ansiedade, depressdo e dor e fadiga cronicas.
Mas seus efeitos também servem como pre-
vengdo a esses males modernos.

Por isso, o livro € indicado para qualquer um
que deseje tirar a mente do piloto automatico:
a Atencdo Plena tem o poder de nos sintonizar
com o presente, diminuindo o vagar desenfrea-
do por preocupagdes futuras e ruminagdes do
passado, nos deixando ao mesmo tempo mais
tranquilos e mais atentos, com uma real cone-

X30 com nossa existéncia.

SARAH SILVERTON é instrutora de meditacdo
do Centro para a Investigacdo e a Pratica da
Atencdo Plena da Faculdade de Psicologia da
Universidade de Bangor, no Reino Unido. Tera-
peuta ocupacional, trabalha ha décadas com
portadores de transtornos psiquicos, deficién-
cia fisica e doengas cronicas.

PREPARE-SE PARA UMA REVOLUCAO
EM SUA VIDA COM A AJUDA DA

ATENCAO PLENA

Derivada das praticas meditativas do Oriente, a Atencdo Plena, também
chamada de Mindfulness, &€ uma ferramenta poderosa para driblar a
ansiedade e o estresse cotidiano. Essa técnica de meditagdo nos ensina
a viver o momento presente com mais consciéncia, dominar 0s pensa-
mentos negativos, retomar o controle das situacdes e deixar de reagir
a tudo no piloto automatico.

A autora Sarah Silverton ha anos utiliza o programa deste livro no
tratamento do estresse, da ansiedade e da depressado. Em A revolu
Mindfulness, um guia a0 mesmo tempo abrangente e acessi
explica como praticar esta técnica simples e revolucionaria com a djuda
de exercicios, imagens relaxantes e uma linguagem facil e direta. O livro
ainda contém apresentacdo de Jon Kabat-Zinn, médico renomadoe um
dos maiores especialistas em Atenc¢do Plena do mundo.

Junte-se vocé também a revolugdo que tem ajudado milhares de

pessoas a recuperar o controle do proprio bem-estar.
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A ciéncia atual vem cada vez mais aprofun-
dando as descobertas sobre os beneficios da
meditacdo para o desenvolvimento cerebral e
a melhora da salde através do sistema imu-
nologico. Entre essas praticas, destaca-se a
Atencdo Plena, uma técnica que nos ensina a
domar os pensamentos ansiosos, ganhar ple-
nitude e ampliar o olhar além dos problemas
cotidianos.

A revolugdo Mindfulness é o livro perfeito
para quem deseja comecar a incorporar essa
pratica meditativa em seu dia a dia. O leitor
tera a oportunidade de entrar em contato com
0s principios da Atengdo Plena, compreender
0 que ela é e quais os beneficios mais diretos
de sua pratica. E como a pratica &€ muito impor-
tante, o livro & permeado de exercicios que
mostram 0 passo a passo de como comegar
a fazer ja.

Uma das caracteristicas da Atengdo Plena &
que ela pode ser praticada em qualquer momento
- enquanto cozinhamos, dirigimos, aguardamos
em uma sala de espera -, e seus beneficios se
expandem além de nés mesmos, ajudando nos-
sas relagbes pessoais e profissionais.

Escrito a partir da experiéncia pratica dos
instrutores do Centro para a Investigacdo e
a Pratica da Atencdo Plena da Faculdade de
Psicologia da Universidade de Bangor, no Reino
Unido, o programa apresentado neste livro vem
sendo utilizado com sucesso em diversos pai-

ses no tratamento de doencas como estresse,
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Apresentacao

A primeira vista, usar a palavra “revolucdo” em associa¢do a
um livro nos da uma sensagao de truque marqueteiro. Mas,
neste caso, ela é realmente apropriada. A revolugao, no en-
tanto, nao é do livro em si, nem do programa que ele descre-
ve. A revolugdo é um potencial que se encontra dentro de
vocé e em cada um de nés, a todo e qualquer momento.

