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P ARTE 1

O QUE E
MINDFULNESS?



Ap[lca—te a todo o instante, com toda a atengao, para terminar o
trabalho que tens nas tuas mios... e liberta-te
de todas as outras preocupagdes. Delas ficards livre se executares

cada agdo da tua vida como se fosse a tiltima.

(Marco Aurélio, 121d.C.-180d. C))



CAPiTULO 1

Desvendando (Finalmente)
Mindfulness
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Existem hoje milhares de estudos cientificos que demonstram os efeitos benéficos advindos
da pratica de mindfulness, termo que, em portugues, vem sendo traduzido como ‘“aten-
¢io plena”. Pesquisas mundo afora, em institui¢des académicas renomadas, como Oxford e
Harvard, demonstram que, quanto mais um individuo pratica e desenvolve a habilidade de
mindfulness, mais protegido fica do adoecimento fisico e mental. A maior parte dessas pes-
quisas esta publicada em jornais cientificos conceituados, como a revista médica The Lancet
(Kuyken et al., 2015) e a famosa Science (Killingsworth, & Gilbert, 2010). Com cada vez
mais médicos, fisioterapeutas, nutricionistas e psicélogos recebendo treinamentos em min-
dfulness, a popularidade dessa pratica ja extrapolou os muros académicos e chegou as capas
de revista e aos programas televisivos. No entanto, embora muito se fale sobre o assunto
nos dias de hoje, infelizmente ainda reina um grande desconhecimento e alguma confusio
a respeito do que realmente seja mindfulness. Com este livro, pretendemos esclarecer de
forma definitiva essa questao.

Mais de trés décadas de investigacdes rigorosas demonstram que mindfulness pode
realmente abrir novas perspectivas em nossa vida, favorecendo a¢des criativas que poten-
cializem nio apenas nossa satde fisica e mental, como também a performance no trabalho
e nos estudos (Khoury et al., 2013). Ainda que a pratica certamente nio seja “‘a cura de
todos os males”, ndo ha como negar seus grandes beneficios, muito além do que imagina-

vam os pesquisadores pioneiros neste campo, no inicio dos anos 1980 (Kabat-Zinn, 1982).

Entender o que realmente ¢ mindfulness pode se tornar uma verdadeira odisseia. Sen-
do assim, vamos seguir sem pressa, construindo, passo a passo, uma sélida compreensio do
assunto. Inicialmente, convido vocé a uma breve reflexdo. Imagine que alguém lhe faca
uma pergunta bem simples, que deve ser respondida apenas mentalmente: “Quanto é 1 +
1?” Leve algum tempo para responder. Nio foi dificil, ndo é mesmo? Talvez vocé tenha
até visualizado o nimero 2 em sua mente. Sem davida, mesmo uma crian¢a pequena que
acabou de aprender a somar responderia a essa pergunta sem titubear. Afinal, 1 + 1 admite
uma Gnica resposta: 2... ou nio? Com certeza, os principios matematicos envolvidos na
questdo sio bem triviais, mas vocé respondeu atentamente a pergunta? Alids, vocé realmente

“pensou” antes de responder?
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E possivel que 1 + 1 niio seja 22 Sem lancar mio de pegadinhas, vamos mostrar que
sim. Preparados? Vamos 14. Imagine que eu pegue uma bola de massa de modelar vermelha
em cada uma de minhas mios. Portanto, tenho duas bolas, uma na mio esquerda e outra
na mao direita. Ambas tém o mesmo tamanho e exatamente o mesmo tom de vermelho.
Agora, suponha que eu junte essas duas bolas de massa de modelar de modo que formem
uma Unica grande bola vermelha. Neste caso, somei 1 + 1 e tive como resultado... 1! Ao
juntar as duas bolas de massa de modelar, obtenho uma tnica bola, com mais volume, é
claro, mas apenas uma. Logo, nesse caso, 1 + 1 = 1! Se eu lhe mostrasse esta Ginica bola,
grande e vermelha e perguntasse quantas bolas de massa de modelar existem ali, vocé res-
ponderia duas? Creio que nio. Vocé nio teria como saber que ali estariam contidas duas
bolas menores. Veria apenas uma tnica bola vermelha. Ainda que soubesse que duas bolas
formaram uma, devido a natureza plastica e moldavel da massa, continuariamos tendo 1

+ 1 = 1. Vocé continuaria vendo apenas uma tnica bola vermelha.

Para entendermos o que ¢ mindfulness, precisamos compreender essa espécie de “de-
saten¢do robotizada” que comanda nossa maneira de resolver problemas. Se lhe pergun-
tam quanto ¢ 1 + 1, automaticamente vocé responde 2. Na verdade, vocé nem chega a
pensar para responder. Talvez vocé ja tenha assistido a um famoso truque em que um
maégico consegue adivinhar qual foi a escolha de alguém entre seis diferentes cartas de
baralho. E mais ou menos assim: seis cartas sio apresentadas e a pessoa deve escolher,
mentalmente, apenas uma delas, sem apontar para a escolhida. O magico recolhe as cartas,
embaralha-as e, em seguida, apresenta cinco, com excec¢ido daquela que foi escolhida. O
maégico conseguiu ler a mente da pessoa, adivinhando qual foi sua escolha? La estio cinco
cartas, com exce¢iao daquela que fora selecionada mentalmente. Ela simplesmente desapa-
receu. Que magica fabulosa! A plateia aplaude entusiasmada. No entanto, longe de ser um
surpreendente episoédio de telepatia, o que temos ai é a desatencio novamente em cena.
Ninguém percebeu que as cinco cartas apresentadas pelo magico, apds ele embaralhi-las,
eram COMPLETAMENTE diferentes das seis que foram oferecidas da primeira vez. A pessoa,
ao escolher uma delas, ndo estava suficientemente atenta. Alids, sua atenc¢io voltou-se
somente para o ato de escolher APENAS uma carta. Todos os seus processos atentivos se
esgotaram na a¢io de escolher um Gnico elemento da cena. Ela nem olhou para as outras
cartas; gastou tempo e recursos cognitivos focando e memorizando somente “sua carta”.
Em psicologia, esse processo € conhecido como uma espécie de “cegueira (des)atencional”
(inattentional blindness) (Mack, 2003).

Ellen Langer, professora de Harvard, utilizou o termo em inglés mindlessness (atencio:
leia novamente. Nao ¢ mindfulness, mas sim M-I-N-D-L-E-S-S-N-E-S-S) para classificar esse
processo de desatencdo. Nio ha em portugués uma tradugio exata para o termo inglés min-
dless, mas seria algo como “desatento”, “descuidado” e até mesmo “estupido” (no sentido de
agir de maneira tola). Essa Gltima acepg¢io talvez reflita mais adequadamente nosso estado
interno quando percebemos que fomos passados para tras com um simples truque de magica.

E natural nos sentirmos meio bobos, nio é mesmo? Afinal, por mais que saibamos que é um
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simples truque, somos passados para tras. Desse modo, mindlessness seria algo como alguém
“tomado por estupidez” ou “tomado por desatencio”; talvez dominado por uma “des-a-
tencdo plena”. O mais interessante e, por que nio dizer, tragico, € que a professora Langer
descobriu que esse estado de desatencio seria o padrio basico dos nossos processos atenti-
vOs, ou seja, passamos mais tempo desatentos, no “piloto automatico”, do que plenamente

conscientes dos estimulos que nos cercam (E. J. Langer, & Imber, 1980). E por que ¢ assim?

Durante a vida, temos de aprender muitas e muitas coisas, a fim de lidar com dife-
rentes dificuldades que se apresentam. Podemos afirmar que vivemos para resolver pro-
blemas. Para isso, usamos nossa atencio que, do ponto de vista cerebral, é uma espécie de
radar que monitora desafios, riscos e perigos 24 horas por dia. Nossa aten¢io vasculha o
ambiente e, quando acredita ter achado a solu¢do para determinado problema, se fixa nela
e continua a repetir essa mesma estratégia ao longo de toda a vida. E assim que nossa aten-
¢do funciona, tanto para resolver problemas logico-matematicos, como de memorizagio e
até mesmo emocionais. S3o coisas que nosso cérebro faz para garantir nossa sobrevivéncia,
gastando o minimo de energia possivel. Logo, se aprendemos a somar 1 + 1 ou a utilizar
algum mecanismo para memorizar um local, a fim de nio nos perdermos de nosso grupo,
continuaremos a repetir essas mesmas estratégias de maneira estereotipada, governada por
regras, em geral, inflexiveis. Ficamos assim trancafiados em um tipo de “sindrome de
perspectiva Gnica” (Langer, Hatem, Joss, & Howell, 1989). O cérebro faz isso simples-
mente porque, nas experiéncias prévias, deu certo na maioria das vezes. No entanto, nio
dara certo sempre, especialmente porque o cérebro, as vezes, usa a mesma logica para re-
solver tanto problemas mateméticos quanto questdes emocionais. E claro que alguma coisa
nio vai funcionar. Emog¢des apresentam uma complexidade propria, que nem sempre tem
a ver com o raciocinio légico-matematico. Isso lembra o “Peru Indutivista”, de Bertrand
Russell (Chalmers, 1999):

\( /4

"&

Certo dia, um peru, sentindo-se entediado, resolve observar a propria vida. Percebe, en-
tdo, que as 9h de uma segunda-feira é alimentado. No dia seguinte, terca-feira, também é
alimentado as 9h. O mesmo acontece na quarta, na quinta, na sexta-feira e até nos finais
de semana...

Ainda assim, sendo um bom indutivista, ndo tira conclusdes apressadas. Continua a
observar sua rotina por muitos dias, registrando que sempre era alimentado as 9h. Nio
importava se chovia ou fazia sol, se era dia atil ou feriado, era sempre alimentado as Sh.
Observou seus dias sob uma ampla variedade de circunstancias, e esse fato nio mudava:
as 9h, recebia o alimento. Ele percebe, entio, que ao longo de todos os dias do ano que
observara havia sido alimentado precisamente as 9h. Como um bom empirico-indutivista,

ele conclui, com presumivel seguranca:
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"Com base em minhas observacgées, sei que vou ser alimentado
todos os dias as 9h."

No entanto, quando chegou o dia 24 de dezembro, o peru foi abatido. Afinal,
era Natal.

Essa historia serve como uma metafora para demonstrar como nosso cérebro e nossa
mente lidam com as coisas do dia a dia. Ao longo da vida, certas questdes sio solucionadas
e adquirem para nos o status de verdade inquestionavel, tipo: 1 + 1 sempre sera igual a
2. No entanto, vimos o que aconteceu com o peru. Ele, literalmente, perdeu a cabeca.
O mesmo acontece com nossa mente, que aprendeu a responder de modo estereotipado e

inflexivel. Ela nos mete em apuros, ainda que tentando nos ajudar.

