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CAPITULO 1

Essa era a minha vida...
€ eu nao aproveitava

Todas as manhas, um homem passeava com seus quatro cachorros
em um parque. Trés deles estavam sempre correndo, latindo cheios
de alegria e abanando o rabo. O quarto cachorro parecia feliz, mas corria
em pequenos circulos (embora alcangasse uma boa distancia) e ficava
sempre perto do homem. Dia apds dia, o guarda do parque reparava

naquele estranho comportamento. Um dia tomou coragem e perguntou

por que o cachorro se comportava de maneira tdo curiosa.’

— Ah! - respondeu o homem. - E que essa cachorrinha foi resgatada.
Passou quase toda a vida presa. Ela s6 corre até onde o antigo cercado
permitia.

CoM QUE FREQUENCIA VOCE age como essa cachorrinha? Livre, mas sempre
andando em circulos em sua mente. Livre para ser feliz, mas aprisionado
aos mesmos pensamentos repetitivos e sombrios. Livre para se sentir em
paz com vocé mesmo e com o mundo, mas ainda assim atado a
ansiedade, a infelicidade e a exaustao.

Tdo livre quanto um cachorro em um cercado.

Quantas vidas desperdicadas por causa de pequenas tragédias como
essal No fundo, sabemos que somos capazes de viver de maneira feliz e



plena, embora algo sempre nos impega de alcancar esse objetivo. Como
se a vida estivesse ao nosso alcance e ainda assim escapasse por entre os
dedos. Embora periodos de angustia parecam surgir do nada, eles
nascem de for¢as  psicologicas  profundamente  arraigadas.
Neurocientistas comegaram a entender como esses processos guiam
nossos pensamentos, sentimentos e emog¢oes — € 0 mais importante,
descobriram por que eles as vezes falham e deixam nossa vida muito
aquém de seu verdadeiro potencial. Essas novas descobertas, além de
mostrarem por que a atenc¢do plena é tao eficaz no alivio do estresse,
abrem portas para métodos sutilmente diferentes que podem até ser
mais eficientes. A atencio plena nao foi substituida — ao contrario, pode
ser expandida para incluir uma dimensao nova e transformadora.

Este livro retine novos avangos que vao ajuda-lo a deixar de lado as
preocupacdes e oferecer as ferramentas necessarias para lidar com a
ansiedade, o estresse, a infelicidade, a exaustdo e até mesmo a depressao.
Quando essas emocgdes desagradaveis evaporarem, vocé redescobrira um
espaco interno de profunda calma, a partir do qual podera reconstruir a
vida.

Podemos ajudar vocé a fazer isso porque nds — e nossos colegas da
Universidade de Oxford e outras instituicdes ao redor do mundo -
passamos muitos anos desenvolvendo tratamentos para ansiedade,
estresse, depressio e exaustdo. Juntos, criamos a terapia cognitiva
baseada na atencdo plena (também conhecida pela sigla em inglés
MBCT, mindfulness-based cognitive therapy), comprovada clinicamente
como um dos tratamentos mais eficazes contra a depressdo nos dias de
hoje.” Desse trabalho surgiu nosso livro Atencio plena (Mindfulness):
Como encontrar a paz em um mundo frenético. Conforme atestam
pesquisas médicas na Universidade de Cambridge e em outras
institui¢oes, este livro e seu programa de atencdo plena constituem um
tratamento bastante eficaz contra ansiedade, estresse e depressao. Tanto
que passou a ser recomendado por médicos e psiquiatras em todo o
mundo para ajudar pessoas a lidar com uma grande diversidade de



condi¢des de saude mental, inclusive com a infelicidade generalizada e a
insatisfacdo com a vida.

As praticas que apresentamos no livro Atengdo plena (Mindfulness),
ao lado de técnicas semelhantes ensinadas em cursos sobre reducao do
estresse com base na atengdo plena (Mindfulness-based Stress Reduction
— MBSR), sao apenas os primeiros passos para um caminho mais longo e
proveitoso. Embora formem a base para uma vida mais significativa,
feliz e transformadora, ha quem nos pergunte se existe algo além que
possa ser feito para aperfeicoar as praticas e resolver outros problemas.

A resposta é sim. Existe uma maneira de aperfeicoar a atencao plena,
de se aprofundar e liberar mais de seu potencial, explorando outra
fronteira conhecida como vedand, ou tom de sentimento. Vocé nao
precisa de uma ampla experiéncia em meditacdo para desfrutar essas
praticas. Pesquisas revelam que meditadores iniciantes podem se
beneficiar tanto quanto aqueles que praticam a meditacdo hd muito
tempo.

Embora o tom de sentimento costume ser desconsiderado na
meditacdo, ele ¢ um dos quatro fundamentos originais da atengdo plena.
Sao eles: aten¢do plena do corpo e da respiracdo; atencao plena dos
sentimentos e das sensagdes (ou vedana); atencao plena da mente ou da
consciéncia; atencdo plena da natureza mutavel do mundo e do que
ajuda ou atrapalha sua jornada por ele. Cada um desses aspectos ¢é
cultivado por meio de um conjunto diferente de praticas que, somadas,
produzem efeitos bem diversos na mente e no corpo. Os cursos de
aten¢do plena se concentram na primeira camada de cada um desses
quatro fundamentos. Este livro adota novas meditagcdes sobre tons de
sentimento de modo a acessar as camadas mais profundas dos quatro
aspectos da atencdo plena. Sio meditacdoes que aproximam vocé de sua
esséncia, de quaisquer dificuldades e, especialmente, de suas solugdes.

NAO HA UMA TRADUGAO precisa para a antiga palavra em sdnscrito



vedana.’

E um tipo de consciéncia que s6 pode ser vivenciado, e ndo definido
com exatiddo. E a sensacdo, quase uma “cor de fundo”, que matiza nossa
experiéncia do mundo e da propria atenc¢do plena. Por esse motivo, a
palavra vedana costuma ser traduzida como tom de sentimento. Vamos
usar os dois termos alternadamente, e é sempre bom lembrar que
estamos nos referindo a uma forma de consciéncia, nao a um conceito
rigido que pode ser limitado por palavras e definigdes. Tom de
sentimento ¢é algo que vocé sente na mente, no corpo e no espirito, mas
sua esséncia real permanecera meio indefinida - o que pode ser
frustrante.

Uma tipica meditacdo de tom de sentimento consiste em aquietar a
mente com uma simples respiragdo ou meditacdo corporal e, em
seguida, prestar atencdo nas suas experiéncias de maneira sutilmente
diferente do que ¢ exigido por outras meditagdes. Ela pede uma
concentra¢gdo muito especifica nos sentimentos e nas sensacdes que
surgem no momento em que a mente inconsciente se cristaliza na mente
consciente. Esses momentos, embora fugazes, costumam ser os mais
importantes da vida. Isso acontece porque vedand é o ponto de
equilibrio na mente que da o tom para o fluxo de pensamentos,
sentimentos e emogdes que se seguem. Costuma ser sutil, mas se vocé
prestar aten¢do vai senti-lo na mente, no corpo e no espirito — até
mesmo nos ossos. O tom de sentimento tem profunda importancia
porque direciona os pensamentos, sentimentos e emog¢des que virdo a
seguir. Se ele for agradavel, vocé se sentira positivo, dinamico e no
controle da vida (pelo menos por um tempo). Se for desagradavel, se
sentird meio triste, desanimado e sem forcas. Meditacoes de tom de
sentimento ensinam a ver, ou melhor, a sentir como o cotidiano esta
sendo guiado por forcas que vocé quase ndo percebe. As vezes essas
forcas agem de maneira favoravel, outras vezes ndo — mas o principal é
que ndo estdo sob seu controle imediato. Sob a influéncia delas, seu dia a
dia nao lhe pertence.



Para ajudar essas ideias a se fixarem na mente, que tal tentar a
pratica a seguir para compreender os tons de sentimento? Se for
conveniente, reserve uns momentos para olhar em volta: a sala, a janela,
o interior do trem ou do Onibus, a rua, o campo ou a mata adiante.
Conforme os olhos observam coisas diferentes e os ouvidos captam sons
variados, vocé pode registrar a sensagao sutil que cada um deles traz -
agradavel, desagradavel ou neutra. Se estiver em casa, observe um
cartdo, um presente ou uma lembranca de um amigo muito querido.
Vocé terd como resposta a sensagdo de aconchego de um tom de
sentimento agradavel. Mas, se olhar para a louga suja na pia ou para algo
que pegou emprestado e ainda ndo devolveu, percebera um tom de
sentimento desagradavel. Caso esteja ao ar livre, pode observar o sol
atravessando a copa de uma arvore ou um pedago de papel descartado
voando por ai. Se conseguir captar os momentos, talvez sinta ondas de
sentimentos agraddveis ou desagraddveis. E ndo é apenas o mundo
externo que tem um impacto sobre vocé. Vocé também pode se dar
conta das sensacdes do corpo — como dores e incomodos, ou uma
percepcao de calma relaxante. Essas ondas sdo perceptiveis nas mesmas
dimensdes de agradavel, desagradavel ou neutra. Com o tempo, vocé
notara pensamentos ou emog¢des que surgem ou desaparecem logo apds
os tons de sentimento.

Vocé nao precisa saber como identificar esses tons de sentimento —
vocé apenas sabe. De alguma forma, existe na mente e no corpo um tipo
de “leitor” que mede do agradével ao desagradével. E uma intuigdo. Nao
é necessario pensar ou buscar informag¢des sobre o assunto - é como
provar algo cujo sabor ja conhecemos. Por exemplo, vocé ndo precisa
pensar duas vezes para saber que leite azedo ¢ desagradavel.

Tons de sentimento sdo muito importantes. Lembra-se da ultima vez
que esteve em um café e de repente se sentiu infeliz sem motivo
palpavel? Se vocé pudesse voltar no tempo e observar em detalhes o que
estava acontecendo quando a sensacdo de infelicidade surgiu, perceberia
que a emocao foi precedida por uma breve pausa. Como se a mente



estivesse por um fio; um momento em que era possivel detectar se
aquela situagdo era agraddvel, desagraddvel ou neutra. Um momento de
vedana.

Vedana, portanto, costuma ser um ponto de virada na mente que
influencia como vocé vivencia o mundo no dia a dia. Pode ser de
maneira boa, ruim ou indiferente. Mas o que acontece a seguir ¢ de
suma importincia - o que chamamos de “pulsio de reatividade”
Funciona assim: quando um sentimento agradavel surge na mente, ¢é
natural querer reté-lo, por medo de que desapareca ou escape por entre
os dedos. Se for um sentimento desagradavel, é comum querer se livrar
dele por medo de que permaneca e nunca mais va embora. Ja as
sensagdes neutras costumam ser entediantes, por isso nos desligamos
delas e partimos para algo mais interessante. Esses tons de sentimento
sao primitivos e podem desencadear uma sucessao de reagcdes na mente
e no corpo. Nos as experimentamos como emogdes e desejos que nos
induzem a reter os tons de sentimento agradaveis, afastar os
desagraddveis e se desligar dos neutros. Ou seja, a pulsao de reatividade
€ a reacao automatica da mente aos tons de sentimento. Quando é o tom
de sentimento que monta o cendrio, a pulsdo de reatividade seleciona os
atores e o figurino e escreve o roteiro do que acontecera a seguir. Ela
pode criar um roteiro e dirigir uma cena capaz de acabar facilmente com
o seu dia - e, as vezes, muito mais que isso.

Quase todas as dificuldades emocionais comecam com a reagdo da
mente aos tons de sentimento — a pulsdo de reatividade. No entanto, o
problema nao ¢ a pulsdo em si, mas a ignordncia de sua existéncia e de
sua natureza. Costumamos nao perceber quando ocorre, ignorando o
tom de sentimento que a acionou e sua tendéncia a desaparecer por
conta propria. Tudo que notamos é a enxurrada de pensamentos,
sentimentos e emoc¢des que vem depois.

Aprender a perceber os tons de sentimento — trazendo-os a luz -,
além de facilitar a identificacdo do estado mental subjacente, ajuda a
reconhecer suas sensibilidades, bem como suas impressdes e reagdes



naturais. Isso abre espago para a resposta em vez da reagdo. E fard vocé
aceitar com compaixao que, apesar de estressado, ansioso, raivoso ou
deprimido neste momento, essa nao ¢ a totalidade de seu cotidiano. Nao
significa que haja um futuro sombrio a sua espera. Vocé sempre pode
mudar de direcao. Futuros alternativos estao igualmente ao seu dispor.

Conectar-se com um futuro alternativo é tao facil quanto sentir o
fluxo subjacente dos tons de sentimento. Ou perceber a pulsio de
reatividade; notar que o problema esta no desejo de que as coisas sejam
diferentes; desejar o fim dos sentimentos desagradaveis, a permanéncia
de sentimentos agradaveis e acabar com o tédio. Sdo ideias comuns a
muitas tradi¢des antigas, agora com o aval da neurociéncia.

d N
Por que cultivar a percepcao dos tons de

sentimento das emocoes, das lembrancas e
dos pensamentos?

Pensamentos, sentimentos, lembrangas e emogdes ndo sdo o problema, por mais
que sejam desagradavelmente reais e viscerais. Emogdes sdo sinais de que algo
significativo requer sua atencao:

« Sentimos tristeza quando perdemos algo ou alguém importante.

« Sentimos medo quando uma ameaga aparece no horizonte.

« Sentimos raiva quando um objetivo ¢ frustrado.

« Sentimos preocupagéo quando precisamos ser habeis para resolver um projeto
de longo prazo.

De muitas formas, o problema real é a pulsdo de reatividade desencadeada
pelas flutuagdes dos tons de sentimento subjacentes. Isso cria uma narrativa tao
convincente que ficamos presos em pensamentos, sentimentos, emogdes e
lembrangas e ndo conseguimos escapar deles.

Aprender a notar os tons de sentimento que precedem a pulsdo de reatividade
oferece uma informagéo extra. Sinaliza o exato momento em que pensamentos,
sentimentos, emogdes ou lembrangas estao prestes a assumir o controle de maneira

caotica. O programa que apresentamos ensina a identificar esses momentos para




que vocé tome as rédeas e abandone velhos habitos destrutivos. Vai ajudar ainda a

redescobrir a calma, o vigor e a alegria que moram dentro de vocé.

COMO ESTE LIVRO PODE AJUDAR?

Nosso livro anterior, Atengdo plena (Mindfulness), tornou-se uma
referéncia porque ajudou muitas pessoas a se libertarem do sofrimento
fisico e emocional. Nele, fomos francos em relacdo aos beneficios da
atencdo plena e alertamos os leitores de que a jornada ndo seria rdpida
nem facil. Pedimos que se certificassem de estar no momento certo da
vida para comegar as praticas e destacamos que precisariam reservar um
tempo todos os dias para realiza-las. Apesar desses alertas, centenas de
milhares de pessoas — talvez milhdes — concluiram o programa do livro
(ou os cursos baseados nele). Muitas dessas pessoas ficaram tdo
fascinadas pelos efeitos da meditacdo que quiseram ampliar e
aprofundar as praticas. Talvez vocé seja uma delas. Se quiser ir além do
programa de oito semanas que ensinamos no livro Atengdo plena
(Mindfulness) ou de nossos cursos de meditacato MBCT ou MBSR, e
ampliar sua pratica para absorver muitos beneficios, este livro ¢ ideal
para comegar.

Pode ser que vocé tenha reconhecido a utilidade do livro Atengdo
plena (Mindfulness) ou dos cursos de meditacdo, mas ndo tenha ido
longe o bastante para abandonar por completo habitos negativos ou
destrutivos. Talvez tenha vislumbrado a liberdade, mas a perdeu de vista
na correria didria e agora quer recupera-la. Ou talvez as habilidades de
atencdo aprendidas em cursos ou por meio de livros nao tenham
funcionado e agora vocé quer tentar uma abordagem diferente. Caso se
identifique com alguma dessas situagdes, este livro ird ajuda-lo.

Em Atengdo plena profunda, e nas meditagdes que acompanham este
livro, vamos mostrar o programa Tom de Sentimento. Ndo ¢ uma
simples continuac¢do do nosso primeiro livro ou de outros cursos e aulas
de meditagdo. Esse novo programa levara sua pratica para uma dire¢ao



ainda mais proveitosa. Nao ter experiéncia em medita¢gdo nio é motivo
para desanimar. Um estudo provou que esse programa é eficaz para
meditadores experientes e novatos, inclusive para aqueles que procuram
uma combinag¢do entre rigor cientifico e sabedoria milenar.

Se vocé esta entusiasmado para comegar esse novo programa de
meditacdo agora mesmo, sugerimos que va para o Capitulo 4. Caso
queira saber mais sobre as ideias que sdo a base do programa, va para os
Capitulos 2 e 3. A pratica de reconhecer os tons de sentimento, como a
da atengdo plena, se torna ainda mais significativa quando vocé
compreende como e por que os diferentes tipos de meditacdo
funcionam. Também ¢é util (e fascinante) explorar os niveis mais
profundos do funcionamento da mente e compreender as raizes da
ansiedade, do estresse, da depressao, da exaustdo e de outros problemas.
Quer vocé leia esses capitulos primeiro ou na ordem do sumario, o
resultado serd o mesmo. Os ultimos oito capitulos (5 ao 12) contém o
programa semanal.

Desejamos sucesso em sua jornada.

Os links para meditacées podem ser encontrados nos quadros “Prdticas
para a semana” nos Capitulos 5 a 12. Sugerimos que leia as instrugoes de
meditagdo conforme descritas no livro antes de ouvir as versoes em dudio e
seguir as orientagoes.



CAPITULO 2

Por que ficamos tdo exaustos?

Z oe olhava sem expressdo para a tela do computador. Inerte. Ela é
lider de equipe de um grande centro de distribui¢ao de um varejista
de roupas on-line. Como ela mesma admite, nao ha nada de satisfatdrio
em trabalhar no deposito. A empresa exige perfei¢cdo, o que muitas vezes
diverge de seus outros objetivos declarados de velocidade e eficiéncia.
Com o crescimento rapido, nunca ha pessoal suficiente, o que significa
que Zoe muitas vezes tem que fazer o trabalho dos outros em paralelo ao
seu. Quando isso acontece, todo mundo (menos Zoe) gosta. Ela ¢ tao
competente que muitos de seus colegas a procuram quando tém
problemas, em vez de resolvé-los sozinhos. No passado essa situa¢do
fazia Zoe se sentir importante. Agora a deixa exausta e irritada. Ela
comegou a procrastinar, e parecia um computador sobrecarregado
ameacando travar. Os episddios de vazio mental e irritacdo comegaram a
ocorrer com muita frequéncia e foram piorando. As vezes ela se pega
pensando: Nossa, isso deveria ser fdcil. Por que serd que toda hora eles
mudam as coisas? Ndo consigo mais acompanhar. Serd que sou eu? Talvez
eu ndo seja tdo rdapida ou esperta quanto era antes. Tudo é tdo dindmico.
Por que estou cansada o tempo todo? Por isso ndo consigo ter uma vida...
ndo tenho tempo nem energia para lidar com tudo... sempre muito
cansada para encarar tudo isso.

Zoe tomou outro gole do café forte que a empresa distribuia a



vontade. O telefone tocou. Era o chefe pedindo que reagendasse a
reunido das duas horas, o que exigia a reorganizagdo da agenda de outras
seis pessoas. Ao mesmo tempo, um alerta apareceu na tela do
computador - a equipe do depdsito estava com o trabalho atrasado e
precisava da ajuda do pessoal do escritdrio para separar e embalar itens
para entrega. Ela anunciou o problema pelo sistema de comunicagio
interno. Na mesma hora, a escola de sua filha pequena, Megan, ligou
para avisar que ela estava com febre alta e que Zoe precisaria busca-la
mais cedo, porém seu carro estava no conserto e so ficaria pronto bem
mais tarde. “Pelo amor de Deus!”, exclamou ofegante. Sua mente se
esvaziou, e da janela ela olhou para o depodsito. Robos colaborativos
corriam de um lado para outro, pegando e embalando pedidos. Eles vio
ficar tdo bons quanto nds, ela pensou. Os unicos que poderdo se concentrar
exclusivamente no trabalho.

O desanimo aumentou ao lembrar que o depdsito havia sido
reorganizado da noite para o dia e que os trabalhadores humanos agora
ajudavam os robos a fazer o trabalho deles. O medo do futuro estava se
tornando central na vida de Zoe e tirava seu sono: S6 vai piorar. Como
nossos filhos vdo lidar com isso? Ndo haverd empregos, muito menos bons.
Eles ndo vdo conseguir comprar uma casa. Todo o dinheiro ficard nas
mdos dos bardes da tecnologia; para nos so restardo migalhas. Seremos
como ratos para aqueles que estiverem no topo... Zoe estava chegando ao
ponto em que s6 conseguia relaxar e dormir depois de duas tagas de
vinho.

A HISTORIA DE ZOE estd longe de ser a tnica. Ela se sentia sobrecarregada,
e sua vida havia sido tomada pela ansiedade e por uma sensacgio
persistente de infelicidade. Zoe queria desesperadamente ser feliz e ter
tempo e energia para si mesma e sua familia, mas ndo tinha ideia de
como realizar esse desejo. Embora, em termos clinicos, ndo estivesse
estressada, deprimida ou esgotada, tampouco estava estimulada ou feliz.



Ela apenas sobrevivia, em vez de viver.

Se vocé pedisse a Zoe que examinasse o que acontecia com sua
mente quando se sentia “estressada e acelerada”, ela perceberia que as
exigéncias continuas do trabalho, combinadas com seu ritmo frenético
de vida, estavam sobrecarregando sua mente, deixando-a confusa. Viver
em moto continuo dava uma sensa¢do de eficiéncia, mas por dentro
estava desmoronando. Isso ndo é surpresa. Lidar com tantas demandas
de uma s6 vez cobra um preco alto, embora vocé nao perceba.
Experimente o exercicio a seguir e veja por que:

4 N

Cronometre o tempo que vai levar para ler os dois primeiros versos desta cangéo
infantil:

Mary tinha um carneirinho,

Cuja la era branca como a neve.

Quanto tempo levou para ler essas 11 palavras? Quatro segundos?

Agora cronometre enquanto conta até 11.

Também levou 4 segundos? Foram aproximadamente 8 segundos para ler os
versos e contar até 11.

Agora feche os olhos e veja quanto tempo leva para, de maneira alternada, dizer
as palavras e os numeros. Exemplo: Mary-1; tinha-2; um-3 e assim por diante.

Quanto tempo levou? Dezesseis a vinte segundos?

\_ )

O tempo adicional usado para alternar entre as palavras da cangdo
infantil e os nimeros de um a 11 é o chamado “custo de troca” Leva-se
mais tempo porque € necessario ter em mente onde se estd na sequéncia
alternada entre as palavras e os numeros, a0 mesmo tempo que se
combate a tendéncia de completar a sequéncia onde se estd. Ou seja,
quando vocé diz “la”, automaticamente quer continuar com “branca”, em
vez de dizer “sete”. Muito do custo de troca resulta do que é conhecido
como “inibi¢do de retorno” — o foco mental necessario para impedir que



a mente retorne para a tarefa anterior. Inibir uma tarefa e comecar outra
— muitas vezes seguidas e por varias horas - consome tempo e energia
mental. Agir no modo multitarefa nos da a sensagdo de estar fazendo
muitas coisas a0 mesmo tempo, quando na verdade estamos pulando de
uma tarefa para outra de maneira ineficaz. E quanto mais complexa a
tarefa, mais ineficiente a troca se torna. De acordo com alguns estudos,’
podemos levar 20 minutos para voltarmos a nos concentrar em uma
tarefa complexa depois de uma interrupcdo - as vezes mais. Pular entre
tarefas traz outra consequéncia muito negativa. Conforme os anos
passam, sua mente pode se tornar cada vez mais superficial. O intervalo
de atenc¢do comeca a diminuir; talvez vocé se torne eximio em trocar de
tarefas, mas menos eficaz na hora de se concentrar nelas. Ao focar
menos, precisa pular entre tarefas com mais frequéncia, o que implica
mais lentidao, ja que todas brigam pelo espago cada vez menor de sua
mente.

Ha também um custo emocional. Quando a energia mental finita é
canalizada para a dificil mudanca de uma tarefa para outra, tais
interrupg¢des fazem vocé se sentir irritavel e sem paciéncia. Ha o risco de
precisar desse pequeno impeto de energia raivosa para voltar a atividade
interrompida. Isso ¢ estressante. Essas mudangas podem ficar gravadas
no cérebro, fazendo com que vocé sinta raiva mais rapido e menos
disposicdo para sorrir.

Esses problemas ndo se limitam ao trabalho. Cuidar da familia e
manter um lar funcionando eram consideradas atividades importantes.
Agora foram deixadas quase de lado. Manter uma vida social estd cada
vez mais dificil e ter algum tempo livre para si é quase impossivel.
Mesmo que vocé consiga, pode ser interrompido pela chegada de um e-
mail do chefe ou por notificagdes da agenda, de uma rede social ou de
um site qualquer. Algo simples como ver a hora no celular pode levar
nossa aten¢do para uma longa lista de mensagens. Cada uma delas rouba
um momento do cotidiano - e tentar ignora-las ou suprimi-las ndo é a
solucio.



Nenhuma dessas situacdes é uma dificuldade em si, mas, se
combinadas, podem se tornar um grande problema, pois ha muito por
fazer e pouco tempo disponivel. Vem dai a sensacdo de se estar
sobrecarregado e esgotado. Nao surpreende que vocé termine o dia se
sentindo estressado e a beira de um colapso.’

Embora essa sensacdo seja angustiante e exaustiva, para virar um
caso clinico de ansiedade, estresse ou depressdo é preciso algo mais: o
chamado entrelacamento, quando ficamos tdo emaranhados na
dificuldade que ndo conseguimos ver saida, por mais que tentemos.
Comeca-se a pensar demais, remoendo pensamentos envoltos em
negatividade. As sensacdes negativas ndo sdo o problema - sdo os
sintomas. A maneira como se entrelacam para aprofundar e prolongar o
sofrimento € a raiz de suas dificuldades. As sensagdes se acomodam e se
apoiam entre si. Elas podem se tornar tdo entrelacadas que um
pensamento triste desencadeia outro, em um circulo vicioso que arrasta
junto os sentimentos, os niveis de energia de seu corpo e a motivagao
para atividades que possam lhe dar a forca necessdria para reagir.

Processo idéntico ¢é valido para os pensamentos negativos.
Pensamentos ansiosos desencadeiam mais pensamentos ansiosos.
Estresse desencadeia estresse. Cada espiral de negatividade comeca a
agir como uma teia pegajosa, que captura mais sentimentos
desconfortaveis e se fecha cada vez mais. Quanto mais vocé se sente
perturbado, sobrecarregado e angustiado pela falta de tempo, mais dificil
¢ parar de trabalhar, de se preocupar e de ficar remoendo situagdes
ruins. Sensagdes entrelagadas costumam assumir a forma de perguntas
negativas que raramente tém uma unica resposta: O que estd acontecendo
comigo hoje? O que fiz de errado? Por que sempre cometo os mesmos erros?
Por que ndo consigo dar conta de tudo que preciso fazer? Eu deveria ser
feliz... por que ndo sou? Parecem perguntas comuns, mas, se prestar
atencdo, vocé vera o que realmente sdo: a voz de seu critico interno
dizendo Hd sempre algo errado, vocé sempre comete erros, vocé deveria
estar feliz.



O critico interno ataca dos bastidores, exige perfeicdo e ordena que
vocé se esforce ainda mais, custe o que custar. Ele alerta contra as
fraquezas, se preocupa com seu futuro e traz a tona seus fracassos do
passado. Primeiro prende vocé, depois o entrelaga a seus pensamentos
sem mostrar a saida. Essas sensagdes negativas podem ficar
incontrolaveis, levando a uma agitagdo crescente conforme sua mente
vai caindo numa espiral sem controle. Talvez vocé se torne raivoso e
agressivo e até entre em brigas verbais ou fisicas. Se essa agitagdo
continuar, vocé pode ficar exausto de lutar e perder toda a esperanca,
afundando no desespero e talvez até na depressao.

Sensacdes de ansiedade, estresse, infelicidade e exaustio podem se
entrelacar de tal maneira que criam um foco de dor na sua esséncia.
Esses entrelacamentos sdo estimulados por uma caracteristica
fundamental da mente, que inclui tons de sentimento e pulsdes de
reatividade. Novas pesquisas mostram como isso acontece — e o mais
importante, apontam para uma saida.’ Por ser algo complexo, uma
analogia pode ajudar.

Vamos relembrar a cachorrinha que sé corria em pequenos circulos.
Vocé pode ter se perguntado: Como ela ndo percebia todo aquele espago?
Embora estivesse ao seu redor, ela ndo conseguia ver. Estava presa em
um padraio de comportamento originado de sua sensacdo de
aprisionamento - e essa percep¢do era tdo generalizada que ela nio
encontrava uma saida, ainda que fizesse o seu melhor e tivesse uma rota
de fuga bem a sua frente. O mesmo acontece conosco. Ficamos cada vez
mais emaranhados no cotidiano, até ndo conseguirmos mais trilhar um
caminho para a liberdade. Mesmo o sofrimento mental moderado pode
se tornar tao exaustivo que nao nos permite escapar, por mais que
tentemos. Esse entrelacamento, apesar de doloroso, faz parte da tentativa
da mente de se libertar do sofrimento. Quando seu critico interno ataca,
quer dizer que estd fazendo o possivel para ajudar. Mas muitas vezes esse
auxilio ndo traz bons resultados gracas a uma caracteristica curiosa de
nossa mente quando nos agitamos, trabalhamos e nos sobrecarregamos



demais.

Para entender a origem desse entrelacamento, precisamos analisar
novas descobertas da psicologia e da neurociéncia. Embora os detalhes
ainda estejam em estudo, esta claro que a maneira como percebemos e
sentimos o mundo é bem diferente do que se acreditava — e isso tem
profundas implicagdes para o nosso entendimento das origens de nossos
pensamentos, sentimentos e emocoes (e também para muitos problemas
de saide mental). Quando essas novas ideias se incorporam as praticas
de atencdo plena, aumentam seus beneficios. Elas podem ser um pouco
complicadas de entender porque vao contra a nossa intui¢do. Entio,
fique conosco enquanto explicamos. Depois disso, tudo fara sentido, e
grande parte do estresse que permeia seu dia a dia comegara a evaporar
a medida que colocarmos esses principios em pratica.

A NOVA PSICOLOGIA DA MENTE:
PROCESSAMENTO PREDITIVO

Ter a consciéncia do momento presente exige uma quantidade imensa
de energia mental. Isso ocorre por causa do grande numero de
informacdes fluindo de nossos sentidos, que precisam estar coordenados
e integrados para que possamos ter consciéncia do mundo, tomar
decisoes e agir de acordo com elas, em tempo real, no momento presente.
Dada a complexidade dessa tarefa, era de esperar que tudo — caminhar
por uma rua apinhada de gente, evitar acidentes nas estradas ou até
pegar uma bola - fosse extremamente dificil. Mas a natureza driblou
esse problema ao nos dar um cérebro que prevé o futuro. Ele formula um
modelo de mundo “simplificado” que sempre se renova e é enriquecido
com informacgdes enviadas pelos sentidos. O que vivenciamos como
momento presente é uma ilusdo surpreendentemente realista criada pela
mente, chamada de simulacdo, e o processo que se apoia nela é
conhecido como “processamento preditivo”’* O processamento preditivo
funciona “adivinhando” qual informacdo os sentidos estio prestes a



enviar para o cérebro. Nao vemos o mundo real; vemos o que a mente
acha que o mundo sera. Nem ao menos ouvimos de verdade,
experimentamos os sons que a mente acredita que estdo por vir. O
mesmo vale para os outros sentidos. A mente prevé o que vamos
degustar, sentir e cheirar. Na pratica, é essa previsao — ou simulagao -
que experimentamos, ndo o mundo “real”.

Esse é um processo bastante complexo, mas uma simples analogia
nos ajudara a entender melhor: se vocé estiver falando de politica no
Brasil e alguém mencionar Congresso N..., vocé logo vai adivinhar a
palavra seguinte (Nacional). Por ter previsto a palavra, vocé nem
precisou ouvi-la. Em vez disso, aproveita o momento para captar o
significado da frase completa. Essas previsdes tornam a percepgdo e as
reacOes mais fluidas, porque o mundo costuma ser previsivel. Conforme
ja explicamos, nao criamos uma previsao para um sentido apenas, mas
para todos, a0 mesmo tempo. Formulamos um modelo global que
incorpora visdes, sons, cheiros, sabores e sensagdes. Esse modelo ¢
sempre atualizado, a cada momento, e inclui quaisquer divergéncias em
relagio a “realidade” externa; percorremos o mundo criando e
atualizando - prevendo e verificando - essas realidades. Se nossas
verificagdes mostrarem que cometemos um erro (ao empurrarmos ao
invés de puxar a porta da loja, por exemplo), comecaremos a prestar
mais aten¢do no fluxo real de dados que chegam de nossos sentidos e
incorporaremos as corre¢des necessarias ao modelo. A mente executa
muitas variagdes diferentes do modelo ao mesmo tempo, e cada uma
delas é continuamente confrontada com a realidade para que qualquer
divergéncia seja percebida. A variagdo mais exata “vence” e se torna um
momento na simulagdo que experimentamos.

Conforme avanga pelo tempo, cada momento na simulagio se baseia
no anterior. A cada variacdo do modelo, todos os dados recebidos por
meio dos sentidos sdo comparados ao modelo atual mais exato, junto
com incontéaveis variacoes dele. E, mais uma vez, o modelo mais exato
“vence” e serve como base para a préxima variacdo. Portanto, cada



modelo gera outros, que se abrem para o futuro, aos poucos divergindo

dos anteriores. Na pratica, a maioria das informac¢des que fluem pela

mente forma um tipo de “didlogo interno” - previsdes geradas

internamente que sdo complementadas com dados dos nossos sentidos,

e a mais exata é incorporada a simulagao.

/

Até a visao é uma simulacao

As partes especializadas do cérebro que lidam com a visdo sdo conhecidas como
V1, V2, V3, V4, V5 e V6. Elas trocam informagdes entre si o tempo todo para criar a
experiéncia de enxergar. A V1 é chamada de cortex visual primario porque é o
primeiro porto de escala das informagdes recebidas dos olhos. Vocé poderia supor
que a maioria das informagdes que fluem para V1 vem apenas dos olhos — afinal de
contas, sdo eles que enxergam. Nao é o caso: outras areas do cérebro enviam um

numero maior de informagdes para V1. Segundo algumas estimativas, o cérebro

manda para essa parte do cortex visual dez vezes mais informagdes que os olhos.?
Assim, ao fechar os olhos e imaginar um objeto (digamos, uma laranja) ou uma cena,
como o seu primeiro beijo, o cérebro esta enviando informagdes a V1 para que
consiga visualiza-lo. Os olhos de sua mente estdo usando a visédo do cérebro para
criar imagens. Esses dados “de cima para baixo” que fluem para o centro visual do
cérebro sdo usados para prever o que esta prestes a ser visto, que por sua vez é
confrontado com as informagdes dos olhos; ou seja, isso também ¢é a simulagéo da
visdo, e ndo a propria visdo “cinematica” do olho. Vocé ndo esta olhando
passivamente para o mundo; esta construindo um mundo que é confrontado com a
realidade a cada momento.

Nao é apenas a visdo que funciona dessa forma: isso vale para todos os
sentidos. E eles sdo combinados com as informagdes sobre o estado do seu corpo
e com seus pensamentos, sentimentos e emogdes para criar um estado de espirito
geral. E tudo isso oscila a cada momento, subindo e descendo, como as ondas no
mar.