Em chinés, o ideograma para “revolucéo” esta relacionado com o ideogra-

" "ou

ma “virar”, como em “girar,” “revolver”, “mudar”. O que muda com o cultivo
da Atengéo Plena é a perspectiva de vida, a percepgao de quem somos
em relagdo a nossa vida e a dos outros, € o g le & possivel se estivermos
dispostos a prestar atengao ao momend Cresente, permitindo-nos, ao
mesmo tempo, ser francos e abertos. ~ Atengao Plena catalisa, literal e
metaforicamente, uma mudanga da consciéncia. Passamos a viver a vida
de forma diferente. Na verdac'=, 2ssa revolugao afeta nossa salde e bem-
-estar de forma profunda, e =!a vem sendo cada vez mais bem documen-

tada pelainvestigacao cie ritiica.

Desejo-lhe tudo de bom ao percorrer essa dimensio oculta mas totalmente acessi-
vel de seu préprio ser, conforme for explorando este livro belamente produzido, as
praticas de Atengdo Plena e os ensinamentos que estdo previstos de forma apro-

priada para que vocé se envolva e os adapte a suas préprias circunstincias de vida.

Jon Kabat-Zinn

Professor emérito da Faculdade de Medicina

da Universidade de Massachusetts



Praticamos a Atengdo Plena hd muitos anos. Ensinamos e damos treinamento nessa
técnica no Centro para a Investigagio e a Pritica da Atengdo Plena da Universidade de
Bangor, Pais de Gales, que oferece aulas sobre o tema hd mais de dez anos e em uma
variedade de configuragdes em todo o Reino Unido e na Europa.

Algumas de nossas aulas sio especificas para pessoas com um problema ou
doenca particular — talvez um histérico de depressio ou uma doenga como o cincer.
Odutras aulas sio abertas a qualquer um que tenha interesse em participar do Pro-
grama de Atengio Plena. Espalhadas pelo livro, vocé vai encontrar histérias de
pessoas que frequentaram nossas aulas ao longo dos anos e nos contaram sobre suas
experiéncias com a prética. (Alteramos alguns detalhes para garantir a prote¢io da
privacidade de cada uma delas.)

A Atengio Plena é uma técnica que se mostrouitil para pessoas com diversos
problemas, como depressio, ansiedade, dor e fadiga cronicas — para citar apenas algu-
mas —, mas também para todos nds, porque somos humanos. Assim, podemos lutar
pela vida com todos os desafios quesela nos’traz. Essa forma de atengio pode nos
ajudar a viver a vida em sua totalidade, com maior habilidade, facilidade e flexibilida-
de. Esperamos com este livro apresentar-lhe a Atengio Plena tanto do ponto de vista
tedrico como através da experiérieia real. Ela pode nos ajudar a descobrir coisas sobre
nés mesmos e a encontrar, a partir desse conhecimento, maneiras de alterar o modo
€omo vivemos.

A pritica é um aspecto essencial da aprendizagem da Atengio Plena —entender
apenas a teoria nio nos garante uma compreensio completa de todas as suas nuances.
Este livro contém exercicios que demonstram a Atengio Plena, mas é recomendével
que vocé frequente uma aula com um professor experiente na técnica.

A pritica da Atengdo Plena nio € apropriada para todos e pode nio ser
adequada para a fase atual de sua vida. Ela nos convida a dirigir a atengio para
nossas experiéncias, incluindo seus aspectos mais dificeis; assim, se vocé estiver se
submetendo a tratamento médico ou psicolégico, é importante procurar o conselho

de um profissional antes de iniciar a pratica.

PREFACIO
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A evolucao da
Atencao Plena

A meditagao da Atencao Plena vem se desenvolvendo ao lon-
go de mais de 2,500 anos. Suas raizes sao encontradas na filo-
sofia oriental, mas ela tem crescido rapidamente no mundo
ocidental e agora esta se tornando uma pratica secular, ou nao
religiosa, recomendada nos sistemas de salde, de assisténcia
social, de educagao e de negdcios de varios paises.

Asideias centrais dos programas de Atencao Plena atuais séo encontradas nos
primeiros ensinamentos budistas e baseiam-se n-. ~ompreensao de que to-

dos os seres humanos experimentam o préric mando de certas maneiras.