Com a mente vivendo em “desatencio plena”, somos guiados por uma espécie de
piloto automatico que segue tio somente instrucdes estereotipadas. Nio ha, por exemplo,
espaco para aprendizagens mais flexiveis, muito menos para a criatividade. Nosso com-
portamento no mundo perde muito do seu potencial, ji que estd submetido a um nimero
limitado de regras estereotipadas. E isso acontece com todos nés. Nesse estado, nio apenas
estamos mais desatentos, como também mais propensos a adoecer. Sabemos hoje que altos
niveis de desaten¢io plena estdo associados, por exemplo, a um processo mais acelerado

de envelhecimento.

E uma questio complexa. Imagine alguém que, em um momento da vida, sentiu
grande ansiedade por estar em um local com muitas pessoas. Uma sala de reuniio do tra-
balho, por exemplo. Ela entio volta para sua sala. Ali, entre quatro paredes, sem nenhum
ser vivo por perto, sente-se mais segura e calma. Problema resolvido? Nem um pouco!
O cérebro entende a situacido do seguinte modo: “Quando houver muitas pessoas em um
local, va para sua sala.” A pessoa faz isso algumas vezes, pois, ao retornar a sua sala, fica
menos ansiosa. Até que um dia, alguém comeca a notar sua auséncia nas reunides e ela
acaba perdendo o emprego. Entdo, as vezes, o cérebro quer nos ajudar, mas sua maneira
economica de agir nem sempre é a mais inteligente e funcional. Puxa vida! Mas como

superar 1sso?

A solu¢io para nos libertarmos dessa escravidio da estereotipia mental e da econo-
mia cerebral, dessa “robotiza¢io” psicologica, desse cruel piloto automatico a definir nossas
acdes, seria o que a Dra. Langer denominou de mindfulness (agora sim, mindfulness!), uma
“aten¢io plena”, um estado em que podemos amplificar nossa aten¢io em relagio as infor-
magdes vindas do contexto em que estamos, aqui e agora, momento a momento. No estado
de mindtulness, conseguimos perceber mais ativamente a realidade que nos cerca, colocando
a aten¢do no que acontece, de fato, durante cada situa¢io (Langer, 2009). Mas serd que
podemos treinar e intensificar esse estado? Serd que conseguimos contornar a tendéncia de

automatizacdo das respostas cerebrais?
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mind(lessness) x mind(fulness)
desatencdo plena x atengdo plena

Sim, podemos! Segundo a Dra. Langer, quando optamos por aplicar um esfor¢co mais
consciente em reparar com diligéncia os milhares de estimulos que nos atingem, momen-
to a momento, podemos desenvolver estados de mindfulness (Langer, 2009). Aos poucos,
podemos utilizar essa “aten¢do cuidadosa” tanto em relacio aos estimulos que vém do
universo externo (sons, cores, cheiros, vozes etc.) quanto do interno (pensamentos, emo-
¢des, reflexdes, sonhos, crencas etc.). Nao é facil, mas podemos fazer com que estados
de mindfulness (aten¢io plena) se tornem tio ou mais frequentes que os de mindlessness
(desaten¢io plena). Quando abrimos espaco para o surgimento de novas solucdes para
velhos problemas e desafios, desenvolvemos nossos potenciais cognitivos. Desse modo,
¢, sim, possivel flexibilizar a maneira robdtica de “solucionar problemas” que o cérebro
desenvolve ao longo de nossa vida; estratégias previamente definidas, mas que ja nio sio
adequadas porque as situa¢des que enfrentamos, de fato, nunca sio as mesmas. Essas hipo-
teses, teorizadas por Langer no inicio dos anos 1980, encontram cada vez mais respaldo na

neurociéncia contemporanea (Dickenson, Berkman, Arch, & Lieberman, 2013).

Justamente por isso psicoterapeutas comegaram a utilizar, ha mais de duas décadas, estra-
tégias de mindfulness em seus consultdrios. O objetivo é conduzir os pacientes a um estado
em que possam entender como essas reagdes automatizadas afetam seus comportamentos e
decisdes no dia a dia. A inclusio de mindfulness em modelos de psicoterapia foi se tornando
cada vez mais popular, sendo uma estratégia central em algumas abordagens, como a Terapia
de Aceitacio e Compromisso ¢ a Terapia Dialética Comportamental (Hayes, Follette, &
Linehan, 2011). Se essa é a realidade dos dias de hoje, quando as pesquisas sobre mindfulness
surgiram, a pergunta dos terapeutas invariavelmente era: haveria algum modo de potencia-
lizar ou facilitar a consecugio de estados de mindfulness? Essa pergunta, curiosamente, foi
respondida nio por alguém da Psicologia, mas sim por um bidlogo molecular praticante de
meditagdo. Seu nome, Jon Kabat-Zinn (JKZ). Indo além da proposta desenvolvida pela Dra.
Langer, JKZ elaborou uma espécie de “manual” ou “receita pratica” capaz de desenvolver
estados de mindfulness (Kabat-Zinn, 1990). Alheio as pesquisas psicossociais da Dra. Lan-
ger e a0 desenvolvimento das psicoterapias que utilizavam mindfulness, JKZ uniu métodos
de investigacio em medicina comportamental a praticas orientais de meditagio e criou um
Programa de Reducio de Estresse e Relaxamento com duracdo de dez semanas. O eixo
central do programa era o que ele chamou, na época, de mindfulness. Mas serd que o ter-
mo tem para JKZ o mesmo significado que para a Dra. Langer e as diversas psicoterapias?
Lamento dizer, senhoras e senhores, que a resposta € sSiM e NAO. Nesse paradoxo, temos uma
questio importante, nio apenas para este livro, mas para todo o movimento mindfulness.
Por isso, antes de prosseguirmos com as contribui¢des do Dr. Kabat-Zinn e seu programa, é
importante analisarmos cuidadosamente essa transicio do que vamos chamar aqui de mind-
fulness secular-psicolégico da Dra. Langer e Hayes para o encontro com a ciéncia médica e

a espiritualidade do oriente proposto por Kabat-Zinn.
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Mindfulness: Os diferentes sentidos de uma palavra, da
ciéncia ao budismo

Vamos abrir um paréntese e logo voltamos a falar de JKZ. Vejam s6, antes mesmo de a
Dra. Langer e de os psicoterapeutas empregarem o termo mindfulness em suas pesquisas
e praticas em psicologia, a palavra ji era utilizada. Substantivo da lingua inglesa, desde o
século XII era usado com o sentido de “atencio plena”, sem qualquer conotagio espiri-
tual. Um possivel sinonimo do inglés para o termo mindfulness seria awareness que, grosso
modo, significa “consciéncia”, no sentido de alguém que estd “desperto”, “atento” a algo
ou alguma coisa. Mais comum ¢ observarmos o uso do adjetivo mindtul, signiticando
“aquele que estd realmente atento”, “ciente de algo”, como por exemplo, na frase “Maria
estd ciente [mindful] de que corre perigo”.

No fim do século XIX, estudiosos europeus e norte-americanos do campo das reli-
gides comparadas comegaram a utilizar o termo “mindfulness” para traduzir diferentes
conceitos e praticas contidas em textos sagrados do Oriente, particularmente das religides
indianas. Os textos originais estavam escritos em sanscrito ou pali, lingua na qual o budis-

mo foi originalmente transmitido.

O termo sati (ou smrti, em sanscrito) foi um dos primeiros a ser traduzido para o inglés
como mindfulness. No entanto, ainda hoje, ha divergéncia entre os estudiosos se essa
seria mesmo a melhor tradugdo para sati. Alguns pesquisadores defendem a hipdtese de
que a palavra safi foi empregada, originalmente, no sentido de “lembrar”, “rememorar”
algo ou alguma coisa. Nesse caso, nio significava apenas trazer algo da memoria para a
consciéncia, mas também lembrar-se de repousar a mente em um estado de presenca, aqui
e agora. O termo também era utilizado no sentido de “lembrar-se” a todo momento dos

ensinamentos espirituais (Rosch, 2007).

Outros conceitos e praticas também foram (e ainda sio) traduzidos como mindfulness.
A questio torna-se mais complexa se considerarmos que ha diversos “budismos”. Assim,
no budismo theravada, a escola mais ancestral, mindfulness pode significar vipassana, que
¢ um conceito, mas também uma pratica; no budismo tibetano, pode ter o sentido de
shamata; por fim, no zen budismo, pode ser shikantaza ou zazen. Complicado, ndo? Nio
haveria outros termos da lingua inglesa para traduzir melhor a riqueza destas praticas e
conceitos? Os tradutores ndo poderiam chegar a um acordo quanto a isso? Do ponto de
vista espiritual, vipassana, shamata e zazen sio praticas bastante distintas. No entanto, para
além de todas as diferencas, observa-se certo consenso em torno do termo sati, essa espécie
de rememorag¢io constante da mente, esse permanecer em um continuo estado de presenca
e abertura. Para alguns estudiosos, o estado de sati, uma presenca atenta, estaria na base
de todas as diferentes praticas dos diversos budismos. Se assim for, é possivel até mesmo
estabelecer relacdes com o conceito de mindfulness da Dra. Langer, curiosamente alheia
a qualquer tipo de ensinamento budista. E um verdadeiro e casual encontro entre Oriente

e Ocidente, entre psicologia e espiritualidade.
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Voltando a Jon Kabat-Zinn, nos aprofundemos um pouco mais na compreensio das im-
plicagdes desse encontro da ciéncia com o budismo. JKZ criou o Programa de Reducio de
Estresse e Relaxamento, depois chamado de Mindfulness Based Stress-Reduction (ou MBSR),
uma espécie de “manual” para o desenvolvimento de estados de mindfulness. De inicio, o
programa tinha dura¢io de dez semanas, passando posteriormente para oito, com um encontro
semanal de aproximadamente duas horas e meia de duracio. No MBSR, sio ensinados exercicios
de mindfulness adaptados da tradi¢io do yoga (movimentos) e do budismo coreano (priticas
sentadas silenciosas) (Kabat-Zinn, 1990). Para manter esse programa secular, JKZ basicamente
“retirou” os contetidos e preceitos espirituais, ensinando as praticas com uma linguagem cien-
tifica ocidental. Sendo assim, muitas praticas do MBSR sdo versdes adaptadas, mais simples, de
exercicios consagrados de tradi¢des espirituais do Oriente. No MBSR, ha atividades semelhantes
a meditac¢do sentada e silenciosa e as caminhadas meditativas. A essas praticas somam-se versoes
simplificadas dos dssanas, exercicios de postura e consciéncia corporal, advindos da yoga. Po-
deriamos dizer que o eixo central do MBSR é o safi indiano, a atitude de presen¢a mental. O que
ha de novo ¢é o fato de JKZ, com seu treinamento médico e cientifico, simplesmente comegar
a testar a efetividade do programa por meio de ensaios clinicos randomizados. Ele submeteu
seu programa quasi-secular, fortemente inspirado no budismo e na yoga, aos escrutinios do

método cientifico.