J

Esses modelos internos, além de rapidos, sio economicos. Eles

reduzem de maneira radical o esforco necessario para dar sentido ao



mundo e nos presenteiam com o espagco mental para pensar e fazer
escolhas criativas. O cérebro faz isso ao registrar somente as diferencas
entre o que seus sentidos estao recebendo e o que vocé esperava que eles
recebessem. Esse mecanismo limita a quantidade de informacao que
precisa ser armazenada e processada na mente. Vamos usar outra
analogia para ajudar na explicacdo: servicos de streaming como YouTube
e Netflix fornecem videos em alta definicio rapidos e econdmicos
porque sdo muito eficientes na compactagdo dos dados dos videos. Eles
fazem isso de maneiras conceitualmente semelhantes a como a mente
cria simulagdes. No passado, emissoras de radio e televisio mandavam
todos os dados necessarios para compor apenas um quadro de um filme
e faziam isso de cinquenta a sessenta vezes por segundo. O que
significava que s6 podiam transmitir imagens em baixa resolu¢iao, com
uma quantidade limitada de cores e sons. Servigos de streaming adotam
uma abordagem diferente: enviam somente as diferencas entre os
quadros sucessivos dos filmes. Eles podem fazer isso porque as
diferencas costumam ser pequenas. Imagine a cena de um filme com um
carro esportivo vermelho passando por uma estrada. A Unica coisa que
muda de um quadro para outro é o movimento, relativamente pequeno,
do carro ao longo da estrada. O formato e a cor sio quase os mesmos,
assim como o céu e o cendrio desértico. Elementos essenciais do filme
também podem ser armazenados em um “cache” pronto para ser
reutilizado mais tarde (um cache é uma drea especializada e muito
rapida da memoria que armazena informagdes acessadas com
frequéncia). Na pratica, isso significa que, com a mesma largura de
banda, um servico de streaming pode enviar um filme de ultra-alta
definicdo, com milhdes de cores e som surround em 3D.

O cérebro faz algo semelhante com as informagdes sensoriais, junto
com pensamentos, sentimentos, emogoes e conceitos mais comuns. Ele
tem um cache que armazena nossas principais experiéncias e as prepara
para ser reutilizadas em nossa simulagdo. Imagine que vocé estd
caminhando pelo parque de seu bairro em um belo dia ensolarado. Vocé



esteve no local dezenas de vezes e o conhece em detalhes. Ja viu os raios
de sol através das folhas das drvores em incontdveis momentos; conhece
o cheiro da grama, o som das criang¢as brincando nos balangos, os cédes
latindo e o ruido dos carros a distdncia. Sabe como é andar por aquele
chao, conhece as sensacoes da luz do sol em sua pele e do ar fresco
quando o inspira. Vocé sabe tudo que precisa sobre o parque para
reconstrui-lo com precisdo em sua mente. E se houver algumas lacunas,
a mente é perfeitamente capaz de preenché-las e formular uma
experiéncia impecavel. Vocé ndo precisa estar no parque para vivencia-
lo. A mente apenas precisa das informacdes sobre parques armazenadas
em sua memoria de longo prazo. Elas podem ser carregadas no cache
quando necessario e usadas na simulacdo mental da realidade. As
chances sdo de uma precisio de quase 100% - o suficiente para vocé
aproveitar a caminhada.

O cache nao ¢ apenas uma memdria rapida que permite reconstruir
lugares ja visitados. Seus conceitos centrais podem ser usados para
simular novos lugares e experiéncias. Ou seja, quando vocé visita um
parque novo, reutiliza na nova situa¢ao as informacoes referentes ao -
parque do seu bairro. Na verdade, vocé esta experimentando seu antigo
parque enquanto visita um novo. O mesmo processo vale para qualquer
situagdo. Quando vocé se vé diante de algo novo, um olhar rapido
costuma ser suficiente para desencadear memorias no cache usadas para
preparar a simulagdo e formular um “modelo rapido e desordenado” O
cache é refinado e atualizado conforme os sentidos mandam novas
informacgbes para a mente. Uma visita a um parque novo come¢a como
uma simulacdo do parque de seu bairro, mas conforme as novas
informagdes chegam, as diferencas comegam a ser notadas e entdo
incorporadas em seu modelo global.

As visitas a um parque bonito ficam guardadas na memoria, bem
como 0s pensamentos, os sentimentos e as emog¢des negativas. O cache
tende a armazenar as experiéncias recentes mais marcantes, junto com
os pensamentos, os sentimentos e as emogdes mais fortes. E,



infelizmente para nds, os mais marcantes e prementes sdo os mais
negativos. Ou seja, eles tém maiores chances de ser revividos em sua
simulacio. E mais provdvel lembrar de pensamentos ansiosos,
estressantes e infelizes do que dos positivos ou neutros. Entdo os
pensamentos com a maior probabilidade de serem carregados no cache e
de estarem prontos para aflorar sao: Por que tudo é tdo dificil? Estou
exausto. Ninguém estd colaborando. Todos esperam que eu resolva tudo
por eles. Estou cansado de ndo ser reconhecido. O mesmo ocorre com 0s
sentimentos e as emog¢des, bem como com as reacdes verbais e fisicas e
até as agressdes. Emoc¢oes sombrias e amorfas como ansiedade, estresse,
raiva e infelicidade estio no comeco da fila. E como tudo esta
entrelacado, até aqueles poucos pensamentos negativos podem
desencadear uma torrente e acionar outras emoc¢des negativas
poderosas. Enquanto isso, essas emogdes também provocam mudancas
tisicas no corpo: dores no pescogo e nos ombros, latejamento na cabeca
e até aquele frio na barriga podem se transformar em doenca.

Nada disso significa que a angustia seja excessiva ou falsa. Também
nao quer dizer que vocé tenha reagdes exageradas, seja sensivel demais
ou “fraco”. Se vocé se sente triste, é porque esta triste. Se sente ansiedade,
exaustdo ou raiva, se esta estressado, é porque de fato estd vivenciando
essas angustias. Suas previsoes sdo verdadeiras para vocé. A simulagao é a
realidade.

Por mais dolorosas que sejam, essas sensagdes angustiantes também
sao de esperanca, pois logo vocé descobre que elas ndo sdo sélidas, reais
e inalteraveis. Que algo puro e simples esta por tras delas. Algo entre
nossa esséncia e a experiéncia do mundo, que oscila a cada instante.
Entre momentos agraddveis, desagradaveis ou neutros — ou seja, os tons
de sentimento do momento. Sdo eles que guiam os pensamentos, os
sentimentos e as sensagdes fisicas subsequentes, assim como as reagoes.
Também preparam a mente para criar um mundo positivo e edificante,
sombrio e assustador, ou um meio-termo.

Uma vez feito o contato com o fluxo subjacente dos tons de



sentimento, algo incrivel pode acontecer. Apenas prestar atencao neles,
cumprimenta-los carinhosamente, enquanto oscilam, ja é suficiente para
que todos os entrelacamentos se desfacam sozinhos. Inclusive seus
pensamentos, suas emocgdes e seus sentimentos mais sombrios vio
comecar a se dissolver. Sua mente comeca a clarear, deixando vocé livre
para experimentar um mundo com toda a alegria sensorial.

4 N
Tons de sentimento dos modos Atuante e

Existente do corpo e da mente

Em nosso livro anterior, Atencdo plena (Mindfulness) — Como encontrar a paz em
um mundo frenético, explicamos que muitas de nossas dificuldades advém da
tentativa de resolver problemas emocionais usando a logica. Isso ocorre porque,
quando tentamos solucionar uma dificuldade emocional, uma das ferramentas mais
poderosas da mente, o pensamento critico e racional, é acionada por meio do modo
Atuante da mente: uma forma légica e racional de abordar o mundo, de pensar e
resolver problemas. Esse recurso util e poderoso se destaca na solugdo de
problemas — ao organizar a agenda de trabalho, percorrer uma cidade, estabelecer
cadeias logisticas e encontrar solugdes. O modo Atuante funciona reduzindo aos
poucos a distancia entre onde vocé estd e onde quer estar. Ele faz isso de forma
subconsciente, dividindo os problemas em partes e resolvendo cada uma delas na
imaginagdo por meio de modelos mentais. E a solugdo € analisada de novo para
vocé verificar se esta perto de seu objetivo.

Mas, quando se trata de emogdes, essa abordagem pode falhar, porque exige
concentragdo na distancia entre como vocé se sente agora (infeliz) e como gostaria
de se sentir (feliz). Concentrar-se na distdncia a realga, ressalta, amplia, além de
torna-la totalmente dominante. Dessa forma, uma dificuldade emocional é convertida
em um problema loégico que requer solugédo, levando vocé a formular perguntas
dificeis e criticas como: Por que nao consigo controlar essa situagdo? O que ha de
errado comigo? Onde foi que errei? Por que sempre cometo os mesmos erros?
Essas perguntas, além de duras e autodestrutivas, exigem que a mente fornega
evidéncias para explicar o descontentamento. De maneira muito rapida, a mente
pode produzir uma lista de motivos para explicar por que vocé nido consegue
controlar uma situagao, continua a cometer os mesmos erros e o que deu de errado
no seu dia a dia. E isso é incorporado aos modelos mentais.




Usar o modo Atuante dessa forma é desastroso, porque as emogdes ndo sao
solidas e inalteraveis e, portanto, ndo podem ser resolvidas de maneira concreta e
logica. Nao sdo problemas a ser solucionados, mas mensagens a ser sentidas. Uma
vez que ¢é entregue (sentida), a mensagem cumpre seu papel e tende a desaparecer
como a névoa em uma manhd de primavera. Isso vale para todos os nossos
sentimentos e emogdes mais problematicos, mesmo que sejam ansiedade, estresse,
infelicidade, raiva ou exaustdo. Embora ndo haja nada de errado com o modo
Atuante, ele pode se tornar um problema quando se descontrola e se oferece para
dar conta de algo que ndo é capaz de fazer, como resolver um problema emocional.
Nesse momento, entra num ciclo interminavel e se transforma no modo Atuante
Conduzido (que chamamos de modo Conduzido), quando vocé fica atolado em
pensamentos, preso na sua simulagdo. O cache de sua mente e o processador
preditivo se tornam tédo integrados que vocé vivencia as mesmas coisas repetidas
vezes: 0s mesmos pensamentos, sentimentos e emogdes. O modo Conduzido é

sintoma de uma mente sofredora.

Sinais do modo Conduzido
O modo Conduzido tem sete caracteristicas principais:

« Distracao: Vocé tem dificuldade de manter a mente concentrada em apenas
uma coisa. Sua atengéo € facilmente desviada por tudo ao redor ou por seus
proprios pensamentos, lembrangas ou devaneios.

« Critica: Vocé entra em uma batalha com a mente, se torna critico e indelicado
consigo mesmo, além de menos tolerante com os outros.

« Emocéao: Vocé se deixa levar pelo corre-corre do cotidiano e nido percebe
quando suas emogdes se descontrolam. Pode ter um colapso emocional sem
aviso prévio.

« Desequilibrio: Vocé fica a mercé dos sentimentos. Quando tenta resistir a algo
negativo, ele se intensifica e se torna ainda pior; quando tenta desfrutar dos
positivos, eles escapam pelos dedos e vocé aprende a ignora-los ou despreza-
los para evitar decepgdes futuras.

« Reatividade: Vocé fica exausto porque a mente exige agdes que nunca sédo
tomadas, ao mesmo tempo que a energia do corpo é drenada por planos e
estratégias imaginadas.

o Evasao: Vocé reprime, evita ou tenta escapar até mesmo das menores
dificuldades porque seu humor esta péssimo.

« Tristeza: Vocé tem dificuldade em resolver as coisas ou encontrar sentido na




vida. Para focar nas preocupagdes, a mente abafa tudo o mais, até mesmo os

estados mentais positivos, como felicidade e alegria.

Nao ¢é possivel deter o fluxo de pensamentos, sentimentos e emogdes negativas,
mas ha maneiras de evitar o que aconteceria em seguida. Vocé pode impedir que o
circulo vicioso se retroalimente, desencadeando ondas sucessivas de negatividade,
e utilizar uma maneira alternativa de se relacionar consigo mesmo e com o mundo. A
mente pode fazer muito mais que apenas analisar logicamente os problemas. Vocé
pode se dar conta de que esta pensando e se conectar diretamente com o mundo,
usando os sentidos. Pode experimenta-lo sem que seu cache mental atue como
filtro de distorgdo. Essa consciéncia pura € conhecida como o modo Existente.

O modo Existente permite sair da tendéncia natural da mente de pensar, analisar
e julgar de forma exagerada. Ao longo do tempo, as pessoas aprenderam a cultivar
esse modo por meio da meditagdo. E esse caminho leva o processo mais longe ao ir
contra a corrente até o momento em que vocé reconhece seu pensamento, seu
sentimento, sua sensagdo. Momentos de vedana. Momentos de clareza que, no
final, vao liberta-lo.

Um estado mental Conduzido pode ser penoso, mas suas sete caracteristicas
tendem a servir de portais para 0 mundo dos tons de sentimento. E sdo esses
portais que exploramos e dominamos nos capitulos praticos de Atengdo plena

profunda.




CAPITULO 3

Quadro a quadro

O ano é 1877 e o fotégrafo, o inglés Eadweard Muybridge.! A
discussao, que ja dura séculos, é se em algum momento, enquanto
um cavalo galopa, as quatro patas saem do chdo ao mesmo tempo. Para
solucionar a duvida, foram posicionadas doze cameras ao longo de uma
pista de corrida de cavalos em Palo Alto, Califérnia, com fios amarrados
ao longo do circuito diante de cada camera. Conforme o cavalo passava,
arrebentava os fios e fazia disparar cada camera. Quando as fotografias
foram reveladas, mostraram a resposta. E, sim, havia um pequeno
momento em que o cavalo flutuava no ar. O uso dessa nova tecnologia
de cameras cuidadosamente posicionadas permitiu que Muybridge
captasse uma nova visao, quadro a quadro, algo nunca visto antes.

ESTE LIVRO E UM CONVITE para vocé adotar uma abordagem semelhante
com as atividades de sua mente e de seu corpo. Preste aten¢do no que o
corpo esta sentindo no momento presente, no que realmente esta vendo,
ouvindo, tocando, saboreando e cheirando. Enquanto isso, preste
atencdo no que a mente esta fazendo. Ela esta envolvida em uma tarefa,
perdida em pensamentos, relembrando, planejando, sonhando acordada
ou se preocupando? E o que acontece logo depois que qualquer sensagao,
pensamento, sentimento ou emocao surge? Analisar tudo isso quadro a



quadro é descobrir um mundo novo, livre de simula¢des. Um vislumbre
direto. Nao se trata de uma ideia abstrata ou complexa. Sua qualidade de
vida depende disso. Essas percep¢des momentaneas podem dar um
valioso e antecipado sinal de alerta dos impulsos capazes de mudar
radicalmente seu mundo. Elas também possibilitam que vocé sinta e dé
margem a pensamentos, sentimentos e emogdes que desencadeiam suas
reacbes mais negativas, proporcionando um momento em que pode
optar por responder em vez de reagir. E, como vimos nos capitulos
anteriores, dentro de cada um desses momentos existe um elemento
oculto. Na antiga India, e nas tradicbes dela originadas, isso era
conhecido como vedana.”> Nés o conhecemos como tom de sentimento,
ou a “sensacao’ de uma experiéncia.

O tom de sentimento é aquela primeira sensagdo de que algo é
agradavel, desagradavel ou neutro. Nao ¢ um sentimento no sentido de
uma emog¢do — uma tristeza profunda, um grande entusiasmo, uma
preocupacao agitada ou um relaxamento —, e sim uma sensagdo muito
mais simples do prazer ou desprazer de uma experiéncia. E uma
“sensacdo sentida” instantinea, automadtica e silenciosa. Vocé
simplesmente sabe que ela apareceu. Nao precisa julga-la nem pensar
sobre ela. Tem uma pureza simples.

No entanto, os tons de sentimento podem ser imprevisiveis. Nao é
possivel saber de antemdo a sua forma. Eles ndo existem nos objetos,
mas surgem do contato deles com a mente e o corpo e seu estado
naquele exato momento. Por exemplo, vocé pode gostar de bolo de
chocolate, mas, se acabou de comer uma refeicdo pesada, até pensar nele
pode ser desagradavel. Se vocé estiver ocupado, a notifica¢do de uma
mensagem pode parecer uma perturbacdo desagradavel, mas, se estiver
se sentindo sozinho, essa notificacdo pode criar um tom de sentimento
agradavel. Esse cendrio de contextos e humores sempre em mudancga
dificulta prever o que tera um efeito agradavel ou desagradavel. A unica
maneira certa de saber é prestar atengdo no agora. E como os tons de
sentimento surgem e vao embora com rapidez, pode ser dificil nota-los,



a menos que vocé cultive intencionalmente a consciéncia deles. Percebé-
los também é importantissimo porque moldam o que acontece a seguir.
Tons de sentimento agraddveis tendem a desencadear um desejo por
mais momentos semelhantes. Tons de sentimento desagradaveis tendem
a desencadear uma sensacao de aversdo, de querer afastar, de resisténcia.
Os neutros encorajam o “desligar-se” - por exemplo, ao ler um livro,
vocé pode se sentir entediado com um capitulo e querer pular para
outro. Essas pulsoes de reatividade, como sdo chamadas agora, sdo tdo
convincentes — e surgem tao rapido — que podem arrasta-lo para uma
espiral de pensamentos antes de vocé perceber sua presenca. Um
momento desagradavel, quando notado, pode levar em uma diregdo
negativa capaz de durar horas, dias ou até mais que isso. Ja quando surge
um momento agradavel, no afd de fazé-lo durar mais, vocé tenta agarra-
lo, para descobrir que ele esta escapando por entre os dedos e
desencadeando ondas de frustracido e sentimentos de perda. Quem sabe
até mesmo angustia existencial. Nesse sentido, tons de sentimento
podem ser pontos de virada para a qualidade do préximo momento.

Embora vocé ndo consiga deter ou mudar os tons de sentimento,
pode, sim, controlar o que acontece a seguir. A atenc¢do plena pode se
tornar um ponto de controle que permite interceptar quaisquer ondas de
reatividade ou emog¢des negativas, antes que se tornem uma espiral
descontrolada. Ela também impede que essas pulsdes de reatividade
dominem o dia a dia com toda a negatividade que trazem. Como diz o
professor de meditacdo Joseph Goldstein, “A aten¢do plena do tom de
sentimento é uma das chaves mestras que revelam e liberam os padroes
mais profundos de nosso condicionamento”.’

Esse ¢ um conhecimento oculto - parte da tradicao de sabedoria que
influenciou a pratica da meditacdo por milénios - mas raramente
revelado. E seu verdadeiro significado sé recentemente veio a tona. A
neurociéncia descobriu agora a importancia dessa “primeira impressao’:
ela é fundamental para todos os seres vivos. Assim como as plantas se
inclinam na dire¢do da luz do sol e as raizes se espalham na dire¢do da



agua, todo ser vivo tem meios para discernir o agradavel do
desagradavel. Toda vida depende disso.

Os tons de sentimento sao imediatos e dependem de sensibilidades
incorporadas em cada célula do corpo desde os primordios da evolucao.
Até mesmo criaturas unicelulares sao sensiveis a nutrientes e toxinas, o
que lhes permite diferenciar uma coisa da outra.* Essa é a esséncia do
vedand. Ajudar todos os seres vivos a distinguir entre aquilo de que
devem se aproximar (agradaveis) ou se afastar (desagradaveis) e
encoraja-los a ficar quietos se tudo estiver bem (neutros). Sem essa
sensibilidade, seriam como um barco sem leme, sem nada para afastar
do perigo e levar a um porto seguro.

De muitas maneiras, vedand marca a diferenca entre vida e uma
mera maquina.

Mas noés, humanos, temos uma dificuldade unica e especial quando
se trata de vedand: a vida mental é tdo complexa que podemos nos
perder dentro dela. Pensamentos, lembrangas e planos, que também
carregam tons de sentimento, podem nos obrigar a fugir da mente. E
embora possamos fugir, nunca podemos escapar.

Essa era a situacdo de Alice. Ela passou muitos anos dominada por
dores mentais e fisicas — uma dor inevitavel oriunda de um momento no
passado remoto.

Na adolescéncia, Alice era uma atleta promissora do salto em altura
— uma habilidade que lhe trouxe consequéncias desagradaveis na vida
adulta, quando desenvolveu dores cronicas nas costas. Mesmo
convencida de que sabia a causa, foi encaminhada a um especialista e
explicou ao médico que as dores eram resultado de um acidente que
sofrera ao praticar salto em altura quando adolescente.

“Minha mae era contra eu praticar esse esporte porque achava
perigoso’, disse ela. “Entdo eu fugia para ir as competicdes. Sou um
espirito rebelde, sempre fui, e o campeonato municipal estava se
aproximando, assim me inscrevi secretamente. E venci! Claro que minha
mae acabou descobrindo.”



Alice conta que, naquela época, usava-se somente areia para
amortecer a chegada ao solo, “e o meu salto da vitéria me deixou com as
costas muito machucadas. Eu pousei de maneira desajeitada e
machuquei o céccix. Desde entdo minhas costas me incomodam. O pior
de tudo ndo era tanto a dor; era minha mae me perturbando por causa
do acidente. Até hoje, posso ouvi-la gritando: “Vocé é a tunica
responsavel! A culpa é toda sua! Olhe para vocé - poderia ter destruido
a sua vida!’ Entdo, sempre que minhas costas doem, ouco minha mae me
culpando por ter me machucado. E ela estava certa. Era minha culpa. Fui
contra a vontade dela e paguei o preco”

Quando o especialista analisou a tomografia, descobriu que o coccix
de Alice estava em perfeitas condi¢des. A dor ndo tinha nada a ver com
o acidente. E disse mais: “Vocé tem sido muito dura consigo mesma, e
isso faz com que se sinta ainda pior. O modo como vocé vem se punindo
emocionalmente tem ampliado a sua dor”

Embora a histéria de Alice seja bastante radical, serve para mostrar
algo maior: o sofrimento fisico e o mental podem piorar com as historias
que contamos para nds mesmos, acabando por nos levar a um
entendimento completamente equivocado da verdadeira causa do
sofrimento. Achamos que foi causado por algo especifico (no caso de
Alice, um cdccix machucado), mas pode ser o resultado de algo bem
diferente. Esse estranho estado de coisas ocorre por causa da maneira
como usamos as historias a fim de dar sentido as nossas experiéncias — e
para entendé-las, proporcionando-lhes um significado que ¢
incorporado ao nosso modelo mental para nos ajudar a sobreviver e
prosperar em um mundo complexo. Sob varios aspectos, somos
maquinas de historias. Dé a qualquer um de noés fragmentos de
informagdes que em instantes tragamos uma comédia ou uma tragédia
tdo poderosa quanto qualquer drama shakespeariano. Isso nao seria tao
ruim se usassemos o tempo criando histdrias positivas e inspiradoras,
mas nao é o que acontece. Costumamos fazer o contrario, porque a
informacao mais marcante, aquela armazenada em nosso cache mental,



tende a ser negativa. E como diria qualquer diretor de Hollywood, as
histérias mais atraentes tratam de dor, luta, medo, horror, tragédia e
perda. Mas ndo sdo as histdrias em si que “estragam” nosso bem-estar, e
sim nossa reagdo a elas. A mente costuma reagir com exagero aos
eventos e as historias que eles inspiram. Como Alice, podemos acabar
culpando a ndés e aos outros por coisas que deram errado. Os
pensamentos negativos podem desencadear uma sucessio de outros
problemas, mergulhando a mente obcecada num circulo vicioso,
alternando entre a raiva da autojustificativa e a dor da culpa. Um
pensamento rapidamente desencadeia outro, e mais outro, até nos
afundarmos em raiva, preocupacio, estresse, infelicidade e exaustao.
Esses sdo sinais de que o modo Conduzido sequestrou a mente (ver
quadro Tons de sentimento dos modos Atuante e Existente do corpo e
da mente, no final do capitulo 2).

Dessa forma, ecos do passado podem ter fortes repercussoes,
preparando o terreno para os problemas que virdo. E, a menos que
estejamos atentos, um acidente pode levar a uma autopuni¢io
implacavel por termos cometido tal “erro”. Falhar na escola pode trazer
medo, ansiedade e estresse. Repreensdes dos pais podem criar um
mundo de dor psicolégica.

O efeito disso tudo na dor de Alice era evidente para o médico, mas
nao para ela. Além de bastante desagradavel, a dor fisica desencadeava
pensamentos e sentimentos ruins: culpa, vergonha e raiva de si mesma e
da mae. Cada um desses sentimentos e pensamentos surgia com seu tom
de sentimento desagradavel, que se entrelacava com a dor existente para
agrava-la ainda mais. A medida que os tons de sentimento geravam um
efeito cascata nos momentos seguintes, Alice ia se sentindo ainda mais
aprisionada. Tudo que conseguia imaginar era um futuro dominado
somente por dor e sofrimento.

Mas ainda existia uma centelha de esperan¢a. Embora a dor de Alice
trouxesse de volta todo o passado doloroso, piorando o incomodo, eram
os tons de sentimento do momento presente que mantinham seu



sofrimento. Isso é tdo importante que precisa ser enfatizado: ndo é o
passado que cria os problemas, mas como vocé reage a ele neste exato
momento. O unico poder que uma lembranga tem sobre vocé é o de
influenciar os tons de sentimento - e suas reacdes a eles - no momento
presente. E isso tem enormes implicacoes. Embora os tons de sentimento
surjam a cada momento e ndo possam ser modificados, as reagdes nos
momentos seguintes sdo potencialmente flexiveis. O sofrimento nao
precisa se disseminar no futuro. Futuros alternativos estdo disponiveis
para voce.

Uma analogia pode ajudar a entender melhor toda essa questao.
Voltando aos tempos de escola, lembro-me de um experimento em que
limalhas de ferro espalhadas sobre um pedaco de papel eram movidas
por um ima posicionado bem abaixo dele. As limalhas dangavam como
se tivessem vida. Os padroes que criavam eram lindos. Mas o que
acontecia quando se tirava o ima? As limalhas colapsavam em uma pilha
sem vida. Vedana é como esse imd escondido, como um campo
magnético fazendo a mente dangar ao som de sua melodia, assim como
aquelas limalhas de ferro. Isso acontece porque os sentimentos gerados
sdo tdo atraentes que mal conseguimos tirar os olhos da histdria que esta
sendo contada na superficie. Nao vemos as forcas que estao criando a
histéria e a mantendo viva. A sensa¢ao desagradavel que nos invade nao
¢ um efeito colateral dos pensamentos e das lembrancas dolorosas. Na
verdade, ela os traz a tona. Ela é o mestre de cerimdnias. Vamos falar
mais sobre essa importante descoberta nos préximos capitulos, mas por
enquanto basta saber que esses tons de sentimento em constante
mudanca sdo naturais e automaticos. Vocé ndo pode controla-los. Mas
pode controlar o que acontece a seguir.

4 N
Deixe o passado para tras

A evolugdo programou vocé para ndo gostar de tons de sentimento desagradaveis,
por isso produz resisténcia — vontade de se afastar deles. Isso acaba gerando mais




sensagbes desagradaveis. E essa espiral que alimenta a histéria e mantém o
pensamento obsessivo.

Talvez vocé ja tenha escutado de pessoas proximas, e até de seu terapeuta,
“para deixar o passado para tras”, mas nunca ouviu como de fato conseguir tal
proeza. Entender o poder oculto do tom de sentimento ¢ a chave. E o que vocé
aprendera a fazer ao longo das proximas semanas.

\_ )

Relembre as descobertas do Capitulo 2 sobre o modelo mental de
processamento preditivo do mundo. Ele se revela quando um tom de
sentimento desagradavel surge e desencadeia uma onda de sofrimento,
que pode se expandir para o momento seguinte em decorréncia de como
o cache do cérebro armazena esse “pico de dor” e o prepara para ser
reutilizado nos momentos seguintes. Ou seja, a sua experiéncia do
momento por vir esta sendo conduzida pelo cache — aprisionando vocé
em um loop, provocando o sofrimento mais intenso dos momentos
anteriores. Essa sensacdo desagradavel se move como uma onda, com
imagens sucessivas mantendo vivo o pico de dor e sofrimento. Mas ¢
pior do que isso — porque desencadeia ondas de aversao e a necessidade
correspondente de escapar.’ Isso tudo é desagradavel e angustiante. E
quando a angustia subjacente acaba se dissipando, o modelo mental nao
percebe que algo mudou; que a necessidade de escapar passou. A menos
que os sentimentos e as sensagdes atuais sejam fortes ou exatos o
bastante para cancelar os ecos dos momentos anteriores, sua experiéncia
continuard baseada nos modelos mentais, e ndo nos dados atuais.

E aqui que a atencdo plena entra em cena. Ela funciona renovando
gentilmente o cache da mente. Isso permite ver o mundo como ele é, nao
como vocé espera ou teme que seja. E entdo que algo notével comeca a
acontecer. Vocé passa a sentir os tons de sentimento subjacentes que
guiam todos os seus pensamentos, sentimentos e emog¢des e moldam
tudo que vocé vé, ouve, saboreia e cheira. Surge, portanto, a sensagdo de
ter mais escolhas. De estar menos dominado pelo estado de animo. E
menos provavel que vocé busque o alivio em suportes externos e



distracdes, como comida, alcool ou o celular.

Muito do que ocorre na vida é uma reagao ao que ja aconteceu em
um momento anterior. Todo tom de sentimento, armazenado no cache
da mente, afeta os modelos mentais em desenvolvimento. Sao eles que
simulam o mundo a cada momento, é o que vivenciamos como o mundo
“real’, além de estar na raiz de grande parte do descontentamento do dia
a dia. No entanto, o problema ndo sdo os tons de sentimento e suas
reagoes, mas desconhecer sua existéncia e sua natureza subjacente. Vocé
s6 percebe a enxurrada de pensamentos, sentimentos e emogdes
subsequentes. Os tons de sentimento em si passam despercebidos.

Perceber os tons de sentimento da a oportunidade de encontrar uma
saida. Ajuda a levar em conta suas tendéncias naturais e aceitar com
compaixdo que, embora esteja ansioso, estressado, com raiva ou
deprimido neste momento, é possivel mudar o curso para uma vida
melhor. Aos poucos vocé aprende como deixar para trds seus piores
estados mentais. Ao fazer isso, algo magico comega a acontecer: uma
sensacdo de paz e alegria reaparece. Vocé se torna o seu proprio mestre
de cerimonias.

4 N
De onde vém os tons de sentimento?

Boa parte dos tons de sentimento surge de um processo conhecido como

interocep(;éto.6 Ele pode ser entendido como um “painel”, ou uma sensacgéo interna,
que acompanha o que esta acontecendo no corpo a cada momento. A interocepgéo
ajuda o corpo a monitorar o ambiente interno, enquanto conserva coisas como 0s
niveis de energia, o equilibrio de horménios e do pH e a concentragdo de sal e

minerais.7 Embora os cientistas ainda estejam pesquisando mais detalhes, esta
claro que o corpo combina todas essas informagdes para produzir sensagdes
generalizadas, como fome e sede, e impulsos amplos como o desejo de se
aproximar ou se afastar de algo. Esses sentimentos de interocepgéo alimentam os
modelos mentais que acabam afetando as simulagdes do mundo. O processo ¢é
complexo e dominado por ciclos de feedbacks sutis, com informagdes dos modelos
mentais e simulagdes realimentando a rede interoceptiva, que entdo afeta como o




Corpo se prepara para reagir.

A interocepgéo ¢ essencial para a vida, ainda que ndo tenhamos consciéncia
disso. Em primeiro lugar, precisamos dela para permanecer vivos, porque ela esta
intimamente envolvida em preservar o ambiente interno do corpo. Em segundo lugar,
ajuda o corpo a controlar e poupar seus recursos. Quando vocé sai para uma
corrida, por exemplo, ela prepara o corpo dilatando os vasos sanguineos,
aumentando a pressédo cardiaca e disponibilizando o fornecimento de energia. A
rede interoceptiva esta familiarizada com os recursos atuais do corpo, porque
mantém um registro deles. Ou seja, pode economiza-los e decidir quanto esforgo
precisa ser dedicado a cada atividade. De fato, ela esta sempre preparada para a
acdo caso seja necessario. Na pratica, o corpo se prepara para a agdo em conjunto
com os modelos mentais e as simulagdes resultantes. Isso significa que, no que diz
respeito a sua rede interoceptiva, o cenario mental — arrependido do passado,
esperangoso ou preocupado com o futuro — é tratado como se fosse absolutamente
real neste momento e reage de acordo (veja o Capitulo 9 para mais detalhes). A
mente e o corpo estdo sempre se preparando para a agdo — mesmo que por um
curto espago de tempo — a medida que um cenario vai sendo substituido por outro,
e mais outro, em meio aos planos para agir. Somos a reatividade em pessoa.

Conforme o “padrao climatico” interno do corpo e da mente mudam a cada
momento, o vedand do momento também muda. Quando vocé esta ansioso ou
estressado, o sentimento desagradavel dos cenarios mentais cria uma sensagao de
resisténcia ou rejeicdo. Essa vigilancia constante é exaustiva, porque o corpo se
prepara para a agido repetidas vezes. A rede interoceptiva percebe que os recursos
estdo se esgotando e devem ser conservados. Tudo que estiver fora dessa
preocupacédo imediata € colocado de lado, desvalorizado. Se isso acontecer com
frequéncia, até os tons de sentimento daquilo que vocé costuma amar se tornardo
desagradaveis, o que pode levar a exaustdo e a depressdo, conforme a sua
motivagao se dissipa. A partir daqui, torna-se uma cruel espiral descendente.




CAPITULO 4

Detalhes praticos do programa

O s proximos capitulos sdo dedicados ao programa de meditacao.
Cada um dos oito capitulos corresponde a uma etapa semanal e
contém dois elementos: o primeiro é a pratica da meditagdo, que dura de
10 a 30 minutos por dia; o segundo ¢ a Pratica Didria da Aten¢do Plena.
As faixas de meditagdo guiada de cada semana podem ser encontradas
no site www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda.

Vocé também vera instrucoes detalhadas para as meditagdes nos
quadros em destaque de cada capitulo. Ao comegar o programa, pode
ser interessante ler primeiro as instru¢des de meditacdo, para se
tamiliarizar com elas, antes de iniciar as praticas usando a orientagdo em
audio. Veja se é possivel focar no espirito da meditagao, sem se apegar
aos pormenores. Muitas pessoas leem o livro todo antes de comecar o
programa. Se optar por fazer isso, recomendamos reler cada capitulo
antes de iniciar a semana correspondente. Cada semana resume muitos
séculos de sabedoria e se apoia nas mais recentes descobertas cientificas;
¢ bom ter isso em mente.

PRATICAS ESSENCIAIS

Cada semana usa uma medita¢do guiada diferente. A maioria tem trés
duragdes: 10, 20 e 30 minutos. Com isso se consegue escolher a mais
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adequada ao tempo disponivel naquele momento. Vocé pode praticar
uma versao de 10 minutos de manha e a tarde, ou uma Unica versio de
20 minutos uma vez por dia. E importante experimentar, a0 menos uma
vez por semana, a versdo de 30 minutos de cada meditacao. Caso planeje
meditar logo apds voltar do trabalho, é melhor comer ou beber algo
antes. Mesmo um pouco de fome ou sede pode desviar sua atencdo. O
mesmo vale para aquela vontade quase imperceptivel de ir ao banheiro.
Se vocé preferir meditar de manha, talvez seja melhor dormir um pouco
mais cedo, para que a pratica ndo roube tempo do sono e nao seja feita
as pressas. A regularidade também é importante porque é um antidoto
contra a procrastinagdo. No comeco, pode ser dificil encontrar tempo,
mas a meditacio tende mais a liberar tempo do que a consumir. E muito
importante que vocé se comprometa a levar as meditacdes adiante. Nao
se esqueca de que, embora exijam constincia, ja ajudaram
comprovadamente muitas pessoas. Também funcionam melhor quando
dedicamos o tempo necessario a elas todos os dias. Para aproveitar os
beneficios, vocé precisa se comprometer a completar o curso de oito
semanas. Lembre que os beneficios podem ndo ser imediatos. No
entanto, muitas pessoas informam que se sentiram mais relaxadas e
felizes ja no primeiro dia.

