudanga do seu contexto — como modificar a forma com que se veem pensamentos
e sentimentos de modo que eles ndo consigam derrubar e controlar o comportamento. Segal (2004) denominou tal
processo de desidentificacdo dos pensamentos — distanciando-os do que € e os olhando como meras reagdes.

TCCM. A Terapia Cognitivo-Comportamental baseada em Mindfulness (TCMM), bem como a Terapia de
Aceitacdo e Compromisso ou Terapia de Aceitagdo e Comprometimento (TAC), tém em mindfulness a principal
técnica de intervencdo terapéutica. Eis lista com oito caracteristicas, apresentadas em ordem alfabética:
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Forma de estar no mundo;

Identificagdo de pensamentos como pensamentos versus estado de fatos;

Observagao dos pensamentos;

Observagao dos processos;

Observagao e permissdo de pensamentos e emogdes sem fixa-los, muda-los ou evita-los;
Pensamentos enquanto condigdo passageira;

Pequena énfase em fazer nos pensamentos positivos versus negativos;

S A o

Promogao de uma nova forma de sentir o sofrimento e mudar as circunstancias.

TAC. A TAC se baseia em seis principios essenciais, € tem como objetivo promover o estado mental chama-
do “flexibilidade psicoldgica”. Nesse estado, tem-se melhores condi¢des para lidar com pensamentos e sentimen-
tos dolorosos e tomar medidas mais eficazes, tornando a vida mais rica e significativa (HARRIS, 2011). A seguir,
seus seis principios, apresentados em ordem de importancia para o desenvolvimento pessoal. Tais principios, em
ordem légica, sdo:

1. Desfusao. Conscientizagdo seguida do sobrepairamento ¢ destaque dos pensamentos desagradaveis, ini-
teis, crengas autolimitadoras e autocriticas implacaveis.

2. Expansao. Atitude de “aceitacdo”, abrindo espaco para sentimentos e sensagdes desagradaveis, em vez de
tentar suprimi-los ou afasta-los.

3. Conexao. Estabelecimento de uma conexdo, entrar em pleno contato com o momento presente, indepen-
dente do que esta acontecendo, na linguagem da Gestalt-Terapia, aqui-e-agora.

4. Eu observador. Consideragdo da consciéncia interna, ou seja, uma instancia diferente da mente ou ego,
a qual observa sem julgar.

5. Valores. Identificacdo e consideragao dos valores pessoais, direcionando a vida e motivando a pessoa para
mudancgas importantes.

6. Comprometimento. Obrigagdo com a agdo comprometida em relagdo aos valores pessoais.

Mindlessness. Outra contribuicdo importante foi dos estudos de Langer (1989) acerca de mindlessness, ou
um modo de funcionar automatico, muito comum na vida cotidiana, no qual usa referéncias prontas, confiando em
categorias previamente estabelecidas, habitos, por meio de uma visdo monofocal de mundo.

Casuistica. Para os autores, o modo de viver por meio de habitos ¢ uma importante fonte de mindlessness,
outra ¢ 0 compromisso cognitivo precoce, como efeito de informagdes antigas, mas nunca examinadas criticamen-
te, sobre comportamentos que ocorrem em situagdes novas. Ha ainda uma terceira fonte de mindlessness, constitu-
ida pela utilizacdo de regras rigidas e obsoletas que especificam quais recursos devem ser preservados e quais ob-
jetivos devem ser conquistados.

Erros. Mindlessness gera restricdes desnecessarias em relagdo a variedade de solugdes que poderiam ser uti-
lizadas para resolver problemas cotidianos. Nao prestar aten¢do plena ao contexto e ndo integrar novas informa-
¢des em nosso olhar pode conduzir a erros importantes de julgamento (LANGER, 1989).