Os resultados de mais de trinta anos de pesquisa permitem afirmar que ele foi muito
bem-sucedido nessa jornada (Chiesa, & Serretti, 2009). Vale lembrar que, décadas antes, o
Dr. Herbert Benson, cardiologista de Harvard, ja havia feito algo similar com seu Progra-
ma de Resposta de Relaxamento, alcangando, igualmente, um grande suporte da midia.
Entretanto, o movimento mindfulness ofuscou a crescente popularidade do programa do

Dr. Benson.

O sucesso dos resultados iniciais do MBSR no tratamento de pacientes com dores cro-
nicas e psoriase foi tamanho que inspirou JKZ a escrever um livro sobre o programa. In-
titulada Viver a Catastrofe Total, a obra logo se tornou um best-seller, tornando conhecidos
tanto o método quanto o autor. A partir dai, o MBSR inspirou o surgimento de todo um
novo e rico universo das chamadas Intervencdes Baseadas em Mindfulness (MBIs), pro-
tocolos adaptados que absorveram suas inspira¢des cientificas e budistas. Tal é o caso do
Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT), desenvolvido na Universidade de Oxford
(Williams, & Kuyken, 2012).

Paralelamente a isso, alguns grupos budistas comecaram a adaptar seus centros de
ensino e pratica a uma perspectiva mais laica e secular, passando também a oferecer trei-
namentos em mindfulness. Esse processo, alids, ji ocorre naturalmente em territério nor-
te-americano, desde que o Ultimo Dalai Lama se instalou no universo cientifico com
a cria¢io de seu Mind and Life Institute. Aos poucos, as MBIS procuraram assumir uma
perspectiva eminentemente secular, ganhando o aval da credibilidade cientifica. Algumas
delas se notabilizaram devido a seu desenvolvimento em universidades, como é o caso, ji

mencionado, de Oxford. Ainda assim, seus treinamentos continuam inspirados em con-
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ceitos, historias e experiéncias que poderiamos classificar como “budistas” (Williams, &
Kabat-Zinn, 2011). Embora procurem manter em Viver a Catastrote Total o foco na in-
vestigacdo cientifica de mindfulness para a promoc¢io da satde fisica e mental, fica nitida
a influéncia filoséfico-religiosa do budismo. Por isso, nio é um mero preciosismo nos

aprofundarmos nas implica¢des dessa relacio.

Na perspectiva budista, mindfulness envolve algo muito mais amplo do que a promo-
¢io de autoconhecimento e da satde. Quando um budista pratica meditacio, os preceitos
metafisicos e éticos, singulares do budismo (sila, samadhi e panna), estio “postos a mesa”
(Gunaratana, 2011). Isso inclui a inten¢do que precede a pratica. Tais preceitos, natural-
mente, nio sao elementos necessarios no corolario cientifico e pragmatico do mindfulness
secular, como o MBSR e o MBCT. Resumindo, poderiamos dizer que, no budismo, nio se
utiliza mindfulness simplesmente para se sentir melhor. No budismo, as priticas tém a
intencio de superar esse mundo de ignorancia (avidya) e libertar-se em definitivo do so-
frimento (dukkha) que assola o ciclo infindavel de renascimentos (samsara). Além disso, o
conceito budista de “promocio de qualidade de vida” pode ser, inclusive, compreendido
como uma cilada egoica que impede o processo mesmo de “salva¢io” (nibbana). Ha uma
nitida soteriologia no budismo que nio estd presente na ciéncia do mindfulness (Bodhi,
& Bodhi, 2012). Obviamente, nio é intenc¢ao deste livro, e nem do mindfulness secular,
ensinar como se “‘atingir o nirvana”. Isso, no entanto, nio nos impede de fazer referéncia,
vez e outra, a ensinamentos budistas. B inevitével que a cultura budista esteja presente,
de algum modo, no mindfulness académico, especialmente nas msis (Wallace, & Shapiro,
2006). Dizemos “especialmente nas MBIs” porque no mindfulness de Langer e das psicote-
rapias, por exemplo, nio hi tanta influéncia da Psicologia Budista. O que as vezes falta na

literatura do mindfulness ¢ clareza e discernimento sobre a especificidade de cada campo.

Se estamos chamando a atenc¢do para a tradicido budista é porque o pioneiro no as-
sunto, Kabat-Zinn, se inspirou no budismo (coreano, de Seung Sahn). No entanto, em
varios outros contextos filoséficos e espirituais, podemos encontrar praticas e conceitos

presentes no mindfulness.

Obviamente, o mindfulness budista deve ser ensinado por um professor espiritual,
alguém com incontaveis horas de treinamento e autorizacio de linhagem (receber a auto-
rizacio de um professor mais experiente que, por sua vez, recebeu também a autorizacio
de outro mais experiente, que garante a autenticidade e a solidez dos ensinamentos), e
nio por cientistas seculares com treinamento em MBSR ou MBCT. Apenas monges € monjas
realmente incorporam na pratica os valores éticos e metafisicos necessarios para tal trans-
missio. Em geral, esses professores espirituais ensinam mindfulness somente apds receber
autorizag¢do de um mestre superior, e nem sempre estdio preocupados com a “validac¢io
cientifica” dessas praticas. Logo, hd uma grande diferenca na concepg¢io e na pratica do
mindfulness da perspectiva budista e da perspectiva cientifica. Como profissionais da area
de satde, trabalhamos o mindfulness de modo mais laico e secular, com os objetivos de

reduzir sintomas que incomodam o individuo e auxilid-lo a lidar melhor com as dificul-
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dades da vida. Esperamos que esteja claro para nossos leitores que ensinamos o mindful-
ness em uma perspectiva cientifica. Por mais que admiremos os mestres budistas, nosso
propoésito nio é mostrar as pessoas como atingir a ilumina¢io ou como sair da roda do
samsara. Fazendo parte de uma comunidade académica, alicercados em evidéncias empiri-

cas, 10ss0s objetivos sdo, portanto, bem mais modestos.

,

E interessante ressaltar que hoje em dia hi monges que também sio cientistas e en-
sinam as duas formas de mindfulness, tanto para leigos quanto para religiosos, chegando
mesmo a criar hibridismos cientifico-espirituais. Esse ¢ o caso de B. Alan Wallace, com
seu programa Cultivating Emotional Balance, e de Matthieu Ricard, o monge francés
conhecido como o “homem mais feliz do mundo” (Wallace, & Goleman, 2006). Toda
essa riqueza multifacetada do universo mindfulness pode gerar alguma confusio, entre
budistas e entre cientistas e leigos, especialmente para aqueles que comecaram a estudar
e praticar mindfulness recentemente. O que importa é nio misturar as duas coisas, ¢ ter

clareza sobre o que se busca, sobre o que se pretende ensinar e aprender.

Por conta desse encontro entre ciéncia e budismo, muitas pessoas comegaram a fazer
uma associagdo direta entre mindfulness e a pratica de meditacio. Algumas nos pergun-
tam se somos professores de medita¢io, e temos de admitir que nio ha um consenso quan-
to a resposta. Alguns ndo veem problema na denomina¢io de “professores de meditacio”,
enquanto outros preferem ser chamados unicamente de instrutores de mindfulness. E
preciso ter em mente que exercicios de medita¢io e de yoga, presentes nas MBIS, nio sio
as Unicas ferramentas para desenvolvermos estados de mindfulness. Ha estudos que de-
monstram que até aprender a dancar tango pode desenvolvé-los. Desse modo, poderiamos
afirmar que um professor de danga seria também um professor de meditacio? E de min-
dfulness? E importante ter cautela nessa associa¢io direta entre mindfulness e meditagio.
Se optarmos por utilizar o termo “meditacio mindfulness”, que se tornou muito popular,
mesmo no meio académico, é preciso contextualizi-lo. Que tipo de meditagio? Origina-

ria de onde? Realizada de que modo?

O termo meditagao tem uma vasta historia na tradi¢io filosofica e religiosa do Oriente,
que retrocede até a pré-histéria da India e da China. Sua influéncia avanca sobre todas
as demais filosofias orientais e, mais tardiamente, ocidentais. Nesse contexto, o termo
esta relacionado ao desenvolvimento espiritual por meio de um treino e/ou indug¢io de
um modo especifico de consciéncia que pode conduzir a beneficios ou transformacdes
fisicas e mentais. Portanto, o termo meditac¢io, historicamente, estd ligado nao s6 a busca
de transformacio e bem-estar, como também a espiritualidade, ainda que, no contexto da
saude, seja possivel encontrar meditacdo laica. Em mindfulness, procuramos manter uma
suspensio de juizo quanto ao papel da espiritualidade, mantendo o foco no treino dos
processos de atencido e atitude (aceitacio psicologica). Além disso, as explicacdes sobre os
beneficios das praticas estdo limitadas pelo alcance das evidéncias cientificas, sem qual-

quer conexao com verdades espirituais.
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De qualquer modo, é comum a utilizagdo da palavra meditacio de maneira ampla,
como uma espécie de conceito guarda-chuva. Sendo assim, uma caminhada no parque
ou um passeio de bicicleta podem ser considerados, por alguns, uma “medita¢io”. Nova-
mente, ¢ preciso contextualizar. Meditagio ¢ um termo muito complexo e multifacetado.
Os escolasticos budistas, por exemplo, nio a tratam simplesmente como uma técnica, mas
sim como uma tradi¢do rica que envolve diversos elementos, desde éticos e praticos, até
metafisicos. O mesmo ocorre com a meditacio dentro da yoga. Nessa perspectiva, qual-
quer tentativa de reduzi-la a questdes meramente técnicas implica o risco de transforma-la
em outra coisa, como um subproduto médico, por exemplo. Seria a meditacdo enquanto

fetiche do bem-estar.

O fato é que, deixando de lado a polémica, a realidade se impds de outra forma. No
Brasil, por exemplo, o SUS considera a meditacio em um sentido amplo, como uma pra-
tica de promocio de satide. Por essa perspectiva, ela é tratada como uma gama de técnicas
atentivas e, por isso, ha autores que preferem chami-la de processo autorregulatorio da
atencdo. Esse processo culmina, por sua vez, no manejo otimizado da regula¢io emocio-
nal e do bem-estar fisico. A meditacio também pode ser considerada como uma técni-
ca do tipo mente-corpo ou, simplesmente, como uma técnica comportamental. Assim,
¢ descrita como um treinamento capaz de produzir maior integracio entre os sistemas
cognitivo, corporal e o ambiente. Seguindo essa linha de reflexio, é possivel chegar ao

encontro dos dois termos: meditacio mindfulness.

