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Passar 10 m por dia a praticar
‘mindfulness” muda subtilmente
a forma como reagimos a tudo

ideres no mundo inteiro sentem
|_ que os niveis sem precedente de

ocupacgdo que caracterizam os
seus dias os tornam mais reati-
vos e menos proativos. Porém,

existe uma solugdo para esta
abordagem de lideranga

instintiva e reativa: “min-
dfulness”. ﬂ
Tendo treinado mi-

Ihares de lideres nas
técnicas  associadas

a esta pratica mile-

nar, nds temos visto,

vez apos vez, que

uma abordagem di-
ligente a pratica de
“mindfulness” pode
ajudar a criagdo de

um segundo de espa-

¢o mental, entre um
evento ou estimulo, e a
resposta que |lhe é dada.
Um segundo pode nao pare-

cer muito, mas pode ser a di-

ferenga entre tomar uma decisdo
apressada que leva a um falhango, ou
chegar a uma conclusdo bem ponderada
que leva a um aumento de performance.
E a diferenca entre expressar sem filtro
um sentimento de furia, ou conseguir ser
paciente na altura certa. E um avanco de
um segundo sobre a nossa mente, as nos-
sas emogdes, o nosso mundo.

Pesquisas cientificas tém validado que a
pratica de “mindfulness” altera os nossos
cérebros e a forma como nos relaciona-
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mos connosco préprios, com quem nos
rodeia e com o nosso trabalho. Quando
treinamos, e depois fazemos uma aplica-
¢do adequada de “mindfulness”, entdo
alteramos fundamentalmente o sistema
operativo da nossa mente. Através do

treino sustentado em mindfulness, a ati-
vidade cerebral é redirecionada de par-

Pesquisas cientificas tém validado que a pratica
de “mindfulness” altera 0s N0ssos cérebros

e a forma como nos relacionamos connNosco
Proprios, com gquem Nnos rodeia e com O NOSSO
trabalho
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tes mais antigas e reativas do nosso cé-
rebro, incluindo o sistema limbico, para a
parte mais recente e racional do nosso
cérebro, o cértex pré-frontal.
Desta forma, a pratica de min-
dfulness diminui a atividade
nas areas do nosso cérebro
responsaveis pela respos-
ta “fight-or-flight” e por
reacGes irrefletidas to-
madas no momento,
enquanto aumenta a
atividade nas dareas do
cérebro responsaveis
pelo que normalmen-
te é designado de fun-
cionamento executivo.
Estas areas do cérebro,
e o funcionamento exe-
cutivo que suportam sdo
o centro de controlo dos
nossos pensamentos, pa-
lavras e agbes. Sdo o centro
do nosso pensamento légico e
do controlo de impulsos. De for-
ma simples, dependermos mais do
nosso funcionamento executivo pde-
-nos firmemente no lugar do condutor
das nossas mentes, e, por extensdo, das
nossas vidas.
Um segundo pode ser a diferenga entre
atingirmos os resultados que pretende-
mos ou ndo. Um segundo é tudo o que
é necessario para sermos menos reativos
e estarmos mais sintonizados com o que
acontece a cada momento. Neste segun-
do, estd a oportunidade de melhorarmos
a forma como tomamos decisdes e dele-
gamos, a forma como motivamos quem
nos rodeia e lideramos. Essa é uma enor-
me vantagem para lideres em fungdes de
muita pressdo, onde tudo acontece a alta
velocidade.