Depois de um ou dois dias de meditagdo guiada, vocé pode escolher
como quer pratica-la: continuar usando o guia completo de meditagao
ou as “instru¢des minimas” pelo restante da semana. Conforme for
avancando nas semanas do programa, vocé talvez prefira usar a faixa
silenciosa que toca um sininho a cada 5 minutos. Uma vez familiarizado
com a meditagdo, pode fazé-la sozinho sem nenhum guia ou marcador
de tempo. Neste caso, sinta-se a vontade para voltar a faixa guiada a
qualquer momento para refrescar a memoria. As vezes até os
meditadores mais experientes seguem medita¢des guiadas. Muitas
pessoas descobriram também que manter um didrio de suas
experiéncias as ajudou a incorporar os beneficios.

E importante perceber que vocé pode interromper a prética didria a



qualquer momento. De vez em quando se pergunte: Preciso disso agora?
ou Isso estd me ajudando? Caso sinta que a resposta € negativa, fique a
vontade para dar um tempo na pratica e retornar quando se sentir
pronto.

PRATICA DIARIA DA ATENCAO PLENA

Como ja mencionamos, o segundo elemento do programa ¢ a “Pratica
Diaria da Atencdo Plena”, meditacoes simples desenvolvidas para
incorporar a atengdo plena ao dia a dia. Elas consistem em estar atento
de forma consciente a elementos como o ambiente ao redor, uma bebida,
uma refeicdo ou um lanche. Além de incorporar a atencdo plena a sua
vida, essas praticas rompem aos poucos os habitos negativos de
pensamento e comportamento que exercem um controle sutil mas
poderoso sobre vocé. E também vao ajudar na transi¢ao progressiva para
maneiras mais criativas e novas de pensar. Vocé deve realiza-las com um
estado de espirito de curiosidade e diversao.

Tente praticar as medita¢des em seis dias da semana. Nao importa o
dia escolhido para a pausa. As tarefas da Pratica Didria da Atengdo Plena
devem ser executadas segundo as instrugdes sugeridas em cada capitulo.
Nao se preocupe se ficar um ou dois dias sem meditar. Simplesmente
compense em outros dias. Depois da compensagdo, pode avangar para a
proxima semana. Caso s6 consiga meditar trés dias ou menos,
recomendamos que repita aquela semana. Essas medita¢des ganham
poder por meio da repeticao, entdo é importante que vocé dé o melhor
de si e medite nos dias recomendados. No entanto a vida ¢
movimentada, sendo comum dar uma pausa ou parar por um tempo. Se
tiver que parar de meditar por completo por algumas semanas, deve
recomegar o programa. E, se isso acontecer, recomece sem fazer criticas
a si mesmo.

Quando iniciamos qualquer programa de meditagdo, sdo comuns
varios falsos comecos ou pausas. Em vez de se cobrar, apenas lembre que



ndo vai dar errado. Talvez concluir o programa leve mais tempo do
que vocé imaginava. Se for o seu caso, assuma o controle quando se
sentir capaz. Repetidos falsos come¢os - ou levar muito tempo para
encaixar a meditacdo no dia a dia - podem trazer licdes importantes. Se
vocé sentir que nao esta fazendo o “progresso” desejado (ou que ndo esta
tentando o suficiente), tente ndo se criticar. Aprender a tratar a si mesmo
com compaixdo e a compreender a sua vida sdo elementos importantes
do programa. A sua maneira, eles também reforcam a coragem e a
resiliéncia.

A esséncia do programa leva oito semanas. Talvez vocé queira
continuar meditando quando terminar. Para ajuda-lo nisso, o capitulo
final do livro mostra como desenvolver a percepcio dos tons de
sentimento a longo prazo.

d )
Resumo semanal do programa

O objetivo deste livro é ajudar a aprofundar a pratica da atengao plena explorando o
tom de sentimento que acompanha cada momento de consciéncia. Embora ele seja
um importante tema subjacente em todas as praticas e cursos de atengdo plena,
costuma estar implicito ou oculto. Nosso programa vai trazé-lo a tona.

As duas primeiras semanas séo o alicerce de todo o curso. Se vocé é novo na
atencao plena, vai aprender as habilidades para progredir no decorrer do programa.
Se ja tem experiéncia na meditagdo, vai aprender as habilidades sutiimente
diferentes para as praticas seguintes do tom de sentimento. Embora paregam
familiares, vocé ainda ganhard muito ao pratica-las, ja que, de maneira gradual,
enfatizam diferentes aspectos da atengdo plena, revelando como os tons de

sentimento guiam seus pensamentos, sentimentos, emog¢des e comportamentos.

« Semana 1: Vocé comega a explorar diferentes formas de “ancorar” a atengao no
momento presente. Esse é o ponto para o qual vai trazer a atengdo quando a
mente comegar a divagar. Na atengdo plena tradicional, a respiragdo costuma
ser essa ancora. Seguir as sensagdes da respiragdo, percebendo como ela
muda a cada momento, € uma das habilidades centrais da atencdo plena.

Porém, algumas pessoas acham que focar na respiragdo pode nao ser a melhor




ancora, entdo convidamos vocé a explorar alternativas, como prestar atengéo
nas mudangas das sensagoes fisicas a cada momento, em seus pés ou suas
maos ou no contato com a superficie em que esta sentado ou deitado.

« Semana 2: Vocé comega a explorar como se relacionar de outras maneiras com
a divagagdo da mente. Muitas pessoas, em especial aquelas que praticaram a
atencgao plena por algum tempo, percebem que, quando a mente divaga, elas se
voltam para a respiragdo, quase como se tivessem sido flagradas fazendo algo
errado. Mas perceber a mente divagando é exatamente o que precisa ser feito.
O momento em que vocé nota a mente divagando ¢ um momento de atengao
plena. Entdo, na Semana 2, pedimos que reflita sobre esse momento, fazendo
uma pausa deliberada por um curto periodo, para trazer a mente a sensagéo de
gratiddao por todo o trabalho arduo que ela esta fazendo por vocé, inclusive
percebendo a perda de foco. Esse tipo de reforgo positivo, além de aumentar o
bem-estar, ¢ mais eficaz a longo prazo.

Depois de apresentar esses fundamentos, vamos pedir que vocé explore os tons
de sentimento em trés estagios consecutivos nas trés semanas seguintes: primeiro,
sempre que a mente divagar; segundo, enquanto caminha com atengdo plena;
terceiro, durante cada expiragdo. Essas trés semanas desenvolvem
progressivamente as habilidades essenciais da percepgdo do tom de sentimento —
habilidades que transformardo sua vida. Vocé também aprendera a reconhecer a
natureza evasiva e em constante mudanga da tonalidade e quanto do que vocé
pensa, sente e faz depende tanto dos tons de sentimento subjacentes quanto do
pensamento racional consciente. Uma vez que aprenda isso de maneira verdadeira e
profunda, vocé tera condigdes de recuperar mais uma vez o controle do seu
cotidiano.

« Semana 3: O processo da meditagédo da Semana 3 se inicia pedindo que vocé
se concentre no tom de sentimento assim que perceber sensagdes corporais e
quando sua mente comegar a divagar (ou, a0 menos, quando perceber que esta
divagando). Desse modo, vocé vai notar que as distragbes costumam ser
minimas, mas a mente tem a tendéncia de transforma-las em uma tempestade e
criar uma sensagdo de urgéncia. E essa sensagdo de urgéncia que costuma
minar a qualidade de vida. Durante a Semana 3, o processo comega a entrar em
acdo. Vocé aprendera que a mente deseja conservar o sentimento agradavel,
afastar o desagradavel e se desligar do neutro. Essa é a origem de grande parte
do sofrimento. Podemos afirmar isso para vocé — até provar com as ferramentas

mais poderosas disponiveis na ciéncia —, mas somente quando vocé sente na




pele é que vai de fato acreditar.

« Semana 4: Aqui vocé comega a usar o que aprendeu para impedir que a mente
caia nas espirais do desejo que destroem a qualidade de vida. Uma das técnicas
mais poderosas para acalmar a mente e melhorar a qualidade de vida consiste
em entrar em sintonia com o tom de sentimento, observa-lo e depois permitir
gue permanega como é. Aos poucos, na Semana 4, vocé passara a aceitar os
tons de sentimento, a medida que surgem e desaparecem. Aprendera a reagir a
eles, primeiro reconhecendo os agradaveis e dizendo a si mesmo “Tudo bem
gostar disso”; ou os desagradaveis, dizendo a si mesmo “Tudo bem nao gostar
disso”. Esse ato simples permitira que vocé observe essas vozes barulhentas e
insistentes de culpa, desejo e sofrimento evaporarem.

« Semana 5: Vamos ampliar ainda mais a pratica ajudando vocé a perceber em
detalhes como os tons de sentimento parecem ter vida propria. Eles oscilam a
todo momento. As meditagdes desta semana ampliam sua perspectiva,
permitindo uma visdo mais clara dos aspectos da vida que passam
despercebidos porque a mente esta muito ocupada sendo reativa — preparando-
se para uma agdo desnecessdria e que, de qualquer forma, ndo sera levada
adiante. Essa agitagdo muitas vezes nos impede de ver ou apreciar as pequenas
coisas do dia a dia. E essas “pequenas” coisas ndo costumam ser pequenas.
Séo a base de uma vida feliz e significativa. Com essa finalidade, a Semana 5
ajudara vocé a identificar quando a mente estiver superagitada e inquieta,
permitindo prestar atencdo nas coisas pequenas e agradaveis que existem até
mesmo nos momentos mais desafiadores e dificeis. E quando as dificuldades
aparecerem, essa perspectiva evitara a tendéncia da mente de criar ansiedade,
estresse e infelicidade por meio de cenarios imaginarios infinitos, com base em
“se ao menos” e “e se”.

Durante as Semanas 3, 4 e 5, outras praticas serdo apresentadas para ajudar a
incorporar ao seu cotidiano o que vocé aprendeu meditando. Essas praticas diarias
incluem atividades como a “pratica da apreciagao”, em que sera pedido que vocé se
lembre das pequenas coisas que tornam a vida mais magica, e uma reflexdo ao fim

do dia sobre o tom de sentimento geral e seus principais temas.

« Semana 6: Aqui, vocé comega a estender essa sabedoria importante para o
cotidiano. Aprendera a lidar com coisas que estdo sempre incomodando, mas
cujos efeitos sdo mais dificeis de ver porque estdo ocultos, disfargados de algo
diferente, que acabam com o humor e a qualidade de vida, deixando vocé

exausto.




« Semana 7: Aqui, vocé aprende sobre procrastinagdo e como tomar a iniciativa
para fazer mais daquilo que aumenta sua qualidade de vida e lidar com mais
eficiéncia com aquilo que a afeta negativamente.

« Semana 8: Aqui, vocé aprende como formular um plano para sustentar suas
descobertas e aprimorar as praticas futuras.

UM TEMPO E UM LUGAR PARA A MEDITACAO

Muitas vezes vocé pode achar que ndo tem tempo livre para meditar. E
isso é verdade. A vida é agitada, com muitas prioridades. E mesmo que
tivesse algum tempo sobrando, aposto que ja teria preenchido com
alguma tarefa. Entdo, vocé precisa reservar um tempo para meditar,
mas a longo prazo ganhard esse tempo de volta, jd que essa pratica
simplifica a vida. Caso ainda esteja preocupado com esse compromisso,
se pergunte de maneira gentil quanto tempo vocé perde se preocupando,
procrastinando e cultivando habitos aparentemente inuteis. Que tal
dedicar parte desse tempo a meditacao?

Algumas pessoas relutam em comegar um programa de meditacao,
porque temem que seja visto como autoindulgéncia. Se vocé tem essa
preocupacao, talvez seja interessante enxergar isso como um programa
para exercitar a mente. E comum passar vérias horas por semana
correndo ou praticando exercicios na academia. Que tal dedicar algum
tempo todos os dias fazendo o mesmo pela sua mente?

Onde...

E melhor meditar em um lugar agradével e calmo. Pode ser um canto
simples e tranquilo de casa. Tente evitar o quarto porque pode evocar
sonoléncia. Mas, se for o lugar mais quieto e tranquilo que vocé tem
disponivel, ndo hd problema em meditar nele. E importante avisar a
todos em casa que, durante a meditagdo, ndo gostaria de ser
interrompido. Algumas pessoas tém vergonha de pedir isso temendo que



os outros achem a atencdo plena um pouco estranha. No entanto, seus
amigos e familiares ficardo felizes de ver vocé dedicando um tempo para
melhorar o seu dia a dia.

De quais equipamentos vocé vai precisar? Apenas um celular ou
computador para ouvir as faixas da meditagdo guiada (ou transmiti-las
pela TV, no fone de ouvido ou aparelho de som), uma cadeira para se
sentar e talvez uma manta para aquecer as pernas. Caso use o celular
para as meditagdes, é importante desligar as notificagdes e colocar no
modo “ndo perturbe”. As faixas de meditagdo de cada semana podem ser
encontradas no site www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda.

... COMO...

A maioria das pessoas prefere meditar em uma cadeira de encosto reto,
mas nao ha problema algum em sentar-se em um banco ou usar uma
almofada. Caso seja dificil permanecer sentado, os meditadores se
deitam em tapetes.

Ao meditar sentado, adote uma postura alerta, ereta mas relaxada, de
modo que sua coluna se autossustente, a uma distdncia de 2 a 3
centimetros do encosto da cadeira. Sentar-se assim e colocar uma
almofada no assento costuma ajudar na postura, deixando o quadril um
pouco mais alto que os joelhos. A coluna também segue sua curvatura
natural e cria uma sensagdo de abertura no peito, além de estimular a
vigilancia e a luminosidade das emogdes. Os pés devem estar apoiados
no chao, na linha do quadril. Isso dd uma sensacio de forca e
estabilidade. As maos devem ficar relaxadas, apoiadas no colo ou nas
coxas.

A melhor posi¢do é aquela que causa a menor tensdo muscular e
estimula um estado de espirito alerta porém relaxado. Lembre-se, vocé
nao ganhara nada se forcando em uma posicdo dificil ou desconfortavel.
Nao ¢é preciso se sentar de pernas cruzadas no chio. Jornais e revistas
adoram publicar fotos de pessoas meditando nessa posi¢do, mas ela ndo

P

¢ obrigatéria. E apenas a maneira como as pessoas tradicionalmente



meditavam no Oriente.

Talvez vocé necessite mudar de posi¢do no meio da pratica. E ndo ha
problema algum em fazer isso. A inquietude é normal, e mesmo
meditadores experientes precisam se mover de vez em quando. Caso
tenha que mudar a posicdo, inclua essa conduta na meditacdo,
movendo-se com total aten¢do plena, percebendo como o tom de
sentimento oscila antes, durante e depois do movimento.

... € quando®?
Que tal fechar os olhos por alguns momentos, respirar fundo e comecar
agora mesmo?



CAPITULO 5

Semana 1: Encontre sua ancora

osy tomou outro gole de mojito. O terceiro copo em menos de uma

hora. Comecou a curtir o ritmo da musica, olhou a sala lotada do
flat de uma amiga. Havia muitas pessoas cantando, dangando e
brindando com seus drinques coloridos. A noite de sibado estava
ficando animada, do jeito que Josy gostava.

Um desconhecido se aproximou de novo e tentou puxar conversa.
Ela ja havia se esquivado dele mais cedo, mas agora respondia com um
sorriso. Ele chegou mais perto, tentando ser ouvido por causa do
barulho. Quando estava prestes a escuta-lo, outra voz surgiu no ar: “Josy
estava me contando daquela carona louca na volta da Italia..” Na hora
em que ouviu seu nome, a mente de Josy focou na conversa que estava
acontecendo do outro lado da sala. Ouvia cada palavra com uma clareza
cristalina, como se a sala tivesse ficado em siléncio total.

Todos nos ja experimentamos o chamado “efeito festa”, quando
estamos em um lugar barulhento e de repente escutamos alguém
mencionando nosso nome. As vezes é até mais impressionante do que
isso, quando vocé ouve algumas palavras antes mesmo de seu nome ser
mencionado. Em tais momentos, ¢ como se o tempo tivesse voltado
alguns segundos e sua aten¢do despertasse. De certa forma, é o que
acontece.

O “efeito festa” se origina na surpreendente habilidade da mente de



juntar e combinar informagdes de origens diversas e analisar seus
significados. Esses dados servem para atualizar os diferentes “modelos
de realidade”, e o mais adequado se cristaliza na experiéncia atual (ver A
nova psicologia da mente: processamento preditivo, no capitulo 2).
Costumamos ter uma ideia desse processo quando a mente “pula de
faixa” de um modelo para outro e experimentamos sensagdes como a do
“efeito festa”. E algo poderoso e as vezes estranho.

Téao essencial quanto esse processo € a capacidade que o cérebro tem
de monitorar o mundo mediante informacoes importantes que indicam
quando ¢ preciso atualizar o modelo mental — ou troca-lo por uma faixa
diferente. A cada momento, o cérebro compara as previsdes da mente
com os dados atuais recebidos dos sentidos e procura “surpresas” - ou
erros de previsdo. Se esse erro é detectado, a atencdo se volta a fonte da
surpresa — a voz que acabou de falar seu nome, por exemplo — para ver
onde o modelo precisa de atualiza¢do. Muitas vezes, basta um pequeno
ajuste, mas ha uma incerteza que precisa ser investigada para o caso de
haver necessidade de agdes mais significativas, e entdo sua atengdo ¢é
inexoravelmente atraida para qualquer coisa nova ou surpreendente.
Todos os animais sdo sensiveis a movimentos em sua visdo periférica
porque alertam para a possivel presenca de um predador. E os humanos
nao sdo diferentes desse modelo. A evolugdo programou nosso cérebro
para se proteger desses “elementos distratores’, e ndo temos escolha a
nao ser percebé-los. Vocé ja se pegou um tanto hipnotizado por uma
televisdo ligada em um canto de um bar? Culpa de nossos ancestrais
primatas.

Podemos aprender também a detectar outros distratores que sio
gravados no “software” da mente. Ouvir seu proprio nome em uma sala
lotada é um exemplo, bem como as conversas que despertam seu
interesse. Quer mudar de casa, comprar um carro ou tirar férias? De
repente vocé comeca a notar referéncias a esses assuntos e se sente
forcado a prestar aten¢do nelas. No entanto, apds alguns momentos,
vocé se volta para os proprios pensamentos, talvez impressionado com a



capacidade da mente de entrar em sintonia com o mundo.

Na prética, mesmo que vocé esteja concentrado em um fato,
tentando ignorar todo o restante, a mente continua a monitorar o
mundo em segundo plano, no caso de algo importante exigir sua
atencdo. Porém muitas vezes a atencdo nao é desviada de maneira tao
6bvia, e sim subvertida sem que vocé perceba. Essa subversao costuma
ser mais poderosa a longo prazo do que um simples efeito festa.

Funciona assim: se vocé ndo esta prestando atencdo — de verdade -,
nao se da conta dos “erros de previsdo” que se acumulam e permitem um
controle rigoroso da realidade. Sao esses erros de previsdo que, ao serem
percebidos, nos mantém em contato com o mundo real e nos impedem
de viver dentro de uma simulagdo desconexa. Eles oferecem os pequenos
estimulos que levam de volta a consciéncia total e despertam a
curiosidade. Sdo a fonte da alegria do dia a dia. Criam a magica - a
poeira das estrelas — que faz a vida valer a pena.

A mensagem estd no erro.

Podemos explicar essa ideia aparentemente irracional.

Quando vocé esta comendo sua guloseima favorita, a mente prevé o
sabor e as sensagdes na boca. Embora seja uma simula¢do bem fiel, ndo é
real. Porém, se vocé entrar em sintonia com cada um dos sentidos
enquanto estiver comendo, sua experiéncia sera ligeiramente diferente
da simulagdo da mente. Havera erros na simulacdo que costumam passar
despercebidos. Mas a real guloseima, que vocé esta comendo no
momento presente, serd muito mais maravilhosa, porque vocé a estara
degustando de verdade, e ndo experimentando uma simulagdo. Todas as
nuances intercaladas de sabores, aromas e texturas sdo experimentadas e
degustadas. Sao verdadeiras, ndo imitacdes. No entanto, se vocé nao
prestar atencdo, nido notara o sabor da comida. Da mesma forma,
deixara de sentir o sol na pele e o cheiro de um bolo recém-assado, de
notar o sorriso de pessoas queridas, de receber com plenitude um beijo e
um abraco, de ouvir a risada de uma crianca no parque... A lista é
infinita.



Felizmente, essas perdas sdo evitaveis porque vocé pode aprender a
prestar aten¢do de maneira bem especial; uma maneira que lhe permite
se reconectar com o mundo ao redor. E quando vocé faz isso, algo
incrivel acontece. Porque vocé passa a ver tudo em sua verdadeira gldria
~ cheio de magia, mistérios e maravilhas. E o que esse programa de oito
semanas proporciona. Muito mais que a auséncia de ansiedade, estresse,
depressdo e exaustao, ele lhe da a oportunidade de recuperar o prazer do
cotidiano - e redescobrir a alegria simples e bela de estar vivo.

UMA VIDA RECONECTADA

O primeiro passo para recuperar o controle do dia a dia é aprender a
perceber o momento em que a mente comega a se subverter e cair no
inconsciente. Isso é feito treinando a mente para se concentrar em uma
coisa de cada vez e depois aprendendo aos poucos como mover esse
“foco de aten¢ao” para onde desejar. A principio pode nao ser facil, mas
com uma persisténcia gentil vocé aprende a ver para onde o foco da
atencdo esta apontado, perceber quando comeca a se afastar do foco
escolhido e em seguida trazé-lo de volta para onde pretendia que
estivesse. E possivel fazer isso reservando alguns minutos didrios a esse
treinamento mental: perceba o foco de aten¢do em funcionamento e
depois traga-o de volta cada vez que se afastar do foco escolhido.

A fim de facilitar esse processo, busque um local em que vocé possa
praticar repetidas vezes o “exercicio”. A mente é como um barco, precisa
de uma ancora para nao se afastar muito da margem com a flutuagao da
maré. A meditagdo tradicional usa a respiragio como ancora. Para
alguns meditadores, ¢ o suficiente, mas, para outros (ou quando a mente
esta excepcionalmente agitada ou dispersa), pode ndo ser. Em geral, as
pessoas precisam de sensagdes mais fortes e perceptiveis do que as
oferecidas pela oscilacdo suave da respiracdo. Precisam de mais opcoes.
Em especial se houver dificuldades respiratorias ou se os distratores se
tornarem muito invasivos.



Se a respiragdo for suficiente, ndo se preocupe - ela sera mencionada
adiante no curso. No entanto, esta semana é dedicada a explorar ancoras
alternativas (sejam os pés, as maos, a sensagao do contato com o assento
ou o tapete, ou até mesmo algo externo, como sons) e apresentar as
diferentes qualidades que cada uma traz. Se vocé ja praticou atencao
plena, se leu nosso livro anterior ou fez algum curso que o tivesse por
base, algumas ideias parecerdo familiares. Existem muitas diferengas
sutis porém cruciais. A principal é que, nas préximas semanas, vocé
aprendera a entrar em sintonia com o vedana (ou tons de sentimento) ao
praticar as meditagdes. Dessa forma, entrarda em contato com os
diferentes tipos de consciéncia enquanto pratica as meditacdes que
podem parecer familiares, mas diferem daquelas praticadas antes. Isso
aprofundard a sua experiéncia e a sua compreensio. E o amago do que
queremos compartilhar durante as préximas semanas: para nos, ¢ um
tesouro de novas ideias que vem das mais antigas tradi¢des orientais e da
moderna psicologia e da neurociéncia. Elas transformaram nosso
entendimento sobre meditacdo e esperamos que tenham a mesma
influéncia em vocé.

d N
A atencao plena pode ser prejudicial?

Esta ¢ uma pergunta importante. Segundo um antigo ditado da psicologia, um
tratamento sem efeitos colaterais € inodcuo. E, de fato, de 3% a 10% das pessoas
submetidas a qualquer tratamento psicologico podem se sentir pior depois de iniciar

o tratamento.1 Ingredientes ativos fazem a diferenga e nem sempre sédo agradaveis.
O colunista britanico Oliver Burkeman expressou isso ao dizer que, se vocé esta
batendo um martelo com forga suficiente para colocar um prego na parede e ele
acertar seu dedo, vai doer.

Pela nossa experiéncia, meditar pode, ocasionalmente, fazer as pessoas se
sentirem desequilibradas em dois contextos. O primeiro ¢ quando deparam na
meditagdo com uma lembranga dificil ou traumatica. Se isso acontecer, & importante
identifica-la, abrir os olhos e se centrar de novo — e talvez interromper a pratica por
um tempo. O segundo é quando alguém se beneficia tanto da atengédo plena que




comega a pratica-la sem parar, as vezes muitas horas por dia até entrar em colapso.
O mesmo conselho se aplica aqui: faga uma pausa e procure ajuda de um professor
de meditacdo caso sinta necessidade.

A atencao plena pode ser comparada a uma atividade fisica que as vezes pode
causar lesdes - principalmente ao exagerar quando seu corpo ndo esta
acostumado. Pode acontecer mesmo com todas as precaugdes ou com praticantes
experientes. Ainda assim, vocé ndo conclui que atividades fisicas sejam ruins para
vocé — simplesmente precisa diminuir o ritmo. Isso também vale para a meditagio

da atengéo plena.

QUANDO OS DESAFIOS SURGEM

Pode ser muito dificil comecar a praticar meditacao - e até acreditar que
esta conseguindo lidar com emogdes nebulosas — e acabar se sentindo
mais triste, ansioso ou com raiva. Para algumas pessoas, € como se a
meditacdo tornasse tudo mais intenso. Um estado de espirito dificil,
lembrancas, sonhos, planos ou preocupacdes que acompanham a
meditacdo podem atacar a mente. Isso acontece com qualquer um,
porém ¢é mais provavel ocorrer com aquela pessoa que sofreu situagoes
traumaticas no passado. As vezes, os sentimentos surgem tdo rapido
quanto desaparecem, outras vezes permanecem, como se tivessem fixado
morada na mente e se recusassem a partir. Antes de embarcar na
Semana 1, é importante saber o que pode ser feito quando esses desafios
surgem, tanto na meditac;éo quanto no cotidiano.

« Em primeiro lugar, é bom lembrar que as necessidades para lidar com
a vida e viver com tranquilidade, dedicagdo e gentileza em meio a um
mundo cadtico podem variar de uma pessoa para outra. Cada um de
nos enfrenta as situacoes de formas diferentes em momentos
diferentes. Este livro oferece uma gama de ideias para ajudar nessas
ocasides, e esperamos que as experimente para ver qual é a mais util
para voce.

« Em segundo lugar, é importante seguir um ritmo que pareca bom



para vocé. A pratica da atencdo plena consiste em tomar consciéncia
da variedade de suas experiéncias. Ela abre seus olhos para as belezas
e os prazeres do dia a dia, muitos ja esquecidos, e também coloca vocé
em contato com seus pensamentos, sentimentos, emoc¢des e impulsos
mais complexos. Aprender a reagir com sabedoria a esses momentos é
fundamental em todos os programas de atencao plena. Mas
costumamos esquecer que isso leva tempo — um periodo de ajuste que
nao pode ser acelerado ou ignorado. Portanto, nunca se esquega de
que ¢ absolutamente aceitdvel parar e comecar etapas do programa
conforme sua vontade. A cura e os aprendizados verdadeiros
costumam acontecer em instantes silenciosos entre as praticas,
portanto nao sinta que esses periodos sdo uma perda de tempo ou que
vocé esta perto de “desistir”. Aprender a dar uma pausa pode ser uma
licdo valiosa por si s6. Aqui estdo alguns pontos especificos a ser

observados e ideias que podem ser tteis.>

Tempestades repentinas

As dificuldades podem surgir a qualquer tempo, dia ou noite, e nao
apenas enquanto meditamos - e tendem a ser desgastantes. Quando isso
acontecer, tente ser gentil consigo mesmo. Talvez respirando mais
profundamente e voltando sua aten¢do para os pés a cada expiracao
(veja o quadro a seguir).> Ao fazer isso, explore as sensagdes do contato
entre os pés e a superficie que os sustenta. Isso ajuda a encontrar um
“terreno firme” para decidir o que fazer a seguir.

Alivio de estresse em 6 segundos:
meditacdo das solas dos pés*

« Fique em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, e inspire longa, lenta
€ suavemente.

« Expire devagar, de forma natural e, ao fazer isso, direcione a atengédo para as
solas dos pés.



» Perceba todas as sensagdes que vém e vao como as ondas no mar. Talvez vocé
se dé conta de uma pressdo embaixo dos calcanhares e dos dedos, uma dor
generalizada ou um formigamento por todo o pé. Talvez haja partes quentes, frias
ou umidade entre os dedos. E possivel também que vocé nao experimente nada,
entdo tente ndo antecipar o que podera ocorrer.

Esse exercicio pode ser feito durante uma respiragdo (em torno de 6 segundos)

— mas quanto mais, melhor.

Como algo tao simples pode ser tao poderoso?

Quando vocé desvia a atengdo da mente agitada para as sensag¢des do
corpo (no caso, os pés), muda o que preenche a mente e também todo o
seu modo de funcionamento: passa do modo pensar para o modo sentir
(do Conduzido para o Existente). O modo Conduzido é um étimo
solucionador de problemas — ndo vamos critica-lo -, mas sua principal
forma de resolver atritos é fazendo viagens mentais no tempo: “Apressa-
se para um futuro que se afasta... sonhando com um passado imaginado”
nas palavras do poeta R. S. Thomas.” Ficar preso em uma espiral de
pensamentos gera mais pensamentos. Isso tende a trazer mais
lembrancas ruins e futuros nefastos, além de criar ansiedade, estresse e
infelicidade, e ainda queimar energia. Se, em vez disso, vocé se desviar
por completo do modo Conduzido, estara se desviando dos problemas.
Porque eles acontecem apenas no momento presente, e é importante se
concentrar nas sensagoes.

Outra maneira de entrar no modo Existente em momentos de
dificuldade é perceber os sinais que o corpo esta emitindo. Para isso,
expanda o foco da atencdo para todo ele, de modo que o conflito ocupe
um espago maior, e deixe a respiracdo em segundo plano. Lembre-se de
que, nesses instantes, é normal deslocar o foco da ateng¢do do corpo para
coisas ao seu redor. Vocé pode intencionalmente olhar em volta e
nomear os objetos que vé, como cadeira, tapete ou quadro, ou se
concentrar nos sons que consegue ouvir.



Dificuldade ao meditar

As vezes bate uma tristeza quando se esta meditando, em especial se algo
problemadtico incomoda ou faz vocé se lembrar de eventos dolorosos do
passado. Esses problemas parecem ser reativados pela propria
meditacdo, ou talvez ela seja diferente do relaxamento que vocé buscava.
Nesses momentos ¢ bom ter consciéncia de que ha escolhas, sim. Nao é
necessario forcar uma meditagdo que esteja causando um desconforto
mental ou fisico extremo. O objetivo da medita¢ao nao é “endurecer o
seu coracdo” nem fazer vocé se desconectar e ndo se sentir totalmente
vivo e capaz de abragar a vida. Ao contrario, vocé esta treinando a mente
para lidar de maneira habil e delicada com as dificuldades. Entao,
distinguir entre disposicdo e capacidade ajuda e muito.® Portanto, ao
surgir um desconforto em meio a meditagao, vocé pode escolher se esta
ou ndo disposto a lidar com ele. E ainda que esteja, essa é a melhor coisa
a fazer? Pergunte-se com gentileza: sera que agora tenho capacidade,
energia, para lidar com isso? Se estiver muito cansado ou chateado, ¢é
normal deixar a dificuldade de lado por um tempo, até que se sinta
capaz de enfrenta-la. Se ndo quiser deixa-la totalmente de lado, tente
escolher qudo proximo quer chegar dela, ficando apenas na margem,
vendo um pouco mais distante, ou talvez ampliando o seu campo de
consciéncia para todo o corpo, como se o problema ocupasse um espago
mais amplo. Vocé também pode definir um limite de quanto tempo vai
lidar com ele - talvez cinco ou dez respiragoes.

A medida que se familiariza com as meditacoes e as diferentes
ancoras para a aten¢ao (pés, contato com o assento, maos ou respiragéo),
perceba que, quando a dificuldade surge, é normal trocar a pratica por
sua ancora. Vocé também pode fazer isso caso se afaste ou perca o foco e
precise recuperar a atencdo. Esta livre ainda para transitar entre ancoras
ou combind-las. Ao se concentrar na ancora escolhida, pergunte-se:
Posso ficar com essas sensagoes em meio a essa dificuldade? Seja bondoso
consigo mesmo. Nao tenha pressa. Nao tente ser “forte” para testar até
onde aguenta o sofrimento. Explore apenas. Ao fazer isso, tente dar a



dificuldade algum espago. Respire com ela, sabendo que esta perto mas
sem pressa de se envolver. Caso néo se sinta confortavel com sua ancora,
abra os olhos e observe o que estiver ao redor.

Se as coisas comecgarem a se tornar muito intensas, entre em sintonia
com seu corpo e pergunte: Como minha mente e meu corpo estdo se
sentindo neste exato momento? O que mais estd aqui? Qual é o meu
melhor apoio agora? E entdo inspire e expire longa, lenta e
profundamente... e faca o que acredita ser o melhor, que pode ser
interromper a meditacio, abrir os olhos ou voltar a atengdo para a sua
ancora. A qualquer momento, sinta-se livre para revisitar praticas
familiares de cursos anteriores, e esteja preparado para prosseguir
quando a vida exigir uma abordagem diferente.

Independentemente do que acontecer durante a pratica, lembre-se
de que, em meio aos dissabores, pode parecer que vocé esta totalmente
sozinho, mas ndo estd. Inimeras pessoas ja vivenciaram essa situacdo e
desejam ajudar. Se vocé estiver com dificuldade, pare por um momento
e busque apoio, pela internet ou ao vivo. Talvez o aconselhamento de um
professor de meditagdo seja util. E vocé sempre pode procurar
tratamento médico ou psicologico qualificado caso suas experiéncias se
tornem muito sensiveis (ver o capitulo Para ler e pesquisar).

Dessa forma, ao explorar uma variedade de opgdes, vocé encontra
maneiras novas e versateis de reagir com sabedoria aos altos e baixos do
cotidiano. Ao ser flexivel, vocé ganha mais conhecimento e nao perde o
que aprendeu nas meditacdes anteriores — e isso s6 pode beneficiar vocé
e aqueles ao seu redor.

Por todos esses motivos, a primeira coisa que vocé aprende nesse
novo programa ¢ a se estabilizar e aterrar. Assim, conquista um “lugar de
permanéncia”, um ponto de observacdo do qual pode explorar cada
momento de sua experiéncia.

Praticas para a Semana 1



.

. Meditagdo “Encontre sua ancora” (no final do capitulo 5) — realizada por 10
minutos duas vezes ao dia (meditagdo 1.1) ou por 20 minutos uma vez ao dia
(meditagdo 1.2). Uma vez familiarizado com as instrugdes, use a versido de
instrugdes minimas (1.4) ou a faixa de cronometragem com o som de sininho a
cada 5 minutos (1.5).

« Meditacdo “Encontre sua ancora”, versdo 30 minutos — ao menos um dia
nesta semana, medite por 30 minutos usando a versdo correspondente
(meditagéo 1.8), a versio de instrugdes minimas ou o som dos sininhos (1.5).