De qualquer maneira, quando falamos em meditagio mindfulness, assumimos uma
perspectiva técnica de promocio de bem-estar. Depois de explorar os temas e experi-
mentar os variados contextos, cada um pode se posicionar do modo que preferir nessa
seara tedrica. Um exemplo: alguém que pratique a meditacio vipassana encontrara certa
similaridade entre ela e a pritica de mindfulness do escaneamento corporal. No entanto,
no contexto religioso, o objetivo dessa pritica é bem diferente do mindfulness para a
promocio de satide. Ja quem conhece o zazen podera achi-lo igual ao exercicio de mind-
fulness da respira¢io, mas nio é. Ha profundas diferencas, particularmente, no contexto
da intenc¢io da pratica. Logo, se a partir dos exercicios formais deste livro vocé se sentir
tentado a afirmar que estd meditando, nio deixe de contextualizar sua pritica: meditacio

mindfulness, laica, para promogio de satde.

Dentro dessa perspectiva operacional, Roberto Cardoso delineou uma defini¢io segundo
a qual a meditacdo seria caracterizada por: (1) uso de uma técnica especifica (claramente defi-
nida), (2) relaxamento muscular em algum ponto do processo (como indicador do relaxamento
psicofisico), (3) relaxamento da logica (nio se envolver com sequéncias de pensamentos), (4)

estado autoinduzido e (5) utilizacio de um artificio de focalizacio (“ancora”).

De modo geral, o campo da satde vem se utilizando de praticas meditativas de modo laico
e com o objetivo de aliviar sintomas e promover o bem-estar. Existem, entdo, centenas de tipos

de medita¢io, com técnicas e propostas variadas. Novamente, vale a pena se perguntar: o que
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vocé estd chamando de meditacio? Vocé é professor ou aluno dessa pratica? Ao longo da leitura

deste livro, procure manter essa reflexdo, de forma atenta e delicada.

A influéncia do Mindfulness Based Stress Reduction (MBsR)
no desenvolvimento do movimento mindfulness

Ao estabelecer esse encontro entre ciéncia e budismo, Jon Kabat-Zinn levou mindfulness
a um patamar distinto daquele alcangado por Ellen Langer. Com o mBsr, mindfulness
deixou de ser simplesmente uma caracteristica ou estado mental e se tornou uma pritica,
um programa de interven¢io da medicina comportamental e da psicologia. Nio é a toa
que, recentemente, o Reino Unido divulgou um documento em que declara a intenc¢io
de se tornar uma “nagio mindful”.

O MBsR tinha duracio de oito semanas (no modelo original, dez), e cada grupo era
composto de quinze a vinte participantes. Hoje, as diferentes MBIs que se desenvolveram a
partir do MBSR apresentam distintos formatos e periodos de duracdo. Algumas se estendem
por cinco semanas, enquanto outras podem durar até doze ou mais. Em geral, os encon-
tros nio ultrapassam trés horas, sendo mais comum durarem entre uma e duas horas. Além
disso, alguns protocolos enfatizam as perspectivas psicologicas e neurocientificas contidas
nos exercicios. E o caso da mscT, Mindfulness Based Cognitive Therapy, a “parente” mais
famosa do MBSR. Estruturalmente muito similar a ele, na MBCT os exercicios sio ensinados
com foco no funcionamento mental. Foi inicialmente desenvolvida para ajudar pacientes
com depressio que apresentavam muitos episddios de recaidas, pois ¢ sabido que ha diver-
sos componentes cognitivos que afetam o desenvolvimento clinico da depressio. Por isso,
na MBCT temos esse aprofundamento pratico na dire¢io do funcionamento mental. Nos

dias de hoje, ha adaptacdes da MBCT para casos ndo clinicos.

O objetivo principal, tanto do MBSR quanto da MBCT, é ensinar o praticante a cultivar
a habilidade de mindfulness, utilizando uma série de exercicios que serdo apresentados
neste livro. A habilidade de mindfulness ensinada nas mMBIs pressupde o desenvolvimen-
to de um “prestar atencdo” que vocé talvez nunca tenha experimentado antes. Isso nio
quer dizer que seja algo “transpessoal” ou “espiritual”. Contudo, quando cultivamos esta
habilidade com atencio e curiosidade, podemos observar a presenca de uma “abertura ex-
periencial”. Para chegarmos a esse ponto, precisamos, antes, relaxar um pouco, nos livrar

das expectativas, o que nio é muito facil para todo mundo.

Vivemos em um mundo ansioso ¢ apressado, de modo que simplesmente parar para
respirar por alguns segundos pode fazer com que algumas pessoas se sintam mal. Estamos
realmente viciados em um ritmo de vida acelerado. Sendo assim, devemos comecar a
praticar mindfulness com delicadeza e paciéncia, sabendo que um grande desafio estd a
nossa espera. Algumas pessoas sdo naturalmente mais relaxadas e calmas e, ao praticar o
mindfulness, terdo de se esforcar para manter a atenc¢do viva, ou seja, ndo dormir ou entrar
em um estado de relaxamento excessivo. Esse simples exercicio de parar para observar o

que acontece com o corpo e a mente quando se desacelera estd presente em todas as MBIs,
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e é uma espécie de treino de regulacio emocional por meio de processos atentivos. Logo,
mindfulness nio é um mero exercicio de relaxamento, até porque, como ja dissemos, nem
todo mundo consegue relaxar quando faz uma pausa para se aquietar. Seu objetivo € nos
levar a ampliar nossa capacidade de atengio para, a partir dai, caminharmos na diregio da

regulacio emocional.

Kabat-Zinn criou sua prépria defini¢cdo de mindfulness, que pode nos ser Gtil agora:
“Prestar aten¢io, com proposito, no aqui e agora, sem julgar o que surge na experiéncia”
(Vandenberghe, & Assuncio, 2009). Perceba que ele define mindfulness como um “pres-
tar atencdo” que ¢ diferente, repleto de abertura, curiosidade e delicadeza em relacio ao
que acontece no corpo e na mente, momento a momento. Leia novamente a defini¢io. Ha
quem diga que a atitude de mindfulness é aquela que acontece quando conseguimos olhar
verdadeiramente para nossas experiéncias “com os olhos de uma crianca”. Sabe aquele
brilho que somente o olhar de uma crianca tem? E essa a curiosidade que buscamos. E o
que vimos, no inicio do capitulo, com a defini¢cio de mindfulness da Dra. Langer — uma
abertura sincera e despretensiosa a novas informacdes que atingem nossos sentidos a cada
instante. E tal abertura que permite a interrupcio do piloto automatico e a retomada de
um modo atento e disponivel de ser. Como bem definiu o Dr. Mark Williams, outro im-
portante pesquisador e um dos criadores da MBCT, mindfulness ¢ a saida do “modo fAZER”
(do inglés doing) para o “modo sEr” (do inglés being) (Williams, & Penman, 2012). E a
saida do automatismo para a consciéncia. Voltaremos a falar nos modos fAZER e SER em

capitulos posteriores.

Na defini¢ao de Kabat-Zinn, notadamente inspirada no budismo, ha um aspecto novo
que nio é central em Langer — a atitude. Isso influenciou sobremaneira as MBIs. Enquanto
em Langer o componente central de mindfulness é o propodsito de voltar a aten¢do para o
novo, em Kabat-Zinn é necessario somar a isso uma atitude de amorosidade, gentileza e
paciéncia. Talvez vocé esteja se perguntando o que queremos dizer, afinal, com gentileza?
Bem, quando tentamos aprender exercicios de regulacio da aten¢io, descobrimos que sua
pratica nio é facil como pode parecer a primeira vista. Muitas vezes é frustrante buscar
fixar a aten¢io na respiragao ou simplesmente na observa¢io do fluxo mental. Somos
assaltados por pensamentos diversos, distracdes, medos, decepcdes. No mindfulness de
Kabat-Zinn, somos instruidos a observar essas propensdes com uma atitude de paciéncia

e acolhimento.

Nesse ponto, percebemos uma diferenca essencial no desenvolvimento histérico de
mindfulness. Em Langer, mindfulness identifica-se com um ponto de vista cognitivo-so-
cial, com foco nos processos atencionais. Em Kabat-Zinn, ¢é essencialmente uma ferra-
menta terapéutica. Representa uma atencio plena que se volta para o escrutinio da subje-
tividade e sua relacio com o corpo e as emog¢des. Todo o processo subjetivo é mobilizado
a fim de desenvolver uma maior condi¢io de bem-estar no organismo. No entanto, isso
s6 € possivel a partir de uma observacio sincera, cuidadosa e amorosa de si mesmo, in-

cluindo as dificuldades que surgem. E importante salientar esse aspecto porque, quando
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nos observamos com absoluta sinceridade, nem sempre o que surge é uma cena “bonita
de se ver”, nio é mesmo? Ha dores, medos, insegurancas, frustracdes, ansiedades. Entio,
em mindfulness, treinamos a atitude de “sentar com as dores no colo”, recebendo-as da
melhor maneira possivel. Buscamos trata-las com generosidade, a fim de atingir, com
essa experiéncia, uma paz dificil por natureza. Ao mesmo tempo, durante esse processo,
mantém-se a curiosidade com o movimento da atencio. E claro que a aten¢io quer fugir,
desviar o olhar quando se encontra com a dor. Em mindfulness, o que procuramos fazer
¢ gentilmente conduzi-la, pelas mios, de volta. A atencio olha nos olhos da dor, encara-a
de frente. A “Orag¢io da Serenidade”, atribuida a Boécio, filésofo medieval, pode auxiliar

a ilustrar o principio aqui exposto:

Concedei-nos, Senhor, a serenidade necessaria
para aceitar as coisas que ndo podemos modificar,
coragem para modificar aquelas que podemos,

e sabedoria para distinguir umas das outras

Sem levar em consideracio o aspecto religioso, que nio é nosso foco, podemos extrair
reflexdes importantes dessa prece. A serenidade para aceitar o que nio podemos mudar,
a coragem para fazer as mudancas possiveis e a sabedoria para avaliar cada situacio tém a
ver com generosidade, paciéncia, abertura e curiosidade, presentes no conceito de mind-
fulness. Alids, foi na busca dessa atitude de serenidade que o conceito de autocompaixio
comecou a ser utilizado, pouco a pouco, na abordagem cientifica de mindfulness. No
MBSR, ainda que esse conceito nao esteja explicito, sua pratica perpassa todos os exercicios
e discussdes. Nas demais MBIs, é comum haver uma semana inteira dedicada ao desenvol-
vimento da autocompaixio, esse componente essencial da aceitacido psicologica. Shauna
Shapiro, professora da Universidade de Santa Clara, renomada pesquisadora do assunto,
representa o conceito de mindfulness como um tripé, composto de: inten¢io (de praticar),
atencio (regulagio atentiva) e atitude (autocompaixio) (Shapiro, Carlson, Astin, & Freed-

man, 2006). Sem algum desses componentes, nio ha pratica auténtica de mindfulness.