* Como seres humanos, todos temes a exreriéncia de considerar insatisfatérios
alguns aspectos de nés mesmo - o de nossa vida. Por vezes as coisas ndo correm
exatamente como desejamov < vssa é uma situagio natural e esperada da vida.

* Quando isso acontece, é J natureza humana querer a mudanga. As vezes em-
pregamos muita energia para afastar, lutar e resistir contra experiéncias pelas
quais estamos passando. Se gostamos de nossa experiéncia, tentamos nos agar-
rar a ela e manter o szatus quo pelo maior tempo possivel. Quando as coisas nio
sdo satisfatérias nem correm do modo que desejamos, tendemos a nos desligar
dessas experiéncias e nio percebé-las.

* Ao praticar a Atengio Plena, descobrimos e passamos a compreender profunda-
mente que essas tendéncias humanas podem causar sofrimento; em vez de acredi-
tarmos que somente os eventos externos causam sofrimento e infelicidade, come-
camos a perceber o papel que cada um de nés desempenha nisso.

* Entdo passamos a ser capazes de decidir como abordar nossas experiéncias e
como agir. Decidir despertar para nossas experiéncias através da plena atengio

pode realmente nos ajudar.



Os principios da Atengio Plena sdo conhecidos como as Quatro Nobres Verdades.
Origindrios do budismo, eles tém sido usados com éxito em programas de ensino de
Atengio Plena no Ocidente. E importante ressaltar que ndo é preciso tornar-se bu-
dista para aprender sobre a Aten¢do Plena. Seus principios apenas oferecem uma
compreensio das maneiras pelas quais criamos o sofrimento e podemos reagir a ele.
A Atengio Plena nos faz perceber nossa tendéncia natural de reagir a tudo
automaticamente. Ela nos encoraja a explorar a possibilidade de ndo reagir somente
por hébito. Sua prética nos ensina a ver as coisas claramente e a desenvolver a habilida-
de de escolher uma resposta para as situagdes sempre qUENOs encontramos postergan-

do alguma coisa, lutando contra ela ou nos apegando-a-ela.

Na década de 1970, Jon Kabat=Zinn, biélogo molecular com experiéncia em me-
ditagdo budista, comegou ajdesenvolver e divulgar uma versio nio religiosa da
meditagdo. A partir de 1979, seu programa de redugio de estresse e relaxamento,
composto de oito aulas semanais para pacientes clinicos (que viria a ser conhecido
como Programa de Redugio do Estresse com Base na Atengio Plena, ou MBSR
[sigla do inglés Mindfulness-Based Stress Reduction]), passou a ser oferecido no
hospital do Centro Médico da Universidade de Massachusetts, em Worcester,
para individuos com uma ampla gama de doengas cronicas. Tendo experimentado
as solugdes médicas disponiveis, essas pessoas nido tinham mais perspectiva de
tratamento e precisavam lidar com seus sintomas crénicos no corpo e na vida da
melhor forma possivel.

A maioria das pessoas tem muita fé na cura dos problemas de saude fisicos e
mentais pelos médicos. Em geral esperamos que o profissional nos proporcione uma

melhora completa, e nosso préprio papel nesse processo nio é central. No entanto,

A EVOLUCAO DA ATENGCAO PLENA



Kabat-Zinn propds uma abordagem radicalmente diferente, que nio consistia na
oferta de nenhuma “corre¢io” ou cura; em vez disso, os proprios pacientes passavam a
prestar atencio aos detalhes de suas dificuldades e a encontrar novas formas de res-
ponder a elas.

Ele desenvolveu um programa em que as pessoas assistiam a aulas semanais de
duas horas, durante oito semanas. Entre uma aula e outra, elas eram orientadas a
praticar a Atencio Plena diariamente, em casa. Os participantes enfrentavam estados
de saide muito variados, como dor cronica, problemas cardiacos, artrite, cAncer, ansie-
dade e psoriase. Como era impossivel abordar cada um desses problemas separada-
mente em sala de aula, Kabat-Zinn explorava a natureza comum do sofrimento humano,
em vez de seu gatilho externo. O grupo se apoiava mutuamente na investigacio ativa
das experiéncias resultantes de cada momento — expetiéneias relacionadas nio apenas
com o estado de saude especifico de cada um, mas-também com outros aspectos da
vida. A mensagem de Jon aos participantes eraxHa mais coisas certas do que erradas
em voce”. Ele ressaltava que estar sempre preocupado com as coisas que estdo erradas,
que precisam ser mudadas ou quedeveriam ser diferentes faz perder os muitos aspec-
tos de nossa vida que sdo agradaveis, satisfatdrios e “corretos”.

