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Mindfulness
[bookmark: _GoBack]Após a leitura do PowerPoint cedido pela professora, apesar de já ter realizado pesquisas anteriormente, consegui adquirir uma visão mais ampla sobre a origem e definição de "Mindfulness", os seus benefícios e formas de praticar. Sucintamente, "Mindfulness, é um treino mental que consiste em "atenção plena". É posto em prática, geralmente, através de técnicas de meditação e de outros exercícios alternativos que nos permitem adquirir uma autorregulação e consciência dos nossos processos mentais a fim de monitorizarmos os nossos pensamentos e emoções. 
Neste sentido, em contexto de aula não presencial, foi proposto, pela Docente, a realização de uma tarefa que baseia no visionamento de um vídeo, sugerido pela colega Anaís, e, posteriormente, descrever a experiência de prática de Mindfulness. 
O referente vídeo apresenta uma técnica de relaxamento, através da prática de meditação guiada, que se rege e foca-se, principalmente, na respiração. 
Após pôr em prática as indicações do orador, senti uma sensação de paz, de descontração e relaxamento, senti-me menos tenso e mais calmo, tranquilo e sereno. Como se tirassem-me um peso de cima. Metaforicamente, foi como sair do meio urbano para o meio rural, ou seja, sair de um local repleto de ansiedade, stress e calamidade para uma zona mais interligada com a natureza, que, espiritualmente, associamos a calma e pacificidade. Apesar da descrição sensorial momentânea ser bastante superficial, acredito que, com a prática a longo prazo, conseguirei adquirir a competência de responder às imprevisibilidades do quotidiano de forma mais efusiva e tranquila e andar menos receoso e ansioso. Em detrimento, proponho a prática diária, baseada no referente vídeo, de Mindfulness, e fazer uma reflexão mensal descrevendo a evolução dos resultados obtidos, analisando o que mudou e de que forma influenciou o meu quotidiano e as minhas respostas às eventualidades e estímulos exteriores.
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