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FICAR ESTAGNADO

E a mesma coisa a vida toda: arrume seu quarto, ajei-

te a postura, levante os pés... seja legal comisua irma,

nunca misture cerveja e vinho... ah, e nao dirija nos tri-

lhos da ferrovia.

—Dia bA MARMOTA

DIA DA MARMOTA* TODOS OS DIAS

Shanice respirou fundo, trocou o emprego estavel como gerente de uma
grande loja PetSmart e comecoua trabalhar por conta propria. Sua con-
fianca veio do fato de‘ela perceber que a PetSmart ndo tinha muitos dos
produtos que oselientesipediam. Ela entedia os riscos de deixar um em-
prego com um salario bom, sacar a maior parte de suas economias e
assinar um contrato de aluguel de doze meses para um espago de escritd-
rio — tudo isso sem ter recebido um unico pedido. Ainda assim, a rede
de fornecedores e veterinarios que ela havia construido como gerente era
o ponto de partida perfeito para vender a propria linha de brinquedos,
roupas e coleiras com GPS personalizados e fabricados sob medida para
animais de estimacdo. Além disso, ela era uma pessoa que se destacava
pela paixdo, pelo empenho e por um esfor¢o incansavel — exatamente o

que € preciso para ter um negbcio bem-sucedido.

O Dia da Marmota é um festival que acontece anualmente na cidade de Punxsutawney, a
120 quilémetros a nordeste de Pittsburgh, no estado da Pensilvania, nos Estados Unidos.
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Durante meses, ela fez de tudo: contratou funciondrios, conduziu reu-
nides de estratégia, reuniu-se com fabricantes e fez tudo que precisava ser
feito. Um ano depois, no entanto, Shanice estava passando mais tempo
do que nunca no escritorio, movida a adrenalina e a café velho. Entdo ela
comegou a perder o controle. Ela passou a ter dificuldade de concentra-
¢a0, a ficar irritada em casa e a perder pedidos, até que um dia as coisas
chegaram ao limite. Shanice se viu sentada em uma escada chorando, por-
que ndo tinha ideia do que estava acontecendo ou do que fazer a respeito
disso. “Eu me sinto esgotada, nao tenho mais forgas”, ela disse solugando.

Se a historia de Shanice lhe parece familiar, é porque ela ndo esta
sozinha nessa batalha. Pesquisas indicam que 28% dos empreendedores
sofrem com o esgotamento que ronda os fundadores.! Os'mesmos habitos
que fazem dos empreendedores pessoas bemssucedidas também podem
arruind-los. O que é realmente insidioso € que; mesmo quando Shanice
bateu com a cabeca na parede, ela sentiu que naoitinha outra op¢io a ndo
ser continuar batendo. E seu cérebroventendia que ela ndo tinha mesmo
outra opg¢ao. Apesar dos sinais claroside exaustdo, o cérebro dela — mais
especificamente a rede de modo padrae=—, muito condicionado a respon-
der ao estresse ao se empenhar e se esfor¢ar mais, recusou-se a considerar

até mesmo a possibilidade de reduzir o ritmo ou mudar o caminho.

Esse tipo de colapse nao acontece s6 com empreendedores; também
acontece com artistasyprofessores, médicos, engenheiros — qualquer pes-
soa que se dedique @ ocupacao. Quase um ter¢o dos trabalhadores adultos
dos EUA relatou ter uma sensa¢do de exaustdo relacionada ao trabalho
antes da pandemia;* agora, mais de 50% dos trabalhadores diriam que
eles estdo sofrendo com burnout.? O sucesso ndo oferece nenhuma prote-
¢do contra essa sensacao — vimos isso acontecer recentemente com atletas
mundiais.* Quando a abordagem profundamente arraigada para superar
a adversidade € continuar seguindo em frente, fazer uma pausa pode soar

como fracasso, mesmo quando claramente é a coisa certa a fazer.