Abertura. Nesse sentido, mindfulness pode ser considerada a negacgdo das caracteristicas de mindlessness, ou
seja, a criacdo continua de novas categorias para interpretagdo das vivéncias, prestando atenc@o plena a situagéo
e ao contexto. Mas também a abertura a informagdes novas e de um foco sobre os processos complexos. Por isso,
mindfulness ndo se restringe a acatar novas informagoes, mas a consideragdo simultdnea de diferentes pontos de
vista, em observacdo da mesma situacao sob diferentes perspectivas.
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Medicina. Outro autor essencial para a inclusdo de praticas de mindfulness na medicina comportamental foi
Jon Kabat-Zinn (1990), da Universidade de Massachussets. Ele prop0s o resgate da tradi¢do oriental, por meio de
praticas budistas para a medicina comportamental.

TCC. Kabat-Zinn encontrou no espectro da TCC (Terapia Cognitivo-Comportamental) uma abertura para as
praticas de mindfulness, devido sua nova tendéncia clinica a ensinar que sensa¢des ¢ emogdes negativas ndo de-
vem ser combatidas, mas aceitas. Ensinava também a valorizacdo de emogdes positivas, € o cultivo de uma atitude
de vida de compaixao, além de desprendimento dos contetidos conceituais (HAYES, 1987; LINEHAN, 1993).

Neuroimagens. Lisa Kilpatrick (2011), da Universidade da California, realizou um estudo que analisou os
efeitos da pratica de mindfulness em determinados processos cerebrais subjacentes. No estudo foi utilizada a técni-
ca de conectividade funcional de imagem de ressonincia magnética (fcMRI) para a identificagdo de redes neurais
que trabalham juntas no cérebro.

Organizacio. Da mesma forma que outras pesquisas (Hasenkamp et a/, 2012; Hasenkamp & Barsalou, 2012;
Kozasa et al, 2012; Malinowski, 2013; Kilpatrick et al, 2011), os resultados do referido estudo demonstraram as
seguintes alteragcdes na organizacdo funcional do cérebro, como resultado da pratica de mindfulness: aumento da
ativagdo nas regides frontais e temporais e o aumento da espessura cortical em areas como a insula anterior — rela-
cionada com a interocepgdo — aumento, também, nas areas cerebrais do cortex envolvidas na integracdo de emo-
¢do e cognicdo, e as areas corticais sensoriais.

Conectividade. Em outro estudo, Kilpatrick e sua equipe (2011) observaram diferencgas significativas na co-
nectividade intrinseca de redes neurais em dois grupos de participantes (um submetido as praticas de mindfulness
e outro ndo praticante), principalmente nas redes audigdo/saliéncia e medial visual, bem como nas redes de contro-
le executivo, sensério-motora e visual lateral. Tais alteragdes indicam que as praticas de mindfulness produzem
mudancas na conectividade funcional do cérebro, refletindo num foco de atengdo mais consistente, melhoria do
processamento sensorial ou autoconsciéncia da experiéncia sensorial.

Tratamentos. A partir de tais influéncias, as praticas de mindfulness foram utilizadas nos tratamentos de es-
tresse, depressdo, ansiedade, panico, entre outros transtornos mentais. Além disso, mindfulness tem sido conside-
rado um novo estilo de vida, com mais qualidade.

Potencial. Para os tratamentos, as praticas de mindfulness utilizam o papel da percepcdo enquanto potencial
de mudangas de vida. Isso porque pode ser considerada percep¢do ndo julgadora (ou compassiva), do que esta
acontecendo dentro de nds e ao nosso redor, no momento presente. A consequéncia do ndo-julgamento ¢ a aceita-
¢do da condigdo atual e o posterior comprometimento com a mudanga para o estado desejado.

Ocidentalismo. Diferente do comportamento tipicamente ocidental mencionado, preocupagdes com o futuro
ou ruminagdes sobre o passado, pensando no que vira a seguir e ndo no que estd bem diante dos sentidos, mindful-
ness consiste na concentragdo no momento presente.

Automatismo. Vale ainda ressaltar que essa manifestagdo de héabitos automaticos inclui a critica feroz aos
proprios pensamentos e sentimentos, numa confusio entre o ego/mente ¢ a consciéncia.