Kabat-Zinn e seus colegas do Centro para a Atengdo Plena em Medicina,
Saide e Sociedade continuam a oferecer aulas de MBSR, treinando pessoas para
ensinar essa abordagem em todo o mundo e dar continuidade as pesquisas.

Outras técnicas surgiram a partir da base sélida da MBSR. Elas normal-
mente combinam a Aten¢do Plena com outros tipos de terapia, ou adaptam o

programa para pessoas com necessidades especificas.

A Terapia Cognitiva com Base na Atengio Plena,ou MBCT [do inglés Mindfulness-
-Based Cognitive Therapy] foi adaptada da MBSR, mas também inclui ideias e pra-
ticas da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC). Desenvolvida no Reino Unido
e no Canada por Mark Williams (Universidade de Bangor e, em seguida, Oxford),

INTRODUGCAO A ATENGCAO PLENA
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John Teasdale (Universidade de Cambridge) e Zindel Segal (Universidade de Toron-
to), proeminentes terapeutas de TCC, ela foi concebida como um programa de trata-
mento para pessoas com histérico de depressdo. Na época (inicio de 1990),a depressio
era sempre tratada com medicamentos, de modo que uma abordagem psicolégica na
prevengio de recaidas era uma novidade.

A Terapia Cognitivo-Comportamental ji era conhecida por ajudar pessoas
com doenga depressiva aguda. Familiarizados com o trabalho de Kabat-Zinn, os pes-
quisadores Segal, Teasdale e Williams investigaram como a TCC e a Atengdo Plena
poderiam ser incluidas em seu novo programa para a prevengio de recidivas. O pro-
grama combinou as duas abordagens, com predominincia da Atengdo Plena, man-
tendo grande parte da estrutura e das intengdes da MBSR (ainda que sob medida
para os pacientes escolhidos).

Segal, Teasdale ¢ Williams realizaram pesqtisas de 1995 a 1999 e concluiram
que a MBCT fez diminuir aproximadamente pela metade a probabilidade de recidi-
vas nos casos em que os participantes jahaviam tido trés ou mais episédios de depres-
s30. Esses resultados foram replicados por Teasdale e Helen Ma em 2002.

A MBCT tem agora uma-base de evidéncias solida e crescente. Em 2010, foi
recomendada no Reino Unido/pelo National Institute for Health and Clinical Excel-
lence — NICE como tratamento de escolha para a doenga depressiva recorrente. Em
2010, Willem Kuyken, professor de psicologia clinica e cofundador do Centro de Trans-
tornos do Humor da Universidade de Exeter, descobriu que, quando os pacientes pre-
enchem os critérios para a MBCT e as aulas s3o oferecidas por professores com forma-
¢io nessa prética, ela passa a ser uma alternativa importante & medicagio antidepressiva.

Desde entio, a Terapia Cognitiva com Base na Atencio Plena foi adapta-
da por outros terapeutas, como Trish Bartley (Centro de Prética e Pesquisa de
Atencgio Plena) e Christina Surawy (Centro de Atengio Plena de Oxford), para
pessoas com cancer e fadiga cronica. A Atengido Plena é fundamental em muitas
técnicas terapéuticas, entre elas a Terapia de Aceitagio e Compromisso, a Terapia
Comportamental Dialética e a Prevengio de Recidivas com Base na Atengio

Plena. As técnicas baseadas na Atengdo Plena continuam a crescer e evoluir.
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A experiéncia da
Atencao Plena

Ter Atencao Plena &, na verdade, algo que fazemos natural-
mente na infancia. Quando estamos plenamente atentos,
percebemos os detalhes de nossas experiéncias tal como
elas sdo agora, sem julga-las ou tentar muda-las imediata-
mente. As vezes, a Atencdo Plena é descrita como “ver com
clareza”.