« Pratica Diaria da Aten¢ao Plena: encontre sua éncora ao acordar — pratique
a cada manha. Ver instrugdes no quadro no final do capitulo 5. Vocé também

pode usar a orientagdo em audio (1.6) nos primeiros dias.

Of=4 30
Todas as meditagOes desta semana podem ser encontradas no site
www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda. oy e
. _ [E]#7 [=]
As meditagdes também podem ser encontradas no site do autor em ¥
franticworld.com/deeper-mindfulness (em inglés). Of

Meditacao “Encontre sua éncora”

Preparacao

1. Vocé pode fazer esta pratica deitado — em um tapete de yoga — ou sentado. Se
estiver deitado, deixe as pernas descruzadas, os pés afastados um do outro, os
bragos estendidos e ligeiramente afastados do corpo. Se preferir se sentar, use
uma cadeira firme de encosto reto, uma almofada ou um banco para meditagéo.
Caso esteja sentado na cadeira, deixe os pés bem apoiados no chéo, com as
pernas descruzadas. Veja se é possivel manter os quadris um pouco mais
elevados que os joelhos, colocando uma almofada no assento da cadeira, para
que o corpo tenha mais estabilidade enquanto vocé estiver sentado.

2. Deixe os ombros relaxados e a expressao facial serena. Quer esteja sentado ou
deitado, feche os olhos se parecer confortavel, ou abaixe o olhar. Caso prefira
manter os olhos abertos, permita que seu olhar se fixe de maneira suave em
algum objeto proximo.

Consciéncia de como as coisas sao, ho corpo e na mente



https://www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda/
https://franticworld.com/deeper-mindfulness/

3. Dedique um tempo para encontrar a postura que melhor apoie sua intengdo de
estar realmente consciente e presente no agora. Sinta-se a vontade para ajustar
a postura caso necessario.

4. Quer esteja sentado ou deitado, reserve algum tempo para tomar consciéncia de
todo o corpo e de como as coisas estdo agora, ou seja, o padrao climatico em
seu corpo e em sua mente: estd inquieto ou calmo, desperto ou cansado? Seja o
que for, veja se é possivel sentir as coisas como séo.

Os pés

5. Quando estiver pronto, direcione a atengdo para os pés, percebendo as
sensagdes que possam acontecer la. Comece sentindo o contato com o chéo, o
tapete de yoga ou uma superficie qualquer. O que vocé percebe? Pode ser um
formigamento, uma vibragdo, uma presséo, calor ou frio nos dedos, nas solas, no
dorso dos pés ou nos calcanhares.

6. Quando estiver preparado, expanda a atengéo para todo o pé. Observe qualquer
sensagdo que possa estar indo e vindo agora. Note quais sdo as mais
proeminentes e quais estdo em segundo plano, sem esperar que nada especial
acontega. Caso nao haja nenhuma sensacgéo, observe isso.

7. Quando a mente divagar, como acontecera repetidas vezes, conduza a atengdo
de volta para os pés com suavidade.

O contato com a superficie que esta apoiando vocé - o assento
8. Em determinado momento, transfira a atengao dos pés para a superficie de apoio
em que estd sentado ou deitado. Se estiver sentado, conduza a atengéo para o
contato com o assento... ha pressdo ou formigamento? Observe o que esta
acontecendo agora. Se estiver deitado, note varios pontos de contato: pernas,
gluteos e regido lombar, ombros e cabega. Perceba as diferentes sensagdes do
contato, trazendo a ateng¢do de volta quando for desviada, como acontecera de

vez em quando.

As maos
9. Deixe de lado o contato com o assento ou o tapete e se concentre nas maos.
Talvez vocé note sensagdes nos dedos e nos polegares, na palma ou no dorso
das maos, no contato entre as mdos e onde quer que estejam apoiadas naquele

instante. Permita que esse contato esteja em primeiro plano na consciéncia.

A respiracao



10. Quando estiver pronto, transfira a atengdo das maos para a respiragdo. Encontre
um lugar para que isso acontega: pode ser a ponta do nariz, as narinas, a parte
posterior da garganta, o peito ou a parte inferior do abdémen, a area ao redor do
umbigo.

Escolha um desses pontos e concentre sua atengdo nele. Veja o que pode
ser observado, respiragdo a respiragdo. Perceba a mudanca no padrdo das
sensagdes a cada respiragdo — o subir da inspiragéo, o descer da expiragao e os
movimentos intermediarios. Vocé ndo precisa controlar a respiragdo, s6 permita
que ela ocorra com naturalidade. Traga a atengdo de volta com suavidade

quando houver algum desvio.

Escolha sua ancora

11. Agora escolha se quer manter a atengao na respiragdo ou volta-la para os pés, o
assento, as maos ou, se estiver deitado, para o contato fisico entre o corpo € a
superficie de apoio.

12. Nao ha certo ou errado. Sinta com clareza o que melhor ajuda sua atencéo a se
concentrar no agora, o que faz vocé ter mais ancoragem. Entdo transfira a
atengdo para o foco escolhido. Permanega aqui, neste lugar, aberto a toda e
qualquer sensagéo que surgir. Seu lugar de ancoragem — de se assentar; uma
ancora para sua atencéo.

13. De vez em quando, sobretudo quando sua mente insistir em divagar, lembre-se
de que isso ndo € um erro — € a pratica acontecendo. Cada vez que a mente
divagar e vocé perceber que se desconcentrou, ha outra chance de reencontrar
sua ancora — podem ser 0s pés, 0 assento, as maos, a respiragio. E como voltar
para casa.

Continue essa pratica sozinho pelo tempo que quiser.

Fim

14. Para concluir a pratica, lembre-se de que, onde quer que vocé esteja ou o que
quer que esteja fazendo, algo agradavel ou desagradavel, perceber os pés no
chdo, o assento, a sensagdo das maos ou a respiragdo pode fazer toda a
diferenga. Encontrar sua ancora da a sensagéo de espacgo, escolha e calma.

Tori achou muito util a ideia de escolher sua ancora. Ela ja havia
tentado meditar outras vezes e sempre se concentrava na respiracao.
Quando o professor disse que existiam op¢des — como os pés, o contato



com o assento ou as maos —, ela pensou que os pés seriam a melhor
escolha. Mas, conforme a meditagdo fluia, descobriu que, ao concentrar
a atengdo nas maos, se mantinha mais ancorada. “Eu me peguei
sorrindo’, disse. “Percebi que esperava uma coisa, mas ao tentar, acabou
por acontecer outra bem diferente. Foi um pequeno detalhe, mas
reconheco que sempre tenho uma ideia fixa de como as coisas vao ser.
Nem sempre é assim.”

A descoberta de Tori pode ter sido pequena, porém traz uma
mensagem importante. Como vimos no Capitulo 2, o padrao da mente é
prever o que vai se desenrolar no momento seguinte com base no que
aconteceu no passado. Isso funciona na maioria dos casos, mas, como
observou Tori, temos ideias fixas de como tudo vai fluir. Quando nossa
experiéncia nao difere muito do previsto, ha pouca motivagdo para
prestar atencdo na realidade, por isso ndo nos damos ao trabalho. Tori
decidiu que faria de cada pratica de meditagdo, dia ap6s dia, um novo
experimento, sem prejulgar o que descobrisse.

“Conforme praticava as meditagdes”, contou ela, “percebia como
minha dncora mudava a cada dia. Nao tinha notado isso antes. E achei
um pouco estranho. O que me estabilizava e me ancorava em um dia
nao funcionava no outro. Entdo comecei a usar diferentes tipos de
ancoras para cada dia. E elas pareciam novas e me davam um sinal mais
intenso. Nesse estdgio inicial, eu queria que as coisas fossem mais
simples e faceis, entdo um sinal mais intenso, claro e limpo funcionava
melhor para mim.”

Dan teve a mesma percep¢ao. “Achava que meus pés em contato com
o chiao seriam minha ancora preferida. E gostava das sensagdes do
contato. Mas, quando minha aten¢do se voltou para as maos, elas
pareciam ter vida prdpria, formigavam. Havia muitas sensagoes
acontecendo. Uma mao segurava a outra suavemente, e a suavidade
desse toque era bonita — como se meu corpo estivesse sendo gentil com
ele mesmo. Eu nunca havia notado isso antes. E fiquei emocionado -
tamanha a surpresa. No dia seguinte foi diferente. Minha mente estava



em todos os lugares, parecia que meus pés e minhas maos competiam
entre si para se tornar a ancora, entdo escolhi os pés - com a respiragio
em segundo plano. E isso realmente me fez ter mais ancoragem.”

Pratica Diaria da Atencao Plena:
encontre sua ancora ao acordar

Para muitas pessoas, acordar pode ser um momento de vulnerabilidade. Ha um
torpor pos-sono que tende a durar alguns segundos ou minutos, e como essa
sensagdo pode imitar sentimentos de indisposigdo que acompanham a depresséo,
ela é capaz de reativar pensamentos e emogdes antigos muito desagradaveis. A
consciéncia de que esse € um momento delicado pode ajudar a entender o que esta
acontecendo. Se precisar de ajuda extra, providenciamos uma faixa curta (1.6) para
ser usada em duas ou trés manhas nesta semana. Depois disso, veja se consegue
continuar sozinho pelo restante da semana.

Esta pratica € um convite para concentrar a atengdo em como seu corpo se
sente no momento anterior a vocé levantar da cama. Perceba todas as sensacgdes:
sentimentos de tristeza, desconforto, fadiga, ou leveza e energia. Note como mudam
e fluem no seu tempo. Preste atencdo em como vocé reage a elas: faz um
julgamento de como dormiu? Ou se pergunta como sera o dia? Nao ha necessidade
de se livrar dos pensamentos ou dos sentimentos. Apenas se dé conta deles e
perceba suas reagdes com compaixdo e carinho. Complete esse curto periodo de
pratica concentrando-se na respiragao e usando a atengéo plena.

As experiéncias de Tori e Dan sdo surpreendentes porque vém de
pessoas que ndo sdo iniciantes na aten¢do plena e ja meditam hd um
bom tempo. Devi meditava de vez em quando fazia dez anos e
acreditava que a respiragdo fosse a dncora mais natural. Como no
comego era a que mais conhecia, essa técnica a ajudou a estabilizar sua
mente divagante. Mas, conforme as semanas avan¢avam e a meditagdo
guiada se tornava mais familiar, Devi percebeu com mais facilidade as
sensagdes nos pés, no assento e nas maos. No decorrer da semana, os pés
se tornaram um novo e confidvel aliado para focar a mente. “Sempre usei



a respiracao’, comentou ela. “Entdo foi uma grata surpresa.”

E Devi percebeu algo mais: “Ao longo dos dias, quando o humor ou a
mente oscilavam, ter &ncoras como os pés, as mdos e o contato com o
assento me traziam de volta e me lembravam de me ancorar. Sei que
estou vulneravel quando comeco a navegar sem parar pelas redes sociais,
quando perco as estribeiras com meu parceiro, com as criangas, ou
quando procrastino as tarefas. Vejo quanto dano causo a mim e a minha
familia quando esses velhos habitos assumem o controle. Eles acontecem
mais vezes do que é considerado saudével. E como um buraco no centro
da minha alma. Uma vez dentro, ndo consigo sair. A pratica da
meditacdo ‘Encontre sua dncora’ foi essencial no sentido de me trazer de
volta para o meu corpo. Medito ha muito tempo, mas agora é diferente.
Sinto-me aliviada porque posso meditar no meu proprio ritmo. E usar
ancoras diferentes tem sido de grande ajuda, especialmente com a
desconexdo que vinha sentindo. Percebo agora que ficava dando voltas
em minha cabeca, perdida em pensamentos. Entdo essa meditagdo me
possibilitou uma saida dessa espiral de pensamentos.”

Mesmo no final da oitava semana de curso, Dan retornou varias
vezes a pratica da meditacdo “Encontre sua dncora” “Testar diferentes
ancoras me deu apoio de fato. Fui capaz de encontrar uma presenca
solida e estavel dentro do meu corpo, um lugar onde a mente nao falava
tao alto. Tanto ao acordar quanto ao me movimentar durante o dia, essas
partes que eu considerava diferentes no meu corpo se tornaram
familiares - como velhos amigos. Mesmo que as vezes minha mente
fique divagando, agora tenho mais chance de resgata-la e mais
capacidade de convencé-la a voltar a luz”

Esses beneficios continuaram se acumulando. “Agora, na minha
pratica didria, uso as novas ancoras: os pés, o assento e as maos. Em
especial o assento. Ele tem me ajudado a ancorar minha pratica de
maneira bem fisica, permitindo que eu me acomode mais
confortavelmente em meu banco de meditagdo e pratique varias vezes ao
dia. Isso me estabiliza e me ancora quando as coisas comecam a ficar



frenéticas.”

AO COMEGAR AS PRATICAS de meditagdo desta semana, lembre-se de que a
inten¢do do programa nao ¢ se livrar de problemas ou pensamentos. O
modo Existente da mente (ver ultima pagina do capitulo 2) ndo tenta
eliminar as sensacoes de ser conduzido, estar exausto ou sufocado que o
trouxeram até aqui. Em vez disso, acolhe a mente acelerada e emocgoes
turbulentas com uma presenca calorosa e atenta. E uma forma de
consciéncia que vé que muitas de nossas emogdes mais negativas sao, na
verdade, uma reagdo natural da mente com o intuito de nos proteger da
unica forma que sabe. Mas essas estratégias as vezes falham. A aten¢ao
plena nos ajuda a ver isso com mais clareza. Revela como nossa mente
pode ficar enredada; e, mais importante ainda, revela o que podemos
fazer a respeito. Muitas vezes, a melhor saida é nao fazer nada; apenas
sente-se, acompanhe a prépria consciéncia e deixe que os emaranhados
mentais se desenrolem sozinhos.



CAPITULO 6

Semana 2: Faca uma pausa —
recupere a mente dispersa

jovem casal estava empolgado. Tinha acabado de se mudar para uma

antiga e sdlida casa de fazenda nos limites de Exmoor, com vista para
o Doone Valley, na dire¢do de Bristol Channel. Era para ser a casa da
familia — mas somente depois de muito trabalho. E poe trabalho nisso.

A decoragdo era a parte facil. O casal levava jeito para isso e tinha
muitas tardes de inverno para ocupar. Com a chegada da primavera,
estava na hora de planejar o jardim, que mais parecia um deserto com
pedras, ervas daninhas e arbustos espinhosos. Ao decidirem onde seriam
os canteiros de flores e plantas, comecaram a limpar e cavar. Tudo ia
bem, até eles tentarem remover uma enorme pedra bem no meio do
caminho. Uma grande massa de ardoésia solida. Seria preciso que os dois
se empenhassem para desloca-la. Comecaram a cavar pelas beiradas,
esperando que ela se soltasse. Como estava presa, usaram hastes de aco
como alavanca. Mas a pedra ndo se movia. Continuaram tentando,
removendo cada vez mais terra, até que perceberam que aquela pedra
era um afloramento rochoso sobre o qual a casa fora construida.

— Precisamos de uma britadeira e escavadeira — suspirou um deles.

- Ou podemos fazer um jardim ornamental com pedras e flores
silvestres — disse o outro.

Tentar mudar “para melhor” é como tentar remover aquela pedra.



Acreditamos que, dedicando tempo ou esfor¢o suficiente a meditacao,
vamos nos livrar de partes de ndés mesmos de que nio gostamos. Mas e
se essas partes nao forem como uma pedra que pode ser removida, e sim
um afloramento rochoso? E se os “defeitos” de que queremos nos livrar
forem um afloramento inconveniente de um aspecto mais profundo e
fundamental da mente? Aspecto que, no fundo, esta nos ajudando a
prosperar em um mundo que parece caodtico? Muitas de nossas
autodenominadas falhas podem ser assim. Em um contexto, formam o
alicerce vital de nossa psique e, em outro, sdo vistas como “defeitos de
carater”.

Uma “falha” que pode ser considerada incomoda é uma mente
divagante, que tende a se distrair e ndo consegue se aquietar durante a
meditacdo. Mas tal distracdo nio é uma falha. E uma caracteristica vital
da mente, ajustada pela natureza para nos ajudar na adaptagdo e no
progresso em um mundo em constante mudanga. A distragdo da mente
também assegura que sejamos rapidos, criativos e adaptaveis -
qualidades desejadas — nos auxiliando a andar na corda bamba entre o
caos e a imobilidade. Paradoxalmente, essa distracio surge da
capacidade da mente de acompanhar varios eventos simultineos,
enquanto se concentra em apenas um. Para isso, ela constrdi varios
modelos do mundo, atualizando-os conforme novas informacdes
chegam dos sentidos. O modelo dominante “vence” e se torna nossa
experiéncia real. Assim, mesmo que esteja se concentrando no que
acontece no primeiro plano, uma parte de vocé esta atenta ao que
acontece em volta. Significa que a mente pode ser sequestrada por coisas
que aparecem na periferia da consciéncia — ou por incertezas que nao se
encaixem em seu modelo de mundo. Mencionamos algumas delas antes,
como ver uma tela de TV brilhando num canto e ouvir seu nome numa
sala lotada. Quando esses eventos inesperados acontecem, a atengio
muda e a mente passa a se concentrar na incerteza para esclarecé-los. Ou
seja, ficamos distraidos.

As distragdes nao afloram apenas no mundo “fisico” externo, mas



também em nossa vida interior. Os processos e os algoritmos sdo
aplicados com a mesma precisido aos fluxos de dados internos e aos do
mundo exterior. E esse processo ocorre continuamente, estejamos ou
nao conscientes dele. A mente estd sempre ativa no segundo plano,
procurando incertezas e inconsisténcias, areas de ambiguidade e coisas
que nao se encaixam ou ndo fazem sentido. Portanto, passa grande parte
do tempo refletindo sobre o passado, planejando o futuro e evocando
varios cenarios hipotéticos. A lista é infinita, avancando futuro adentro.
Por sua natureza, grande parte dessa reflexdo é vaga e incerta, e a
incerteza é como um ima para a consciéncia, especialmente se envolve
acoes planejadas e ainda inconclusas. Tarefas incompletas, como
arquivos abertos, sdo incertezas, atraindo sua atencdo como uma tela de
TV brilhante. Quando esse processo de distracio funciona, noés o
chamamos de “lembranca” - somos literalmente lembrados de algo.
Além disso, nossa atencdo precisa ser capturavel dessa maneira, porque
nos localiza no espago e no tempo - ajuda a organizar a vida,
acompanhar os planos, os compromissos, os remédios que precisamos
tomar e os projetos que precisam ser concluidos. Curiosamente, sao as
distragdes que nos ajudam a controlar o dia a dia e manter o senso de
identidade. Se vocé tem um amigo ou familiar com deméncia, sabe quao
terrivel ¢ quando a mente para de mandar os lembretes necessdrios e
aquela pessoa perde a noc¢do de onde estd e até mesmo de quem é.
Podemos ndo gostar do ponto para onde a mente nos leva quando nos
distrai repetidas vezes, mas desfrutamos do processo porque ela esta
fazendo um trabalho importante a cada momento. Mesmo assim, as
distracbes podem se tornar esmagadoras nesse mundo acelerado e
hiperconectado. O que funcionava bem para nossos ancestrais da Idade
da Pedra, que viviam em um ambiente bem mais simples, tornou-se uma
maldicdo do século XXI. Por isso é tdo importante encontrar boas
dncoras para a atencdo (conforme abordamos na semana anterior):
ajuda a fortalecer os “musculos da aten¢do”, para que possamos suportar
as tempestades de ansiedade, estresse e desespero que aparecem de vez



em quando.

Mas e se houvesse um meio de reduzir a intensidade das préprias
tempestades? Com a atencdo plena, podemos aprender a fazer isso,
mudando a maneira como nos relacionamos com aquilo que ameaga nos
esmagar. Desenvolver esse tipo de relacionamento ¢ o tema desta
semana.

QUANDO VOCE RETORNA a sua ancora escolhida na meditacdo, é facil
acreditar que aquilo que o arrebatou - seja planejar o futuro ou
relembrar o passado - ¢ de alguma forma o “inimigo” (como aquela
pedra no jardim) e que a meditacdo pretende ajuda-lo a “se livrar” disso.
E, se ndo consegue se livrar, vocé falhou. Isso também pode provocar um
sentimento de vergonha, como uma crianga flagrada em uma travessura.
Por essa razao, costumamos ouvir as pessoas dizerem: “Nao consigo
meditar. Tentei uma vez. Nao levo jeito. Minha mente fica sempre
divagando... Nao sou bom nisso.”

Mas e se a divaga¢do da mente nao for o inimigo da atengdo plena, e
sim um aliado? Imagine chegar no primeiro dia da academia e descobrir
que ndo ha aparelhos 1. Nenhuma bicicleta ergométrica, nenhum
eliptico, nenhum peso, nenhuma esteira. S6 uma sala vazia. Vocé pode se
sentir enganado - gastou seu dinheiro na academia para usar os
aparelhos. Ainda que ndo soubesse como usd-los nem entendesse sua
importancia, perguntaria onde eles foram parar.

Agora imagine que sua mente ¢ como uma academia mental. Se vocé
tivesse uma mente limpa e vazia, seria como entrar nessa academia. Vocé
nao teria como se exercitar. Felizmente, quando vocé medita, os
aparelhos de ginastica vém até vocé. Um pensamento, uma imagem,
uma lembran¢a, um plano, uma lista de tarefas, impulsos de verificar
mensagens, devaneios, reflexdes e preocupacoes... O treinamento em
atencdo plena ndo é um meio eficaz de se livrar dessas coisas. Vocé
precisa da atividade da mente para realizar a meditagdo. Aprender a



prestar atencdo, intencionalmente, momento apds momento, sem
autocritica, exige algo que o leve a praticar. E uma mente divagante é
exatamente do que vocé precisa. E como um cachorrinho percorrendo o
quintal, recolhendo todos os objetos que vocé esqueceu. Se isso lembra
sua mente, vocé ja dispde do necessario para comegar o treinamento. E
ndo precisa forcar nada ou tentar deter a atividade mental. Longe disso.
Como questiona a professora de medita¢cdo Helen Ma: e se vocé ndo tiver
que mudar as coisas, mas apenas “acender a luz’, para conseguir ver os
padrdes mentais com mais clareza?

4 N
Atencao plena, construcao de modelos e a

rede de modo padrao

Desde a publicagdo de nosso primeiro livro em 2011, a neurociéncia passou por
uma pequena revolugdo, e com ela a compreensdo de como a meditagao alcanga
efeitos notaveis.

Até recentemente, acreditava-se que o cérebro e o sistema nervoso apenas
reagissem a estimulos, e os proprios nervos reagiam muito pouco até serem
estimulados a agdo. Embora os cientistas ja dispusessem ha décadas de aparelhos
sofisticados, como a ressonancia magnética funcional, por que persistiu a suposi¢do
da passividade — a ideia de que o cérebro espera até receber um estimulo? Porque
o principal interesse desses experimentos era o processamento do que acontece
quando ha um estimulo. Ninguém pensava em escanear o cérebro quando nada
estava acontecendo. Vocé ndo aluga um tomoégrafo caro, pde voluntarios 1a dentro e
depois aguarda que as imagens surjam. E preciso propor algo: uma tarefa, como
aquelas envolvendo a memdria ou a atengao, bem como “tarefas de controle” para
contrastar.

Mas, apos um tempo, os pesquisadores comegaram a perceber algo curioso.
Entre as tarefas, enquanto os participantes descansavam, o cérebro deles
continuava ativo. Pareciam cair num “modo padrao”. Esse modo padrao, porém, nao
€ como quando vocé coloca o computador ou a TV em stand-by. Esse modo é bem
ativo. Assim, mesmo quando vocé descansa, o cérebro esta agitado com ondas de
atividade — o que se tornou conhecido como rede de modo padrao.

Essa rede trabalha sem parar até ser interrompida por uma tarefa que exija uma

atengdo mais focada, momento em que outra rede (a rede de “tarefas” ou



“executiva”) entra em agdo. Era pela rede de tarefas que a maioria dos
neurocientistas se interessava, até comegarem a perceber a importancia da rede
padrdo. Acontece que o cérebro esta sempre trabalhando, como os outros érgédos
vitais do corpo, o coragdo, os pulmdes, os rins e o figado. Nas palavras da

neurocientista Lisa Feldman Barrett em seu livro How Emotions Are Made, os 86

_— . , _ _ _ 1
bilhdes de neurdnios do cérebro “nunca ficam ociosos esperando ser acionados”.

O que a rede de modo padrao faz com toda essa atividade incessante? Em
suma, diz Feldman Barrett, faz previsées. Buscando padrdes e completando-os via
simulagédo, usando informagdes do passado distante e recente para construir
modelos mentais do mundo e decidir qual agdo deve ser tomada. Imaginagao,
planejamento, inferéncia mental, lembrangas do que ocorreu e poderia ter ocorrido
(os chamados contrafatuais) —, tudo isso esta sendo usado para gerar planos
futuros e solucionar problemas. E esses modelos contribuem para o modelo global
da mente — o modelo da realidade que orienta tudo que pensamos, sentimos e
fazemos.

Pesquisadores descobriram que, no momento em que vocé esta preocupado,
refletindo, a rede de modo padrdo esta bem ativa, porque a reflexdo e a
preocupagdo envolvem imaginagdo. E quando isso ocorre, fica dificil a rede da
tarefa alternativa entrar em agdo e assim prosseguir. Por isso, na ultima semana,
vocé comecgou a explorar diferentes ancoras para ajuda-lo a achar sua base — sejam
pés, assento, maos ou respiragdo. Assim, vocé se deu uma tarefa que inibiu a rede
de modo padrao.

Nesta semana, vocé esta pronto para dar outro passo: desenvolver um
relacionamento diferente com a atividade da rede de modo padrdo. No laboratério
de sua pratica diaria, faga uma pausa deliberada para observar até onde o modo
padrdo o levou e, entdo, traga a0 momento um novo sentimento de apreciagao,

gratidao e até respeito pela mente.

N J

Para comegar o processo de mudar seu relacionamento com a mente
divagante e suas tempestades selvagens e incertas, ¢ necessario explorar
o exato momento em que vocé percebe a mente se afastando da ancora
escolhida. Essa pratica é realizada pausando de maneira consciente por
alguns minutos naquele determinado momento, para ver com mais
clareza para onde a mente foi. Isso deixara vocé mais familiarizado com
a atividade da mente e lhe permite ver os padrdes e os lugares aos quais



ela retorna repetidas vezes. E se nesses poucos instantes vocé ainda
conseguir cultivar um sentimento de gratiddo e admiragdo pela mente e
por tudo que ela faz, iniciara o processo de transformar sua relacao
consigo mesmo e comegara a substituir frustragdo por gentileza. Essa
abordagem traz dois beneficios: cultiva a mente, porque vocé esta
praticando reflexdo e observacao de suas atividades com mais clareza, e
cultiva o coragdo, para que vocé aprenda a trazer aos poucos uma
sensac¢do de gentileza em relagao a mente.

Se vocé é um meditador experiente, pode ser dificil fazer essa pausa
deliberada, porque ja estd acostumado a perceber quando a mente
comeca a divagar e automaticamente a traz de volta ao foco escolhido.
Isso acontece tao rapido e de maneira tdo automatica que é um habito
dificil de perder. Ainda mais se vocé passou muitos anos aperfeicoando a
habilidade de voltar rapidamente a se concentrar na respiragao. Se vocé
se identificou, essa pausa deliberada pode parecer uma interrup¢io na
pratica, e vocé pode até experimentar a tendéncia irritante de retornar
ao fluxo de pensamentos. O que também pode desencadear medo de
perder suas habilidades basicas de meditacdo. Nao é preciso se
preocupar, porém. Essas habilidades estardo sempre presentes caso
precise delas no futuro. Em esséncia, as praticas desta semana ajudam a
explorar novas opg¢des sem abandonar as antigas. Vocé aprenderd a
observar quando a mente se distraiu e descobrira como usar uma pausa
para perceber o que a mente esta fazendo, planejando, sonhando,
lembrando ou com que estd se preocupando. Isso o ajudard a cultivar
um momento de gratidao pela mente.

d )
Praticas para a Semana 2

« Meditacdo “Faga uma pausa” - realizada por 20 minutos (meditagdo 2.2) uma
vez ao dia ou por 10 minutos (meditagdo 2.1) duas vezes ao dia, por cinco dias.
Uma vez familiarizado com as instrugdes, sinta-se livre para usar a versdo com

instrugbes minimas (meditagdo 2.4) ou aquela com o som de sininho a cada 5




minutos para ajudar a escolher a duragdo da pratica do dia.

. Meditacdo “Faca uma pausa”, versdao 30 minutos (meditagido 2.3) — ao menos
um dia nesta semana, sente-se por meia hora usando esta faixa.

o Prética Diaria da Atencdo Plena: faga pausas durante o dia — veja as
instrugdes no quadro no final do capitulo 6.

Todas as meditagées desta semana podem ser encontradas no site

www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda.

As meditagdes também podem ser encontradas no site do autor em

franticworld.com/deeper-mindfulness (em inglés).

Meditacao “Faca uma pausa”

Este método foi desenvolvido para ajuda-lo a se ancorar no momento presente e

cultivar um relacionamento diferente com a mente divagante.

Preparacao
1. Vocé pode meditar deitado — em um tapete de yoga — ou sentado em uma
cadeira firme de encosto reto, em uma almofada ou um banco de meditagéo.
Dedique um tempo para encontrar uma postura que apoie sua intengao de estar
realmente consciente e presente no momento. Se for confortavel, feche os olhos

ou abaixe o olhar.

Exploracao corporal breve

2. Quando estiver pronto, concentre a atengéo e direcione-a aos pés, percebendo
as sensacdes nos dedos, nas solas e no dorso, no calcanhar. Mantenha a
atengcdo nos pés e observe quais sdo as sensagdes, por mais fugazes que
possam parecer. Veja como vém e vado, mudando a cada momento. Seja curioso,
com um interesse amoroso, ainda que as sensagdes sejam desagradaveis (ou
agradaveis), e lembre-se de que n&o existe um jeito certo de sentir.

3. Agora expanda a atengéo lentamente para a parte inferior das pernas, os joelhos,
as coxas, até estar consciente das duas pernas. E entéo inclua o contato com o
assento da cadeira, do banco ou com a almofada, e perceba as sensagdes

fisicas que possam estar aqui.



https://www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda/
https://franticworld.com/deeper-mindfulness/

4. Novamente, expanda a atengéo pelo corpo, até a pelve e os quadris. Em seguida,
para a parte inferior das costas e do abdémen. Agora leve-a para o alto do térax,
para a frente do peito até as claviculas, subindo pelas costas — até as escapulas,
observando todas as sensagdes fisicas na parte superior do corpo.

5. Quando estiver pronto, expanda a atengdo outra vez: inclua a méo e o brago
esquerdo... depois a mdo e o brago direito... depois os ombros... 0 pescogo... 0

6.

rosto e a cabeca... até estar consciente de todo o corpo.
Vocé pode permitir — e essa € uma possibilidade real — que todas as sensagdes

do seu corpo fluam da maneira que estéo, totalmente presentes no aqui e agora.

Escolha uma ancora

7.

Quando se sentir preparado, concentre a atengédo onde for mais facil ancora-la.
Pode ser, por exemplo, na respiragdo: perceba como o ar entra e sai do corpo.
Ou, se preferir, se concentre no contato dos pés com o chéo, do corpo com a
cadeira ou o tapete, ou das mdos com a superficie onde estdo apoiadas.

Qualquer que seja a escolha, sinta cada momento da melhor forma que puder.

Faca uma pausa: recupere a mente dispersa

8.

9.

Logo vocé descobrira que a mente se afasta da ancora para pensar, planejar,
lembrar e sonhar acordada. Quando isso acontecer, ndo se critique nem volte
correndo para a respiragdo. Faga uma pausa deliberada e veja com clareza para
onde a mente esta indo, talvez dizendo interiormente: “Aqui esta o pensamento; &
assim que ele ¢” ou “Aqui estd a preocupacgéo; é assim que ela é". Ou: “Aqui
estdo os planos; é assim que eles séo.”2

E possivel levar gentileza a mente, talvez admirando sua capacidade de
funcionamento. Ou vislumbrando um breve momento de gratidédo por ela fazer o

melhor que pode.

10. Gentil e lentamente, conduza a atengao de volta para a ancora — leve o tempo

11

necessario antes de voltar para o foco pretendido, permitindo que as sensagdes

do corpo ancorem vocé no momento presente.

s

. Quando a mente se distrair, traga-a de volta. Isso é meditagdo, ¢ a pratica

acontecendo agora — reconhecer a mente divagante como uma oportunidade de
cultivar a paciéncia e a compaixdo, enquanto traz a atencao de volta, repetidas

vezes.

Fim
12. Lembre-se de que o corpo e a respiragdo estdo sempre disponiveis para ajuda-lo



a fazer uma pausa, ndo importa o que esteja acontecendo. Eles oferecem um

lugar de quietude e paz no meio do seu dia.

Como foi a sessio na academia da mente? Estava repleta de
equipamentos uteis que permitiram a exploracao da mente divagante em
toda a sua beleza turbulenta? Vocé achou a experiéncia frustrante por
trazer um leve desespero? Ou se sentiu insatisfeito porque ndo
conseguiu sequer fazer algum progresso? Notou que sua mente estava se
afastando e, antes mesmo de fazer uma pausa consciente para prestar
atencdo no corpo e na mente, ela saltou para outro lugar - e assim
continuou, sem parar?

Isso é normal. A mente estava se comportando como de costume.
Parece ter vida prépria. E provavel que vocé tenha se criticado pela
incapacidade de cultivar uma mente calma e limpa. Essa critica também
é comum. E a mente dando o seu melhor para incentiva-lo a se esforcar
mais.

A experiéncia de Ella a surpreendeu bastante. “Minha mente estava
divagando, como sempre, e mais uma vez eu comecei a me criticar, até
que decidi parar. Em vez de for¢ar a mente a voltar para a minha éncora,
consegui fazer uma pausa por apenas um momento. E foi entao, quando
meu critico interno estava prestes a entrar em a¢do, que uma Vvoz
baixinha perguntou: ‘O juiz na sua cabega alguma vez a considerou
inocente?”

“A resposta foi enfatica: ‘Nao. Nenhuma vez. Meu critico interno esta
sempre em segundo plano exigindo perfeicdo. Nao importa o que eu
faca, ele esta pronto para me criticar. Perceber sua constante presenca
como uma ‘caracteristica’ semi-independente da minha mente foi um
ponto de partida novo e radical. O interessante é que eu ja tinha ouvido
muitos professores de meditacdo dizerem que ndo deviamos nos julgar
quando voltamos de uma divaga¢do. Mas isso nunca me convenceu. Eu
acabava me julgando. Era meu padrdo. Esta meditacdo me ensinou, por



meio da pausa, da gratiddo e da desacelera¢do da jornada de retorno, a
fazer o oposto de julgar.

Apés algumas dificuldades no inicio da semana, decidi seguir a
pratica de instru¢des minimas e ignorar pés e pernas (sinto muitas dores
nas pernas). E acabou sendo uma das medita¢gdes mais tranquilas da
semana. Entendi que, depois das breves instrucdes, poderia facilmente
voltar a me concentrar na respiracdo. No passado, achava os longos
periodos de siléncio bastante intimidadores, entdo foi uma pequena
conquista para mim. Meditar dessa forma me ajudou a compreender a
orientacio de ndo voltar correndo ao perceber que a mente esta
divagando. Sou uma mulher que se recrimina muito, e essa breve pausa
foi suficiente para me lembrar de ter compaixdo comigo mesma e me
perdoar. Esses poucos momentos de siléncio e perdao foram o bastante
para a minha mente relaxar de verdade, para que eu pudesse persuadi-la
a se concentrar de novo na respiragao.”

