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ATENCAOJHAUTOCONSCIENCIA

Escolher onde colocar sua atencao também é cuidado

Por que atencao importa?
Atencao é a base de tudo que sentimos, pensamos e fazemos. Quando
nao temos consciéncia de onde ela esta, podemos nos perder em pen-

samentos, memorias, medos ou julgamentos — muitos deles marcados
pelas violéncias que atravessam nossas existencias LGBTQIA+.

Jesenvolver uma atencao estavel nos permite perceber padroes, regu-
ar emocdes e escolher onde queremos colocar nossa energia. E recu-
perar nosso poder de tomar decisoes!




ATENCAOIEHAUTOCONSCIENCIA

Padroes automaticos e sofrimento

Nossas respostas emocionais nem sempre sao escolhas conscientes.
Muitas vezes sao roteiros antigos, construidos para sobreviver em am-
nientes hostis — seja pela LGBTfobia, racismo, misoginia, capacitismo ou
outras formas de opressao.

Observar esses padroes é o primeiro passo para ter mais consciéncia de
nossas vidas interiores.



Espaco entre estimulo e reacao

Existe um espaco — ainda que pequeno — entre aquilo que nos acontece e
a forma como reagimos. Esse espaco pode ser cultivado. Ele abre possibi-
lidades de agir com mais presenca, discernimento e autocuidado, em vez

de so reagir.

Espaco
consciente
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Sentimentos/
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Pratica - Observando a atencao

Ao longo do dia, perceba onde sua atencao esta. Esta em pensamentos
dificeis? Em preocupacoes? Em julgamentos sobre si ou sobre outras
pessoas?

« Quando perceber, trazer a atencao para algo que te faca sentir presente:
Sua respiracao, a textura de um objeto nas maos, um som agradavel, a
sensacao dos pes no chao.

» Nao estamos tentando fugir de pensamentos. Estamos buscando formas
de reconhecer que podemos escolher para onde queremos olhar.



Nossos sentimentos sdao nossos caminhos
mais genuinos para o conhecimento.

- Audre Lorde -




Experimente:

Observe sua atencao durante a semana.

(Quando se perder, traga-se de volta, com gentileza.
Voce pode usar o movimento de balanco da sua
respiracao, apenas repousando nele, tranquilamente.

Voce pode se perguntar: “0 que percebo quando
escolho onde colocar minha atencao?”

Experimente fazer a pratica guiada, usando o QR Code.
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0 que e 0 Coracoes e Mentes LGBTOIA+?

0 Coracoes e Mentes LGBTQIA+ é um protocolo baseado em ciéncia
e praticas contemplativas. Ele desenvolve habilidades que ajudam a
reconhecer nosso proprio sofrimento e, principalmente, o sofrimen-
to das outras pessoas — ampliando nossa capacidade de cuidado,
empatia e acao ética. Nosso programa é baseado no CBCT® (Cogni-
tively- Based Compassion Training), um programa de cultivo da
compaixao desenvolvido na Universidade Emory, nos EUA.
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Sobre o projeto

A Gaia+ atua pela educacao integral, saude emocional e
fortalecimento de vinculos. O Coracoes e Mentes
LGBTQIA+ promove espacos de cuidado e resiliencia para
guem vive existencias dissidentes.

Coracoes e Mentes LGBTQIA+ | Fortalecendo emocoes,
cultivando resiliéncia

@gaia_mais ® www.gaiamais.org
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