Aqui ficam cinco dicas de facil imple-
mentagdo para o ajudar a tornar-se mais
“mindful”:


https://blogs.scientificamerican.com/guest-blog/what-does-mindfulness-meditation-do-to-your-brain/
https://blogs.scientificamerican.com/guest-blog/what-does-mindfulness-meditation-do-to-your-brain/
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® Faga uma pratica de 10 m de “mindful-
ness”, todos os dias. A maior parte das
pessoas descobre por si que as manhds
sdo a melhor altura para praticar “min-
dfulness”, mas pode fazé-lo em qualquer
altura do dia. Neste link encontrard um
treino guiado em “mindfulness” de 10 m,
um curto manual para a prética de “min-
dfulness” e uma app gratuita para o apoiar
neste processo.

e Evite ler os emails como a primeira
atividade da manha. As nossas mentes
estdo geralmente mais focadas, sdo mais
criativas e expansivas logo de manha. Esta
é a melhor altura para fazer trabalho es-
tratégico que envolva foco e ter conver-
sas importantes. Se ler os seus emails ao
acordar, a sua mente vai-se desviar das
suas prioridades e comegard a deslizar na
dire¢do de uma lideranga mais reativa. Ter
como primeira atividade do dia ler emails
desperdica a oportunidade de usar a sua
mente na altura em que ela estd no seu
potencial méximo. Quando chegar ao seu
local de trabalho de manh3, tente esperar
pelo menos 30 m, ou mesmo 1 h, antes de
ver os seus emails.

e Desligue todas as notificagbes. Os
alarmes no seu telefone, tablet e porta-
til sdo fatores que contribuem de forma
critica para uma lideranga mais reativa.
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Apesar de
mindfulness nao
ser um comprimido
Magico, ajuda-lo-3a
a ser mais seletivo
Nnas suas respostas
e a fazer escolhas
mais cuidadosas,
em vez de sucumbir
a decisdes mais
reativas

Eles mantém-no mentalmente ocupado e
deixam-no sob pressdo constante, assim
estimulando respostas mais reativas. Eles
causam muito mais estragos do que o va-
lor que criam. Tente o seguinte: durante
uma semana, desligue todas as notifica-
¢Bes do seu email em todos os seus equi-
pamentos eletrénicos. Apenas verifique
o seu email uma vez a cada hora (ou com
a frequéncia que for necessaria para agir
de forma responsavel na sua fungao), mas
ndo veja mensagens de forma compulsiva,
enquanto elas vdo chegando ao seu inbox.

e Pare de fazer multitasking. A sua mente
permanece cheia, ocupada e sob pressao, e

dara por si mais reativo. Tente manter o seu
foco numa Unica tarefa de cada vez, e de-
pois note quando a sua mente divagar para
outra tarefa — um sinal de que o seu cére-
bro pretende fazer multitasking. Quando
isto acontece, desligue mentalmente todas
as tarefas supérfluas que penetrarem nos
seus pensamentos, mantendo o seu foco
apenas na tarefa que tiver em maos.

e Use o seu calendario. Marque um che-
ck-in consigo préprio de duas em duas se-
manas, para poder monitorar como esta a
correr a implementagdo das quatro suges-
tOes acima, ou para se recordar de revisi-
tar este artigo e refrescar a sua meméria.
Considere partilha-lo com um colega, para
que ele também possa implementar estas
sugestdes. Isto cria a oportunidade de se
poderem monitorar mutuamente, o que
pode ser util e motivante.

Encorajamo-lo a que experimente imple-
mentar estas dicas. Apesar de “mindful-
ness” ndo ser um comprimido magico,
ajuda-lo-d4 a ser mais seletivo nas suas
respostas e a fazer escolhas mais cuidado-
sas, em vez de sucumbir a decisdes mais
reativas.

Fonte: tradugdo do artigo “Spending 10 Minutes a Day on
Mindfulness Subtly Changes the Way You React to Everything”,
escrito por Rasmus Hougaard, Jacqueline Carter e Gitte
Dybkjaer, para a revista online Harvard Business Review


http://potentialproject.com/hbr-focus/
https://hbr.org/2017/01/spending-10-minutes-a-day-on-mindfulness-subtly-changes-the-way-you-react-to-everything
https://hbr.org/2017/01/spending-10-minutes-a-day-on-mindfulness-subtly-changes-the-way-you-react-to-everything