O aprendizado de Ella nos mostra que tratar a mente com
compreensio, sem forca-la a se comportar de determinada maneira, faz
com que ela passe a se estabilizar por conta propria. A pausa e a gratidao
mudam a perspectiva. Vocé se torna menos intolerante, o que libera
mais espaco mental, pois ndo estd tentando se ocupar resolvendo o
“problema” da divagagdo. A mente ndo entra em batalhas desnecessarias
contra ela mesma: uma vantagem real quando se quer uma mente clara e
concentrada.

4 N
A pratica de pausar e sentir - como ajuda?

Testes de laboratério mostram que os praticantes da atengédo plena estdo mais bem
equipados para concentrar e sustentar a atengdo e sdo menos propensos a

distrac,:z?lo.3 O treinamento em meditagdo aprimora os ritmos do cérebro que

desempenham um papel crucial em filtrar e otimizar o fluxo de informagdes

4

sensoriais. ~ Trazer essas habilidades a vida diaria pode ser transformador, em

especial se vocé sofre de estresse, depressdo e exaustdo. Elas ajudam pessoas




N

deprimidas a superar os problemas de atengdo e memoria que acompanham a
doen(;a.5 Quem sofre desse tipo de transtorno costuma ter dificuldade em filtrar

. . .6 : . - 7 ~
estimulos distrativos,~ se desligar das distragdes e aprender a separar questdes
importantes e urgentes daquelas irrelevantes e menos prementes (ou seja, entre

“sinal” e “ruido”).8 A atencado plena ensina novas habilidades para lidar com essas
questodes.

A érea do cérebro chamada cortex cingulado anterior (CCA) é responsavel por
monitorar tarefas e manter as coisas nos trilhos. O CCA esta ligado tanto as regides
do cérebro envolvidas com a emocido (o sistema limbico), como com aquelas
ligadas ao “controle cognitivo” das tarefas (o cortex pré-frontal). Um estudo sugeriu
que meditadores experientes praticassem a meditagdo de atengao focada dentro de
um tomografo. Os participantes apertavam um botdo sempre que observavam a

mente divagando. O estudo mostrou que o momento em que percebiam a mente

divagando correspondia a atividade crescente do CCA.°

Quando a mente comega a divagar durante a meditagdo, o CCA desempenha
um papel importante em detectar que ndo é la que vocé pretendia estar e, entéo,
leva essa informagdo de volta as redes de controle executivo, para que a atengéo
possa se reconcentrar. Estudos mostraram melhorias no funcionamento do CCA

depois que as pessoas aprendem a meditar.10 O melhor funcionamento do CCA
permite que vocé logo perceba a mente divagando e faga ajustes suaves, sem
precisar ser abrupto e autocritico.

A pratica da atengdo plena ajuda a se concentrar em uma coisa de cada vez e a
lidar melhor com a mente quando ela se distrai. A divagagdo mental é o “aparelho de
ginastica” que da muitas chances de aprender como se relacionar com a mente com

gentileza e gratiddo, em vez de autocritica (que so cria mais distrag&o).

J

Falar é sempre mais facil do que fazer, como Ana descobriu: “Eu

achava que admirar a minha mente era algo muito dificil. Fui ensinada

nas aulas de medita¢ao que, quando a mente divaga, ‘tudo bem, é o que

ela faz, entdo de maneira gentil mas firme traga-a de volta para a

respiracdo. Mas essa meditacdo pede para irmos além: pausar, admirar e

depois voltar. Achava isso bem complicado. Quando comecei a prestar

mais atencdo nas instru¢des da meditagdo atual, percebi que estava

trazendo ideias de minhas praticas anteriores e ndo estava seguindo o



espirito das novas. Entdo, de maneira gentil, tirei da mente as ideias
antigas. Também notei que estava interpretando mal a palavra ‘firme’
(que nem fazia parte da nova meditacdo). Eu pensava nela em termos de
‘rigorosa’ ou ‘severa’ — como um abrago de urso apertado demais. Entdo
me dei conta de que ‘firme’ poderia ser como um abraco cordial, amavel
e protetor — com firmeza, mas gentil. Quando tomei consciéncia disso,
consegui me livrar da ideia do ‘firme’ e busquei uma atitude mais
amavel, atenciosa e compassiva. Minhas preocupacoes desapareceram.”

As vezes, no meio de uma meditacdo que parece estar indo “bem”,
uma lembranca ou um sentimento desagradével pode aflorar. E como se
um interruptor fosse ligado na mente ou um nervo ou um musculo fosse
inesperadamente pressionado, mandando uma dor aguda para a mente
ou o corpo. Era o que acontecia com Jess, quando uma lembranga
desagradavel surgia durante a pratica, fazendo com que se sentisse
culpada.

“Como levar um sentimento de apreciacdo ou admiracdo para a
mente quando ela traz de volta essa lembranca horrivel?”, perguntou.

Algo semelhante aconteceu com Sim durante a Semana 2. Nao foi
desencadeado enquanto meditava, mas quando se olhou de relance em
um espelho de uma loja ao andar pela cidade. “Pensei comigo mesmo:
Vocé é tao ridiculo; tentando ser legal, mas ndo é. Vocé sabe disso, por que
se esforca tanto? Isso trouxe de volta varios sentimentos da minha
adolescéncia, quando outras criancas me provocavam. Ao me sentir
assim, era impossivel ser grato por minha mente. Fazia me sentir um
tanto inutil e fracassado por dentro.”

Em cenarios semelhantes a essas experiéncias vividas por Jess e Sim,
a mente — mesmo gritando de maneira severa — ainda acha que esta
ajudando. As vezes é compreensivel gritar com alguém, como para
alertar uma crianca que vai atravessar uma rua movimentada. Vocé ja
passou por situagdes iguais a essa ou sofreu com um pai, professor ou
colegas agressivos por muito tempo? A partir de tais experiéncias ou de
um medo instintivo do fracasso, vocé pode ter adquirido o habito de



fazer autocriticas pesadas que assumem a forma de gritos interiores com
vocé mesmo. Na maioria das circunstancias, tais gritos nao funcionam.
Eles apenas o impedem de agir com eficacia, diminuindo a atencao,
minando a criatividade e fazendo vocé se sentir um inutil. Ainda assim,
muitos de nos persistimos nessas taticas, como Jess e Sim.

Nessas ocasides, ¢ um pouco dificil trazer gratiddo e admiragao para
a mente. Em vez disso, veja se é possivel trazer um pouco de gentileza,
voltando-se com compaixdo para as ideias negativas que estdo sendo
criadas. Talvez ajude dizer para si mesmo: “Tudo bem nao gostar disso.
Nao ¢é preciso fazer nada agora” Retornaremos a essa abordagem com
mais detalhes nas Semanas 4 e 5.

d N
A atencao plena pode aprimorar a inteligéncia?

O Graduate Record Examination (GRE) é um teste padronizado muitas vezes

exigido para a admissdo em cursos de pos-graduagado nos Estados Unidos. Os

psicologos Michael Mrazek, Jonathan Schooler e colegas1 1 estudaram os efeitos da
atengéo plena sobre o desempenho nos testes de raciocinio verbal GRE apés duas
semanas de pratica em sala de aula, 45 minutos ao dia, quatro vezes por semana.
Cada aula de atengéo plena incluia de 10 a 20 minutos de atengédo focada, com
instrugdes de deixar a mente repousar de forma natural, sem tentar suprimir os
pensamentos. Os alunos também praticavam por 10 minutos diarios fora da aula.

Eles compararam os resultados dos alunos da meditagdo com outros que
passaram o mesmo periodo de tempo aprendendo sobre nutrigio em vez de
meditarem, e anotaram o consumo alimentar em casa durante a semana. Todos os
alunos do estudo se submeteram a um teste psicolégico avaliando a memodria
operacional, incluindo um indicador de quanto a mente divagava (ou seja,
pensamentos nio relacionados com a tarefa).

Os resultados mostraram que os praticantes da atengdo plena tiveram notas
maiores no GRE (um aumento de 16%) em comparagdo com o grupo da nutrigéo.
O importante é que os pesquisadores constataram que as notas maiores se
deveram a menor divagagdo mental do grupo da atengao plena apds praticarem a
meditagdo (sobretudo aqueles cuja mente tendia a distragdo antes de aprenderem a
meditar). O efeito marcante sobre o desempenho deveu-se & capacidade de




contornar coisas consideradas dificeis, em vez de ficar remoendo a respeito. Aquilo
liberou a capacidade mental dos estudantes para se concentrar em itens posteriores
do teste sem distragdo. A atengédo plena pode nao tornar vocé mais inteligente, mas

permite que a inteligéncia existente se manifeste melhor.

\_ )

Quando Jess e Sim olharam mais de perto para o que acontecia na
mente, notaram que havia dois lados: a distracdo inicial, o lado da
lembranca desagradavel que surgia do nada na mente, e a reagao a essas
lembrancas. “Quando tomei consciéncia da tempestade na minha mente,
olhei mais de perto’, disse Jess. “E me lembrei do que minha professora
de meditagdo ensinou: eu nao teria controle sobre o que surgisse na
mente, mas teria controle sobre o que aconteceria depois. Entdo observei
minha reacdo aquela lembranca inicial com muito mais clareza. Percebi
que poderia usar esses momentos para aprender a responder em vez de
reagir. E foi o que fiz. Assim que meu critico interno comegou a me
atacar pela simples ideia de tentar trazer apreciacdo e admiracdo para
minha mente, respirei fundo e ndo me importei com a critica. Disse a
mim mesma: obrigada por tentar me proteger. Compreendi que meu
critico interno tinha sido lembrado de eventos dolorosos do passado e
tentava estimular minha mente a entrar em agdo — erguer seus escudos e
preparar suas defesas. Tudo a meu favor. Uma gentileza, pensei. Entao,
uma vez que reconheci a distracdo e fui lembrada com éxito de meu
passado doloroso, o critico concluiu seu trabalho e se aquietou. Ficou em
siléncio total. Foi estranhamente eficaz. Fui capaz de trazer um pouco de
compaixdo ndo apenas para mim, mas também para meu critico interno.
Depois disso, sempre que ele surge, eu reconheco, de maneira gentil,
suas preocupagdes e continuo com a meditacdo. No entanto, o mais
transformador foi levar essa atitude para a vida. Toda vez que o critico
aparecia, eu reconhecia a distracdo, as preocupacoes, e ele silenciava.
Entdo, em vez de meus dias serem consumidos por batalhas comigo
mesma e com aqueles ao meu redor, passei a ter uma vida mais
harmoniosa. Claro, ainda enfrento batalhas, mas menos frequentes,



menos violentas e certamente menores.”

Uma outra abordagem foi usada por Mira: “Eu jd presidi muitos
comités. Em varias dessas reunides, sempre havia pessoas que
demonstravam raiva ou faziam criticas a tudo. Interrompiam o tempo
todo, impossibilitando o comité de focar nas tarefas. Dominavam a
reunido de tal forma que intimidavam as pessoas. Eu torcia para que ndo
aparecessem. Nao era nada agradavel. Depois de um tempo, aprendi a
dizer: ‘Muito obrigada, alguém mais gostaria de falar algo?” De vez em
quando, elas recomecavam, e eu dizia: ‘Obrigada, ja ouvimos o que vocé
disse. Alguém mais gostaria de falar?” Dessa forma, tudo se acalmava.
No final das contas, aprendi que a maioria dos membros do comité
valorizava a equidade - a sensac¢do de que todos deveriam ser ouvidos -
até mesmo os mais dificeis. Quando a pessoa com a voz mais ruidosa
parava de falar, uma mais quieta se antecipava e ajudava a direcionar as
ideias de maneira benéfica a reunido. Agora, quando deparo com o
‘comité da minha cabega’ distraido e dominado pelo critico interno, digo
de maneira gentil mas firme: ‘Obrigada, ouvi sua opinido, alguém mais
gostaria de falar algo?” E incrivel como isso acalma a turbuléncia,
permitindo que uma voz mais calma e doce seja ouvida.”

Espagoso
de Kaveri Patel

Querido vocé,

voce que sempre tem

tantas coisas para fazer

tantos lugares para estar

sua mente girando como

pas de ventilador em alta velocidade
a cada momento sempre nebuloso
porque vocé nunca para



Sei que esta cansado

sei também que ndo é sua culpa

O constante zunir da mente é como
um enxame de abelhas ameacando
atacar se vocé fechar os olhos

De novo vocé esqueceu algo
Precisa se preparar para isto ou aquilo
Deveria ter feito aquilo de forma diferente

E se vocé fechasse os olhos?
O mundo desmoronaria
sem vOocé?

Ou sua mente se tornaria

o céu aberto

bando de pensamentos
voando pelo nascer do sol
enquanto vocé observa e sorri

Ana gostava desse poema. Identificar-se com ele trazia esperanga
para o futuro. Ela penou na Semana 1 e durante metade da Semana 2.
Até que, enfim, algo mudou:

“Pensei comigo mesma: como tive dificuldade, acabei for¢ando a
barra para fazer a meditagdo funcionar. Mas ndo encontrei o que
procurava. Continuava mais estressada e mal-humorada do que nunca.
Percebi que ndo estava totalmente comprometida com o espirito das
praticas. Eu seguia as instru¢des ao pé da letra, mas ndo me
comprometia de verdade com seus valores internos. Entdo cheguei a
conclusao de que vale a pena experimentar. Tentarei fazer uma pausa,
depois me maravilhar e voltar a me ancorar no restante dessa semana.



Vou me comprometer com o espirito dessas ideias.

Sei por experiéncias anteriores que oferecer generosidade,
compaixdo e gentileza a mim mesma transformou meu cotidiano
quando tentei. Mas tenho algumas lembrancas horriveis, entdo o desafio
¢ oferecer essa mesma gentileza para elas. Foi dificil, mas aos poucos
algo parecia mudar. Saber que poderia fazer uma pausa a qualquer
momento me ajudou bastante. O que proporcionou uma perspectiva
diferente foi perceber que minha mente trouxe essas lembrancas a tona
por um motivo, mas ndo significava que eu deveria alimenta-las para
piorar a situagdo. Nao precisava que se apoderassem da minha vida e me
definissem como pessoa. Sim, essas coisas horriveis aconteceram -
foram parte da minha historia -, uma pequena parte de mim, ndo meu
todo.

Uma felicidade profunda, quase no final da Semana 2, trouxe uma
calma que havia muito tempo ndo sentia. Eu estava realmente ‘presente,
como nunca antes. Foi bem incrivel. Senti os beneficios da pratica e
resolvi, da melhor forma que pude, deixar de lado todos os
autojulgamentos sobre ser uma pessoa ruim. Reconhego que, no final da
semana, percebi os autojulgamentos retornando, pensamentos do tipo
‘qudo melhor eu deveria estar agora, e me decepcionei por ndo ser capaz
de manter aquela sensacdo anterior de calma. Entdo percebi que estava
sendo atraida para o turbilhdo e consegui sair bem mais rapido do que
costumava acontecer.”

Pratica Diaria da Atencao Plena:
faca pausas durante o dia

Nesta semana, tente fazer pausas durante o dia para entrar em sintonia com a
percepgcdo do mundo ao seu redor. Concentre-se a cada dia em uma “porta
sensorial” diferente (paladar, visdo, tato, olfato e audigo), passe alguns momentos
registrando as sensagdes e perceba se sdo agradaveis, desagradaveis ou neutras.

Manter em segundo plano as sensagdes da respiragdo ou dos pés no chido pode



ajudar.

« Dia 1 - Paladar: qual é o tom de sentimento do primeiro gole da primeira bebida
do dia? Ou o sabor do café da manha? Ou da primeira garfada do almogo? E
das outras?

» Dia 2 - Visao: observe o que os olhos captam ao seu redor quando se senta ou
se move. Faga uma pausa para observar se é agradavel, desagradavel ou algo

mais neutro.

Nos proximos dias, faga pausas no cotidiano, focando em cada sentido,
percebendo o que esta captando naquele exato momento. Antes do momento

desaparecer, veja se consegue notar se € agradavel ou nédo:

« Dia 3 - Tato
« Dia 4 - Olfato
« Dia 5 - Audicao

Sinta-se a vontade para registrar as experiéncias no diario ou na agenda quando

tiver uma chance.

CONECTE-SE COM SEUS SENTIDOS TODOS OS DIAS

O que vocé achou da pratica de se reconectar com seus sentidos? Foi
dificil? Reveladora? Estimulante? Ou uma mistura desses trés? Noah teve
a impressao de que alguns sentidos sao mais dificeis de envolver do que
outros. A audi¢do e visdo foram os mais faceis: “Eles sempre estavam
bem aqui’, disse ele. “Mas tive que me concentrar intencionalmente no
paladar. Parecia haver uma distidncia entre nds. Até mesmo saborear as
coisas mais familiares, o café, por exemplo, me levava a lugares aonde eu
naturalmente nao iria. Entdo notei algo diferente, mais profundo.
Quando percebia algo - de fato percebia - tudo em volta se tornava mais
vivido, ndo apenas o sentido que eu estava observando. Entendi isso no
terceiro ou quarto dia, quando estava caminhando pelo bosque e decidi
me concentrar na audi¢do. Ouvi o farfalhar das folhas ao vento, o canto
dos passaros e o estalo das arvores. Entdo percebi o cheiro do bosque.



Pude sentir varios aromas - a terra, o cheiro resinoso dos pinheiros, até
a umidade do ar. Conclui que os cheiros sdo muito mais complexos, com
incontaveis camadas. Eu ndo estava apenas me envolvendo com o
sentido do olfato, mas também com todos os outros sentidos. De
repente, me senti conectado ao bosque - quase parte dele — porque todos
os meus sentidos estavam tentando se conectar com o mundo ao redor.
Acho que nunca vivenciei nada assim antes — pelo menos desde a
infancia, quando tudo parecia novo e magico.”

A experiéncia de Noah é importante porque destaca os bloqueios
mentais que podem impedir um sentido de exercer seu impacto total.
Lembra-se do Capitulo 2, em que revelamos que o cérebro prevé o que
vocé sentira? Voltar a atencido de maneira intencional para os sentidos
coloca a mente preditiva em segundo plano, ao mesmo tempo que o traz
de volta ao momento presente como ele é. Uma vez que vocé preste
atencdo total em um unico sentido, a mente preditiva temporariamente
retrocede para o segundo plano, permitindo uma reconexdo automatica
com os outros sentidos também.

Ana conta como foi sua experiéncia: “Ao me permitir ter consciéncia
do que esta acontecendo — do que vejo, ougo e cheiro —, me senti mais
conectada com tudo em volta. Comecei a desfrutar muito mais o
cotidiano, apenas me conectando com as pequenas coisas e colocando
foco nelas. Esta semana salvei uma abelha presa no canto da sala.
Normalmente, eu nem teria percebido sua presenca la, mas estava me
concentrando na audicio, entdo ouvi zumbidos frenéticos. E incrivel o
que deixamos passar.’

Jess se deu conta de que a atenc¢do plena reside nos detalhes: “No
ultimo domingo, saimos para uma longa caminhada. Meu parceiro
estava mais lento que de costume. Fico bastante incomodada por ter que
esperar ou diminuir o ritmo, o que me da uma sensa¢ao de culpa. Dessa
vez, decidi fazer algo novo e pensei: Eis uma boa chance de praticar a
atengdo plena didria e aproveitar os sons e a paisagem. Quanto mais eu
observava, mais apreciava aquele local. Fiquei encantada com os



arredores, e a sensacdo de apenas observar me trouxe quietude. Algo
muito profundo. Agora entendo quando as pessoas falam que a atengéo
plena ndo consiste em buscar grandes transformagdes ou algum tipo de
iluminacdo. Ela se encontra nas sutilezas. E na unido dessas pequenas
realizacoes — elas se complementam, até vocé alcancar uma consciéncia
tranquila.”

CoMO EM OUTRAS AREAS da atencdo plena, vocé pode conhecer um
conceito e ainda assim ndo encontrar motiva¢do ou tempo para coloca-
lo em pratica. Isso costuma acontecer porque a mente tem que lidar com
problemas mais urgentes. E essa ¢ mesmo sua fungdo. A mente preditiva
sempre tem uma lista de projetos a resolver; a solu¢do de um ¢ um sinal
para comegar a resolver o préximo.

Concentrar-se nas sensacoes da um descanso a essa ladainha de
“coisas que preciso fazer”. Essa simples atitude, além de resultar em
maior prazer sensorial, reaviva sentimentos de curiosidade, surpresa e
deslumbramento. Em muitos casos, quando o modo Conduzido esta um
pouco mais calmo, vocé percebe que tem mais tempo e energia para
fazer escolhas intencionais sobre o que realmente gosta e tem que fazer a
seguir.

Ao aplicar essas praticas, vocé observa que algumas coisas sao
agradaveis em certas ocasides e desagradaveis em outras. Sair para uma
longa caminhada pode ser maravilhoso, mas ¢é cansativo. Ir a um show
ou a uma casa noturna ¢ uma festa sensorial — por um tempo. Com tanta
coisa acontecendo, ¢é facil perceber como experiéncias sensoriais
agradaveis e desagradaveis podem se misturar e mudar a cada momento.
Essa é a esséncia dessa pratica. Ela ensina progressivamente que tais
“micromomentos” se desenrolam com liberdade, cada um
desencadeando tons de sentimento agradaveis, desagradaveis e neutros.
Em um instante, algo é agradavel, at¢é que uma “porta sensorial”
diferente se abre e vocé passa a achar desagradavel. Vocé pode saborear



sua bebida favorita e, a0 mesmo tempo, sentir uma pitada de desprazer
se estiver muito quente ou muito fria, muito doce ou pouco doce, muito
forte ou fraca e sem gosto. Nao costumamos notar essas nuances porque
as reacdes sdo automaticas. As constantes mudancas dos tons de
sentimento podem deixa-lo desnorteado sem que vocé perceba. No
entanto, o que vocé gosta ou nao tem efeitos profundos, quer vocé veja,
sinta, saboreie, cheire ou toque. Ao tomar consciéncia disso, e de seus
efeitos, vocé aprende a responder conscientemente em vez de reagir.

Ou, como disse Ana: “Me tornei muito mais consciente da beleza. O
mundo estd repleto dela se vocé parar e observar. Comecei a perceber as
estrelas ao anoitecer, as gotas de orvalho no varal, a ouvir o canto dos
passaros no jardim. Foi emocionante porque me dei conta de tudo isso
em um lugar muito familiar, meu pequeno jardim, que agora me traz
uma sensacdo de assombro.”



CAPITULO 7

Semana 3: Redescubra a sensacio das coisas

G wyneth tem 90 anos e gosta de acompanhar a tecnologia. Sentada
em sua poltrona favorita perto da janela, olhava de maneira
concentrada, olhos semicerrados, para o iPad.

Até que o iPad emitiu uma série de cliques altos.

“Ah, de novo nao!”

Gwyneth adora que o iPad tire fotos, mas se queixa que as vezes ele é
“esperto demais” porque tira uma sequéncia de fotos no espaco de um
segundo. O que sempre acontece quando ela aperta um dos botdes por
tempo demais. Ela costuma fazer isso sem querer, e sé depois descobre
que tirou 15 fotos quase iguais da cadeira, de seu colo, da ponta do nariz
ou da parede.

Antes de pensar em interromper o equivoco, as fotos sdo carregadas
para a galeria, e o dispositivo grava uma nova “lembranca” com uma das
musicas da playlist. E, as vezes, uma pequena caixa de didlogo aparece
perguntando: “E vocé mesmo?”

Os modelos mentais do mundo sdo mais ou menos assim. Existe,
porém, uma diferenca fundamental: embora a primeira imagem de uma
sequéncia de fotos mentais possa se basear em dados sélidos do mundo
fisico “real”, as seguintes sdo geradas internamente, com base na
combina¢do da primeira imagem com sequéncias semelhantes do
passado.



Conforme a sequéncia de fotos mentais se revela, as imagens
internas podem ser atualizadas quando comparadas a dados atuais
enviados pelos sentidos — mas podem néo ser. Se os dados atuais dos
sentidos nao forem fortes ou precisos o suficiente para contradizer a
sequéncia de fotos, a experiéncia consciente surgira somente de suas
imagens geradas internamente, e ndo do que vocé estd observando.

E quase como se dois fluxos paralelos de informacdes percorressem
o cérebro; um com dados brutos vindos dos sentidos; o outro, um fluxo
de video virtual. Esse fluxo virtual, uma sequéncia rapida dos modelos
mentais, constroi-se a partir das previsdes daquilo que provavelmente
vai acontecer de um momento para o outro e se baseia no que aconteceu
no passado.

Se isso parece dificil e complicado, é mesmo. Porém, é mais facil do
que o cérebro depender completamente de novos dados. Para processar
novos dados, é preciso mais esforco do que para se basear em dados
antigos.

Os efeitos disso podem ser vistos no dia a dia. Ao caminhar, é
provavel que vocé ndo sinta os pés em contato com o chdo. Sua
experiéncia serd um ciclo mental virtual criado a partir das previsdes de
como é normalmente andar.

Na verdade, vocé s6 reconhecerd esse mundo virtual se cometer um
erro, ao se confundir com uma faixa que parece marcar o meio-fio. O
cérebro assimilou a informacéo, a sequéncia de fotos previu que era o
meio-fio, e entdo vocé tropecou do nada. Pode acontecer com qualquer
um, mas pense nas implica¢des: se fosse de fato um meio-fio, ndo uma
faixa branca, a experiéncia de tropecar teria vindo do modelo mental
preditivo, em vez das sensagdes atuais.

Mas vocé tropecou, o que o forcou a se reconectar com o mundo
fisico real, mesmo que por poucos segundos, antes de a mente comegar
automaticamente a construir um modelo mental atualizado. Esse
pequeno erro foi um momento de reconexdo com o mundo: talvez o
unico em um dia cheio de situagoes.



O cérebro s6 consegue funcionar dessa forma, baseando-se em
modelos virtuais, porque o mundo é quase sempre previsivel. O cérebro
sO precisa sintetizar as probabilidades do passado, gerar uma sequéncia
de fotos a partir dos dados iniciais, e vez ou outra checar o fluxo de
dados, corrigindo-os se necessario.

Esses modelos mentais parecem reais e familiares porque sdo
construidos a partir de seu proprio passado. Eles sdo pessoais, intimos, o
que os torna predominantemente convincentes. Apesar disso, com um
pouco de esforco, é possivel remover o véu e observar o mundo real
conforme ele se revela quadro a quadro.

Lembra-se do que aprendemos no Capitulo 3 com o experimento de
Eadweard Muybridge e como ele provou que cavalos galopando
levantam ao mesmo tempo as quatro patas do chdo (ver inicio do
capitulo 3)? Isso so foi possivel porque ele tirou uma série de fotos que
capturaram os dados reais — patas de um cavalo galopando, quadro a
quadro. Ao reduzir tudo a imobilidade, ele revelou os padroes
subjacentes do movimento. Nesta semana, vocé aprendera a olhar de
maneira semelhante para suas experiéncias.

As praticas a seguir revelardo aos poucos o primeiro momento em
que algo surge em sua experiéncia, mostrando, quadro a quadro, como a
pulsdo de reatividade na mente cria seu mundo virtual com base no tom
de sentimento. Elas vao mostrar como o mundo interno é construido a
partir de momentos agradaveis, desagradaveis ou neutros. Embora vocé
nao os controle, eles moldam cada instante de sua vida e sua maneira de
ver o mundo. Momentos que levam a momentos futuros. E sdo esses
momentos subsequentes que podem ser guiados e, enfim, mudados.

Para isso acontecer, vocé precisard ir contra a corrente e registrar o
que acontece no primeiro instante em que um pensamento, sentimento
ou sensagdo surgir. Vai explorar como é perceber sua experiéncia quadro
a quadro.

Vocé aprendera a ver o primeiro indicio de um sentimento. Nao um
sentimento no sentido de uma emoc¢ao “totalmente desenvolvida”, como



tristeza ou entusiasmo, preocupagdo ou relaxamento, mas como a
sensacdo de situagdes “agradaveis” ou “desagradaveis”. Ela é o tom de
sentimento, o vedand, de um momento. Para ter uma ideia do que é de
fato, tente fazer o exercicio seguinte.

4 N
A sensacao das coisas

Olhe para os itens abaixo. Veja se consegue registrar a sensagcdo que lhe causam:
agradavel, desagradavel ou neutra. Nao ha resposta certa ou errada, e vocé nao
precisa pensar muito. A primeira reagao € o que vale.

[ Uma frigideira engordurada )

[Um bebé sorrindo] [ O cheiro do ralo j
[ Sol na praia j [ O aroma de torrada ]

[ O farfalhar de folhas ] [ Uma lata de lixo transbordando ]

[ Um quarto baguncado j [ Pao recém-saido do forno )

O que vocé notou? A maioria das pessoas afirma que até mesmo imaginar pao
quentinho j& causa uma sensagdo agradavel. Elas instintivamente sabem que
gostam daquilo. Nao precisam pensar muito tempo sobre isso. Mas a maioria tem
certa dificuldade em dizer que ndo gosta do cheiro do ralo. De novo, trata-se de uma
reagdo imediata. Claro que as pessoas diferem no que acham agradavel ou
desagradavel, e em quéo forte é o tom agradavel ou desagradavel, mas ainda assim

ele pode ser detectado.

- )

Nédo precisamos saber exatamente como reconhecemos o tom de
sentimento, ou qudo poderoso ele é, apenas temos a sensagdo imediata



ou a “leitura” de que algo é agradavel, desagradavel ou neutro. Temos
uma nogao perceptivel disso.

Essas experiéncias ndo sdo estaticas. A mesma experiéncia pode ser
agraddvel em uma ocasido e desagradavel em outra. O farfalhar das
folhas pode ser agradavel quando se caminha durante um dia ensolarado
de outono. O mesmo farfalhar pode ser desagradavel se vocé achar que
esta sendo causado por um intruso em seu jardim. Essas diferencas sdo
significativas e mostram a importancia de nao supor o que esta prestes a
acontecer. E importante também saber que ndo é possivel mudar a
sensagdo real dos tons de sentimento quando estdo surgindo. Vocé ndo
consegue fazer um treino para registrar um sentimento desagraddvel
como agradavel. Eles sio como sdo. Mas vocé pode descobrir como
mudar o que acontece a seguir. Pode aprender a impedir que tons de
sentimento desencadeiem sucessdes de pensamentos, sentimentos,
emogdes e até mesmo sensagoes fisicas negativas. A consciéncia desses
tons de sentimento faz vocé ver com mais clareza os efeitos que eles
causam nos momentos seguintes, e é entdo que pode reagir de maneira
diferente. Vocé pode aprender a evitar que os tons de sentimento
desencadeiem as reac¢des instintivas habituais que atrapalham a vida. Sao
as reacoes subsequentes — a pulsdo de reatividade - que causam os
danos. Como vimos no Capitulo 1, funciona da seguinte maneira.

Coisas que parecem agraddveis tendem a levar, no momento
seguinte, a um desejo natural de que permanec¢am vivas e um receio de
que desaparecam. Tais percep¢des podem desencadear sensagdes de
saudade, de melancolia e de sutil inseguranca, o que pode desencadear
os primeiros sinais de ansiedade e estresse, e o sentimento de vazio e
isolamento. Portanto, é natural querer se agarrar ainda mais a felicidade
inicial e ansiar pelo retorno dos sentimentos agradaveis.

Ja as que sdo desagraddveis tendem a produzir uma sensagdo de
aversao, um desejo de afasta-las, de se esconder, de fugir e resistir as suas
sensagdes. O que gera tensdo e estresse, ansiedade e medo, infelicidade e
exaustdo. Pode desencadear também sentimento de injustica, e vocé



comeca a achar que é azarado.

Situagdes que sdo neutras tendem a ser seguidas pelo “desligamento”
da mente; sensacao de tédio, niilismo e até de desconexdo. O que pode
provocar uma busca por mais estimulos, qualquer coisa que elimine a
sensacdo de inutilidade. Ou seja, até os tons de sentimento neutros
podem leva-lo a uma espiral de emog¢des negativas.

Tons de sentimento nao param de acontecer, indo e vindo como as
ondas do mar. Na pratica, um ¢ logo substituido pelo outro, e depois
mais outro, em um ciclo que parece infinito de pequenos altos e baixos e
vazio. Isso garante que a mente se autocorrija, a0 mesmo tempo que se
mantém agil e criativa. Mas as vezes as coisas podem ndo sair como
esperado. Nas proximas semanas, examinaremos como isso pode
acontecer, e vocé aprendera como corrigir o desequilibrio para voltar a
ter uma vida mais feliz, mais satisfatdria e harmoniosa. O primeiro passo
¢ aprender a observar os tons de sentimento assim que surgem, quadro a
quadro.

4 I
Praticas para a Semana 3

« Meditacdo “Tom de sentimento” — a ser realizada por 10 minutos duas vezes
ao dia (meditagdo 3.1) ou 20 minutos uma vez ao dia (meditagdo 3.2). Em ao
menos um dia desta semana, o ideal ¢ que vocé medite por 30 minutos
(meditagdo 3.3). Uma vez familiarizado com as instrugdes, valera a pena usar a
versdo com instrugdes minimas da meditagdo (3.4) ou praticar o periodo de
tempo escolhido usando a faixa com som de sininhos. Vocé também pode
anotar no diario (ou na agenda) descobertas, prazeres ou dificuldades
encontrados nas meditagoes. No total, essas meditagbes de tons de sentimento
devem ser praticadas em ao menos seis dos proximos sete dias.

« Pratica Diaria da Atencao Plena: uma reflexao ao fim do dia sobre o tom de
sentimento - ao final de cada dia, reserve algum tempo para que os
acontecimentos despontem em sua mente. Observe o tom de sentimento de
cada um. Veja o quadro Capte a simplicidade dos tons de sentimento, no

capitulo 7. Ou vocé pode usar a meditagdo de audio 3.5 nos préximos dias para




se familiarizar.

Todas as meditagbes desta semana podem ser encontradas no site

www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda. [alA=E

As meditagdes também podem ser encontradas no site do autor em

franticworld.com/deeper-mindfulness (em inglés).

N J

Na meditagdo “Tom de sentimento” a seguir, vocé sera convidado
primeiro a “se ancorar” na respiracdo e no corpo; depois, deve transferir
sua atencdo das sensagoes da superficie do corpo para aquelas que estao
dentro dele; em seguida, para os sons; e entdo para pensamentos ou
emog¢des que surgirem. A intengdo é perceber o tom de sentimento que
aparecer. Se vocé estiver pensando nas proximas férias ou se ouviu um
passaro cantando, registre como agraddvel. Se ouviu um caminhao
barulhento 14 fora ou sentiu dor nas costas, registre o tom de sentimento
como desagraddvel. Nao é preciso pensar demais nem saber como o
reconheceu.

A ideia é apenas registrar a sensagao: agradavel, desagradavel ou
neutra. De vez em quando, vocé pode achar que nado esta acontecendo
nada: é normal — ndo é preciso sentir sempre. Se um som ou pensamento
acontecer e vocé ndo souber identificar como agradavel ou desagradavel,
ndo se preocupe. Logo outro aparecerd. Ao registrar um tom de
sentimento, ndo ¢ necessdrio usar apenas as palavras “agradavel’,
“desagradavel” ou “neutro”. Utilize suas proprias palavras para descrever
as sensacoes, tais como “mais ou menos”, “gostei” ou “nio gostei”.! Tente
palavras diferentes para descrever seus tons de sentimento e veja quais
lhe parecem mais adequadas. Ou imagine um mostrador com um
ponteiro que se move para a esquerda e para a direita, ou talvez um
mostrador colorido com a cor vermelha de um lado, sinalizando
desagradavel, e verde do outro, sinalizando agradavel. Assim como


https://www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda/
https://franticworld.com/deeper-mindfulness/

algumas pessoas sdo “visuais” no modo de se relacionar com o mundo e
outras “cinestésicas’, todos nos temos jeitos ligeiramente diferentes de
registrar os tons de sentimento. Vocé pode usar o primeiro dia de pratica
para ver quais palavras funcionam melhor no seu dia a dia. Neste livro,
optamos por agradavel, desagradavel e neutro.