Atencio. O objetivo principal de mindfulness € prestar atengdo ao que estd acontecendo interna e externa-
mente, reconhecendo os eventos e experiéncias como realmente sdo, e deixando que as coisas que ndo podem ser
controladas sejam como sdo, enquanto se concentra a atencao no que se esta fazendo.

Alterados. Para Revonsuo (2010), mindfulness se enquadra entre os estados mais elevados de consciéncia,
um tipo de EAC (Estado Alterado de Consciéncia) profundamente significativo, satisfatorio e desejavel, mas tam-
bém dificil de alcangar ou manter. Para o estudioso da consciéncia, os estados de atencdo superior podem ocorrer
de duas formas opostas:
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1. Envolvimento total com o objeto, com foco estreito de atencao (unidirecionalidade da mente);
2. Alargamento do alcance da ateng¢do para cobrir simultaneamente todo o campo sensorio-perceptivo (cons-
ciéncia plena ou mindfulness).

Auséncia. Esse segundo tipo caracteriza-se pela auséncia de pensamentos reflexivos e uma profunda paz in-
terior ou serenidade da mente.

Meditacao. Muitos estudiosos consideram mindfulness um tipo de meditagdo. “Na meditacdo de concentra-
¢do, o ambito de atengdo é mantido estreito e altamente seletivo. Somente um conteudo particular de consciéncia
(um objeto, uma imagem mental, uma palavra ou uma frase, uma acdo repetitiva como a respiracao) ¢ fixado para
o foco de ateng¢do por periodos prolongados, enquanto que todo o resto (todas as distragdes) ¢ impulsionado para
fora da consciéncia. Na meditacdo mindfulness, por exemplo, o escopo de aten¢do ¢é ampliado para abranger todas
as sensagdes disponiveis, percepgdes, emocdes, sensagcdes corporais, efc., para ser vividamente consciente de to-
dos eles, na medida em detalhe e intensidade quanto possivel” (REVONSUO, 2010, p. 264 ¢ 265).

TAC. Contudo, esse estudo se apoia na premissa da TAC, a qual afirma que mindfulness, apesar de se inspi-
rar ¢ lembrar a meditacdo, ndo ¢ meditagdo, pois ndo exige postura especial, mantra secreto, rosarios, incenso
ou velas. Mindfulness é a “aplicagdo pratica das habilidades da atengdo plena, com o objetivo claro de reali-
zar mudangas importantes” (WILSON citada por HARRIS, 2011, p. 173).

Beneficios. Eis uma lista, de 20 itens, divididos em ordem funcional, com os principais beneficios da aplica-
¢do de mindfulness, segundo Roemer e Orsillo (2010):

A. Percepcio:

01. As atividades de mindfulness t€m muitas formas diferentes;

02. Aprender a focar a nossa atengdo, em vez de dirigi-la para varios lugares ao mesmo tempo;

03. Perceber pensamentos, emogdes e sensagdes corporais, assim como imagens, sons, cheiros e gostos.

B. Observacio nao julgadora:

04. Desenvolver um senso de compaixao em relag@o a propria experiéncia interna;

05. Perceber os julgamentos constantes que fazemos sobre as nossas experiéncias;

06. Recuar e perceber as experiéncias sem rotula-las como “boas” ou “mas”;

07. Minimizar a necessidade de julgar criticamente e modificar imediatamente a experiéncia interna ¢ o resul-
tado mais benéfico para o praticante, mas particularmente complicado de se alcangar. Isso porque parecem inatas
tais necessidades, de tdo arraigadas que estdo como habito no comportamento humano, em especial no ocidental.
Para alcancar o estado de mindfulness, muitas vezes, € preciso praticar “ndo condenar” a tendéncia de julgar, para,
assim, com sua aceitacdo, poder supera-la.