Embora seja cada vez mais comum hoje em dia, estar em uma situacdo

de vida em que o status quo parece seguro, porém insustentavel, ndo é
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algo exclusivo de nossa época. Uma das maiores obras de toda a literatu-

ra, escrita no século XIV, comega assim:

No meio do caminho da vida, eu me vi
Perdido em um bosque tdo escuro que o caminho

A frente estava apagado.

Quinhentos anos depois que Dante introduziu sua Divina Comédia
com essas palavras desoladas, o filésofo dinamarqués Seren Kierkegaard
usou o termo “angustia” para descrever um vago pavor ou ansiedade por
nada em particular, o que ele achava que poderia ser a condi¢io huma-
na. No final do século XIX, a palavra francesa “ennui” estava sendo
usada para descrever uma insatisfagao generalizada com a vida indus-
trial. Os alemdes tinham uma palavra para, descrever esse sentimento:
“Weltschmerz”. O musico, cantor e compositorsMark Knopfler chamou
isso de “doenca industrial”.

Seja qual for o termo usado, a ideia compartilhada é que o trabalho,
a seguranca e um minimo de prote¢ao as vezes nao proporcionam uma
sensacdo de satisfagdo, realizacio e paz, mas um profundo sentimento de
inquietagdo. Esse ennui/Weltschmerz/angustia/pavor/ansiedade flutuante
sugere que tudo o que eonquistamos ou experimentamos nio é, neste mo-

mento, 0 que esperavamaos.

Parece que a escada que leva a um significado mais profundo e ao
florescimento continua sendo puxada para cima, ficando fora de nosso
alcance. Atendemos as nossas necessidades mais basicas, mas onde es-
peravamos encontrar significado, descobrimos o vazio. Resumindo, sim-
plesmente nao estamos felizes.

O TETO DE VIDRO DE MASLOW

No inicio da década de 1940, o psicdlogo norte-americano Abraham
Maslow desenvolveu um conceito que, desde entao, tem sido transmiti-

do em cursos introdutérios de psicologia. Ele visualizou a hierarquia das
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necessidades humanas na forma de uma pirimide, com as coisas que nos
mantém vivos — comida, abrigo, calor — como meramente basicas, ne-
cessarias, mas de forma alguma suficientes para produzir um sentimento
de satisfacdo com a vida.

Autotranscendéncia
potencial coletivo
Autorrealizagao
potencial pessoal

Estima
prestigio, realizagdo

Amor e Pertencimento
relagbes positivas, amizade, intimidade

Seguranca
protec&o, auséncia.de danos

Fisiolégico
alimento, agua, calor, descanso

Maslow reconheceu quealcangar a autorrealizagdo ou a autotranscen-
déncia é raro, com a‘incapacidade de satisfazer necessidades mais basicas
servindo como um “teto de vidro” para as ambic¢des de alcangar o auge
da autorrealizacao. Complementando os dados sobre burnout citados an-
teriormente, uma pesquisa recente nos EUA revelou que apenas dois em
cada cinco norte-americanos acreditam estar perto do topo da piramide
de Maslow, no estado positivo que poderiamos chamar de florescimento.’
Mas Maslow provavelmente nunca imaginou quantas pessoas em posi-
¢oes privilegiadas e abastadas ainda estdo estagnadas nos niveis inferio-
res. E preocupante o fato de que uma em cada cinco pessoas — ou seja, 60
milhdes de pessoas nos Estados Unidos — acredita estar no estado oposto
do florescimento — definhamento —, sendo que os adultos mais jovens
tém maior probabilidade de estar nesse estado de apatia e inquietacio.



FICAR ESTAGNADO

Considerando quanto avangcamos como espécie, por que tantos de nds
estio definhando? Obviamente, nosso mundo ainda apresenta muitos
problemas — autocratas inconstantes, virus emergentes, desigualdade
econdmica e racial, enchentes e fome, ameagas terroristas e violéncia mi-
litar. Até mesmo algumas das nacdes mais desenvolvidas e privilegiadas
do mundo parecem estar se desintegrando. Ainda assim, para a maioria
das pessoas, na maioria dos paises desenvolvidos, esta é uma época muito
boa para se estar vivo. No ultimo século, os avangos na medicina e na
saude publica proporcionaram uma grande diminui¢do da mortalidade
infantil e a expectativa de vida média aumentou muito em comparacio
com qualquer outra época da histéria da humanidade, apesar das quedas
relacionadas a pandemias. Podemos viajar para quasestodos os lugares,
conviver com pessoas de outras culturas e religiées, além de — deixando
de lado as obje¢des dos pais — namorar e casar.seguindo nosso coragao.
Nunca tantas pessoas conseguiram satisfazer suas necessidades fisicas ba-
sicas, o “andar térreo” da hierarquia de Maslow.