Meditacao “Tom de sentimento”

Preparacéao
1. Sente-se em uma cadeira, banco ou almofada. Relaxe os ombros e deixe o topo
da cabega apontando para o alto, de modo que a postura exprima uma sensagao
de estar presente, desperto em cada momento. Depois escolha uma ancora
como nas Semanas 1 e 2: a respiragéo, os pés, o contato com o assento ou as
mé&os.
2. Quando se sentir pronto, expanda o foco de sua consciéncia para todo o corpo.

Tom de sentimento de sensacdes corporais e sons

3. Sentado, traga a consciéncia para as sensagdes mais marcantes no corpo e
tente registrar se sdo agradaveis, desagradaveis ou neutras. O tom de
sentimento pode ser bem sutil em muitas sensagdes, portanto ndo se preocupe
se tiver duvida. Simplesmente aguarde a chegada de outra sensagao.

4. Quando se sentir pronto, expanda da melhor forma possivel a atengdo para os
sons, registrando a tonalidade — agradavel, desagradavel ou neutra. Ndo precisa
pensar demais. Apenas registre 0 que o corpo e a mente ja sentem quando um
som é captado.

Tom de sentimento das distracoes

5. A certa altura, quando se sentir pronto, deixe os sons voltarem ao segundo plano
e retorne a atencao a ancora.

6. Quando perceber que a mente se distraiu, veja se é possivel notar o tom de
sentimento da distragdo (como fez com as sensagdes corporais e os sons). Pode
ser algo ocorrendo fora ou dentro do corpo ou da mente (uma lembranga, um
plano, um devaneio ou preocupagio). Seja o que for, dedique um momento para
ter uma sensagéo agradavel, desagradavel ou neutra.

7. Ao registrar o tom de sentimento, traga a atengéo de volta ao corpo. Ancore-se



de novo nesse momento. E quando surgir a proxima distragéo, registre seu tom
de sentimento antes de voltar a ancora. Lembre-se de ndo forcar a barra — se for
dificil de registrar, espere algo diferente surgir.

8. Em siléncio, permanega sentado enquanto da continuidade a essa pratica,
verificando de tempos em tempos onde sua mente estd, e notando o carater
agradavel ou desagradavel do lugar para onde ela foi.

9. Lembre-se de que, se algo parecer sufocante, vocé pode parar de registrar a
tonalidade e trazer o foco da atengio de volta a 4ncora escolhida.

Fim
10. Nos ultimos instantes da pratica, volte o foco para a ancora escolhida e para a
simplicidade das sensagdes que surgem e desaparecem.

Drew teve dificuldades no decorrer dos primeiros dias da Semana 3.
Ele achou complicado nao julgar os tons de sentimento, mesmo depois
de o professor de meditacdo ter passado um bom tempo explicando
como registra-los sem julga-los ou interpreta-los. Apesar dos esforcos,
Drew ndo conseguia captar a esséncia da ideia, entdo se viu fracassando
repetidas vezes. “Foi um pesadelo, para ser sincero’, disse. “Passava o dia
todo no trabalho julgando e comparando meus tons de sentimento,
entdo o proposito de apenas perceber a presenca de algo me parecia
estranho. Assim que eu notava um tom de sentimento, a parte intelectual
da mente entrava em a¢do, julgava os sentimentos e disparava
questionamentos como: Isso é realmente agraddvel? Tem certeza? Agora
ndo parece com nada... talvez seja desagradavel...

A experiéncia de Drew ndo ¢ incomum. Julgar e comparar é tdo
dominante que pode ser bem dificil apenas perceber a presenca de algo
— e parar por ai, sem avangar mais. O conceito de que algo apenas é pode
ser complicado de aceitar. E tio esquisito aos olhos da “racionalidade” da
cultura ocidental que pode parecer uma afronta para muitas pessoas. E
tende a piorar porque, pelo menos superficialmente, registrar pode
parecer um julgamento, como se vocé estivesse decidindo se algo ¢
agradavel, desagradavel ou neutro. Pode parecer que esta categorizando



as coisas em um nivel intelectual, mesmo quando ndo estd. Essa
dificuldade ¢é agravada pela natureza dos proprios tons de sentimento.
Eles podem surgir muito rapido, um apds o outro, ainda mais se vocé
estiver se sentindo cansado, estressado ou agitado. Se vocé passar muito
tempo tentando julgar uma experiéncia, em vez de simplesmente
registra-la, o proximo tom de sentimento pode surgir antes mesmo de o
primeiro ser avaliado, de modo que toda a experiéncia parecera
apressada, confusa e até mesmo exaustiva.

“Tudo parecia tao confuso!” disse Drew. “Passava um tempao
tentando decidir se estava apenas registrando um tom de sentimento ou
julgando de novo. Como se eu nao percebesse se algo estava la ou ndo”

Caso se sinta sugado por um lamacal de pensamentos, dé um passo
mental para trds da forma mais gentil que puder. Em vez de tentar
decidir se fez um julgamento ou o registro de um tom de sentimento,
observe somente o que acontece depois. Cada reagdo deixa para tras
uma pequena “impressao digital”: ao registrar um tom de sentimento, ha
uma sensac¢do imediata de simplicidade, um sentimento de superagdo da
experiéncia; ao julgar um tom de sentimento, surge uma sensagiao de
complexidade e de pendéncias que precisam ser resolvidas — vocé pode
passar muito tempo na experiéncia, comparando-a com outras
semelhantes do passado e se perder em pensamentos.

Amelie passou por dificuldades semelhantes as de Drew: “Foi
exatamente isso que me deixou estagnada. Achei o conceito dos tons de
sentimento muito interessante a primeira vista. Foi algo novo para mim,
que adicionou camadas extras a meditacdo. Estava acostumada a
reconhecer pensamentos e sentimentos, entdo registra-los como
agradaveis, desagraddveis ou neutros elevou o processo a outro patamar.
Achei muito dificil dar uma pausa para registrar um tom de sentimento
e entdo esperar outro aparecer. Meu cérebro entrava em agdo e comegava
a analisar: ‘Por que isso é agradavel, por que me acalma?’ ‘Por que é
neutro? ‘Eu costumava gostar disso, mas ndo gosto mais — por que nao
gosto?” ‘Por que esse pensamento é desagradavel?” ‘Por que acho



desagradavel se outras pessoas ndo acham? Mente hiperatival Quando
esse tipo de situacdo tinha inicio, eu era arrebatada por esses
pensamentos e me perdia. As vezes, voltava a infincia ou me pegava
planejando a préxima semana ou me entregava aos sentimentos de
irritagao. Esse processo costumava ser bem desgastante”

A hiperatividade mental é comum. E desencadeada quando um
pensamento impulsiona a mente “conceitual” Ela acontece em dois
estagios. Primeiro, a mente intelectual quer julgar a experiéncia e a
compara com outras, baseada em lembrancgas semelhantes do passado. A
mente, entdo, comeca a fazer perguntas com o objetivo de definir por que
a experiéncia ¢ do jeito que é. E surgem questdes como: por que eu era
feliz e ndo sou mais? Cada pergunta deixa a mente mais agitada,
causando mais excesso de pensamentos.

Noah teve problemas semelhantes e ficou ainda mais “obcecado por
ter que acertar’: “Achei desmoralizante, como se ndo conseguisse fazer a
coisa direito. Cheguei a conclusio de que a meditacdo dos tons de
sentimento piorava a minha tristeza. Trazia lembrancas antigas e ideias
negativas sobre mim. Era tudo muito desafiador. Fui tomado pela ideia
de que havia um jeito certo e errado de meditar, que era bastante
complicado e dificil de entender, e acabei me convencendo disso.
Analisava minhas meditacoes didrias e travava um debate comigo
mesmo sobre se eu ja havia ‘entendido. Entdo, os velhos padrdes de
pensamento circular entraram em agdo. Comecei a fazer perguntas
obsessivas: O que ha de errado comigo? Sou tdo inutil”

Noah nio era “inutil” e sua experiéncia nio era incomum. E
impossivel falhar na meditagdo. Em muitos casos, momentos de
aparente fracasso sdo exatamente o oposto disso. Quando vocé percebe a
mente divagante, recusando-se a ancorar, quando julga em vez de
registrar os tons de sentimento e quando sentimentos mais dificeis
comegam a surgir, esses ndo sio momentos de fracasso, mas de
esperanc¢a. S8o momentos de reconhecimento, de atencdo plena - em
que se obtém um vislumbre do funcionamento da mente. E esses



vislumbres, aos poucos, lhe dao o poder de responder, em vez de reagir.

No entanto, caso sinta que esses pensamentos, emoc;ées e
sentimentos negativos estdo comecando a esgotd-lo, lembre-se de que
vocé pode dar uma pausa na meditacdo ou até mesmo deixa-la de lado
por um ou dois dias, e entrar em sintonia com seus tons de sentimento
conforme vive o dia a dia normalmente. Se isso também for dificil ou
traumatico, abandone a atividade por um tempo e espere que um tom de
sentimento claro apareca.

Noah passou por essa experiéncia e a achou libertadora: “Parei de
ouvir as faixas de meditacdo por alguns dias e decidi dar um tempo de
tudo. Dias depois, estava colocando leite em uma jarra e percebi que
aquilo parecia diferente. E era... era agradavel. Nao precisei nomear a
situacdo conscientemente. Eu apenas soube. Entdo consegui perceber
mais momentos agradaveis e desagradaveis sem ficar preso no processo
de procurar por eles. Era como se tivesse decifrado aquilo - conseguia
fazer isso se ndo me esfor¢asse demais. Essa situacio me convenceu de
que as meditacoes estavam surtindo um efeito positivo sobre mim.
Fiquei confiante para recomecar as praticas.”

Algumas pessoas podem achar a simplicidade dos tons de
sentimento dificil de entender, acreditando que estdo deixando escapar
algum elemento, nuance ou complexidade escondida. Para Amelie, o
exercicio a seguir foi um meio util de esclarecer as coisas.

Capte a simplicidade dos tons de sentimento

Imagine que uma bola foi arremessada na sua diregdo. Assim que vocé a agarra,
sabe se € dura ou macia. Nao precisa pensar a respeito.

Vocé também consegue perceber se uma sensagao, um som, um pensamento ou
um impulso é agradavel ou desagradavel?

Se vocé passa muito tempo pensando sobre o tom de sentimento, tentando
descobrir o que é ou por que é como &, ponha o julgamento cognitivo de lado e
entre em sintonia com o imediatismo da sensagdo agradavel ou desagradavel —
como o imediatismo da sensacgdo de uma bola sendo dura ou macia. Se nao houver



nada de imediato a ser sentido, tudo bem. Deixe o momento passar e aguarde a

chegada do proximo.

A ideia de pegar uma bola e saber de imediato se é dura ou macia
impressionou Amelie. Ela gostou de saber que a maciez da bola é mais
uma sensa¢do do que um pensamento.

Ao permitir que a sensagdo estivesse presente, ficou mais facil parar
de analisar a experiéncia: “Me ajudou muito’, disse. “Eu ndo estava
analisando meu pensamento de maneira consciente. Tudo o que tive de
fazer foi me lembrar com gentileza de nao querer muitos detalhes, e
entdo pude evitar uma logica complexa. Mas s6 entendi o processo
quando o abordei dessa forma.”

Outra alternativa é ndo fazer absolutamente nada: deixe a mente
realizar seu trabalho, observando o pensamento e depois percebendo o
tom de sentimento do fluxo de pensamentos. Afinal, isso esta agora em
primeiro plano em sua consciéncia. E se pensar parecer frustrante, veja
se é possivel perceber a tonalidade dessa frustragao.

QUERER TER CERTEZA

Pouco depois, Amelie se viu inquieta sobre se havia identificado mesmo
um tom de sentimento ou vivenciado a vibragdo de algo diferente, como
um pensamento ou uma sensa¢do. Os tons de sentimento podem ser
muito sutis. E quando aparecem no corpo, nem sempre siao Obvios. As
vezes, mais parecem uma onda de sensa¢do, um leve vislumbre ou até
mesmo uma cofr.

E importante entender que pode ser dificil notd-los, o que é
perfeitamente normal. Entender é libertador por si s6. Nao querer ter
certeza abre um espaco que lhe permite ver o que esta acontecendo ao
seu redor e onde vocé comega a se aceitar.



Pratica Diaria da Atencao Plena: uma reflexao
ao fim do dia sobre o tom de sentimento

Esta pratica amplia o treinamento direcionando a atengdo ao tom de sentimento do

que aconteceu ao longo do dia.

1. Note o contato do corpo com a superficie em que vocé esta sentado ou deitado
ou ancore a atencao na respiragéo.

2. Permita que os acontecimentos do dia venham a mente. Ao se lembrar de cada
um, por menor ou maior que seja, deixe que repouse por um momento na mente e
observe seu tom de sentimento — a sensagao atual. Agradavel, desagradavel ou
neutra?

3. Permita que o acontecimento seguinte venha a mente se parecer que ndo ha um
tom de sentimento a registrar.

4. Observe se vocé esta sendo levado a pensar sobre a experiéncia e tente voltar
ao registro da tonalidade sem julgamento — agradavel, desagradavel ou neutro —
antes de passar ao acontecimento seguinte. Vocé pode imaginar cada
acontecimento como uma conchinha que pega na praia, olha e depois coloca de
volta na areia.

5. Retorne a sua ancora por uns momentos para finalizar a pratica.

Conforme vocé avanca pela Semana 3, pode notar que, as vezes, 0s
tons de sentimento sdo agradaveis e desagradaveis ao mesmo tempo.
Para Amelie, uma dor de cabeca leve coexistia com uma sensacio
agradavel de paz, e no momento seguinte ambas davam lugar a uma
sensacdo agradével de formigamento. A medida que a Semana 3 passava,
ficava mais facil perceber o momento exato em que um tom de
sentimento surgia para entdo seguir em frente. Durante a pratica do fim
do dia, ela disse: “Percebi uma menor tendéncia de me envolver nas
historias. Apenas experimentava 0 sabor do
agraddvel/desagradavel/neutro, e ja era o suficiente.”

Pode ser bastante frustrante errar repetidas vezes o mesmo ponto da
meditacdo. Para Alex, era facil sentir os tons de sentimento no corpo,



mas complicado notar aqueles relacionados aos sons. Tinha muita
dificuldade em isolar “o momento exato” em que o som ocorria e entdo
perceber o tom de sentimento. Era como se algo tivesse dado errado:
“Nao conseguia decidir se o som era agradavel, desagradavel ou neutro.
Mas essa hesitacdo foi mais uma reflexdo tardia do que uma reacao
instantanea.”

As vezes, voceé s se conscientiza de um tom de sentimento por causa
dos efeitos que vém a seguir. Vocé abre a geladeira ou o armario
procurando um docinho e sé depois percebe que experimentou varios
tons de sentimento “neutros” Na verdade, vocé ndo estava em busca de
um docinho, mas de algo para se distrair do tédio e da inquietagio. As
vezes, como observou o professor de meditacio John Peacock, so
percebemos o tom de sentimento por seus efeitos sobre o nosso
comportamento — “pegadas na areia”. Quando isso acontece, vocé nao
precisa se autocriticar. Pode muito bem se parabenizar por ter percebido
algo tio importante. E normal notar o tom de sentimento mais a frente,
nao na hora em que ele acontece. Muitas vezes, é dessa forma que
reconhecemos os tons de sentimento.

Se vocé estiver tendo as mesmas dificuldades de Alex, persevere da
melhor forma possivel. Veja se consegue notar a tonalidade do primeiro
contato — aquele momento em que vocé percebe pela primeira vez um
som, um pensamento ou uma divaga¢do. Tente lembrar que ¢ normal
nao conseguir reconhecer esse primeiro momento. Vocé ndo precisa
procura-lo; em vez disso, note o “ultimo contato” — ou seja, o som, o
pensamento, a parte do plano ou a divagacdo que vocé teve antes de
registrar o tom de sentimento.

Algumas pessoas acham interessante explorar em que regido do corpo
se localiza um tom de sentimento. Como vocé notou nos exemplos do
quadro A sensacao das coisas, costuma ser dificil dizer como sabemos se
algo ¢ agradadvel ou desagradavel. Apenas é. O sorriso de um bebé pode
ser agradavel sem nenhuma mudanca detectavel no corpo. Se existir
algum tipo de sensac¢do de tom de sentimento no corpo, deve ser muito



sutil, como a sensacdo de “abertura’, quando as experiéncias sdo
agradaveis, ou de “fechamento” quando desagradaveis. Essas sensacoes
podem ser percebidas em qualquer parte do corpo, mas o estomago, o
peito, os ombros ou a garganta sdo as mais comuns. Se vocé acha isso
dificil na pratica formal de meditacdo, procure tons de sentimento
agradaveis e desagradaveis no cotidiano. Vocé pode encontra-los pela
manha na primeira xicara de chd ou café, no caminho para o trabalho,
na casa de um amigo, ou talvez no som daquele caminhdo pesado
descendo a rua. Quando aparecerem, pare de maneira gentil e observe:
“Ah, esse é agradavel” ou “Ah, esse é desagradavel”. Néao faca mais nada.
Aos poucos, vocé vai descobrir que o corpo e a mente entram em
sintonia naturalmente com essa dimensdo da experiéncia.

TENDENCIA A NOTAR O DESAGRADAVEL

Para Kurt, os tons de sentimento surgiam mais fortes quando as coisas
eram desagradaveis. “Na meditagdo de 20 minutos, comecei a observar
para onde minha mente estava indo e percebia o tom de sentimento - e
costumava ndo ser bom. Minha mente sempre ia na dire¢cdo do que era
desagradavel — planos e coisas que eu tinha que fazer, mas nao estava
muito motivado a isso. Logo nos primeiros dias da Semana 3, me fixei na
ideia de que poderia perder o emprego. Meus pensamentos estavam
indo para um lugar bastante sombrio. Repetidas vezes. Para o mesmo
lugar! Conseguia sentir aquilo no corpo. Especialmente no estomago.
Algo muito agoniante e desagradavel. Entdo reconheci o que estava
acontecendo. E pensei comigo mesmo: qual a necessidade de pensar
sobre isso? Achei dificil acolher as distragdes; apenas queria que fossem
embora e me deixassem relaxar.”

As vezes pode parecer que a mente estd obcecada pela negatividade.
Quando esté agitada, leva vocé quase sempre para as historias que cria. E
possivel parar para refletir e ver o que esta acontecendo, mas em outras
ocasides as histérias sdo convincentes demais. Pode parecer que vocé



nao estd conseguindo se familiarizar com a pratica. Mas esse ndo ¢ um
sinal de fracasso, e sim uma oportunidade de se aprofundar nela. Nesses
momentos, veja se é possivel observar a oscilagdo da mente, para que o
“obstaculo” se torne a pratica de atencdo plena. Vocé pode dizer para si
mesmo: “Ah, aqui é um pensamento’, “aqui é uma divaga¢do’, “um
plano’, “uma distra¢ao’”, ou o que achar mais cabivel. Outra abordagem ¢é
dizer gentilmente a si mesmo: “Assim ¢é a sensa¢do de um pensamento”
ou talvez “Assim é a sensacdo de uma divaga¢do’, ou o que for mais
apropriado. Essas abordagens abrem um espago onde vocé aprende a
acolher as distracodes e registrar cada uma como agradavel, desagradavel
ou neutra. Entdo, quando perceber que esta distraido por coisas
desagradaveis ou perdido em pensamentos, pode aprender a perceber os
efeitos disso no corpo, nos sentimentos ou impulsos e suas tonalidades, e
depois continuar com o que estiver fazendo.

4 I
Nomeie o tom de sentimento

Existe algo poderoso em achar as palavras para descrever a sensagdo das coisas.
Ao dar um nome a um tom de sentimento, ele se torna mais presente na
consciéncia, permitindo que o reconhegamos e diminuindo a tendéncia da mente de
se apegar a velhos habitos e modelos.

O psicélogo Matthew Lieberman mostrou que nomear uma emogao na presenga
de imagens negativas (“assustado”, por exemplo) reduz a atividade da amigdala,

considerada um dos mais importantes centros de reatividade emocional no

cérebro.> A psicologa Michelle Craske e seus colegas4 descobriram que, em
pessoas com fobia de aranha, associar palavras as suas experiéncias reduzia a
reatividade fisiologica as aranhas, permitindo que se aproximassem desses animais.
O psicologo David Creswell e outros pesquisadores constataram que rotular
estimulos emocionais (como associar palavras a fotos de rostos) envolve mais
atividade intencional “do topo para a base” no cortex pré-frontal, dissolvendo
reacdes emocionais automaticas, reduzindo a intensidade e a duragdo delas.
Praticantes da atengéo plena mostram esse padrdo mais vivamente, ou seja, mais

ativagdo neural do topo para a base na parte frontal do cérebro e redugdo da

reatividade da amigdala. Esse padréo revela que a atengdo plena esta associada a



uma reagao neural mais eficaz as experiéncias.5

No conjunto, essas pesquisas mostram que nomear o desagradavel ajuda a
reduzir seu impacto, com a atengdo plena realgando o efeito e trazendo paz e
estabilidade.

\_ J

As vezes, os pensamentos sio tio barulhentos e insistentes que é
dificil perceber qualquer outra coisa. Foi o que Leila observou logo no
inicio, embora mais tarde notasse que os pensamentos, aos poucos,
foram se tornando mais silenciosos e menos intrusivos, porque as
sensac¢des, os impulsos e até os sons ficaram mais definidos. Depois de
alguns dias, ela se viu “indo contra a corrente” para captar a tonalidade
de sons, pensamentos e sensagdes. Os tons de sentimento lhe deram algo
para explorar e, em vez de apenas se concentrar em pensamentos e
sentimentos, ela pdde se aprofundar um tanto mais. E isso era muito
importante pelas manhas. Ela achou interessante entrar em sintonia com
o tom de sentimento — perceber os agraddveis e os desagraddveis -
durante as primeiras horas da manha. “Pude tomar consciéncia de como
abordava o dia, e foi uma nova dica para mim’, disse.

As vezes, os pensamentos de Leila a levavam a devaneios e planos,
mas, ao notar isso, ela descobriu que poderia perceber o tom de
sentimento de todo o fluxo de pensamento. Apenas nomea-lo como
agradavel, desagradavel ou neutro ajudou a se manter afastada dele, em
vez de se deixar levar ou ficar se autojulgando.

As vezes, esta é a sensagio. Vocé pode reconhecer um tom de
sentimento “geral”, que tanto pode ser uma média de todos os tons
especificos quanto uma porta sensorial dominando a experiéncia. Se
vocé achar que este é o caso — ou que os pensamentos de certa forma
angustiantes se descontrolaram -, talvez ajude perguntar a si mesmo “O
que mais estd aqui e agora?” e, apos observar o resultado, seguir em
frente e perguntar quais aspectos do corpo e da mente sdo relativamente
neutros.



Toby disse que essa abordagem sutil o fez pensar em um apanhador
de sonhos. Sentir a tonalidade quando surge algo ligeiramente agradavel
ou desagraddvel ¢ como notar o balancar do apanhador de sonhos
quando a brisa passa por ele. Toby, entdo, se deu conta de que o tom de
sentimento atual ndo combinava com suas expectativas. Quando ele
percebia uma dor no corpo, presumia que aquele tom de sentimento
sempre seria desagradavel, mas as vezes era mais neutro do que
esperava. Esse tipo de experiéncia teve um efeito generalizado sobre ele.

“Isso mudou por completo a minha percepcdo, afirmou. “Eu
costumava detestar reunides. Recentemente, percebi que, quando esta
chegando a hora de participar de uma delas, o tom de sentimento é mais
agradavel do que eu esperava.” Toby descobriu que essa mudanca de
atitude teve efeitos indiretos significativos em seu cotidiano: “As
reunides ndo eram tdo ruins assim e isso influenciou o humor que eu
levava para elas, o que foi 6timo para mim e para os outros também.”

Uma experiéncia similar aconteceu com Frankie. Ela contou que sua
casa ¢ muito silenciosa, “ideal para meditacao’, e bem agradavel. Mas
que qualquer barulho pode causar distracdo. Durante a pratica matinal,
uma moto passou, mudando sua atitude de agradavel para desagradavel.
No fundo, ela sentiu: “E uma moto, e motos fazem barulhos
desagradaveis.” Curiosamente, ela percebeu que a sensagdo “dos
barulhos desagradaveis da moto” era parte de sua ideia geral sobre
motos, e ndo sobre a experiéncia real. A ideia geral é que era
desagradavel, a previsdo na verdade. A perturbagao inicial, a previsdo e a
reagdo ocorreram em momentos sucessivos, cada uma com seu tom de
sentimento, a semelhan¢ca dos momentos da corrida de cavalos na
fotografia pioneira de Muybridge (ver inicio do capitulo 3).

A medida que progride nesta semana, vocé pode perceber que esta
desenvolvendo uma percep¢do mais afiada, uma compreensdo de que
um momento ndo tem que ser agradavel ou desagradavel. Ele pode ser
neutro, o que lhe permite seguir em frente.

Kurt contou: “Agora consigo captar melhor meus humores,



percebendo o momento exato em que uma emogio surge, € POSSO
escolher como reagir. Um dia desses, meu parceiro me chamou para
jantar e, apesar de estar no meio de um trabalho, eu fui. Assim que
entrei na cozinha, notei meus pensamentos e meu humor ainda um
pouco desagradaveis. Era o tipo de situagdo em que normalmente
discutiriamos. Ao perceber isso, tive outro vislumbre de um tom de
sentimento desagradavel, mas em vez de aumenta-lo e ficar na defensiva,
eu o reconheci. Na verdade, me ouvi dizendo internamente: ‘Vou
espalhar esse sentimento ou vou deixd-lo comigo? Essa pergunta
simples me levou a uma pausa que me permitiu aceitar que, embora
fosse um momento desagradavel, ndo precisava ser transformado em
uma discussdo. Entdo, curtimos uma boa refeicito. Um passo tdo
pequeno, mas que fez uma diferenca enorme. As coisas melhoraram
muito entre nos.”

Drew passou por uma experiéncia similar. Uma noite, ele chegou
mais cedo em casa e se ofereceu para ler uma histéria de ninar ao filho
de 7 anos: “Ele ja tem idade para ler sozinho, mas pensei que gostaria
que eu lesse para ele como costumava fazer quando era menor.”

Mas a crianga, que ja tinha idade suficiente para o sarcasmo e estava
desenvolvendo seu proprio senso de humor, respondeu: “Pai, vocé esta
velho demais para histdrias. E ja deveria saber disso.”

“No passado, mesmo que meu filho estivesse com um sorriso
travesso no rosto, eu nem teria notado; ficaria apenas aborrecido e diria
para ler a historia sozinho. E me sentiria culpado por ter brigado com
ele. Mas, dessa vez, pude notar a sensa¢ao desagradavel do meu humor.
Um tipo de contragdo fisica, em nenhuma parte especifica, mas um tom
de sentimento desagradavel muito 6bvio. Quando senti isso, percebi que
poderia acalmar a irritacdo e me dar um momento para notar a sensa¢ao
agradavel do sorriso travesso do meu filho e tomar uma decisao melhor.
O que aconteceu em seguida é que ganhei um jeito mais habil de lidar
com a situacdo. Em vez de focar em mim mesmo e na minha irritacao, e
acabar brigando com ele, fiquei sinceramente interessado e perguntei



qual livro estava lento. E logo seu humor também mudou, tivemos uma
boa conversa sobre seus livros preferidos, e acabamos lendo Roald Dahl”

Essas transicoes de tons de sentimento, dos nao reconhecidos para a
consciéncia plena, trazem um gosto de liberdade. Nomear os tons de
sentimento, assim como as emocoes, ¢é extraordinariamente poderoso.
Tons de sentimento ndo reconhecidos desencadeiam uma sucessdo de
reatividade real e imaginaria. Ja os tons de sentimento reconhecidos sdo
diferentes. O reconhecimento oferece uma pequena lacuna, um
momento que pode transformar a inevitavel sucessao de emocdes em
uma série de escolhas.

d )
Aqui reside a sabedoria

Quando estamos angustiados, as lembrangas do passado sdo matizadas pelo
estado mental atual. Se nos sentimos tristes, sem esperanga ou ansiosos, as
lembrangas que surgem podem adquirir camadas extras da emogdo atual. As
emocgdes ndo sdo fixas como fotografias ou videos — a lembranga do passado é
maleavel. Desse modo, infelicidade leva a mais infelicidade; estresse, a mais
estresse; e essa ansiedade, a mais ansiedade, e as lembrangas sdo recriadas para
acentuar essa negatividade.

Funciona assim: sempre que acessamos um item da memoria, ele é recodificado,
ou seja, afetado pelo contexto atual, bem como pelos elementos que ja estavam na
memoria. Mas essa recodificagédo faz com que devolvamos a memoria algo diferente

do que retiramos. Pode ser melhor ou pior — mas nem sempre € igual. Pesquisas

sobre declaragdes de testemunhas oculares ilustram bem esse fato.5 Participantes
assistiram a um video de um pequeno acidente de transito. Para alguns foi
perguntado: “Qual era a velocidade aproximada dos carros quando bateram?” Para
outros se perguntou: “Qual era a velocidade aproximada dos carros quando se
chocaram?” E a outros: “... quando trombaram?”

As palavras usadas para descrever o incidente fizeram uma grande diferenga,
embora todos tivessem visto o mesmo video. As testemunhas que ouviram a palavra
“trombaram” lembravam dos carros indo mais rapido do que aquelas que ouviram
palavras mais brandas. Uma semana depois, os participantes tendiam a ver mais

estilhagos de vidro em sua imaginagdo quando a palavra “trombaram” era usada,




-

apesar de nao haver nenhum estilhago no video. Ou seja, a linguagem no momento
da lembranca afetou a memoria.

Quando estamos testemunhando a nossa proépria vida, rememorando eventos e
pensando sobre eles, a mesma coisa pode acontecer. Se vocé esta zangado ou
triste e depois recorda ou pensa sobre algo dificil, esses sentimentos do momento
presente podem “aderir” a lembranca e se integrar a ela. E essas lembrangas
alteradas se integram aos modelos mentais usados para construir sua simulagéo do
mundo.

O que traz a tona a pergunta: por que a memodria ¢ tdo suscetivel a tais
influéncias e torna-se menos exata na nova lembranca? E porque essa mesma
caracteristica tem beneficios importantes. Permite integrar a um contexto maior o
que ja se aprendeu, além de associar informagdes e eventos diferentes a fim de
realgar sua compreensdo. A propria maleabilidade da memodria realga a
compreensao.

Imagine que vocé é um professor ajudando os alunos a se preparar para uma
prova. Vocé quer que recordem o que aprenderam naquele ano e os submete a
avaliagdes e exercicios periddicos. Além de dar uma chance de ensaiar o que
sabem, isso ajuda a contextualizar melhor o material mais antigo. Pense numa época
em que vocé revelou a um amigo uma dificuldade e ele reagiu ouvindo com atengao,
sem julgar. Vocé deve ter notado que o ambiente amigdvel alterou a lembranga de
forma positiva, dando-lhe um contexto novo e permitindo vé-la sob novas
perspectivas.

Esta ¢ uma das razdes por que entrar em sintonia com os tons de sentimento
pode ser tdo terapéutico. Observar seu surgimento e desaparecimento sem julgar
torna-os menos agugados e evita as reagdes naturais a eles. E um ato de bondade
com vocé mesmo que permite o surgimento de pensamentos, sentimentos,
emocgdes, sensagdes e lembrangas em um espago mais amplo e gentil, o que, por
sua vez, realga a perspectiva e aos poucos dilui os estados mentais mais
perturbadores.

Aqui reside a sabedoria.




CAPITULO 8

Semana 4: Restaure o equilibrio

N do crie tantas expectativas, disse a voz na mente de Renata. Algo
que ja estava se tornando um habito. Sempre que seu astral se
elevava, aquela voz vinda da infancia surgia na mente e boicotava suas
esperancas de um futuro melhor. Paradoxalmente, ela s6 percebeu a voz
depois de iniciar a pratica do tom de sentimento. Antes, essa voz era
apenas parte do ruido de fundo um pouco depressivo de sua mente.
Embora ela ndo notasse, o programa estava sendo eficaz ao
desemaranhar seus problemas, trazendo-os a luz para que pudesse
comecar a se curar e ter uma vida muito mais satisfatdria.

Ainda que clinicamente Renata nunca tivesse sofrido de depressao,
grande parte de sua vida adulta foi afetada por longos periodos de
estresse generalizado, angustia e infelicidade. Ela mal lembrava de
quando tinha sido feliz de verdade, cheia de energia e entusiasmada com
a vida. Sempre achou sua incapacidade de apreciar as coisas algo
inesperado. Afinal de contas, ela tinha uma vida razoavelmente boa, sem
nenhum dos fatores de risco associados a depressdo (tais como um
grande trauma ou uma criagdo disfuncional). Renata teve o que ela
descreve como uma vida comum com uma criagdio mediana - uma
familia mediana em uma cidade mediana - e nunca havia sofrido uma
grande tragédia. Sua trajetdria de vida e carreira também foram muito
boas. Ela saiu de casa para ir a faculdade aos 18 anos, se formou em



administragdo, voltou para casa por um tempo, e depois conseguiu um
trabalho em marketing numa empresa pequena a poucas horas de carro
de onde cresceu. Ela gostava do que fazia, e sua carreira estava indo
muito bem.

“Entao o que ha de errado?”, ela costumava se perguntar.

Em retrospecto, Renata nem percebeu quando comegou a cair em
uma leve depressao. Tudo comecou no ano anterior, apdés um periodo
intenso de excesso de trabalho. Ela sempre estava tdo cansada que tinha
perdido o entusiasmo pela vida, rejeitava cada vez mais os convites para
sair com os amigos e preferia ficar em casa assistindo a televisdo. Depois
foi a vez de a academia ser deixada de lado, e ela parou de cozinhar os
alimentos saudaveis que tanto adorava. Embora ndo houvesse nada de
obviamente errado, os amigos de Renata perceberam seu longo e lento
mergulho na infelicidade e tentaram ajudar. Um deles recomendou a
atencdo plena, entdo ela comprou um livro e participou de algumas
sessdes em um centro de yoga. O que foi muito util, e depois ela decidiu
se aprofundar e fazer este curso de tom de sentimento. A primeira vista,
o achou bem objetivo e sentiu que estava de fato entendendo as praticas
e ideias por tras delas. Escolher uma ancora na Semana 1 foi
particularmente interessante, ja que a asma poderia deixar sua
respiragdo um pouco instavel. A ideia de “fazer uma pausa” na Semana 2
a lembrava de que podia escolher aonde a mente iria, e o convite para ter
alguma gratiddo ou até mesmo admira¢do por sua mente era algo
bastante novo para ela. Tudo isso trouxe uma nova perspectiva,
explicando por que sua mente estava sempre tao frenética e ocupada, e
mostrou um novo caminho para lidar com aquilo.

Na Semana 3, Renata atingiu seus limites. Primeiro, achou muito
dificil perceber a diferenca entre tons de sentimento agradaveis e
desagradaveis. Quando conseguia notar, sempre comegava a analisa-los
para entender por que gostava ou nao deles, e acabava se perdendo em
pensamentos. Ela foi ficando cada vez mais frustrada com as meditagoes
e consigo mesma por nao conseguir pratica-las. Mesmo assim, persistiu



e comecou a entender a proposta de ver as “distracdes” como
equipamentos de gindstica para o treino da mente. Dessa forma, as
distragdes ajudaram a ter uma ideia do que a estava incomodando. Aos
poucos, ela observou um detalhe que nao havia notado antes - uma
atitude meio escondida que afetava tudo. Sempre que percebia algo de
que gostava ou nao gostava, ela se ouvia sussurrando: “Vocé deveria
gostar disso” ou “Vocé nio deveria gostar disso” A medida que as
camadas de sua mente se revelavam, ela notou que, sempre que sentia
algo agradavel, os sussurros ficavam mais poderosos. E se pegava
dizendo: “Isso ndo vai durar muito; ndo crie expectativas.” Depois de um
tempo, percebeu a origem da voz. Era de seu passado, e vinha atacando
por décadas sem que ela percebesse.