A importancia da pratica de mindfulness pode ser exemplificada por uma experiéncia
de Tiago, um dos autores deste livro. Durante seu estagio de doutorado, ele morou em
Oxtord, Inglaterra, onde esta localizado o famoso Oxford Mindfulness Centre, se nio o
mais importante reduto académico de mindfulness no mundo, certamente o mais char-
moso. Obviamente, sua inten¢io era trabalhar com a equipe do centro durante o periodo
em que estivesse morando por l4. Desde que chegou a cidade, esse pensamento o perse-
guia. Tinha de trabalhar com eles. Seria fantastico, além de uma conquista importante
para sua carreira e pesquisas. E claro que ele estava superansioso para que isso acontecesse.
Depois de algumas trocas de e-mails com a secretaria do centro, ele conseguiu, finalmen-
te, agendar uma reuniio com duas pesquisadoras. No dia combinado, estava muito nervo-
s0. “O que vio achar de mim? Essa roupa estard adequada? Serd que vio me aceitar? Sera

que sdo pessoas legais? E minha fluéncia em inglés... serd suficiente? E se nio gostarem da



16 PARTE1 O que E Mindfulness?

minha pesquisa?” As perguntas nio cessavam. Sua mente estava como um trem desgover-
nado, e seu corpo também: coragio acelerado, sudorese, tensio muscular. Para sua sorte,
como praticava mindfulness havia algum tempo, tinha clareza a respeito dos efeitos da
ansiedade em si, o que o ajudou a ndo levar tio a sério toda aquela perturba¢io. Conhecer

esses processos em seu organismo foi fundamental naquele dia.

Tiago praticara o suficiente para poder observar, com abertura e um grau significativo
de aceita¢io (aqui estd a autocompaixio), os efeitos da propria ansiedade em seu corpo e
em sua mente. Mindfulness trata-se disso, lembra-se? Observar, reconhecer e acolher com
generosidade o que acontece momento a momento. Por isso, € comum dizer que em min-
dfulness observamos uma interagio constante entre trés sistemas que nos acompanham
por toda a vida: corpo, pensamentos e emog¢des. Esses sistemas culminam na maneira
como agimos, interna e externamente, no dia a dia, seja em situacdes calmas e relaxantes,
seja em momentos de estresse e ansiedade, como o dia dessa reunido. Agir externamente
diz respeito a comportamentos observaveis como, por exemplo, ficar andando agitado de
um lado para outro; agir internamente diz respeito ao que acontece na mente, como se
perder em preocupag¢des sobre o futuro. Ainda que ninguém veja vocé se movimentar, sua

mente esta em intenso movimento.

Algumas pessoas podem imaginar que praticar mindfulness é estar totalmente livre
de emocgdes perturbadoras, mas essa é uma ideia equivocada. Por meio de mindfulness,
expandimos a percep¢io de nossa propria realidade, ou seja, ficamos mais atentos ao que
acontece, de fato, em nosso corpo e mente. Conseguimos saborear as experiéncias tais
como sio e, claro, nem sempre sdo tdo doces assim. Por isso é tdo importante buscar a
generosidade em relagio a si mesmo. De inicio, pode-se ter a sensa¢io de que as emogdes
dificeis aumentaram, quando, na verdade, o que aumentou foi nossa autoconsciéncia de
que elas inevitavelmente fazem parte de nossa existéncia e exercem efeito sobre nds. En-
contrar-se com toda a nossa experiéncia, tanto as boas como as “ruins”, é praticar mind-
fulness. Assim, na pritica, buscamos ter a experiéncia mais humana possivel, o que nio
exclui o sofrimento. Mindfulness nio é uma espécie de “anestesia existencial” em que

repousamos em um aqui e agora de infinito prazer, calma e relaxamento.

Quando praticamos mindfulness, estamos simplesmente buscando ampliar nossa aten-
¢d0, nossa consciéncia, incluindo o que pensamos e sentimos a respeito de nds mesmos e
do mundo que nos cerca. A ansiedade, o medo e a tristeza, nesse caso, sio tio bem-vindos
quanto o prazer e a calma. A ideia é que todas as experiéncias tém algo a nos ensinar se
estamos realmente atentos ao que acontece. No principio, isso pode ser um tanto assus-
tador, mas logo aprendemos que hia muito mais a ganhar do que a perder nesse processo.
Portanto, mindfulness nio é deixar a “mente em branco”, nao é relaxar até adormecer, nao
¢ buscar éxtases ou ilumina¢des espirituais, nem se separar do cotidiano. Acima de tudo,
nio ¢ suprimir o sofrimento fisico ou emocional, mas experimenti-lo em uma nova pers-

pectiva e com atitudes mais acolhedoras.
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A pratica de mindfulness nos traz a possibilidade de deixarmos de ser escravos de
padroes rigidos, inflexiveis e estereotipados de resposta aos constantes desafios da vida.
Isso se torna ainda mais importante quando sabemos que emoc¢des dificeis nos assaltam a
cada esquina. Se passarmos a lidar com elas de modo sincero e aberto, podemos quebrar
esse ciclo de automatismos disfuncionais. E preciso s6 um pouco mais de atencio amorosa
com nossas experiéncias. Quando fazemos isso, comec¢amos a perceber que existem novas
perspectivas para nos relacionarmos com nossas emog¢des e, em particular, com nossas
a¢des no mundo. Entrar em contato com nossas inflexibilidades e emogdes perturbado-
ras nio ¢ algo simples e facil, e talvez seja necessario buscar ajuda ao longo do processo.
Um profissional da area de satide mental pode ser um grande aliado nessa fase. Para além
dessas recomendacdes, é fundamental salientar que exercicios de mindfulness voltados
para o desenvolvimento da regulag¢io emocional s6 devem ser praticados por pessoas cli-
nicamente estaveis do ponto de vista médico-psicologico. Nao devem ser realizados sem
supervisdo profissional, a menos que se objetive unicamente o desenvolvimento de certos

fatores, como concentracao e foco.

Mas, voltando aquele dia em Oxford, quando Tiago estava ansioso por conta da re-
uniio, aproveitou a situa¢io para observar e acolher, dentro do possivel, sua experiéncia
ansiosa. Nio era a primeira vez que fazia isso. Ele ja estava um tanto familiarizado com sua
ansiedade, longa companheira de viagem. Sabia que lutar contra ela nio era uma estratégia
muito util. Seu cérebro insistia em utiliza-la, mas ele sabia que os resultados seriam limita-
dos e até contraditdrios. Mais uma vez, optou por olhar de frente para aquela emocgio difi-
cil. Sua experiéncia dizia: “Estou te vendo ai, ansiedade. Quando vocé aparece, comeco a
suar e a ter pensamentos catastroéficos. Nio escuto as pessoas direito e comego a falar sem
parar. Nio é culpa sua, seja bem-vinda, aceito sua presenca. Vamos passar por isso juntos.”
Olhar atentamente para sua ansiedade e abraca-la, em vez de repeli-la, lhe permitia enten-
der que nio precisava continuar escravo de comportamentos automatizados. Nio era um
processo facil, mas era libertador. Sem chicotes, mas com abragos, Tiago estava domando
os automatismos. Ele sabia que podia fazer diferente. Desse modo, naquele dia, enfrentar
a reunifo nio foi tdo terrivel como parecia. Ele suou, falou até um pouco demais, mas deu

tudo certo, e acabou sendo convidado a participar de um grupo de MBCT.

O movimento de mindfulness continua a se expandir, e hia grande otimismo em
relacdo a sua capacidade de promover a satde em um mundo tio assolado por estresse e
depressdo. Hoje, temos mBIs voltadas para criangas, jovens e adultos; mis aplicadas em
empresas, escolas e no sistema de satde. Mindfulness estd se tornando uma op¢io cada
vez mais popular e acessivel para a promogio de autoconhecimento e satide em diferentes
contextos. As pesquisas, cada vez mais rigorosas e complexas, vém desvendando o funcio-
namento de mindfulness em nosso cérebro, e os achados sio fantasticos. Vocé sabia que
essa pratica pode fazer com que determinadas regides do cérebro literalmente crescam?
Sim, descobrimos uma forma auténtica e validada cientificamente de fazer “musculacio”

com o cérebro.
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Apesar de recente, a pritica de mindfulness ja é uma realidade para o publico brasi-
leiro. As MBIs, que surgiram no universo médico, hoje nio se restringem ao tratamento de
doencas e problemas mentais. Novas intervengdes, voltadas para criancas € jovens, vém se
desenvolvendo velozmente. Hoje em dia, sio mais de dez diferentes tipos de protocolos
de mindfulness para escolas. O caso do Reino Unido exemplifica bem a situacdo. Por 13,
o programa chamado Dot-be (.B) vem alcan¢ando grande popularidade e tem recebido
apoio de partidos politicos para que sua investigacdo seja ampliada. A expectativa é a de
que, se iniciarmos o desenvolvimento de habilidades de regulacio emocional em criancas
e jovens, poderemos ter adultos capazes de contribuir com um futuro mais promissor e
menos adoecido. A estratégia, nesse caso, € focar a prevencio, e ndo apenas o tratamento.
Comecando com as criancas, nio precisaremos fazer tanto pelos adultos. E importante
pensar que essa estratégia afeta também todo o sistema socioeconémico, ji que ¢é possivel

estimar uma reduc¢io de gastos de satide publica com popula¢des adultas adoecidas.

Este livro é um convite — e também um guia — para que vocé comece a entender o
que ¢ mindfulness e, principalmente, experimente adotar essa pratica em sua vida. Venha

e veja por st mesmo! Esperamos que aproveite a jornada!



CAPiTULO 2

Mindfulness: Um Pequeno Milagre que
Acontece Dentro do Seu Cérebro

\( )4

"t

Uma das grandes diferencas entre as interven¢des baseadas em mindfulness e muitos pro-
gramas de promocdo de qualidade de vida ¢ a constante pesquisa cientifica de seus me-
canismos e efeitos. Sio mais de trinta anos de estudos utilizando os mais diversificados
métodos de investigacio. Por isso, nio ¢ correto, nem justo, colocarmos mindfulness no
mesmo patamar de estratégias do tipo “nova era”, nem sempre em sintonia com a lingua-
gem e o método cientifico. No entanto, por conta de certa associacio com as praticas de
meditacdo, paira ainda uma aura de preconceito em determinados nichos cientificos. Na
verdade, é grande o desconhecimento por parte dessa comunidade a respeito das publica-
¢oes sobre mindfulness.

Dos milhares de estudos publicados que apresentam os efeitos da pratica, pouquis-
simos sa0 os que nao apontam resultados positivos. Mais de 90% deles reconhecem seus
beneficios. O aumento dos niveis de mindfulness afeta positivamente a saude fisica e
mental ndo apenas de adultos, mas também de criangas e jovens. Isso nio significa que seja
uma panaceia milagrosa. Essa seria uma percep¢io ingénua e, até mesmo, anticientifica da
pratica. Ignorar seus resultados seria, no entanto, ainda pior. Nos dias de hoje, as pesquisas
sobre mindtulness seguem em ritmo acelerado, com uma metodologia cada vez mais bem

estruturada.