Serd que o definhamento é, entdo— usando um pejorativo atual —,
um “problema de primeiro munde”, @u’seja, algo que incomoda pessoas
privilegiadas que nio tém problemas de verdade? Sera que todos aqueles
que se sentem estagnados, frustrados, bloqueados ou perto do ponto de
ruptura sdo simplesmente pessoas ingratas que nao reconhecem tudo o

que tém de bom?

Sugerimos que nao. Para entender o que realmente estd acontecendo,
podemos recorrer ao trabalho de outro erudito da década de 1940, o en-
docrinologista hiingaro-canadense Hans Selye, que apresentou ao mundo
a Sindrome de Adaptacdo Geral (SAG), mais conhecida como resposta
ao estresse. Selye descreveu como evoluimos para sobreviver quando nao
temos certeza de que nossos recursos sdo suficientes para atender as de-
mandas da vida. Embora possa ser estimulante ter alguma incerteza em
relagdo a nossa capacidade de enfrentar um desafio, ter desafios demais
pode fazer com que tudo saia rapidamente do controle. Imagine a sensa-
¢ao de ter que correr mais uma volta no final do treino quando vocé ja

esta cansado e compare-a com a sensacao de ser informado de que vocé
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ainda tem mais dez voltas pela frente. A explosdo de entusiasmo e deter-
minacdo que vocé sentiu ao se esforcar para alcangar a linha de chegada
pode, de repente, se transformar em preocupagio e pessimismo quando
essa linha lhe parece impossivel de ser alcancada.

0 CORPO MANTEM O PLACAR

A contribui¢do de Selye consistiu em nos ajudar a entender como e por
que ocorre o colapso. Ao longo de décadas de pesquisa, ele demonstrou
que nosso corpo responde a presenga do estresse em trés fases previsiveis:
uma fase inicial de alarme, na qual tomamos consciéncia do estresse e
somos motivados a agir; uma fase de resisténcia ow,adaptagio, na qual
tentamos conviver com a presenga do fator de estresse; €, s€’o estresse nao
for sanado, chegamos a uma fase final de exaustao, que é biologicamente
catastrofica, levando, as vezes, a morte de organismo.

Sindrome de Adaptagao Geral
Inicio do

estresse crénico Incapacidade de lidar com
(perda d'e emprego o fator de estresse...
ou relacionamento,

situagdo grave de
saudo etc.)
Excitacao LA, /AN - e ot e eeeem———————— - -
Normal Colapso:
Choque, hipertenséo,
vigiléncia, deméncia,

bloqueio depresséo etc.
Fase do Fase da Fase da
Alarme Resisténcia Exaustao
Tempo

O que torna o trabalho de Selye tdo relevante para nossa discussao
€ que, embora a tecnologia e a cultura tenham mudado drasticamente
desde a Revolugdo Industrial e a taxa de mudanca tenha disparado desde
a Revolugio da Informagdo, o hardware do corpo humano nio sofreu
muita alteragdo em pelo menos cem mil anos. O que chamamos de “de-
finhamento” é compativel com o hardware que foi levado ao ponto de