Tudo comecgou quando Renata tinha 12 anos. Houve um desafio de
matematica na escola e toda a classe se inscreveu. Ela estava bastante
empolgada porque era boa na matéria e queria provar para os meninos
da classe que era mais inteligente do que eles.

Quando sua mae viu a empolgacdo, comentou: “Nao crie tantas
expectativas. Tudo bem se vocé nao for tdo boa quanto deseja. Seu pai e
eu ndo nos importamos com isso.”

A medida que as lembrancas tomavam forma, Renata compreendeu
que sua mae apenas tentava protegé-la da decepcdo, caso as coisas nao
dessem certo. Mas aquilo a deixava se sentindo culpada por se animar
demais e corroia o entusiasmo com seu sucesso subsequente. Este era
um padrao da familia. Quando crianca, se ficasse empolgada durante
um jogo, seus pais logo diziam: “Cuidado com tanta alegria” E quando
ela cresceu, o mantra passou a ser: “Nao crie tantas expectativas.” Essas
frases eram sempre ditas quando algo significativo ia acontecer, como o
baile de formatura, e quando ela estava se preparando para algo
desafiador, como uma prova importante, uma apresentacao na escola ou
seu primeiro encontro. Quando se candidatou a faculdade — uma que
realmente queria —, sua mie a alertou: “E bom se inscrever, mas ndo crie
expectativas, vocé sabe que tem outras opgdes.”



Apesar da descoberta da origem dos problemas, Renata continuou
gostando da mae. Percebeu que ela aprendeu a desconfiar da felicidade
porque tinha passado por muitos problemas e estava tentando proteger a
filha do que via como decepc¢des inevitaveis. E Renata entendeu que
tinha desenvolvido o mesmo habito. Em vez de desfrutar dos momentos
de antecipacdo e felicidade quando surgiam, tinha aprendido
inconscientemente a abafa-los, antes de criar expectativas. Entao, sempre
que a felicidade acenava, logo vinham a mente pensamentos como: Nem
adianta eu me animar, isso ndo vai durar mesmo, O orgulho vem antes da
queda e, em especial, Todas as coisas boas acabam. Ela se lembrou do
conto de fadas no qual uma princesa transformava palha em ouro.
Tomou um susto quando percebeu que fazia o contrario: transformava
ouro em palha.

Como Renata, todos ndés diminuimos os pontos altos da vida. A
menos que estejamos de fato com atenc¢io plena, podemos derrubar os
picos emocionais e preencher seus vales com escombros, reduzindo toda
a paisagem a tons acinzentados. Nao os tons acinzentados amados pelos
grandes fotdgrafos — em que as nuances destacam a beleza -, mas o
vazio penetrante que priva a vida de todo o seu propdsito e sentido.
Entdao, ao reduzir seus sonhos e suas esperangas, vocé nao estd se
protegendo contra o fracasso, mas se preparando para uma vida inteira
de angstia, incerteza e perda.’

Existe uma alternativa, porém. E possivel, sim, permitir que os
prazeres da vida nutram o espirito para comec¢armos a aproveita-la de
novo. Vocé pode fazer isso de uma forma conhecida em muitas tradi¢coes
antigas, mas esquecida na cultura ocidental, prestando atengdo nos tons
de sentimento que surgem e desaparecem. Primeiro dé a si mesmo
permissdao — de forma bem especial — para aproveitar os prazeres da vida.
Mas isso ndo basta. Para restaurar o equilibrio, precisa se permitir nao
gostar dos momentos desagradaveis sem instintivamente afasta-los. A
menos que aprenda a permitir que o vedana desagradavel chegue e
permane¢a por um tempo — para senti-lo de verdade -, nao percebera



momentos agraddveis em seu cotidiano. A moeda tem dois lados. Evite
um, e evitard o outro. Ao entrar em sintonia com os tons de sentimento,
vocé pode aprender a aceitar ambos os lados, como fez na semana
passada, e depois se voltar para eles, permitindo que permanecam e
desaparecam sozinhos. Ao fazer isso, vocé descobre que o dia a dia
comega a se reequilibrar por conta prépria.

Tal aceitacdo radical é sem duvida complicada, mas vocé pode
pratica-la dizendo silenciosamente a si mesmo uma pequena frase que
ajude a permitir que o tom de sentimento seja o que ¢, sem tentar muda-
lo. Esta é a pratica fundamental desta semana.

Vocé comegard a pratica reconhecendo a presenga dos tons de
sentimentos enquanto medita e depois, aos poucos, fard 0 mesmo em
sua vida. Toda vez que um momento agradavel surgir, permita que
permaneca — e comece a senti-lo de verdade — dizendo gentilmente para
si mesmo: “Tudo bem gostar disso” E quando um momento
desagradavel surgir, diga: “Tudo bem nao gostar disso.”

Antes, um alerta. Quando vocé diz “Tudo bem..”, ndo quer dizer que
a situagdo que criou o sentimento é normal. Em vez disso, esta dizendo
que o tom de sentimento ligado a situacdo é normal e natural. Se vocé
sente dor nas costas, e d6i muito, ndo esta dizendo que tudo bem sentir
dor. Esta dizendo que “tudo bem ndo gostar da dor”. Quando uma
lembranga ou dificuldade do passado surge, vocé nao esta dizendo “tudo
bem esse trauma ter acontecido’; em vez disso, estd dizendo
que tudo bem achar desagradavel e ndo gostar dessa lembranga.

Como uma abordagem tdo simples pode funcionar? Ela é baseada e
atestada por quase 2.500 anos de sabedoria — o tipo de sabedoria que
esta presente em todas as culturas e tradi¢gdes, mas que foi relegada pela
cultura ocidental e mal compreendida por muitas pessoas. Mesmo que
seu funcionamento exato ainda ndo tenha sido identificado, a psicologia
e a neurociéncia estdo comecando a entender as razdes subjacentes — é
isso que iremos explorar. Porém, antes de tudo, é preciso aprender como
aceitar o surgimento e o desaparecimento dos tons de sentimento, por



meio da conexao e dos sentidos. Para entdo comecar a viver de novo.

Exercicios fisicos sio uma boa maneira de explorar os tons de
sentimento, porque o “sinal” costuma ser mais forte e perceptivel do que
durante a meditacdo. E por isso que, nesta semana, vocé vai explorar os
tons de sentimento por meio de movimentos (caminhada alternando
com alongamento) com atenc¢ao plena. Caminhar é uma maneira eficaz
de praticar a atengdo plena — a mente estd sempre divagando enquanto
andamos, e ha muitos modos de trazé-la de volta a0 momento presente e
ao corpo e observar o tom de sentimento. Uma situagdo similar acontece
com o alongamento, porque, quando tentamos alcancar algo, notamos
que estamos indo mais rapido que o necessario ou sobrecarregando o
corpo, de modo que isso pode ser um valioso “equipamento de
gindstica” para a pratica didria.

d )
Praticas para a Semana 4

« Caminhada com atencao plena — 20 minutos uma vez ao dia (meditagéo 4.2)
ou 10 minutos duas vezes ao dia (meditagdo 4.1). Alterne com a pratica de
alongamento com atengéo plena (préximo item), de modo que vocé pratique trés
dias de cada. Anote no didrio o andamento das coisas: dificuldades, alegrias e
descobertas. Uma vez familiarizado com as instrugdes, sinta-se livre para usar a
versdo com instrugbes minimas (4.4) ou use o som do sininho como um
crondmetro. Ao menos um dia nesta semana caminhe por 30 minutos, usando a
versdo especifica (meditagdo 4.3) ou qualquer das versdes ja mencionadas.

« Alongamento com atencgao plena - em dias alternados. Use a meditagéo (4.5)
de 20 minutos como orientagdo até vocé se familiarizar com a sequéncia.
Depois disso, sinta-se livre para dispensar a orientagéo.

« Exercicio de gratidao dos dez dedos — uma vez por dia (meditacéo 4.6). Apds
alguns dias, mude para a versdo com instrugées minimas (4.7) ou dispense as
instrugoes.

« Pratica Diaria da Atencéo Plena: apreciacdo - a cada dia, procure pequenos
momentos em que exista algo agraddvel. Vocé pode seguir a orientagdo em
audio (4.8) nos primeiros dias para se familiarizar com a pratica.




Incluimos uma meditagdo bonus esta semana para aqueles que sentem

dificuldade em dormir (meditacéo 4.9).

Todas as meditagées desta semana podem ser encontradas no site

www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda. OFe 5

As meditagdes também podem ser encontradas no site do autor em

franticworld.com/deeper-mindfulness (em inglés).

\_ )

As praticas essenciais desta semana consistem em trabalhar a reagdo
aos tons de sentimento ao realizar os exercicios. Durante os movimentos
com atenc¢do plena, seja a caminhada ou o alongamento, se vocé
perceber um tom de sentimento agraddvel, diga silenciosamente para si
mesmo: “Tudo bem gostar/nido gostar disso.” A intenc¢do ¢ ajudar na
apreciacdo do momento como ele é, sem abafd-lo, aprofunda-lo ou
prolonga-lo. Caso note um tom de sentimento desagraddvel, diga para si
mesmo: “Tudo bem néo gostar disso’, e tente manter por um momento a
sensac¢do de desagradavel em uma consciéncia mais ampla.

Algumas pessoas tém fortes reagdes ao movimento com aten¢ao
plena, umas gostam, outras ndo, e hd quem ache chato. Vocé deve tentar
se aproximar dessas reacdes e prestar atencdo em quaisquer
pensamentos, sentimentos e impulsos momentaneos e no que acontece
depois. Entre em sintonia com o exato momento em que percebe se uma
reacdo ¢ agradavel ou desagradavel e veja se consegue acompanha-la,
permitindo que seja como ¢, ao dizer de maneira gentil para si mesmo:
“Tudo bem gostar disso” ou “Tudo bem nao gostar disso.”

Caminhada com atencéao plena

Caminhar — uma atividade bem comum - ajuda a treinar a mente e o corpo para
focar na atengdo em face das pequenas distragdes que costumam ocorrer quando
andamos. O intuito é aprender a entrar em sintonia com o tom de sentimento quando

ele ocorre e cultivar a sensacéo de deixa-lo ser como é.


https://www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda/
https://franticworld.com/deeper-mindfulness/

Preparacéao

1. Comece procurando um lugar onde possa dar alguns passos de um lado ao
outro, dentro de casa ou ao ar livre — um lugar onde vocé nao seja perturbado ou
observado. A extensdo de seu caminho nédo importa — pode ser curtinho como
um tapete de yoga, ou ter dez passos.

2. Comece em pé, com os pés paralelos e alinhados ao quadril. Se a superficie ou
o chéo for adequado, vocé pode tirar os sapatos e as meias para senti-lo melhor
sob os pés. Permita que os bragos estejam relaxados na lateral ou junte as méos

diante ou atras do corpo, olhando ligeiramente para baixo ou em frente.

Caminhada

3. Leve o foco de sua atengdo a sola dos pés, notando as sensagdes fisicas do
contato deles com a superficie ou o chao.

4. Comece dando pequenos passos e observando o contato dos pés com a
superficie, sentindo o peso do corpo mudando conforme cada pé se descola da
superficie, se eleva e depois avanga.

5. Continue andando com atengéo plena de uma ponta a outra do seu percurso.

6. Dé meia-volta devagar ao chegar ao final do percurso, apreciando o movimento
de mudar de diregéo, e entéo, de frente para o percurso, pause por um momento.
Quando estiver pronto, caminhe de volta.

Registre o tom de sentimento...
7. Faga uma pausa se vocé perceber que a mente se distanciou das sensagdes nos
pés. Reconhega para onde ela foi e registre o tom de sentimento — agradavel,
desagradavel ou neutro.

.. € permita que ele seja como é
8. Diga silenciosamente para si mesmo: “Tudo bem gostar disso”, se sentir que a
experiéncia é agradavel.

Reconhega se for desagradavel, dizendo para si mesmo: “Tudo bem nao
gostar disso”

Conduza, entéo, o foco da atengéo de volta aos pés. Lembre-se de nao forgar
demais. Caso seja dificil perceber imediatamente o tom de sentimento, deixe
para la e aguarde que algo diferente surja.

9. Pause por um momento no meio do percurso e fique parado se a mente estiver
muito inquieta. Deixe os pés alinhados com o quadril e observe o padrdao mental

e o tom de sentimento, que pode ser agradavel, desagradavel ou neutro. Se



quiser, vocé pode registrar o tom de sentimento no corpo e na mente sempre
que pausar ao final do percurso.

10. Escolha a velocidade que preferir durante a caminhada com atengao plena: as
vezes devagar, outras vezes num ritmo mais habitual. Se quiser, durante a pratica
vocé pode expandir a atengdo do foco limitado aos pés para as pernas e os
quadris e depois, no momento apropriado, para o corpo inteiro e o que estiver a
sua volta durante a caminhada.

Fim

11. Continue a pratica em siléncio e sozinho, até o sininho indicar que esta na hora
de parar. E, ao concluir a pratica, tenha a intengao de levar para as caminhadas
diarias a mesma qualidade de consciéncia que vem cultivando nesta meditagao.
Nao precisa andar devagar demais durante a caminhada. Reduzir sé um pouco a
velocidade de um movimento para outro permite que vocé caminhe com boa
postura, sem se inclinar para o préximo momento, o que pode mudar todo o seu
dia.

Alongamento com atencao plena

A intencao desta meditagédo é cultivar a consciéncia do corpo em movimento, entrar
em sintonia com o tom de sentimento (agradavel ou desagradavel) e aprender a
deixa-lo ser como ele é.

Lembre-se de que é importante ser gentil consigo mesmo ao praticar esses
alongamentos. Cuide de si durante o movimento e deixe a sabedoria do corpo
decidir o que é melhor para vocé: até onde se alongar e por quanto tempo manter o
alongamento. Se esta sofrendo com algum problema fisico, consulte um médico ou
um fisioterapeuta antes de iniciar até os alongamentos mais simples. Se ndo tem
certeza de que consegue fazer um alongamento, fique parado, cultivando a
consciéncia do corpo como esta, seja em repouso ou em movimento.

Se qualquer movimento parecer intenso, ha sempre a opgao de apenas imaginar
que esta se alongando, alongar-se s6 de leve ou sair da postura e voltar atras, nédo
importa qual seja a orientagao na faixa. Também ¢ possivel praticar sentado. Porque
nao é o movimento em si 0 mais importante, e sim a consciéncia trazida para ele.

Pause entre cada postura para entrar em sintonia com os efeitos posteriores do

alongamento — as sensagdes e o tom de sentimento delas —, respirando de maneira



natural, como seu corpo preferir, ao se alongar e entre os alongamentos.

Permisséao
A cada ponto da pratica, ao perceber sensagdes desagradaveis ou desconfortos,
reconhega e admita, dizendo no intimo: “Tudo bem néo gostar disto” E, ao perceber
qualquer sensagéo agradavel, tome a mesma atitude: “Tudo bem gostar disto.

Eis a sequéncia sugerida:

« Comece escolhendo se vai ficar em pé ou sentado.

« Eleve as maos sobre a cabega, com as palmas uma diante da outra.

« Alongue primeiro uma das méos e depois a outra, como se estivesse colhendo
uma fruta.

« Mantenha os pés um pouco mais separados, com as mdos apoiadas no quadril,

e incline o corpo para o lado esquerdo, depois para o direito.

Neste ponto, se estda em pé, vocé pode se sentar numa cadeira, banco ou

almofada para o restante da pratica de alongamento.

« Mova os ombros para cima, para tras, para baixo e para a frente, permanecendo
em cada posigdo o suficiente para registrar as sensagbes e o tom de
sentimento. Depois role os ombros bem devagar, primeiro numa diregdo e
depois na outra, observando a mudanga das sensagdes e os tons de sentimento

que elas criam, permitindo que sejam como sao.

Fim

Observe a tonalidade da atengéo plena nos ultimos momentos da pratica. Lembre-se
de que a consciéncia do corpo esta disponivel em qualquer instante do dia,
permitindo que se sinta ancorado e equilibbrado e cultivando a sensagédo de se

aceitar como voceé é.

NAO GOSTAR E REALMENTE NORMAL?

Jonathan teve certas dificuldades na Semana 4. Ele sentiu que dizer
“Tudo bem nao gostar disso” era um sinal de ingratiddo que, como o de
Renata (do capitulo anterior), surgira na infancia.

Os pais de Jonathan eram extremamente religiosos e acreditavam



que expressar insatisfacdo era rejeitar a providéncia divina.
Achavam que sempre devemos ser gratos — mesmo no sofrimento.
“Meus pais eram pessoas de fé, mas tinham essa ideia sobre providéncia
divina e pecado’, disse Jonathan. “Nao gostar de algo — qualquer coisa -
signiﬁcava nao ter fé suficiente e, como consequéncia, ser uma pessoa
ruim. Deus tragou um caminho para todos nés. Tempos de sofrimento
sao testes de fé, licoes que devemos aprender e que nos mantém no
caminho certo. Qualquer reclamagao ou sinal que insinuasse ingratidao
era um pecado. Apesar de ndo compartilhar da fé deles, absorvi essas
atitudes sem nem mesmo perceber.”

Ele se sentia ingrato até por nao gostar de coisas triviais, como um
dia imido de inverno, o que desencadeava padrdes de pensamentos
negativos e repetitivos, deixando-o ansioso e com muito medo. As
praticas na Semana 4 aumentaram esse problema, porque dizer para si
mesmo “tudo bem ndo gostar disso” ia contra décadas de
condicionamento. Mas os problemas dele eram mais profundos.
Jonathan foi ensinado a ndo expressar insatisfacao e a nao senti-la. Ou
seja, a atitude de “ndo reclamar” limitou de forma cruel sua capacidade
de sentir - e saber — o que é verdade. Aqueles que se sentiram
cronicamente vulneraveis no passado ou foram atacados, abusados ou
traumatizados por sua histdria de vida podem se identificar com isso.

Durante muitos anos, Renata e Jonathan tiveram que aprender a
sufocar seus sentimentos mais basicos. Caso tivessem sentimentos
desagradaveis, insatisfacdo, frustracdo ou raiva, eles os sufocavam. E
faziam o mesmo com os sentimentos agradaveis de felicidade que
surgiam. Ambos acabaram se sentindo cada vez pior: envergonhados
quando se sentiam bem com alguma coisa; ingratos se nao gostassem de
outras; incomodados quando se sentiam sufocados; culpados se
sentissem raiva.” Por esses e outros motivos, é tio importante frisar,
mais uma vez, que quando vocé diz “Tudo bem..”, ndo esta se referindo
as situagdes agradaveis ou toxicas, mas aos sentimentos naturais de
gostar ou ndo delas. Aceitar os tons de sentimento ¢ fundamental aqui:



agradaveis, desagradaveis ou neutros. Os tons de sentimento devem ser
sentidos, e quando sdo0, entregarao com sucesso suas mensagens, entao o
mais provavel ¢ que partam em siléncio, deixando vocé mais tranquilo e
satisfeito com os momentos seguintes.

Pawla teve dificuldades nas primeiras trés semanas do curso, que
foram desaparecendo durante a Semana 4. “Foi bastante dificil. Sou uma
pessoa muito racional. Gosto que as coisas sejam fundamentadas e
concretas. Odeio esse lance etéreo; a mente criando simulagdes do
mundo, em vez de senti-lo diretamente. E como se dissessem que o
mundo ndo é real, como se fosse um sonho ou uma alucina¢io. Claro
que é real - embora eu esteja aberta a ideia de que pode ndo ser da
maneira que pensamos.”

Apesar das objec¢des iniciais sobre como a mente constréi uma
imagem do mundo, Pawla persistiu no curso por uma simples razao: via
com os proprios olhos como os colegas estavam se beneficiando. E
lembrou das palavras da professora de que nio precisava “acreditar” na
atencdo plena ou nos tons de sentimento. As meditagdes ndo sdo como
encantamentos ou preces. E ndo sdo magicas. Sdo praticas que comegam
a promover mudancas a medida que vocé persiste e se esforca. Por isso
sao chamadas de “praticas”

Como disse a professora de meditacdo: “Vocé nao precisa saber de
onde vém os tons de sentimento. Nao precisa muda-los ou manda-los
embora. SO precisa ‘acender a luz’ para vé-los mais claramente e ser mais
gentil com eles, e consigo mesmo, quando surgirem. E entdo vera o que
acontece; talvez eles desaparecam sozinhos — mesmo os mais poderosos
e negativos.”

Durante uma de suas praticas de alongamento com atenc¢do plena,
Pawla finalmente “entendeu”: “No inicio do dia estava com um pouco de
dor de cabeca e me sentia cansada. Depois de me alongar por alguns
minutos, percebi que o tom de sentimento de todo o meu corpo era
desagradavel. Senti que ainda estava com dor de cabega, a fonte da
sensacdo desagradavel. Mas, em vez de ficar aguentando, pensei: Essa



sensagdo é desagraddvel. E depois: Tudo bem ndo gostar dela. O que
aconteceu a seguir foi impressionante. A dor de cabeca desapareceu.
Simplesmente sumiu. Algum tempo depois, percebi outra dor de cabega,
e a reconheci de novo: Tudo bem ndo gostar desta sensagdo. E mais uma
vez, ela desapareceu e foi substituida por uma leve sensacao de dor e
formigamento. O que nao foi tdo desagradavel”

As experiéncias de Pawla sdo uma ilustragdo refinada de como o
cache da mente funciona na pratica, e como apenas reconhecer a
presenca de um tom de sentimento apaga a informacao antiga e negativa
e a atualiza com uma nova. No caso de Pawla, a dor de cabeca deixou
um “eco” sensorial em seu cache mental. O cache, entio, devolveu esse
eco em uma espiral infinita. Embora a dor de cabeca variasse de
momento a momento, o cache guardava apenas um instantaneo do
momento mais intenso (o “pico da dor”), porque era o mais evidente e
importante, aquele que a mente acreditava que precisava ser lembrado
(ver o diagrama adiante). Esse eco doloroso vindo do passado imediato
ricocheteou no presente e depois no futuro. Ela acabou reagindo a uma
dor que ja ndo tinha a mesma intensidade de antes. Dizer “Tudo bem
nao gostar dela” foi o suficiente para o eco ser deixado de lado. E isso
permitiu que Pawla sentisse o que de fato acontecia no momento
presente — que era bem diferente do que esperava.



O— Pico da dor captado no cache

Intensidade da dor

CACHE Dor do cache L‘lsada para pr.ever‘ o
momento seguinte da experiéncia

Dor experimentada como
A —r—  iNcessante, ainda que as
sensacoes variem em intensidade

Como o pico da dor pode ricochetear no presente e no futuro

“Se a dor de cabeca tivesse persistido, eu teria tomado um remédio.
Nao estou disposta a suportar a dor pela dor. Acontece que, mais tarde
naquele dia e a noite, tive outras pequenas dores e me senti da mesma
forma. As vezes ndo consigo dormir por causa de dores de artrite. Fico
virando de um lado para o outro, incapaz de me sentir confortavel.
Tentei dizer a mim mesma: ‘Isso é desagradavel; tudo bem nao gostar; e
foi incrivel. O que me chamou atencio foi que, em cada caso, eu tinha
certeza de que a dor estava la, mas quando procurei por ela, ja ndo
apresentava tanta intensidade. Entdo, de fato, eu estava sentindo um eco
de dores anteriores. A dor real era bem menor do que eu pensava. E
depois disso, o sono veio com mais facilidade.”

Embora a dor tenha se dissipado quando Pawla prestou atencao nela,
nao significa que nao fosse real, que ndo estava sentindo ou que era
imaginagdo ou invengdo. O mesmo se aplica a dor que vocé sente. No



entanto, as origens sdo diferentes daquela em que vocé possa ter
acreditado, e a intensidade pode variar a cada momento muito mais do
que vocé espera. B importante ressaltar, portanto, que vocé pode
aprender a deixar para tras grande parte de seu sofrimento.

No caso de Pawla, por que ela ndo notou que a dor aumentava e
diminuia sozinha? E por que nio percebeu que as vezes sumia? Como
muitos de nds, ela ndo queria se voltar para as sensacdes de dor.®> Temia
que fosse muito intensa. Queria se afastar dela, manda-la embora, fingir
que nao existia. Entao, ela sé reconhecia o eco doloroso armazenado em
seu cache mental, e ndo os dados em tempo real de seus sentidos. O
simples ato de prestar aten¢ao nos tons de sentimentos a reconectou aos
momentos de quietude que existem até entre as sensacdes mais intensas.
Nesses momentos de siléncio encontramos um pouco de paz em tudo

que estiver nos perturbando.”

4 N
Transformar a dor durante o parto

Aprender a observar a dor forte pode, paradoxalmente, transformar a experiéncia
para melhor. Mesmo em episddios mais intensos de dor, € possivel achar periodos
de relativa paz. Um bom exemplo é fornecido pelo trabalho pioneiro de Nancy
Bardacke, do Centro Osher de Medicina Integrativa da Universidade da California
em Sio Francisco (UCSF). Ela desenvolveu o curso Parto e Criagdo de Filhos

Baseados na Atengao Plena para ajudar os pais a lidarem com a gravidez, o parto e

cuidados infantis. Em seu livro Mindful Birz‘hing,5 ela ensina as gravidas como
enfrentar a dor do parto. Uma de suas técnicas ¢é fazer uso de blocos de gelo na
mao, a fim de preparar a gestante para uma dor que parece forte, mas nédo oferece
perigo. Esse tipo de ajuda provoca um entendimento de como ¢ comum néo se dar
conta dos momentos sem dor entre as contragdes. Algo compreensivel se as
sensagdes mais intensas estdo armazenadas no cache mental, com tons de
sentimento desagradaveis contribuindo para as previsdes de dor intensa. O curso
também facilita o processo de parto e a criagdo de filhos, reduz a ansiedade e a
depressao ligadas a gravidez, e ajuda os pais a fazer escolhas mais bem-informadas

sobre a gesta(;élo.6




Alex passou por um momento critico na Semana 4 - e com o auxilio
de seu professor de aten¢do plena escolheu um caminho em meio as
dificuldades. Ele enfrentou a angustia mental da mesma forma que
Pawla reagiu a dor fisica. Esvaziou o cache mental de suas recorrentes
dores mentais ao aceitar conscientemente a sensa¢ao desagradavel.

A crise comegou com um e-mail em uma tarde, enquanto Alex
organizava um encontro do clube de excursionistas a que pertencia. Era
um grupo de amigos que se conhecera muitos anos antes em um
acampamento e sempre se reencontrava. Com os filhos crescidos e
morando fora de casa, a velha guarda se reunia ao menos uma vez no
verdo. Era um evento muito agradavel. Alguns anos antes, uma parte do
grupo se desfez apds uma discussao com um casal que reclamou de ter
sido deixado de fora de uma das reunides. Isso criou um clima péssimo,
com o casal saindo do grupo, dizendo que ndo queria mais receber
nenhuma mensagem. O desejo foi respeitado até que Alex, sem querer, o
incluiu de novo no grupo. Ele estava enviando e-mails para todos sobre
o encontro anual e, depois de ter enviado, percebeu com espanto que
usou a lista antiga de e-mails em que constava o nome do casal. Pensou,
entdo: “Talvez eles tenham mudado de ideia e queiram voltar a entrar
em contato.”

Dois minutos depois, uma resposta chegou: “Por que enviou esse e-
mail? Vocé nem olha antes de mandar algo? DEIXE A GENTE FORA
DA LISTA!”

Alex ficou chateado. Ele se sentiu culpado pelo erro e envergonhado
também, ja que a cdpia da resposta foi enviada a todos. Ele ja era uma
pessoa sensivel, e essa situacdo o deixou péssimo. Entao, decidiu praticar
a caminhada com atencéo plena.

Conforme caminhava, sua mente comecou a divagar, e ele passou a
remoer os acontecimentos que ocorreram mais cedo, considerando até
sair do clube.

Qual o sentido? ele pensou. Estou sempre errando. Sempre



decepcionando as pessoas.

E sentiu a negatividade se instalando em sua mente. Qual o sentido
da minha prdtica de atengdo plena? Ela nunca funciona quando preciso.
Como posso aceitar essa situagdo tdo decepcionante? Por que deveria
aceitar?

Mais uma vez ele tentou se concentrar no fluxo de pensamentos, que
era incessantemente desagradavel. Entdo lembrou-se do conselho do
professor de atencdo plena sobre “acender a luz” ao internamente
nomear o tom de sentimento “desagradavel” e depois acrescentar “Tudo
bem nao gostar disso”.

Toda aquela negatividade se dissolveu.

“Foi uma surpresa total”, comentou. “Continuei caminhando, mas
minutos depois aquela troca de e-mails idiota voltou @ minha mente. S6
que, dessa vez, uma emogdo diferente surgiu. Nao estava mais chateado
comigo mesmo, mas com muita raiva do casal. Estava furioso. Entdo
meus pensamentos comecaram a se agitar e passei a remoer tudo de
novo. Depois de mais alguns minutos raivoso e chateado, me lembrei de
prestar atengdo em como me sentia. Qual era a real sensacao dos meus
tons de sentimentos. Nao foi facil levar a aten¢do do ressentido para o
tom de sentimento, mas consegui. Disse para mim mesmo: ‘Ah, isso
também é desagradavel. E tudo bem ndo gostar’ — e mais uma vez a
negatividade desapareceu.”

“Normalmente, eu ficaria remoendo uma situacao igual a essa por
dias, talvez semanas’, contou Alex. “E teria terminado com um estado de
espirito terrivel. Um humor sombrio e profundo que ndo melhoraria,
por mais que eu reagisse. Eu teria analisado que estava exagerando na
reacdo, sendo muito sensivel, que a culpa foi do casal e era hora de
revidar. Entdo teria comecado a odiar o casal, o clube de excursionistas,
e no fim teria me odiado por sentir tanta raiva. Teria continuado assim
dia apos dia. Mas dessa vez nao. Cessei a espiral descendente antes de ela
se descontrolar. Reconhecer o estado de espirito, observar o tom de
sentimento, depois constatar a negatividade, e assistir a tudo isso se



dissolver - apenas dizendo para mim mesmo: “Tudo bem nao gostar
disso’ - foi uma revelagao. Pareceu um milagre.”

Tess achou a caminhada com atencao plena desafiadora por outros
motivos. Mesmo insistindo, sempre que tentava se concentrar nas
sensagdes ao andar, sua mente disparava. Fazia tudo, menos focar na
meditacdo em questdio. Com frequéncia, tinha o que costumava
acreditar ser “pensamentos e fantasias inapropriados” sobre o marido da
amiga — e as vezes sobre a amiga.

“Meu problema ¢ muito simples, tenho um marido sério e ‘desatento,
com quem tenho dificuldades de me relacionar. Essa é a desvantagem. A
vantagem ¢ que temos uma vida muito confortavel com trés criancas
felizes e saudaveis. Normalmente consigo espantar as fantasias e os
pensamentos inapropriados, mas durante a caminhada com atengdo
plena eles me dominam. Nao parece certo dizer: “Tudo bem gostar disso;,
porque esses pensamentos sdo errados.”

Todos noés, de vez em quando, temos pensamentos, sentimentos e
impulsos que nos envergonham e nos deixariam em panico se outras
pessoas soubessem deles.” Mas ¢ normal té-los. Vocé nio pode fazer
muito em relacdo aos pensamentos, as imagens e aos impulsos
espontdneos que surgem na mente. Mas pode fazer algo sobre o que
acontece depois — ao escolher como lidar com eles e como vai agir de
acordo com eles ou ndo. Etica tem a ver com o seu comportamento, nao
com o conteudo da mente. Quando tiver esses pensamentos e concluir
que “sou uma pessoa ruim’, ‘estou ficando louco’, “sou perigoso’, a
consequéncia é que vai se sentir pior, deixando seu estado de espirito
ainda mais vulneravel e aumentando as chances de os pensamentos
voltarem.

No fundo, Tess sabia de tudo isso, mas ainda se sentia mal com suas
fantasias. Elas sempre se destacavam enquanto meditava caminhando,
mas mesmo assim insistia na caminhada, trazendo para as fantasias o
maximo de aten¢do plena. Aos poucos, milimetro a milimetro, ela
comecgou a vé-las como realmente sdo - eventos mentais agradaveis,



desagradaveis ou neutros. Enquanto caminhava de um lado para o outro
no corredor, percebeu como vinham e iam. Ela seguiu o conselho de sua
professora e prestou aten¢do em como cada pensamento “inapropriado”
desencadeava tons de sentimento bastante agradaveis, e como reagir a
eles — culpada e envergonhada - provocava ondas de tons de sentimento
desagradaveis.

“Lembrei-me do que minha professora disse: a atencao plena do tom
de sentimento tem a fun¢ao de um ‘anjo da guarda’ Consiste em ver com
clareza — inclusive para onde algo pode levar. O que me ajudou a parar
na hora certa para refletir e ver o quadro geral. Comecei a perceber a
diferenca entre compreender os pensamentos e os impulsos, por um
lado, e alimenta-los e satisfazé-los, por outro. Pensar é uma coisa, mas
agir conforme esses pensamentos é outra — e a distdncia entre ambos ¢é
enorme.”

Para “ver com clareza” é fundamental saber diferenciar entre fantasia
e realidade, para agir com sabedoria. Pode parecer que pensamentos,
imagens e impulsos, tais como os de Tess, estejam minando seus valores
mais profundos — mas nao estdo. Sdo apenas pensamentos, imagens e
impulsos. Nada mais. Nao sdo reais. Nao sao ordens que precisam ser
obedecidas. E nio sdo vocé — porque vocé ndo é os seus pensamentos.
Apenas note a presenga deles sem julga-los e permita que se desfacam
em seu proprio tempo. Caso se sinta vulneravel por causa de algum
comportamento problematico no passado, essa abordagem concede
tempo para se distanciar do risco. Isso pode ser util para quem luta
contra vicios e comportamentos de risco, ajudando a perceber os
momentos de maior perigo, quando se esta cansado, com fome, sozinho
ou com raiva. Nesses momentos temos a sensagao de que merecemos
tudo, o que reduz nossa capacidade de escolher com sabedoria. Todos
temos fraquezas e vicios, pequenos ou grandes, e conhecer nossas
vulnerabilidades é precioso. Se vocé teve problemas com apostas, essa
abordagem pode significar ndo passar na frente de casas de apostas ou
bloquear certos sites; se teve dificuldades com dlcool, pode significar ndo



andar perto de algum bar. Esse tipo de “precaucao com atencao plena” é
uma boa estratégia.’

O oposto dessa estratégia — que acarreta grandes sofrimentos - é a
“precaucdo sem atencdo plena”. Uma armadilha em que é facil cair. No
inicio do capitulo falamos sobre a dificuldade de Jonathan em aceitar as
experiéncias positivas do dia a dia. Isso teve origem em sua criagdo, e o
subconsciente o for¢ou a nao querer ser visto como ingrato por eliminar
sua capacidade de admitir que ndo gosta de algo. E também abalou seu
potencial de apreciar o lado positivo da vida. Lembremos que, para dar
valor ao que é bom, precisamos aprender como abordar a negatividade
com maestria. Evite um, e evitard ambos.