E justamente essa alianca com a ciéncia que levou o Parlamento inglés a publicar um
documento revelando a inten¢ao do Reino Unido de se transformar em uma nagio min-
dful. Para alguns, isso pode parecer um exagero ou excesso de otimismo, mas nao estario
eles apenas seguindo as evidéncias de mais de trinta anos de pesquisas? Por que nio investir
recursos publicos em mindfulness, visando a promocio do bem-estar? A Organizacio Mun-
dial da Saude (OMS), dia apds dia, vem alertando sobre os perigos decorrentes do aumento
alarmante nos indices de estresse e depressio. No Reino Unido, o MBCT, desenvolvido em
Oxford, ja faz parte das politicas de satide ptblica do pais. E também 14 que floresce o
ja mencionado Dot-be, um dos programas mais promissores de mindfulness para criancas

e jovens.

Sendo assim, nio causa surpresa que no lendario prédio do Parlamento inglés, onde

esta localizada a famosa torre do Big Ben, tenha havido uma reuniio, nas salas da Camara
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dos Comuns, para se debater o assunto. A mesa de participantes foi composta por politicos,
empresarios, lideres educacionais e até mesmo artistas que apoiavam a ampliacio do su-
porte politico para a expansio do mindfulness no pais. Eles estavam ali para dialogar com
um atento grupo de parlamentares sobre os beneficios dessa pritica em seus campos de
atuacio, desde as artes, as escolas, o universo corporativo até o sistema prisional. Naquele
dia, dois testemunhos foram bem impactantes. Segue o relato da experiéncia dessas duas

pessoas, a quem atribuimos nomes ficticios para manter o anonimato.

A fossa da jovem Carlson

O primeiro testemunho de que temos registro, impressionou bastante, pois veio de uma
jovem parlamentar, a Srta. Carlson, que acompanhava atentamente a reuniio. Em de-
terminado momento, quando um dos componentes da mesa falava sobre a promocdo de
autocuidado, ela levantou a mio e disse que gostaria de dar um depoimento. Havia apro-
ximadamente um ano que vinha praticando mindfulness com um grupo do Parlamento
(sim, os parlamentares ingleses mantém um grupo de pritica de mindfulness na propria
instituicio) e sentia seus beneficios. Relatou que, antes de comecar a frequentar o grupo,
vivia com uma sensa¢io permanente de “estar na fossa”, apesar de nio entender bem o
que acontecia.

Nio tinha energia para fazer nada, nio se animava com coisa alguma. Ainda assim,
seguia sorrindo, pois achava que era isso que esperavam dela. Nio achava socialmente ade-
quado demonstrar tristeza. Tentara superar essa sensa¢io forcando-se a ser mais otimista.
Nio adiantou. Consultou-se com psiquiatras, leu todo tipo de livros de autoajuda, buscou
as mais diferentes formas de ginastica, mas a sensacdo de fossa — que ela nio sabia explicar
bem o que era — continuava. Seguia sorrindo, pois achava que seria deselegante passar um
sentimento de tristeza para seus familiares e amigos de trabalho. Quando jd nao sabia mais o
que fazer para se livrar daquele mal-estar, encontrou, por acaso, um convite para uma reu-
nido do grupo de mindfulness afixado em uma sala do Parlamento. “Por que nio tentar?”,
pensou, “Nio tenho nada a perder.” Depois de oito semanas de treinamento, por meio dos
exercicios para “parar” e “olhar para dentro de si”, acabou descobrindo um habito mental
profundamente arraigado — um certo vicio automatizado — de pensar sempre de modo
pessimista. Ela admitiu que os exercicios de mindfulness lhe proporcionaram, pela primeira
vez, uma verdadeira chance de observar a si mesma. Sempre que parava para respirar e ficava
em siléncio consigo vinha a tona o desastroso habito de ver as coisas de maneira pessimista.
Ela confessou que, no inicio, nao ficou feliz com a descoberta, mas, pelo menos, se sentiu
aliviada por poder atribuir novos nomes e perspectivas aquela persistente sensacio. A partir
dai, em vez de lutar contra esse padrio, pouco a pouco, come¢ou a observa-lo com atencio
e a acolhé-lo com alguma gentileza. Em mindfulness, chamamos essa atitude de “trazer as

dificuldades para nosso colo”.

Carlson deixou claro que ndo era nada facil olhar sinceramente para si. No entanto,
como aquela sensacio estava ali havia muito tempo, por algum motivo alheio a sua vonta-

de, talvez fosse importante entrar em contato com essa velha dor. Ela acabou descobrindo
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que a tal fossa nio passava de um automatismo mental que a fazia interpretar todas as
coisas por uma perspectiva eminentemente negativa, como se estivesse usando éculos com
lentes cinza. Percebeu entio que esse padrio mental afetava tudo o que fazia, até mesmo
sua postura corporal e vida afetiva. Com a pratica do mindfulness, sentiu-se melhor e
achou que valeria a pena voltar a se consultar com um psiquiatra. Agora que conseguia
descrever sua situacio, sem querer esconder o que realmente sentia, o médico conseguiu
ajuda-la. A partir de entio, comecou uma psicoterapia e continuou a frequentar o grupo
de mindfulness. Segundo ela, aquela sensacido de fossa deixou de ser algo tio terrivel,

passando a ser vista como uma companheira de viagem, que ela acolhia com amorosidade.

Carlson relatou que mindfulness ajudou-a a descobrir com o que estava lidando e,
mais do que iss0, a como tratar suas dificuldades de maneira realista e, dentro do possivel,
gentil. Ao se dar conta de que a tendéncia automatica em ver tudo de modo pessimista
seria sua companheira de viagem por muito tempo, ela pode até rir de si mesma em alguns
momentos. Lembrou que certa vez pegou-se pensando: “E claro que esse projeto vai dar
errado.” Entdo, comecou a rir sozinha em sua sala, pois sabia que aquilo ndo representava
realmente sua avaliacio do projeto, mas simplesmente um antigo e danoso habito em a¢io.
O mais importante é que Carlson admitiu que a capacidade de rir de si mesma comegou a
fazer com que o pessimismo nao encontrasse mais motivo para se manifestar. Ela conse-
guiu trazer alguma leveza para sua dor. Para ela, a pratica de mindfulness foi libertadora e,

mais do que isso, uma ferramenta fundamental no aprimoramento de sua pratica politica.

Tyron e o sino do professor

O segundo testemunho veio de um politico responsavel por aprimorar a politica de seguranca
publica no Reino Unido. Ele contou um caso que o havia impressionado muito. Em maio
de 2010, Benson Tyron, um jovem de 28 anos com histérico de abandono e violéncia, foi
condenado pela justica do Reino Unido por crime sexual. Apesar de ndo haver cometido
nenhum tipo de violéncia fisica, Tyron nio conseguia deixar de molestar verbalmente jovens
senhoras em paradas de onibus. Devido a recorréncia de seus atos, acabou sendo preso. Apds
quase um ano recluso, Tyron ganhou, pela primeira vez, o beneficio de uma saida condicional
de trinta dias. Para isso, no entanto, ele deveria participar de um projeto intensivo de inter-
vencdes baseadas em mindfulness, adaptado para pessoas com comportamentos compulsivos
de menor gravidade. Segundo os que acompanhavam seu comportamento na prisio, Tyron
tinha plena consciéncia de que havia cometido um crime e desejava sinceramente melhorar.
Ao mesmo tempo, confessava sua enorme dificuldade em controlar os préprios impulsos. Ele
queria muito voltar para casa, mas tinha medo de sair da prisio. Precisava de ajuda. Assim, foi
encaminhado ao programa de mindfulness pois ali teria a oportunidade de olhar com atencio
e cuidado para essas dificuldades internas, em particular, para sua impulsividade.

Tyron passou pelo programa junto com outras pessoas e retornou a sociedade. Em um
relato escrito, ele declarou que a parte mais dificil do treinamento foi aprender a olhar
suas dificuldades com sinceridade e gentileza. Aos poucos, percebeu que abragar suas do-

res poderia ser um remédio, que nio estava condenado a viver em eterna fuga ou tortura.
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Nesse processo, descobriu que muito do que fazia parecia resultar do fato de ter sofrido
abuso na infancia. em uma espécie de revanche, ele via seus abusadores em todas as suas
vitimas. Ao final do relato, disse que agora utilizaria essa dor como uma espécie de mestra,

e ndo mais como inimiga.

Depois de um més fora, sem maiores intercorréncias, Tyron retornou a prisio para
cumprir o restante da pena. Um dos agentes do presidio perguntou-lhe como passara
aquele periodo. Ele contou que, logo que saiu, uma coisa impressionante havia acontecido.
Sentado em uma mureta, aguardava o onibus que o levaria a casa dos pais. Proximo dali,
uma jovem esperava solitariamente a chegada do seu coletivo. De repente, dois jovens se
aproximaram e comecaram a molesti-la verbalmente. Assustada, ela olhou para Tyron,
pedindo ajuda. Ele contou que, nesse momento, nio conseguiu se mover e foi tomado por
uma raiva extrema dos molestadores. Viu-se pular da mureta e agredi-los fisicamente. En-
tretanto, no exato momento em que iria partir para a agdo, sentiu que algo o travava. Ao
mesmo tempo, escutou em sua mente o som do sininho de seu professor de mindfulness

(muitos utilizam um pequeno sino para marcar o inicio e o final das praticas).

Tyron relatou que, enquanto escutava o som do sininho, um filme passava em sua ca-
becga. As cenas nio eram nada bonitas. O corpo nio se movia, mas o espaco em sua mente,
ou seja, sua autoconsciéncia, aumentava, e o raciocinio se restabelecia. A impulsivida-
de ainda estava presente, porém nio mais sozinha, escravizando-lhe todo o organismo.
Agora, o raciocinio também agia. Nesse intervalo de pouco mais de cinco segundos, nio
somente Tyron foi salvo de uma nova condena¢io, como também os dois jovens de alguns
dias no hospital. Quando deu por si, a jovem havia se aproximado dele, buscando ajuda, e
os molestadores afastaram. Ela agradeceu-lhe por ter ficado ali, ao seu lado, sem saber que

o homem que a ajudara era, ele proprio, um molestador em recuperacio.

Na reunido do Parlamento, depois de narrada a histéria de Tyron, foi apresentada uma
estimativa do quanto foi poupado em gastos publicos por conta daqueles poucos segundos
de mindfulness. Nio foi preciso mobilizar ambulancias nem policiais, ndo houve gastos
com tribunais, nem com a aplicacio de uma nova pena. Parece compreensivel que o Reino

Unido deseje se tornar uma na¢ao mindtul, nio?