Sevocé observaras criangas ou os animais explorando seu mundo, vai repa-
rar que eles sdo curiosos, estao totalmente absor: 2 no momento presente,
ocupados com suas atividades e brincandu el cua exploragdo. As experién-
cias sédo novas, fascinantes e ricas em nos:ibilidades. Esse tipo de atengéo é
0 que desejamos reacender em nAs e smos quando adultos por meio da
préatica da Atencao Plena. Vanmac ap ender a desenvolver a curiosidade e a
capacidade de observar o que 83 passa dentro e em torno de nés, voltando-

-NOs para as muitas exper £ncias de ser/estar no momento.

Ja adultos, somos treinados para analisar e dar sentido a nossas experiéncias, na maior
parte do tempo apenas pensando sobre elas. Ndo somos encorajados a brincar, explo-
rar ou realmente experimentar nosso mundo. Uma vez que a mente rotule e compre-
enda uma experiéncia conceitualmente, isso é suficiente.

Estando atentos, despertamos para o que nossos sentidos nos dizem. O
corpo e a mente recebem informagdes o tempo todo, atualizando-as a cada mo-
mento. Isso acontece automaticamente e sem qualquer esfor¢o de nossa parte. A
Atengido Plena convida-nos a nos religarmos a essas informagoes, usando a visio,
a audicio, o olfato, o paladar e o tato. Quando estamos plenamente atentos, con-
seguimos prestar atencio a cada experiéncia. Nés despertamos para a experiéncia

de nés mesmos em nossa vida.



Camadas da experiéncia

O diagrama abaixo mostra como recebemos uma situagio e respondemos a ela. O
centro representa as sensagdes que afetam diretamente nosso corpo fisico e nossas
emogdes. Esse € o nucleo estavel para o qual, na pratica da Atencio Plena, voltamos

sempre que precisamos nos reconectar e prestar atengﬁo a0 momento.

PENSAMENTOS/INTERPRETAGAO EXPERIENCIADIRETA
Amente tentard encontrar Incluias sensagdes do corpo
significado nas experiéncias, (toque, presséao, peso, temperatura,
fazendo conexdes com outros tensao/relaxamento muscular),
tempos, lugares e eventos, experiéncias emocionais
Nao apenas no passado, e experiéncias ligadas
mas também em aaudigdo, aviséo,
possibilidades aoolfatoeao

reais e imaginarias paladar
do futuro.

PENSAMENTOS

SOBREA

EXPERIENCIADIRETA
Estdo envolvidos no
reconhecimento, na

nomeagao e na categorizagao

da experiéncia direta.

Na Atencio Plena, reconhecemos trés camadas da experiéncia. Muitas vezes
a mente nos leva para a camada conceitual externa, a dos pensamentos sobre
significados e associagdes. A Atencdo Plena nos faz perceber como a mente é
construida por nossa experiéncia direta com rétulos e histérias, que podem nos levar
para bem longe e desconectar-nos do momento presente. A Atengio Plena nos ajuda

a manter o nucleo estdvel da experiéncia direta.
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Exercicio: Sintonizar com o estar sentado

Agora convidamos vocé a praticar a Atengao Plena sintonizando sua vivéncia assim
como ela transcorre neste momento. Vocé ficara cinco minutos somente observan-

dotudo o que perceber sobre a experiéncia de estar sentado.

1 Observe as sensacdes a0 4 Vocé esta ouvindo algo? Quais
sentar-se — os pés fazendo sdo os diferentes sons que vocé
contato com o chio, as nidegas sobre percebe em seu entorno?
o assento da cadeira ou da almofada.
Ha alguma sensagio de pressio ou O que mais vocé percebe ao
talvez de dureza ou maciez? permanecer sentado por mais
alguns momentos?

Vocé consegue sentir alguma

diferenga de temperatura entre 40 é necessdrio alterar nada
as partes do corpo e as diversas €m sua experiéncia — apenas
superficies que elas estio tocando? observe-a.

O
3 Seu COrpo parece gran
pequeno em compar m a

cadeira em que vocé estd sentado?
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