ruptura pelo estresse ndo sanado.
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Mas por que tantas pessoas bem alimentadas, seguras e razoavelmente
protegidas estdo sentindo esse estresse debilitante e cronico? Para come-
¢ar, o capitalismo do século XXI nao é para aqueles que tém o coracao
fraco. O mundo atual parece deixar fudo a cargo do individuo, da saude
a carreira, do planejamento da aposentadoria as 27 opgoes diferentes de
servico telefonico — tudo isso enquanto se espera que criemos os filhos
e, quem sabe, também cuidemos dos pais idosos, sem mencionar preo-
cupagoes mais amplas, como a inflacdo, o aquecimento global, os ata-
ques a democracia e uma cultura de trabalho que agora espera que vocé
fique disponivel 24 horas por dia, 7 dias por semana. Portanto, o nivel
de estresse no ambiente de trabalho costuma ser elevado a 11. Mesmo
quando nao hd ameagas imediatas a vida ou a integridade fisica, a falta
de seguranca no emprego, as ameagas do passado a nossa segurancga ou
a ansiedade em relacdao ao futuro nos forcam a‘permanecer atentos aos
perigos que estdo a espreita.

A ansiedade persistente sobre wmfuturotambiguo é exacerbada pelo
acesso inigualavel a midia sobre tude’o que hd de errado com o mundo.
E estatisticamente inevitavel-que;ia qualquer momento, algo terrivel es-
teja acontecendo com pelo menos algumas das bilhdes de pessoas com
as quais agora estamos conectados por meio eletronico. Podemos estar
fisicamente protegidos de um tiroteio na escola, de uma guerra civil ou
de um tornado,(mas, gracas a midia social e as noticias 24 horas por
dia, 7 dias por semana, sentimos os efeitos disso percorrendo nosso sis-
tema neuroenddcrino.

E nao é como se as redes sociais e as plataformas que nos conectam
a tantas outras pessoas representassem a realidade de maneira neutra.
O Twitter e o Facebook foram criticados por apresentar modelos de ne-
gbcios que buscam nos manter envolvidos com situacdes que causam
choque, indignacdo e ameaca a nossa sensacdo de protecdo e seguranga.
Enquanto isso, propositadamente eles promovem um conteudo que pre-
judica nosso sentimento de adequacdo para nos vender coisas das quais
talvez nem precisemos.® Documentos internos do Instagram que vazaram
mostram que, quando os responsaveis tomaram conhecimento de como
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a plataforma estava afetando negativamente a saude mental de meninas
adolescentes, sua unica resposta foi tentar determinar como fazer com
que essas jovens influencidveis passassem mais tempo na plataforma.”
Parecia haver pouca ou nenhuma preocupagdo com as imagens irreais que
os algoritmos de captura de aten¢do estavam empurrando com maestria

para mentes influenciaveis.

Ha muito tempo, nosso espago mental é disputado em um campo de
batalha caracterizado pelo cientista politico Herbert A. Simon como “a
economia da aten¢do”. E qual é a maneira mais segura de capturar a
atengdo de alguém? Sugerir uma iminente situagdo de ameaca. Se nos
aprofundarmos no trabalho de Selye, veremos que nosso sistema neuroen-
décrino responde a percepgdo do perigo com maior vigilancia e monito-
ramento, ou seja, atencdo concentrada. Se ossinal de ameaga puder ser
sustentado por relatdrios incessantes de revoltas contdgio ou extremismo
politico antitético as suas opinides, sua atencaoraumentard ainda mais.
Cada postagem ou comentdrio no feed de noticias atinge seu sistema ner-
voso da mesma forma que o som.de um galho quebrando pode gerar
panico se vocé estiver voltando para casa a noite e achar que alguém pode

estar seguindo vocé.

Nio podemos atualizar nesso hardware neural, que evoluiu para ad-
ministrar a caga e a coletathd centenas de milhares de anos, mas podemos
atualizar o softwares.E podemos fazer isso ao revisar a “programagio
interna” que desenvolvemos para organizar nossa experiéncia e condu-
zir nossa vida cotidiana. Isso nido significa “melhorar” nossos habitos.

Significa ir além dos habitos.