Que magica a pratica de mindfulness fez no cérebro e nos
pensamentos de Carlson e de Tyron?

Até o momento, as muitas décadas de pesquisas nos mostram que a pratica de mindfulness
envolve diversos mecanismos fenomenoldgicos (subjetivos), cognitivos (funcdes executi-
vas) e neurais (rede cerebral). Esses mecanismos apresentam funcdes variadas que explicam
os efeitos dessa pratica no organismo. Ao longo do tempo, aprendemos cada vez um pouco
mais sobre seu funcionamento.

Em conjunto, esses mecanismos explicam por que mindfulness funciona como uma

verdadeira musculacio cerebral. Quando praticamos seus exercicios, ativamos uma vasta
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rede neural. Um estudo liderado por Vago e Silbersweig (2012) conseguiu mapear essa
rede, demonstrando multiplas implica¢des da pritica em nosso cérebro. As ativagdes re-
velam a alocagio de recursos em dreas responsaveis pelo senso de si mesmo, consciéncia
corporal, regulacio emocional e diversas func¢des executivas. Os autores do estudo tam-
bém enfocaram os diferentes niveis de aprimoramento, ou seja, como o treinamento da
atencdo afetaria o senso de si que, por sua vez, teria implicagdes nos comportamentos
sociais. Isso demonstra que os beneficios de mindfulness abarcam um amplo espectro, nio
se restringindo apenas a questdes individuais. Logo, aqueles que convivem com praticantes
de mindfulness também podem ser beneficiados. E por isso que, cada vez mais, estuda-se

a relagdo entre mindfulness e compaixio, uma habilidade pro-social muito importante.

No inicio deste capitulo, no relato de Carlson, a parlamentar inglesa que comecou a
praticar mindfulness, percebe-se a grande mudanca que ocorreu na “qualidade” do olhar
que tinha a respeito de si mesma assim que deu inicio a pratica. Certamente, durante o
treinamento, houve um upgrade neurocognitivo, envolvendo processos de regulacio da
atencio em direcdo ao “senso de self”. Os diferentes exercicios que sio ensinados nos
protocolos de mindfulness apresentam esta qualidade em comum: o treinamento dos pro-
cessos atencionais. Isso significa que exercitamos a aten¢ao a fim de que ela se volte para
NnoSsO COrpo, pensamentos, €mo¢des € 0 conjunto corpo-pensamentos-emogdes. Também
treinamos a relagio entre como nossa ateng¢do é capturada por estimulos internos (os pen-
samentos, por exemplo) e externos (sons, cheiros etc.). Logo, praticar mindfulness vale

como se exercitar em uma grande academia de ginastica da atengio.

Nesse mundo tomado pela exigéncia de boa performance em tarefas variadas, iniciar
um treinamento de mindfulness talvez seja, para muitos, a primeira oportunidade de exer-
citar a atencdo na direcdo das percepcdes sobre si, seu mundo emocional e a relacio disso
tudo com o ambiente que o cerca (trabalho, familia etc.). Infelizmente, ao longo de toda
a nossa infancia e vida escolar, nunca fomos treinados para isso. Tivemos aula de histéria,
matematica, fisica, mas nio de como poderiamos usar a aten¢io para cuidarmos de nos
mesmos. Enquanto cresciamos e os desafios da vida aumentavam, nunca nos disseram que
viver uma vida estressante, com sobrecarga de estimulos, poderia causar danos permanentes
em nosso sistema cognitivo e emocional. Também nunca nos ensinaram que o contrario, ou
seja, exercitar o sistema atencional, poderia nos ajudar a lidar de modo mais adequado com

os multiplos fatores do estresse.

Problemas no sistema atencional estio associados a uma série de psicopatologias (Cic-
chetti, & Cohen, 2006). Tanto que, em psicologia, ¢ usual testarmos a performance de pa-
cientes com diferentes transtornos mentais em tarefas atencionais computadorizadas. Uma
pesquisa conduzida por Brown e Ryan (2003) demonstrou que individuos com uma aten-
¢io mais treinada nio apenas apresentavam emocdes mais positivas, mas, principalmente,
maior capacidade em regular o préprio comportamento. Exercitar a atenc¢io parece ser,

de fato, um grande negdcio. No préximo capitulo, falaremos um pouco mais sobre isso.
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Diante da importincia do sistema atencional, a boa noticia é que podemos treini-lo e,
consequentemente, aumentar nosso bem-estar. Nio precisamos deixar nossa aten¢ao como
refém das inumeraveis demandas que nos cercam. As areas cerebrais responsaveis pelo pro-
cessamento da aten¢do ndo precisam ser como uma “ilha deserta”, que é o que acontece,
por questdes evolutivas, quando somos bombardeados seguidamente por emocdes intensas
como raiva ou frustracio. Nenhum sistema atencional de qualquer cérebro do mundo
vive saudavelmente quando exposto todos os dias a horas e horas de aplicativos de celular,
navegacio por multiabas, estresses familiares, domésticos, profissionais e emocionais. Ha
uma sobrecarga natural e o sistema pifa, entra em curto-circuito. A consequéncia mais
direta dessas falhas sio problemas de satide decorrentes de baixa imunidade, bem como a
instalacio de transtornos mentais/afetivos que decorrem de uma incapacidade cognitiva

cronica para processar os excessos de informacio (Paridon, & Kaufmann, 2010).

Com os exercicios de mindfulness, aprendemos a regulagio atencional que conduz a
beneficios muito especificos e amplos (Chambers, Lo, & Allen, 2008). Nio fosse isso, nio
seria necessario escrever este livro. Bastaria sugerir que as pessoas se dedicassem a jogar
xadrez, aprendessem a tocar um instrumento ou a danc¢ar um ritmo novo. Essas e outras
atividades trazem diversos beneficios e dependem de atencio, concentracio e acuracia.
Nenhuma delas, entretanto, atua como exercicios de atenc¢io — interna e externa — do or-
ganismo na dire¢io dele mesmo. Sio atividades com foco na performance, e nio na obser-
vacio de si. Como veremos ao longo deste livro, os exercicios de mindfulness envolvem
o individuo com ele mesmo, em uma observacio atenta e Gnica de seu mundo interno
e externo. Nessa pratica, nio se objetiva uma certa performance, nio hi algo que deva
ser feito a fim de se atingir uma perfei¢io técnica com um fim preestabelecido. Nio ha
um jogo a ser ganho. O mapa neurocognitivo desenhado por Vago e equipe, apresentado
anteriormente, demonstra que, quando praticamos a regulacio da atencio em mindfulness,
estamos mobilizando um padrio Gnico que envolve toda nossa rede neural, sem excecio.

Sistemas motores, emocionais, cognitivos e pro-sociais entram em acio.

Um exercicio classico que vamos lhe ensinar ¢ o chamado “mindfulness da respiragao”.
Ao pratici-lo, pretende-se deslocar deliberadamente a atencio para o ato respiratoério —
inspiragdo e expira¢io. Racionalmente, sabemos que respiramos durante 24 horas por dia,
mas raramente nossa aten¢ao ¢ dirigida para esse processo. Ela quase sempre é capturada
pelo hiperestimulado mundo externo ou pelo universo de devaneios nio detectados que
hi dentro de nés. Entdo, quando praticamos esse exercicio, definimos uma “ancora aten-
cional”, no caso, a respiracio. Assim, escolhemos repousar a aten¢io apenas ali e vemos
o que acontece. Mais adiante, vocé terd a oportunidade de praticar esse exercicio. Nio

tenha pressa.

E importante ressaltar que repousar (sustentar) a aten¢io nio ¢é algo fiacil. E nio é o mundo
externo o grande escravizador da nossa aten¢io. Nosso cérebro possui uma rede padrio de
funcionamento que, em geral, ndo estd associada a execug¢io de tarefas, como prestar aten¢io

em algo, mas sim ao ato de devanear. Essa regido cerebral é chamada de default mode network
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(DMN) (Brewer et al., 2011), que poderia ser traduzida como rede de modo padrao. Assim,
quando escolhemos focar a aten¢io na respiracio, o fazemos tendo como pano de fundo
distra¢des e devaneios. Dessa forma, parte essencial dos exercicios de mindfulness é circular
entre uma ancora atencional (no caso, a respiracio) e as distragdes (internas, como devaneios,

e externas, COmo sons, imagens etc.).

Ja que o devaneio é um modo padrio do cérebro, nio hi por que lutar contra ele. E
preciso observa-lo e reconhecer sua ocorréncia. Tecnicamente, a observacio intencional de
distracdes ocorre no chamado monitoramento aberto. Voltaremos mais detalhadamente a
esse processo nos capitulos seguintes, mas ja podemos adiantar que mindfulness envolve nio
s6 esse monitoramento aberto, mas também a atencio focada. E o monitoramento aberto
que permite a percep¢io do deslocamento da aten¢io. Quando detectamos que a atencio
nio estd mais direcionada aonde escolhemos, somos instruidos a observar rapidamente o
contetdo da distracio (uma forma, uma cor, um som, um pensamento etc.), sem nos en-
gajarmos nela. Sem pressa, retornamos pacientemente para a ancora atencional preestabe-
lecida (a respiracio, a caminhada, o corpo). Esse ciclo, ancora atencional versus distracdes,
representa o proprio processo de regulacio da atencio acontecendo. E nesse momento que
sua “musculatura” atencional estd fazendo ginastica (Mrazek, Franklin, Phillips, Baird, &
Schooler, 2013).

Vale destacar que a ancora atencional pode ser até mesmo um ato metacognitivo, ou seja,
a observagio das distragdes em funcionamento. Nesse caso, as distracdes poderiam ser sons,
sensacOes corporais etc. No entanto, dada a natureza mais complexa dessa pratica, é pouco

usual alguém iniciar o treinamento de mindfulness por esse caminho.

Comecar a praticar os exercicios de regulacido da aten¢io contidos nos programas de
mindfulness significa lancar-se para dentro de si. Inicialmente, pode parecer algo sem pro-
posito, ja que tudo o que temos de fazer é brincar com o fato de que nos distraimos com fre-
quéncia. Mas isso é um engano. A coisa é séria. Quando paramos para praticar um exercicio
de atencio, diferentes padrdes de habituacio somatica e mental comecam a entrar em agio.
Essas habitua¢des revelam muito a respeito dos automatismos presentes em nosso organismo,
sejam eles funcionais ou disfuncionais. Quando estamos aprendendo qualquer exercicio
de mindfulness, primeiro aprendemos a parar (PARAR). Tentamos parar ¢ nos aquietar,
para entdo observar. As reagdes sio muitas e diversas. Algumas pessoas simplesmente nio
conseguem ficar quietas, enquanto outras relaxam profundamente ¢ até adormecem. E bem
interessante observar os padrdes que emergem em um simples exercicio atencional. Diferen-
tes padrdes metacognitivos de devaneio também podem ser observados. Alguns devaneiam
mais para o passado, outros para o futuro. Os devaneios de algumas pessoas contém racio-
cinios e abstragdes complexas; de outras, imagens relaxantes, como uma praia. Hd quem
consiga voltar rapidamente para a tarefa, ou seja, para a ancora atencional, enquanto outros
tém imensa dificuldade em perceber que estio distraidos. Quase sempre, esses padroes apre-

sentam para o praticante um microcosmo de seus habitos. Assim, quem observa, em uma
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simples pratica de mindfulness, padrdes excessivos de rigidez, pode estar aprendendo algo

sobre seu funcionamento habitual, tanto interno como externo.