C. Permanecer no momento:

08. Observar o aqui-e-agora, em vez de focar o passado e o futuro;

09. Praticar a paciéncia no momento presente, em vez de se apressar para o0 que quer que esteja por Vvir;

10. Participar das experiéncias conforme elas acontecem.

D. Mente de principiante:

11. Observar as coisas como realmente sdo, em vez de deixar que o que “sabemos” se torne a verdade e obs-
cureca a nossa experiéncia;

12. Abrir-se para novas possibilidades.
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Outros-1. E a seguir, enumeram-se, em ordem funcional, os principais beneficios da aplicagdo de mindfil-
ness, segundo Antanova (2012).

E. Reducao do estresse:

13. Diminuigdo das taxas do hormdnio cortisona, muito destrutivo para os neurdnios, por meio da reconfigu-
ragdo cerebral voluntaria;

14. Reconfiguragdo voluntaria da rede cerebral ativada, quando se cria uma espécie de realidade virtual diante
de uma preocupagao;

15. Promover o estado de “satisfacdo feliz”, desconectado das preocupacdes e conectado com o momento
presente e com 0 ambiente ao redor.

Outros-2. Ja de acordo com Munshi, Eisendrath e Delucchi (2013), os beneficios de mindfulness podem ser
o0s expostos a seguir, divididos em ordem funcional.

F. Metacogniciio e Descentralizagio:

16. Reconhecimento dos pensamentos automaticos como distintos da prépria identidade;

17. Distanciamento dos pensamentos automaticos.

G. Autocientificidade:

18. Descrenga acerca do que os pensamentos automaticos afirmam sobre a realidade.

Outros-3. Kilpatrick et al (2011) afirmam que os resultados da atencdo plena sdo, principalmente:

H. Autoconsciéncia:

19. Percepgdo do que ocorre internamente, sem a interferéncia das ruminagdes da mente.

I. Autorreflexio:

20. Pensamento reflexivo e ndo automatico, quanto mais se concentrar no momento presente.

Pratica. De acordo com Roemer e Orsillo (2010), a pratica de mindfulness, antes de se constituir em estado,
pode ser realizada segundo os seguintes passos:

01. Percepgao. Percepgdo dos eventos internos e externos, tentando concentrar sua ateng@o nas coisas que es-
tdo acontecendo ao redor e nos pensamentos, sentimentos, sensagdes e imagens que acontecem. Observagdo dos
desvios da aten¢do, seguida da refocalizacdo da mesma nos eventos internos e externos.

02. Paciéncia. Pratica da paciéncia com o momento presente, permanecendo no momento e percebendo o im-
pulso de se apressar para o0 que vem a seguir.

03. Nao julgamento. Percepc¢do dos julgamentos sobre a experiéncia e si mesmo, tentando ser compassivo na
percepcao da experiéncia interna e praticando ter pensamentos e sentimentos sem rotuld-los de “bons” ou “maus”.

04. Realidade. Percepcdao do impulso de julgar as coisas com base na experiéncia passada, tentando trazer
a experiéncia a mente de principiante, ou seja, observando as coisas como sdo e ndo como se pensa que elas sdo.

05. Permissao. Percepcdo do impulso de se agarrar a certos sentimentos (como felicidade, relaxamento)
e o impulso de se livrar de outros (como tristeza, ansiedade). Pratica de evitar essa luta, simplesmente permitindo

que os pensamentos e sentimentos venham e retornem livremente.

I11. BENEFICIOS PARA A PARAPERCEPCIOLOGIA

Beneficios. Visto o contetdo tratado até este ponto do artigo, segundo a pesquisa realizada pelos autores, os princi-
pais beneficios de mindfulness para a Parapercepciologia sdo, a titulo de exemplo, os oito listados a seguir na ordem em

que foram observados:

ALMEIDA, Nazaré¢; & RODRIGUES, Christian. Contribuigdes Conscientia, 19(2): 116-126, abr./jun., 2015
da Pratica de Mindfulness para a Parapercepciologia.