ENQUANTO 1SS0, DE VOLTA A TORRE DE MARFIM

Desde a década de 1970, médicos, psicologos e outros profissionais tém
oferecido técnicas como meditacdo e ioga para lidar com o estresse per-
sistente, o esgotamento, o desinteresse e a depressio. Embora algumas
abordagens enfatizem o desligamento da mente — um processo de sub-
tracdo —, descobrimos o poderoso efeito da adi¢do. Foi uma mudanga
de paradigma para a psicologia ocidental, que, em grande parte, tratava
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os pensamentos perturbadores como uma praga a ser confrontada e ex-
terminada. O movimento emergente da atengdo plena inverteu o roteiro,
sugerindo que ter esses pensamentos negativos nao era um problema, mas
trata-los como especiais era. A atencdo plena sugeria que um pensamento
negativo era apenas um dos muitos pensamentos comuns que passam por
nossa mente, privando uma historia dolorosa de sua gravidade mental. No
entanto, grande parte dessas técnicas tinha se esquivado de uma descri¢do
cientifica, envoltas na mistificacao ocidental das tradi¢des orientais.

Como psicologo, o coautor Zindel Segal ajudou a desenvolver a terapia
cognitiva baseada na aten¢do plena, um dos programas de treinamento
mais amplamente utilizados para promover a saide mental. Na prima-
vera de 2004, ele conheceu seu parceiro de escrita para este livro, Norm
Farb, um estudante de graduagdo que estava.trabalhando em alguns dos
primeiros estudos de neuroimagem sobre como .0 treinamento da aten¢ao
plena é capaz de alterar o cérebro. Juntes, descobrimos que tinhamos
a combinagao perfeita de habilidades para aproveitar o treinamento da
atencdo plena para entender a transi¢do do definhamento para o floresci-

mento no cérebro.

Nos dois compartilhdvamos um grande interesse em como o novo
aprendizado permite.que 0 cérebro se reorganize — um conceito chama-
do neuroplasticidade. Naquela época, considerava-se que a psicoterapia,
as atividades fisicas, a.meditacdo e a ioga tinham efeitos neuroplasticos,
mas havia muito poucas evidéncias palpaveis. N6s nos propusemos a mu-
dar isso.

O trabalho de Sara Lazar, Richard Davidson e outros pioneiros cien-
tificos sugeriu que uma vida inteira de medita¢dao poderia retardar o en-
velhecimento do cérebro e sincronizar as ondas cerebrais. Mas queriamos
ir além dos estudos sobre aqueles que tiveram a sorte de passar por um
treinamento extensivo, para nos concentrarmos na parte do estudo para
a qual ninguém estava dando atengdo: como a meditacao pode ajudar
pessoas comuns a controlar melhor suas emogoes.

Um indicio da literatura clinica sugeriu que as pessoas que levam as
coisas para o lado pessoal — ou seja, que consideram que os comentarios,
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os gestos e as agoes de outras pessoas sao direcionados a elas mesmas —
geralmente apresentam mais problemas psicologicos. Portanto, talvez a
meditagdo funcione, por reduzir essa autorreferéncia. Afinal, os textos
classicos sobre meditagdo prometem o “ndo eu”, o “sem eu” ou, para citar
0 musico, cantor e compositor George Harrison, a eliminagio do “eu sou
mais eu”. O budismo, uma das tradi¢bes antigas que deu origem a atencio
plena e a meditagdo, ensina que o “eu” nada mais é do que uma criagio
mental, e enxergar as coisas pelas lentes do “eu” pode se tornar uma fonte
de sofrimento e fragmentag¢ao. Da perspectiva budista, o florescimento
tem inicio com a manuten¢do de uma “mente de principiante”, na qual
vocé deixa de lado as expectativas relacionadas a seu autoconceito. Mas
como ¢ possivel medir o grau de egocentrismo de uma'pessoa? Tivemos a
sorte de poder aproveitar uma linha de pesquisatocidental que vem sendo

desenvolvida ha trés décadas.