As habituacdes de nosso organismo tendem a se espelhar nos exercicios. Portanto, com
a pratica de regulacio da aten¢io, a musculagio das fungdes executivas no cérebro, além
dos ganhos cerebrais 6bvios, ha um ganho incomensuravel que é o aumento progressivo
da perspectiva de si mesmo (Ghasemipour, Robinson, & Ghorbani, 2013). Lembram-se?
Foi o que aconteceu com Carlson, a jovem parlamentar, que conseguiu dar um nome a
uma sensacio de mal-estar que a afligia havia muito tempo. Ao reconhecer sua dificulda-

de, ela conseguiu cuidar melhor de si.

Mas como explicar o caso de Tyron, o detento inglés que evitou que um novo crime
fosse cometido? Como explicar seu éxito? Os estudos mais recentes que investigam os me-
canismos de mindfulness tém demonstrado como é importante treinar especificamente a
atenc¢io nos processos corporais (Kerr, Sacchet, Lazar, Moore, & Jones, 2013). Algo como
treinar a atenc¢io do corpo no proprio corpo. Em uma sociedade excessivamente tomada
por distra¢cdes e devaneios, nio ¢ facil aprendermos a utilizar o corpo objetivando apren-
dizagem. Costumamos trati-lo, quase exclusivamente, com fins estéticos. As pesquisas
sobre mindfulness demonstram que o desenvolvimento de habilidades de consciéncia cor-
poral em diferentes niveis (propriocepg¢io, interocep¢io e exterocepg¢ao) esta diretamente

associado a maiores niveis de percep¢io e bem-estar.

Todas as informacdes que chegam ao nosso cérebro sio peremptoriamente processadas
em termos corporais para, entao, rapidamente receberem um “recheio” cognitivo. Portanto,
desenvolver a habilidade de detectar essas primeiras informacdes somatossensoriais é funda-
mental para entendermos o que acontece com nossos pensamentos, emocdes e, em particu-
lar, comportamentos. Em geral, uma informacio somatossensorial é rapidamente subjugada
por um pensamento que, por sua vez, pode ativar ou interpretar erroneamente um estado
emocional. Assim, essa informag¢io primeira pode ser facilmente distorcida, e por isso é tio

importante seu reconhecimento.

No relato de Tyron, talvez o aspecto mais curioso seja o fato de que ele conseguiu
inibir a a¢io que desejava mentalmente cometer. Alids, em sua mente, ele cometeu a vio-
léncia, a fim de salvar a senhora de uma situacio de abuso. Na pritica, no entanto, ele nio
moveu o corpo em nenhuma direcio. Lembram-se do termo que ele utilizou? Ele disse
que, apesar do impeto de se mover, sentiu-se “travado”. Sua mente havia se movimentado,
mas o corpo, nio. Certamente, essa ¢ uma habilidade central que emerge do treinamento
de mindfulness — a inibicdo motora. Na realidade, todo o sistema inibitério cerebral, que
envolve regides frontais mediais e laterais, é exercitado (Farb, Anderson, & Segal, 2012;
Russell, & Arcuri, 2015). Alguns autores denominam esse conjunto de regides cerebrais
de Brain Braking System (BBS).

,

E importante destacar que nossas a¢cdes no mundo se dio sob a forma explicita de

comportamentos. Utilizamos a habilidade de inibicdo motora quando precisamos desviar
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de um obsticulo ou desacelerar um movimento ja iniciado. No treinamento de mindful-
ness ou em algumas terapias somaticas, como feldenkrais, por exemplo, treinamos a habili-

dade de observar estados corporais internos e externos, no nivel da pele e do movimento.

Certos estudos sugerem que ¢ possivel que esse tipo de treinamento da atencido em
sensacdes corporais abasteca essas regides cerebrais responsaveis pelo processamento inibi-
torio (Russell, & Tatton-Ramos, 2014; Siegel, 2007), como se fosse uma potente bomba
de gasolina injetando combustivel em um carro. Quanto mais treinamos as habilidades
de mindfulness no corpo, provavelmente mais teremos reflexos positivos em outras ha-
bilidades inibitérias de flexibilidade cognitiva, ou seja, no modo de pensar, e regulacio

emocional, popularmente conhecida como autocontrole emocional.

Treinar a aten¢do no corpo e, consequentemente, a inibi¢io motora, desenvolve um
amplo espectro de habilidades que se refletem na satide e no comportamento no mundo.
No caso de Tyron, é bem provavel que viria dai a explicacio para a tal “trava” que relatou
sentir no corpo, que o inibiu, que o impediu de se dirigir para os agressores da jovem que

esperava o Onibus.

Uma vez que ja apontamos a importancia do treinamento da regula¢io atencional e do
corpo na pratica de mindfulness, é preciso destacar outro ingrediente essencial: a aceita-
¢io psicoldgica. Sem esse elemento, nio conseguiremos exercitar todas as habilidades que
se podem conquistar com o mindfulness. Lembra-se do tripé, que, segundo a professora
Shauna Shapiro, constitui a esséncia de mindfulness? Intencido, atengio e atitude (IAA).
A inten¢io é a motivacio basica para aprender. HA um propodsito, uma dire¢io. A impor-
tancia da atengio foi bem explicitada nos paragrafos anteriores. Ja a atitude é o elemento
que, na definicio de Langer, se d4 implicitamente pela abertura a experiéncia, pela busca
do novo, mas, particularmente, pela autogentileza, autocompaixio. Essa questio aparece
em Kabat-Zinn no conceito de nio julgamento da experiéncia. Ji no mBcT de Williams,
Seagal e Teasdale, a aceitacdo psicoldgica é percebida como um verdadeiro treino de au-
togentileza. O nio julgar torna-se um exercicio de aceitar. Sem esse elemento de atitude,
como ja dissemos, mindfulness perde sua especificidade, tornando-se menos especifico
e mais similar a outras formas de treinamentos somaticos e/ou mentais. Nao basta estar
motivado, saber o que se quer e treinar a atencio. E preciso exercitar a possibilidade de ser
mais gentil consigo. Essa questdo ¢ fundamental em mindfulness e trabalharemos isso na

pratica nos capitulos finais deste livro.

Alguns autores chamam o treino de aceitacio psicoldgica (atitude) de autocompaixio
(Neft, 2011a). Em mindfulness, isso implica treinar uma atitude de nio reatividade, de
abertura, de encontro com aquilo que se apresenta na experiéncia consciente, seja algo
agradivel ou nio. Diante de estimulos incomodos, nosso organismo apresenta uma ten-
déncia automitica de evitacio. Ninguém deseja sentir dor, medo, inseguranca ou tristeza.
Queremos evitar o que nossa experiéncia classifica como ruim. Esperamos fugir de tais

situacdes. Ocorre que as pesquisas demonstram que esse padrio de evitagcdo experiencial
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costuma nio ser util, podendo até mesmo amplificar o estimulo indesejado (Kashdan,
Barrios, Forsyth, & Steger, 2000).

As experiéncias vividas por Carlson e Tyron mostram claramente a presenca dessa ha-
bilidade de aceitar. No caso da parlamentar, o que efetivamente a ajudou ao descobrir sua
tendéncia pessimista foi ir a0 encontro dessa propensio, ou seja, explorar o habito de cobrir
todas as experiéncias com um manto de negativismo. Ninguém gosta de se dar conta de
costumes ou sentimentos tidos como inadequados. Assim, muitas pessoas querem esconder
ou mudar a forca coisas que consideram (ou que a sociedade considera) como improprias
ou fraquezas. Na perspectiva de mindfulness, a instrucio ¢ ir na direcio das dificuldades,
evidentemente, com uma motivacio aberta, paciente, curiosa e gentil. Nio é facil olhar
para as proprias dificuldades, mas os resultados parecem ser mais benéficos do que a fuga

ou a evitagao.

Estudos envolvendo pacientes com dores cronicas ou com transtorno de estresse pos-
-traumatico, duas condi¢cdes em que a supressio ou a evitacio experiencial sio comuns
e até esperadas, demonstram que o desenvolvimento da aceitacio psicologica atua como
uma estratégia mais adaptativa e funcional (de Boer, Steinhagen, Versteegen, Struys, &
Sanderman, 2014). Evidéncias empiricas revelam que ir na dire¢io das dificuldades, em
vez de fugir delas, parece ser, de fato, um recurso mais benéfico e promotor de qualidade
de vida. As pesquisas também sugerem que os beneficios do treino da autocompaixio
podem se estender aos dominios sociais, nio se restringindo as questdes do bem-estar
subjetivo (Lindsay, & Creswell, 2014). Um dos primeiros ganhos que o treino de auto-
compaixido pode propiciar ¢ a motivagao para o automelhoramento, componente crucial
para o melhor funcionamento do individuo em seu meio social. Uma pesquisa conduzida
entre quase mil americanos demonstrou que aqueles com escores mais elevados em uma
escala de autocompaixio tinham maior habilidade para examinar as situacdes por outra
perspectiva, menos estresse, maior capacidade de perdoar, maior senso de compaixio pela

humanidade, mais possibilidade de empatia e de comportamento altruista (Neff, 2011b).

Atualmente, todas as interven¢des baseadas em mindfulness incluem, ao menos, uma
semana exclusiva de treinamento de habilidades de autocompaixio. Isso demonstra como
essa variavel é fundamental para o desenvolvimento de mindfulness. Implicitamente, o
treinamento de aceitagio psicologica acontece ao longo de toda a pratica, ja que parte do
treinamento de regulacio atencional implica a retomada de perspectiva que, por sua vez,
precisa ser feita com curiosidade, paciéncia e motivacio gentil. E necessario algum esfor-
¢o, mas esse nio deve acontecer como se houvesse um chicote nas mios. Entretanto, isso
nio significa que o praticante deva suprimir quaisquer reacdes de fuga ou agressividade
em direcio a si. O primeiro autocuidado é observar seus automatismos, ¢ ¢ possivel que
um deles seja o proprio habito de julgar a si mesmo de maneira rigida, inflexivel e into-
lerante. Caso se perceba essa propensio, ¢ importante, antes de mais nada, observa-la. O
que ¢ possivel fazer para trazer alguma gentileza a esse processo? Essa ¢ a pergunta que o

praticante deve se fazer, com paciéncia e motivacio.
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