125

1. Atencao concentrada:

Desenvolvimento dos atributos conscienciais da aten¢do concentrada e dividida.

2. Percepcio:

Aumento da percepgdo intra e extraconsciencial, ampliando as possibilidades de agdo no ambiente baratrosférico.

3. Observagao nao julgadora:

Desenvolvimento da capacidade de observagdo e exploragdo sem julgamentos condenatdrios, aumentando
a empatia pelos assistidos na Baratrosfera.

4. Permanecer no momento:

Capacidade de se concentrar na tarefa presente, ampliando a autorresponsabilidade diante de seu grupocarma a ser
resgatado; capacidade parapsiquica de comunica¢do com consciexes, visto ser possivel em tal estado ter a “mente lim-
pa”; capacidade de desenvolver melhor a proje¢do consciente, uma vez que a atengdo ao momento presente, de forma
ndo julgadora, permite a estabilidade e manutengdo do psicossoma no mesmo local extrafisico, sem a subjugacio as fu-
gas de pensamento e suas consequéncias indesejadas.

5. Mente de principiante:

Curiosidade, abertismo consciencial, ampliando a criatividade ¢ as estratégias interassistenciais.

6. Reduciao do estresse:

Maior autocontrole e imperturbabilidade, aumentando o folego para as tarefas assistenciais.

7. Metapenseniza¢ao e Descentralizacio (autoconsciéncia, autocientificidade e autorreflexio):

Pensamento autorreflexivo e ndo automatico, questionamento e refutagdo dos pensenes automaticos, enquanto pen-
samentos e realidade.

8. Desperticidade:

As praticas de mindfulness podem auxiliar o desenvolvimento da desperticidade, visto o fato de favorecer
o autodesassédio por meio do desemaranhamento entre a consciéncia e o ego/mente. Na pratica, a consciéncia observa
sobrepairante as imagens e emogdes do ego/mente, encarando-as como tal. Isso ocorre, em especial, por meio da técnica

de dizer para si: “isso ndo sou eu, consciéncia, mas sim apenas manifesta¢do dos meus veiculos de manifestacdo”.

CONSIDERACOES FINAIS

Beneficios. Os beneficios das praticas de mindfulness para o desenvolvimento das parapercepgdes podem ser
sintetizados em: melhoria da aten¢do concentrada, aumento da percep¢do intra e extraconsciencial, ampliagdo da
observagdo ndo julgadora, permanéncia no momento presente, constancia do abertismo consciencial, maior auto-
controle e imperturbabilidade, metacognicdo, descentralizagdo, autocientificidade, autoconsciéncia, autorreflexdo
e desperticidade.

Descrenciologia. Mindfulness consiste no principio da descrenga aplicado aos proprios pensenes. Por meio
da metapensenizacdo e autodescentralizacdo ¢ possivel selecionar o ciclo de pensenes, interrompendo o pensa-
mento automadtico disfuncional, que catalisa sentimento e energia disfuncionais. Ainda, com a pratica, também
¢ possivel desenvolver pensenes saudaveis, otimizando o ciclo pensénico.

Ponte. Na visdo dos autores deste artigo, os estudos acerca de mindfulness alcancarao resultados que consisti-
rdo na ponte entre a ciéncia convencional e a Conscienciologia e tais estudos poderdo demonstrar existéncia nao
material da consciéncia, a qual no se restringe ao ego/mente. Dessa forma, os resultados das pesquisas da pratica
mindfulness tendem a encontrar limites na ciéncia convencional, mas factibilidade nas propostas cientificas do pa-

radigma consciencial, apresentadas no Tratado Projeciologia (2008).
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Refutacdes. A premissa basica do estudo, a qual propde a distingdo entre ego/mente e consciéncia, consiste
em proposta reformuladora de conceitos na comunidade cientifica conscienciologica de modo a necessitar de refu-
tagdes e ampliagdes. Espera-se que as proposi¢des do artigo possam estimular discussdes que ampliem e desen-

volvam os conceitos referentes a consciéncia.
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