No inicio da década de 1970, Fergus Craik e seus colegas da University
of Toronto demonstraram o papel da-autorreferéncia na retengao de infor-
macoes.® Eles mostraram que os participantes do estudo que foram ques-
tionados se uma palavra se aplicava areles como individuos se lembravam
mais da palavra do que os participantes que foram questionados sobre
algo menos pessoal, como se.a palavra estava impressa em letras maitiscu-
las ou minusculas. A descoberta de que o cérebro prioriza a autorreflexdo
em detrimento de'outrositipos de pensamento foi um achado importante,
validando a caracteriza¢ao budista da vida mental e, também, ajudando a
explicar por que as pessoas ficam presas em uma autojulgamento negati-
vo. Se o autojulgamento é um processo mental priorizado, entio podemos
comegar a entender a descri¢ao de Selye sobre ficar preso a um modo de
resisténcia que leva ao esgotamento: a resisténcia comega com um auto-
julgamento do tipo “ndo tenho certeza se sou capaz de lidar com essa

situagao”, e o cérebro prioriza esses julgamentos ao excluir outras opgoes.

Em 20085, realizamos nosso primeiro estudo de neuroimagem com um
protocolo semelhante.” Pedimos aos participantes que julgassem se de-
terminadas palavras os descreviam ou ndo, uma versido controlada em
laboratério de julgamentos do tipo “sou bom o suficiente?” que acionam

10
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a resposta ao estresse. Estudos anteriores identificaram que as regioes do
cérebro que sustentam a autorreferéncia estdo localizadas ao longo da
linha média cerebral — mais especificamente no cortex pré-frontal me-
dial.’ Portanto, nao nos surpreendeu muito o fato de que a linha média

do cérebro dos participantes do estudo tenha se iluminado.

Em seguida, veio o teste critico. Pedimos aos participantes que lessem
as palavras relacionadas as caracteristicas pessoais sem fazer nenhuma
autoavaliacdo. Em vez disso, solicitamos a eles que sentissem quaisquer
sentimentos, pensamentos ou sensagoes fisicas que pudessem ter em res-
posta a essas palavras. Nossa hipotese era que a sensa¢do suprimiria o
eu conceitual e racional e, junto com ele, o impacto do autojulgamento.
Afinal de contas, se vocé se livrar do eu, nao havera ninguém para ter
baixa autoestima, sentir culpa e desesperanga; nao é mesmo?

Sabiamos que o cendrio era desfavoravel a ¢apacidade dos participan-
tes de mudar para a percepcao sensorial. Qs estudos de memoéria da dé-
cada de 1970 mostraram que o ¢érebro prioriza o autojulgamento em
relagdo a praticamente qualquer outro tipo de pensamento. Estudos mais
recentes chamaram as estruturas cerebrais que impoem essa prioridade
de rede de modo padrio:!! A RMP domina a atividade cerebral mesmo
quando o cérebro estd em repouso, desviando recursos das partes senso-
riais do cérebro.

Para termos uma chance de demonstrar uma fuga dessa forte tendén-
cia a autorreferéncia, recrutamos pessoas que se inscreveram em um curso
de oito semanas para aprender a “transcender o ego” por meio da medi-
ta¢do. Designamos aleatoriamente metade dos participantes para serem
analisados por meio de ressonancia magnética (MRI) apds a conclusio
do curso. A outra metade havia se inscrito para o treinamento, mas ainda
ndo o havia feito, o que é conhecido no ramo como “grupo de controle de

lista de espera”.

Em 2006, concluimos um dos primeiros estudos de neuroimagem do
mundo sobre o treinamento de atengdo plena. Os dados que estavamos
obtendo eram bons, mostravam que o autojulgamento iluminava a RMP
do cérebro. Validamos nosso programa de treinamento de atencdo plena,

1
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desenvolvemos métodos de ultima gerag¢do para obter imagens do cérebro
e reunimos uma excelente equipe de pesquisa com vasta experiéncia clini-
ca e em neurociéncia. Nés, inclusive, validamos esse treinamento, porque
as pessoas que o concluiram estavam se sentindo muito melhor do que o
grupo de controle que estava na lista de espera para fazer o curso, mas
que ainda nio havia participado. A grande questdo, no entanto, era: seria-
mos capazes de demonstrar que a meditagio reduziu o estresse ao quebrar
o impulso incessante da RMP para o autojulgamento?

Analisamos os dados de ressonidncia magnética funcional (fMRI),
buscando evidéncias especificas de que as pessoas que meditam eram ca-
pazes de reduzir a tendéncia de se autojulgarem. Nossa hipotese apresen-
tou um sucesso parcial: quando as pessoas se concentraram em sentir a
experiéncia, observamos uma atividade menor nas areas do cérebro da
RMP que sustentavam o julgamento tantomnos grupos que passaram pelo

treinamento quanto os que ndo passaram.

No entanto, ndo conseguimos €ncontrar muitas evidéncias de que as
pessoas que fizeram o treinamento“em meditacdo de atengdo plena con-
seguiam reduzir o autojulgamento. de uma maneira melbor. Tentamos
todos os truques possiveis para esclarecer esse efeito e passamos quase
um ano refazendo nossas analises. Fizemos diversas reunides para falar
sobre como essa “regide do.eu” no cérebro simplesmente ndo se desligava,
lamentando o fato de.que o treinamento em medita¢do de atengdo plena
nao estava sustentando nossa teoria. Continuamos ignorando o fato de
que tinhamos evidéncias dos efeitos do treinamento em outras partes do
cérebro. Isso porque eles ndao estavam acontecendo onde esperavamos que
estivessem. Nao estdvamos enxergando exatamente aquilo que procurd-
vamos, ou seja, a reducao da autorreferéncia conceitual. Em vez disso,
estdvamos observando uma maior atividade em partes aparentemente ir-

relevantes do cérebro que sustentavam a sensagdo corporal.

E, entdo, nos demos conta de uma coisa. Os beneficios da meditacio
de atencdo plena nao advém do fato de nos livrarmos do eu. O que os
dados mostraram foi uma expansdo do eu na forma de entrada senso-
rial imediata. Os autojulgamentos negativos sdo enfraquecidos ndo por
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“julgar o julgamento” e suprimir o impulso, mas por enriquecer o au-
toconceito com experiéncias novas, contraditorias, perturbadoras e, por
fim, criativas. Em vez de desligar as partes do cérebro que sustentam o
julgamento, as pessoas treinadas na percepc¢do das sensagdes aprenderam
a ativar outras regides do cérebro dedicadas a sensagido. Conclusdo: ape-
sar de iniciar o treinamento tdo estressado, ansioso e deprimido quanto
o grupo de controle, apds o treinamento, o grupo de atenc¢do plena se
sentiu melhor.

Todos nds sabemos, intuitivamente, que uma explosdo de sensagdes
ajuda a melhorar nosso humor. Deixar de pensar e se esforgar, conectar-
-se a capacidade do corpo de sentir o mundo — observar as ondas do mar
ao por do sol, sentir o cheiro de flores de lavanda — podealiviar momen-

taneamente O estresse e esvaziar a mente.

O que ndo percebemos é como essa resposta natural e restauradora
foi suprimida em cada um de n6s porfuma,vida inteira de contraprogra-
macdo. Quando criangas, somos instruidos a “parar de perder tempo e
nos concentrarmos”; quando adoles€entes, a “assumir a responsabilidade
e nos concentrarmos nas tarefas escolares”; quando adultos, a “dedicar
tempo e nos esforcarmos‘até alcangar o sucesso”. Embora cada uma des-
sas recomendagdes seja bemeintencionada, em conjunto elas transmitem
uma mensagem coerente: sentir o mundo é uma perda de tempo, a menos
que ela o ajude a fazer algo que seja util. A medida que crescemos, nin-
guém nos diz que a sensagdo ¢ uma habilidade que enfraquece diante do
estresse. Se essa habilidade for negligenciada, podemos estar colocando
nossa saide mental em risco. E, ap6s uma vida inteira de negligéncia, é
muito menos provavel que aproveitemos os beneficios da consciéncia das

sensag¢oes, principalmente quando mais precisamos deles.

Exercicio: Conhega Seus Sentidos

Mergulhar em nossas sensag¢oes pode significar assistir ao por do sol no
Oceano Pacifico de um penhasco perto de Big Sur, na Califérnia, ou sen-
tir o cheiro de sal e ozonio de uma tempestade tropical debaixo de uma