Ha, porém, outro motivo para ndo vivenciarmos o que é agradavel.
Estamos sempre muito ocupados, com a mente preocupada com o
futuro. Vivemos a caminho de algum outro lugar, inclinados ao que vem
a seguir, e a mente costuma chegar ao destino antes mesmo de
partirmos. Raras vezes percebemos o momento presente acontecendo
aqui e agora. O que significa que coisas “menores’ passam
despercebidas, porque ndo estamos conscientemente presentes para
nota-las e aprecia-las. O que ¢ agravado pelos preconceitos da mente.’
Para revela-las, a professora de meditacio Martine Bachelor pediu que
os alunos imaginassem uma escala de momentos desagradaveis e
agradaveis de -10 até +10. Descobriu-se que a maioria de nods é
altamente sensivel ao negativo. Percebemos os instantes desagradaveis a
partir de -1, mas os agradaveis requerem, em média, +5 para chamar a
atengdo. Ou seja, os “pequenos” momentos agradaveis costumam ndo
ser apreendidos. Reequilibrar uma vida leva algum tempo, mas ¢
possivel com as praticas a seguir. E vocé pode comegar agora.

Exercicio de gratidao dos dez dedos

Esta € uma breve pratica diaria para ajudar a entrar em sintonia e apreciar os
pequenos momentos agradaveis.



1. Reserve um tempo para se acomodar e ancorar, estando sentado ou deitado. A
certa altura, permita que sua atengédo se fixe na respiracdo e depois, quando
estiver pronto, expanda sua atengéao pelo corpo como um todo.

2. Permita-se recordar as ultimas 24 horas, ou o periodo desde a ultima pratica, e
traga a mente dez itens pelos quais é grato. Conte-os nos dedos, trazendo a
lembranga coisas comuns do dia.

3. Veja se consegue chegar até dez, ainda que fique dificil apds quatro ou cinco.
Neste ponto, reconhega as pequenas coisas que costumam passar
despercebidas — como a agua na torneira, a lavagem e a secagem da louga, a
primeira colherada de uma refeigdo, o primeiro gole de uma bebida quente, o
sorriso de um transeunte, a brisa balangando as arvores, a cor de uma parede.
Pode haver outras coisas também — grandes ou pequenas — esperando para ser
notadas.

4. Volte a respiragdo quando terminar. Vocé pode completar o exercicio dos dez
dedos apreciando o carater revigorante de cada respiragdo — uma apos a outra
(meditagoes 4.6 e 4.7).

Pratica Diaria da Atencao Plena: apreciacao

A cada dia, procure um pequeno momento em que note algo agradavel. Ndo precisa
ser nada grandioso ou importante. Mas, ao observa-lo, tente pausar por um
momento. Observe entédo as sensagdes do corpo. Entre em sintonia com o corpo em
pé, sentado ou andando, permitindo que ele seja como ¢, talvez dizendo
internamente: “Tudo bem gostar disso.” (Tente usar a meditagéo 4.8, “Aprecia¢io”,
por alguns dias, para se familiarizar.)

Para Renata, prestar aten¢ao no que ela gosta — algo tdo dificil no
comego - tornou-se facil com a pratica.

“Dez coisas?’, ela perguntou. “No inicio parecia muito. Uma ou duas
coisas acontecendo a cada duas horas — até no trabalho — nio era nada
facil”

“Faco questdo de comecar com uma refeicdo maravilhosa nas noites



de sexta-feira, logo depois de chegar em casa. Achei que seria dificil, mas
uma vez que decidi me concentrar nas coisas pequenas porém 6bvias, foi
bastante simples. Minha refeicdo noturna tinha dois elementos
agraddveis — e um cdlice de vinho completou trés. Cheguei a sete coisas
positivas e, apesar da dificuldade, consegui atingir dez.”

Renata descobriu que esse exercicio a fez pensar melhor nos
acontecimentos do dia, com seus altos e baixos, e produziu um efeito
positivo no dia seguinte. No meio da semana, ela comecou a observar
pequenos momentos agradaveis durante o dia e passou a aprecid-los do
jeito que eram. Descobriu que usar os dedos para contar ajudava. E
comecou a tocar os dedos de leve como um sinal para si mesma: “Este é
um momento que estou valorizando” - um momento de
reconhecimento. Para ela, a pratica da caminhada e a gratidao andavam
juntas. Antes, ela “nem sabia como seus pés funcionavam”. E se sentiu
muito grata pela simplicidade de andar e se alongar.

Assim como Renata, Jonathan teve dificuldades no inicio: “Vocé
pode pensar que vir de uma familia que insiste em ser grata por tudo
facilitaria as coisas para mim, mas... ndo.” No entanto, no meio da
semana, ele percebeu que as dez coisas ndo precisavam ser momentos
grandiosos e marcantes. E notou algo bem sutil. O alcance emocional
comecou a se expandir. Da mesma forma que Renata, Jonathan estava
comec¢ando a experimentar as situagdes agradaveis — e desagradaveis — a
medida que aconteciam.

“Era como se alguém acendesse a luz no final de um show. De
repente, vocé vé todos sorrindo, ouve os aplausos rompendo o siléncio,
sente o arrepio de empolgacao na pele - e, claro, observa muito lixo no
chio e partes da parede que precisam ser pintadas. Porém é tudo real. E
adoravel e emocionante, é sombrio e as vezes um pouco sujo. Eu acho
que isso pode se chamar ‘estar vivo. Foi assim que me pareceu. Depois de
anos sufocando os sentimentos agradaveis e desagradaveis, de repente
senti que ganhei minha vida de novo.”

No decorrer da semana, a mente de Jonathan comecou de maneira



natural a entrar em sintonia com pequenas coisas: um dia, em uma
caminhada de 10 minutos, ele percebeu que estava gostando da sensagao
dos pés no chao frio, e mentalmente observou: Ah, agradavel. E: Tudo
bem gostar disso. Depois notou o ar fresco soprando em seu rosto.
Agraddvel — e Tudo bem gostar disso. Aos poucos, descobriu que essa
nova atitude de “permitir” estava se firmando e ficando cada vez mais
tacil. Também se deu conta de que poderia desacelerar — estar presente
em seu corpo e seus pés, estar ali naquele momento. Percebeu os +1s e
+2s — “Esse sanduiche esta gostoso; meus sapatos sdo confortaveis; nao
estou com dor de cabega hoje; aquela agua que bebi estava fresca” E
descobriu varios motivos para ser grato: momentos de tranquilidade e
relaxamento de manha, temperaturas frescas, conversar com amigos, um
delicioso almogo de domingo, um cochilo de tarde, o primeiro gole no
café da tarde, ler um livro, assistir a televisao, ver o pdér do sol nas
montanhas, o brilho das estrelas ao anoitecer, festejar a vitdria de seu
time de futebol... E, se ndo chegasse as dez coisas, se concentrava nas
proximas respiragdes — em cada uma delas - com um profundo
sentimento de gratidio e de admiragdo ao ver quio revigorantes e
estimulantes eram.



CAPITULO 9

Semana b: Tom de sentimento no
limbo da consciéncia

1 0 autor-

N o inicio envolvente da trilogia Fronteiras do universo,
Philip Pullman descreve uma cena na qual uma jovem caminha
lentamente pelo corredor vazio e sombrio de uma antiga faculdade, com

mesas prontas para receber os convidados.

“Lyra chegou ao tablado, olhou para a porta da cozinha que
estava aberta 14 atrds e, ndo vendo ninguém, aproximou-se da
mesa principal. Ali os lugares eram revestidos de ouro, nao de
prata, e os 14 assentos ndo eram feitos de carvalho, mas de
mogno com almofadas de veludo.

Lyra parou ao lado da cadeira do diretor e deu um leve toque
no copo maior. O som ressoou claramente pelo saldo.”

Pullman ¢é fascinado pela fisica moderna e usa alguns de seus
principios para explorar ideias literarias. Ele questiona em um artigo
qual é a particula fundamental de uma histéria - o menor elemento em
que pode ser dividida.> Vocé pode pensar que histérias sdo feitas de
palavras, diz ele, mas a maioria de nés comec¢ou na infancia com livros
de figuras. De fato, a linguagem ¢é essencial. Até percebermos que é



possivel contar histdrias por meio do balé, da mimica ou da musica.

Pullman escreveu: “Acredito que histdrias sao feitas de
acontecimentos e que as particulas fundamentais de uma histdria sao os
menores acontecimentos que podemos encontrar.”® Ele usa o exemplo de
colocar leite — ou veneno - no copo de alguém. Em A bissola de ouro,
sdo as agOes de Lyra, as coisas que faz, como “chegou ao tablado..”,
“olhou para a porta..”, “aproximou-se..., “deu um leve toque no copo
maior..” Por que esses acontecimentos contam como particulas
fundamentais? Porque cada um deles, cada pequena situacdo, evoca uma
imagem mental, junto com sons, sabores, cheiros, pensamentos,
sentimentos, emoc¢des e até sensacoes. Eles sintetizam um momento no
tempo, uma unica imagem de uma sequéncia. E quando cada particula é
seguida por outra, e mais outra, evoca um fluxo de consciéncia que nos
conduz a um mundo onde o contador de historias é rei.

Existe uma razdo pela qual essas “particulas da histéria” sdo tdo
poderosas (e por que Pullman é um 6timo narrador): elas tocam a mente
em um nivel fundamental. Quando Pullman fala sobre acoes serem as
“particulas de uma histéria”, estd querendo dizer que também sdo
validas para a mente. Também sdo particulas fundamentais da
consciéncia — cada acdo, cada quadro em uma série de modelos mentais;
a explosdo de imagens que pode facilmente sair do controle.

Entendemos o mundo por meio das a¢des, e os objetos com os quais
interagimos se tornam parte da nossa “mente estendida”, uma ideia nova
e empolgante que vamos explicar. Vocé pode achar algumas das
proximas paginas deste livro inesperadas, mas elas vao oferecer uma
ideia bastante nova que promete levar sua pratica a um nivel bem
diferente. Baseiam-se nos ultimos avancos da neurociéncia, até
recentemente desconhecidos. Muitas das ideias tém notavel semelhanga
com as antigas filosofias budista e grega.

A HISTORIA TEM INICIO com nossa maneira de interpretar o mundo. O



psicdlogo Steve Tipper e sua equipe passaram muitos anos pesquisando
a consciéncia e a atencdo, descobrindo semelhancas incriveis com as
ideias de Philip Pullman. Acontece que ndo entendemos o mundo com o
pensamento logico: construimos uma imagem interagindo fisicamente
com ele. Mesmo no nivel mais basico, s6 percebemos e entendemos os
objetos quando a mente e o corpo tentam descobrir o que podemos fazer
com eles.* Somente ver um objeto, como uma xicara, ativa as regides
cerebrais necessarias para compreendé-lo, mesmo que ndo haja
nenhuma inten¢do de fazé-lo e nenhuma acdo seja tomada depois.” O
simples reconhecimento de uma xicara — entender o que é e qual o seu
uso - ¢ feito pela mente e pelo corpo por meio da simulacdo de seus
usos.’ Para a mente, um objeto contém muitas informag¢des sobre si
mesmo. Entdo, de maneira estranha, o cérebro delega um pouco de sua
memoria para o objeto, de modo que ele se torne parte de algo maior, ou
da mente estendida. E a compreensdo de seus usos é incorporada, ou fica
implicita, no objeto — dessa forma, vocé sabe como usd-lo sem precisar
pensar sobre isso.

A mesma experiéncia é valida para tudo. Se vocé ler a palavra
“martelo’, a area do cérebro necessdria para utilizar um martelo é
ativada, e vocé simplesmente jd sabe como usa-lo.” Se vocé é motorista e
ouve a palavra “carro’, simula dirigi-lo na mente e no corpo sem
qualquer pensamento consciente. Tudo isso acontece de maneira
automatica e inconsciente. E essas “particulas de acao” sdo combinadas,
quadro a quadro, para criar fluxos de consciéncia que levam a uma terra
em que a simulagao reina absoluta.

Na pratica, isso significa que, sempre que vocé vé ou percebe algo,
existe, logo abaixo do limiar da consciéncia, uma “disposi¢ao automatica
para agir”. As agdes e as reagdes imaginadas ndo sdo mera consequéncia
da percep¢do, mas estdo criticamente envolvidas na compreensao do
mundo. Os processos cerebrais relacionados a percep¢do da acdo e sua
execugdo sdo similares, conforme comprovam os estudos. Quando se
pede que vocé julgue o peso levantado por outra pessoa, por exemplo, o



sistema motor e somatossensorial do cérebro ¢ ativado (o mesmo
sistema que teria sido ativado caso vocé fosse levantar o objeto).® Entio
seu corpo se prepara de maneira automdtica para a a¢do. A fim de
analisar essas ideias, Steve Tipper e colegas realizaram um experimento
em que participantes assistiram ao video de uma mao pegando uma
caneca de café, enquanto se analisava se uma parte importante do
cérebro (conhecida por mudar quando se realiza uma agao) era afetada
por observar alguém realizando uma a¢io.” O experimento mostrou que
a mudanga ocorreu no cérebro, como se o voluntario tivesse pegado a
caneca.!’ Testemunhar uma agdo preparou os corpos dos participantes
para reagir da mesma forma, e o cérebro e os sistemas corporais ligados
a percep¢ao mostraram-se iguais aqueles ligados a agao.

Na pratica, isso significa que o estado do corpo é essencial na
interpretacio e na compreensio do mundo.'! Algo que também se
estende a empatia, compaixdo e compreensao de outras pessoas, porque
existem no cérebro “neurdnios espelhos” que simulam as acdes dos
outros. Ou seja, ao ver alguém dando uma topada, vocé estremece e
sente um pouco de dor. Quando vé alguém rindo, chorando ou ficando
com raiva, sente a emo¢ao encenando-a em sua mente e seu corpo. Vocé
sente as agdes dos outros como se as estivesse realizando.'? Isso explica
muitos vicios. E por isso que um alcoolista pode ter uma recaida s6 de
olhar uma garrafa de vinho — ou um dependente em cocaina, s6 de ver
um po branco. Também explica por que ondas positivas ou negativas de
sentimentos podem arrebatar uma sociedade, e por que a propaganda (e
as redes sociais) sao tdo poderosas.

Esses exemplos nos levam ao cerne da questdo: a mente realiza
grande parte dessa atividade abaixo do limiar da consciéncia, sem
qualquer estimulo ou controle consciente, porque é possivel perceber
muitas coisas sem ter consciéncia delas.'> Pelo que sabemos sobre
percep¢do subliminar, isso ndo surpreende. Um bom paradigma sdo os
testes que envolvem “pré-ativagdo subliminar”> Em um dos conjuntos de
experimentos, pediram aos voluntarios que reagissem a palavras (como



“alegria” e “morte”) pressionando um botdo para dizer se eram
agradaveis ou desagradaveis. Mas havia um porém. Os experimentos
foram preparados para que o computador mostrasse ao voluntario uma
palavra de “pré-ativacdio” um momento antes de mostrar aquela que
deveriam julgar. A palavra aparecia tdo rapido que ninguém conseguia
ver.'* No entanto, os resultados mostraram que eles podiam ver, mas nio
conscientemente. E isso afetou a percep¢do geral de maneira muito
poderosa. Uma palavra de pré-ativa¢ao negativa (como “triste”) reduzia
as reagOes a palavras positivas (como “feliz”) e aumentava as reagdes a
palavras negativas (como “morte”). O contrario também era verdadeiro:
uma palavra de pré-ativagao positiva (“alegria”) aumentava a reagdo a
palavras positivas (“feliz’) e reduzia a rea¢do a palavras negativas
(“morte”).!> Entdo a expectativa dominava, mesmo (ou especialmente)
quando ndo a percebiam. O subconsciente dos voluntarios captava o fato
de que algo era positivo ou negativo e reagia; e essa reacdo passou a
afetar toda a atitude deles nos momentos seguintes — e depois.

Nao nos limitamos a uma previsdo sobre como reagir e nio
esperamos passivamente que as situagdes acontecam. O corpo se prepara
para a acao e reune as fontes necessarias para realizd-la. A neurocientista
Lisa Feldman Barrett descreve isso como se o corpo estive preparando
um “estoque” do que precisa — retirando recursos da “conta bancaria” e
mantendo um “registro” das entradas e saidas importantes. Vocé sente
esse estoque corporal acontecendo por meio da interocepcio - a
percepcdo corporal do ambiente interno que reflete os efeitos das
mudangas nos fluxos sanguineos, dos musculos se preparando para a
acdo, da liberacdo de hormonios e dos fluxos de energia e niveis de
recursos.'® E esse estoque continuo do corpo muitas vezes come¢a no
intestino (sim, ele sabe das coisas). Vocé pode ter uma sensacdo de
tensdo quando os musculos se contraem, os bragos e as pernas se
preparam para se movimentar ou o estbmago ou os ombros se contraem.
As vezes, essa preparagdo ¢ sutil. Outras vezes ndo, e vocé consegue
perceber a mudancga de posicio dos membros, a temperatura do corpo



subindo ou descendo, o estado de alerta mudando, ou talvez uma
sensac¢do de frio na barriga, de aperto ou nausea. E como se um exército
estivesse se mobilizando, preparando-se para ag¢do. Toda a condicdo
fisica muda em um segundo.

Imagine como isso afeta a cisma ou a preocupac¢io. A cisma consiste
em pensar demais nas acdes passadas, aquelas que vocé poderia ter feito
ou acha que deveria ter feito. A preocupagdo é uma agao futura que vocé
pensa que precisard praticar para evitar que os medos se tornem
realidade. No meio da noite, enquanto se revira na cama, vocé esta
vivendo — experimentando de verdade - uma série de simula¢des (ou
sequéncias de imagens) que sdo repeticdes de agdes passadas ou ainda
nao realizadas. O corpo esta se preparando, mobilizando recursos e
reunindo forgas, pronto para acdes que provavelmente vocé nio vai
concretizar — ainda mais em plena madrugada. Nao ¢ de admirar que
nio consiga dormir. O mesmo acontece com outros estados mentais
desagradaveis. Ansiedade e estresse sdo manifestacoes do corpo
preparando-se para a a¢do - inutilmente, sem parar. Depressio e
exaustdo refletem um corpo que foi muito além das suas reservas.

Os tons de sentimento exercem aqui um papel fundamental. Eles
afetam e sdo afetados por esses processos circulares. A intensidade e a
dire¢do do tom de sentimento ddo o rumo e a urgéncia para a agao
imaginada. E essas a¢des tornam os modelos mentais ainda mais
atraentes. Eles parecem sélidos. Reais. Nao ha como escapar. E o corpo
parece confirmar isso, dizendo: veja - ele estd se preparando... Na
verdade, muito do que deixa vocé exausto é o corpo se preparando para
acdes que vocé ndo precisa realizar e provavelmente nunca realizard. E
como se ele estivesse convocando sem parar tropas para a guerra, para
depois pedir que se retirassem.

O objetivo da Semana 5 é aproxima-lo da origem das dificuldades e
ainda mais da resolu¢do. Primeiro, vocé vai entrar em sintonia com as
oscilagdes naturais dos tons de sentimento e, em seguida, observar como
a mente e 0 corpo se preparam para a a¢do. Em seguida vai explorar o



que acontece quando deixa de lado a necessidade de agir ao dizer
gentilmente a si mesmo: “Nenhuma agdo é necessaria agora.” Dentro do
contexto da aten¢do plena, essas palavras estdo entre as mais poderosas.

4 N
Praticas para a Semana 5

« Meditacdo “Tom de sentimento momento a momento” - pratique ao menos
seis nos proximos sete dias, durante 10 minutos duas vezes ao dia (meditagéo
5.1) ou 20 minutos uma vez ao dia (meditagdo 5.2). Uma vez familiarizado com
as instrugdes, sinta-se livre para usar a versdo com instrugées minimas
(meditagdo 5.4) ou use o som do sininho. Ao menos um dia nesta semana,
pratique por 30 minutos (meditagéo 5.3).

« Pratica Diaria da Atencao Plena: observe o tom de sentimento no dia a dia
- pratique ao menos seis dias na préxima semana. Vocé pode comegar com trés
ou quatro atividades antes de aumenta-las aos poucos. Use a orientagdo em
audio (meditagdo 5.5) nos primeiros dias para se familiarizar com a pratica.

Todas as meditagbes desta semana podem ser encontradas no site

www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda. OEcy 2

As meditagdes também podem ser encontradas no site do autor em

franticworld.com/deeper-mindfulness (em inglés).

- )

Ao realizar a meditacdo “Tom de sentimento momento a momento,
lembre-se de que, mesmo sendo uma parte constante da experiéncia, os
tons de sentimento podem aparecer e desaparecer com rapidez. A
intencdo ndo é captar todos, e sim aqueles que chamarem
imediatamente a atencdo. Na meditacio desta semana, vocé sera
convidado a usar a respiracdio como um marca-passo, um lembrete
regular e gentil para entrar em sintonia com o tom de sentimento. Mas
nao ¢ para entrar em sintonia com o tom de sentimento da respiragdo
em si, nem com o tom de sentimento de um ponto especifico no ciclo da


https://www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda/
https://franticworld.com/deeper-mindfulness/

respiracdo. O tom de sentimento pode aparecer e desaparecer em
qualquer parte dentro do corpo - ou da mente - de um momento para
outro. A tarefa é tentar perceber isso, independentemente de onde
apareca, e sobretudo focar no tom de sentimento no instante
(normalmente calmo) final da expiracao.

Pode ser interessante vocé manter um registro do que aprende todos
os dias. Se vocé mantém um didrio ou uma agenda, anote como as coisas
estao indo: as dificuldades, as satisfacoes ou as descobertas que
experimentou.

O exercicio “Observe o tom de sentimento no dia a dia” sugere que
vocé se torne consciente dos tons de sentimento das varias atividades
realizadas no decorrer do dia (ver quadro Pratica Diaria da Atencdo
Plena: observe o tom de sentimento no dia a dia, no final deste capitulo).
Vocé pode comecar com poucas atividades, como pegando uma bebida
na cozinha, fazendo uma refeicio ou escovando os dentes. No decorrer
da semana, pode aumentar o numero de atividades nas quais prestar
atencdo. Tente perceber quaisquer reacdes ao que esta acontecendo. Elas
podem se manifestar por meio do desejo de persistir num momento
agradavel, de se livrar de um momento desagradavel, de se desligar de
um momento neutro ou por meio da sensagdo de inquietacao que surgiu
porque vocé esta entediado. Neste caso, vocé pode reagir buscando
estimulos - ligando a televisdo ou checando o celular, ou ainda
procurando algo para comer ou beber. As vezes, o tom de sentimento de
um momento sé é percebido por meio de “pegadas na areia” - ou seja,
pelo efeito deixado depois que se foi. Entao, pode ser que vocé s6 note
um tom de sentimento neutro depois que ligar a TV ou checar o celular.
Se isso acontecer, ainda que muitas vezes, tente nio se criticar. E normal,
mesmo que vocé ache que esta “perdido dentro de sua cabeca” Observe
da melhor maneira possivel a tonalidade do momento no qual vocé
despertou de seu fluxo de pensamentos e agdes. Em seguida, faca uma
pausa, registre e acolha o tom de sentimento, escolhendo de maneira
consciente o que fazer a seguir, sem ser guiado por um habito. Vocé



também pode praticar durante os “espacos intermedidrios” das
atividades diarias, quando, por exemplo, estiver fazendo uma caminhada
ou esperando por alguém (ou algo).

Meditacao “Tom de sentimento
momento a momento”

Agora vocé vai cultivar a percepgdo do tom de sentimento e observar a sensagéo
sutil de agradavel ou desagradavel que acompanha cada momento.

Preparacao
1. Sentado com uma postura que reflita uma sensagéo de presenga, leve a atengéo
para a ancora desta pratica: o contato com o chao ou a superficie onde estiver
sentado, o contato das maos sobre o quadril ou as coxas, ou a respiragéo.

2. Quando estiver pronto, expanda o foco de sua consciéncia para o corpo inteiro.

Tom de sentimento momento a momento

3. Sentado, tente entrar em sintonia com o tom de sentimento de cada momento —
agradavel, desagradavel ou neutro, e o registre a cada respiragdo. No final da
expiragédo, quando a respiragao estiver quase no fim e existir uma breve pausa
antes de inspirar novamente, faga um registro suave da sensagdo deste
momento: agradavel, desagradavel ou neutra?

4. Ao final de cada expiragao, continue registrando a sensagao sutil no corpo e na
mente, observando se cada momento é agradavel, desagradavel ou neutro. Ao
perceber o tom de sentimento, se for agradavel, diga a si mesmo: “Tudo bem
gostar disso.” Caso seja desagradavel, diga: “Tudo bem nédo gostar disso.’

5. E, ao constatar que a mente esta se preocupando com o futuro ou se perdendo
no passado, diga a si mesmo: “Nenhuma agéo ¢ necessaria agora” ou “Nenhuma
acgdo é necessaria neste momento” (ou a frase que Ihe parecer mais apropriada).

6. Se for dificil notar o tom de sentimento a cada respiragédo, faga uma pausa e
deixe a atengdo retornar a ancora (pés, assento, maos, respiragio), voltando a
registrar o tom de sentimento na expiragdo quando se sentir pronto.

Fim
7. Nos ultimos momentos da pratica, retorne o foco a respiragdo ou a ancora
escolhida, lembrando que a capacidade de registrar cada momento como



agradavel ou desagradavel traz uma sensagédo mais profunda de como as coisas
estdo e uma disposi¢cdo maior de permitir que sejam como séo, sem se prender a
acdo e a reagdo imaginadas. No momento seguinte, vocé pode até achar novos
meios de reagir com maior gentileza e sabedoria nos préximos acontecimentos.

Megan achou as praticas dessa semana “libertadoras”, tanto que a
ajudaram a se livrar da punicdo da autocritica. Ela disse que foi como
“uma revelac¢ao”.

“Quase pude ‘ver’ como vinha me torturando com o perfeccionismo
e o desejo de agradar aos outros. Logo ficou bem claro que eram os meus
sentimentos desagraddveis de frustracio e irritacdo que desencadeavam
os pensamentos terriveis que eu tinha sobre mim mesma - pensamentos
sobre como sou indutil, como sempre tenho dificuldades com coisas
faceis, como sempre decepciono os outros. Exceto que dessa vez
consegui sentir de verdade os tons de sentimento surgindo e fui capaz de
observar como eles se aquietavam. Pela primeira vez na vida consegui
parar de me sabotar e de me torturar por minhas ‘falhas”

“O segredo foi usar a expiragdo como uma deixa para prestar aten¢ao
nos tons de sentimento’, disse Megan. “Essa regularidade é essencial para
mim, porque me distraio com facilidade. E me sinto frustrada e com
raiva quando percebo que me distrai de novo. Por esse motivo, usei a
respiracio como um pequeno metrénomo - um lembrete para prestar
atenc¢do. Agora parece tao simples, se vocé lembrar de usa-la. Funcionou
para mim. Sentada, acompanhava a respiracdo, cada uma delas, e
esbarrava em uma tonalidade. Eu as observava e nomeava como
agradaveis, desagradaveis ou neutras.”

“De repente, no meio da semana, notei que meu corpo se contraia
bem na hora em que percebia um tom de sentimento. Ao prestar mais
atencdo nisso, descobri que cada tom de sentimento tem um tipo de
‘assinatura’. O desagradavel se manifestava como um aperto no
estdmago, bem atras do umbigo, e se espalhava para as laterais do corpo.
Era como um pequeno soco, e toda a minha barriga ficava contraida. Era



muito forte, nem sei como nao me dei conta antes. Os neutros eram
meio sem graca. Quase imperceptiveis. S6 os reconheci mais tarde,
quando minha mente perseguiu algum pensamento aleatorio. Ao
deparar com um tom de sentimento agradavel, me sentia um pouco
‘leve’ — quase como se estivesse levitando em sua direcao, por mais bobo
que isso pareca. Era como se borboletas flutuassem dentro de mim.
Percebia um fluxo de emocodes, desde uma empolgacao e uma sensagao
de anseio até uma amargura diante da constatacdo de que a vida poderia
ser muito melhor. Em seguida, sentia um pouco de irritacdo e raiva...
‘Por que as pessoas tém que ser tdo egoistas?’ E depois tinha outro
pensamento. Minhas expectativas eram muito altas. A raiva surgia a
partir de esperancas frustradas. Em algum momento do passado,
comecei a acreditar que todo mundo deveria se comportar de maneira
sensata e ‘racional’. E me apeguei a essa ideia. Claro que as pessoas nem
sempre se comportam assim. Quase nunca!”

Como descrito por Megan, os tons de sentimento podem ter uma
assinatura fisica. Mas isso ndo vale para todo mundo, portanto nio se
preocupe se ndo tiver essas sensagdes. Algumas pessoas podem sentir
uma contra¢do no peito, no pesco¢o, nos ombros ou na garganta, ou
uma sensa¢do de abertura quando tons de sentimento agradaveis
surgem. Podem sentir as maos tensas ou relaxadas ou experimentar
ondulagbes vibrando pelo corpo. Tons de sentimento podem se
manifestar de muitas formas, ainda mais se vocé passou muitos anos
sem percebé-los. Prepare-se para o inesperado - e para ser
surpreendido.

“Sempre que eu expirava, percorria meu corpo em busca de
sensagdes, contou Megan. “Se eu sentisse alguma, aproveitava para
checar se era agradavel, desagradavel ou neutra e, ao gentilmente
reconhecé-la, a nomeava e sussurrava para a minha mente: ‘Nenhuma
acdo é necessaria agora. E relaxava e deixava ser como era. Depois,
esperava pela proxima expiragio.”

Megan descobriu que dizer essas palavras para si mesma -



“Nenhuma agdo é necessdria agora” — tinha um efeito positivo que
persistia por muito tempo apods terminada a meditagdo formal.
“Perceber tudo isso, e me dar a liberdade de nao ter que fazer nada, fez
com que os sentimentos evaporassem. Bons, ruins ou neutros... se os
deixasse tranquilos e repousando, desapareciam. Isso me ajudou a ver
todas as partes do ‘conjunto’ desencadeadas pelos tons de sentimento, a
emo¢ao crua junto com pensamentos, sentimentos e sensagdes. Mas algo
esquisito aconteceu: parecia que a observac¢do inicial ndo existia de
verdade. Como se de alguma forma eu tivesse transformado todo o
conjunto em algo que ndo era e depois corrigido esse ‘erro.”

“O pior é que eu transformava os momentos agradaveis em tristeza
porque desejava conserva-los. Ansiava por um pouco de felicidade na
minha vida. Entdo me agarrava a esses instantes, temendo que fossem
embora e nunca mais voltassem. Mas nada disso precisava acontecer. Me
dar a liberdade de nao agir - de nao reagir — impediu que coisas
desagradaveis acompanhassem os momentos agradaveis. Por enquanto,
porque minha mente nao alcancou o nirvana. Mas, no intimo, percebi
que estava me sentindo mais feliz e equilibrada.”

Aos poucos, Megan tornou-se mais compassiva com sua mente. Em
primeira mao, reconheceu que os tons de sentimento e a maneira como
surgem e desaparecem sdo bastante naturais. O que a lembrou de que
nao precisava reagir a cada um deles. Poderia observar e esperar,
sabendo que outro tom de sentimento logo apareceria. Dizer “Nenhuma
acao é necessaria agora” rompeu de maneira gentil o elo entre os tons de
sentimento e a tendéncia compulsiva de estar sempre ocupada. Ela podia
reagir no seu tempo. E descobriu que o mais sensato para ela era nao
fazer nada.

4 N
Saboreie os momentos agradaveis

Compartilhar instantes mais gratificantes ¢ tdo natural que acontece sem pensar.

Phil nos contou uma situagdo que viveu: “Hoje vi um reflexo bonito de uma arvore




num lago perto de onde sai para caminhar com minha namorada. Foi uma sorte,
porque aquilo poderia passar despercebido. No reflexo, o céu azul brilhava entre as
folhas agitadas pelo vento. Comentei o que via com minha namorada. Ela nem ouviu.
Insisti. Mesmo assim, ela parecia ndo enxergar algo tao espléndido. Fiquei um pouco
desapontado, para ser sincero

Dizer para outra pessoa observar uma vista bonita, tirar uma foto ou olhar para as
ondas quebrando na areia costuma ser uma tentativa bem-intencionada de
compartilhar e aprofundar uma experiéncia. O que nédo é um problema em si, mas, se
acontece sempre, acaba erguendo uma barreira sutil entre vocé e a experiéncia que
busca compartilhar, deixando de saborear o momento so6 para si.

Vivenciar momentos assim, sem a turbuléncia da acdo ou a necessidade da
apreciagdo de outra pessoa, pode ser muito revigorante. De inicio, pode parecer
egoista, mas nao é. Quando vocé é nutrido por pequenas e preciosas situagoes,
aqueles a sua volta também se beneficiam, pois vocé se tornara mais atento e

“presente” para eles.

- )

Nem todo mundo experimenta fluxos de tons de sentimento
agraddveis e desagradaveis. Para alguns, ¢ mais comum vivenciar os
neutros. Era o que acontecia com Toyah. Ela se sentia “envolta em
indiferenca” “Meio entorpecida”, contou. “Nao de maneira negativa —
um tipo de depressao leve, mas sem uma trilha sonora negativa. Parecia
algo que vinha da infancia. Estava exausta demais para achar alguma
coisa agradavel ou desagradavel. Entao, sempre me pegava questionando
qual era a intencdo da pratica. Nada acontecia. Tudo tdo neutro. Tao
cinza”

Toyah perseverou e olhou por baixo do cobertor da indiferenca.
Mesmo o tédio pode ficar interessante, disse a si mesma. E lembrou-se
de ter ensinado isso ao filho quando era pequeno. Se ele dissesse “estou
entediado’, ela respondia: “Vamos nos entediar juntos e ver o que
acontece.”

“Depois de um tempo, ele comecava a brincar com materiais
aleatorios — algo atraente e criativo. Decidi tentar fazer a mesma coisa
com a pratica — prestar atenc¢do no tédio dos tons de sentimento neutros.



E notei que estava for¢ando a barra. Reconheci a situacdo e disse a mim
mesma ‘Nenhuma agdo é necessaria agora, como forma de observar
minha mente e meu corpo. Pouco depois, percebi que, de modo
engracado, os tons de sentimento neutros eram semelhantes a ficar
relaxada e em equilibrio. Eles significavam que eu ndo estava empolgada
nem infeliz ou deprimida - apenas ndo estava animada. Entao, os
acontecimentos ficaram mais leves do que eu esperava. E descobri que
havia ali uma atragdo propria, que eu ndo precisava estar ‘empolgada’ ou
‘ativa’ o tempo todo, que existe um estado que ndo é nem deprimido
nem animado, mas algo intermediario. E as vezes pode ser um lugar
reconfortante para estar.”

4 N
So consigo ser feliz quando...

Buscar obsessivamente certas metas predeterminadas € uma das maiores fontes de
infelicidade e sofrimento, e muitas pessoas ndo percebem quanto sua felicidade
depende de um resultado especifico.

Pense em algo que vocé espera para os proximos doze meses (sair de férias,
comprar uma casa ou um carro novo, concluir um projeto importante). Até que ponto
vocé acredita que s6 conseguira ser feliz se atingir essa meta ou que continuara em
estado de plenitude ainda que ndo a alcance? Aqueles mais dependentes da
realizagdo de planos tendem a se concentrar mais em como as coisas devem ser.
Agem com menos percepgdo e sdo mais reativos e criticos. Em suma, tém pouca
atengdo plena. Aqueles que conseguem ser felizes mesmo que os fatos néo

correspondam exatamente as expectativas tendem a agir com maior percepgao e

. . ” - : < 17
s@o menos reativos e criticos. Se beneficiam mais da atengao plena.

Essa correlagdo também afeta a vida diaria. Vocé reconhece a tendéncia de
tornar sua felicidade dependente de certos acontecimentos? A lanchonete precisa
ter seu sanduiche favorito; vocé tem que ser pontual em seu compromisso; seu
colega precisa sorrir para vocé; vocé é quase que “obrigado” a ultrapassar o
caminhdo lento na estrada...

Se vocé sente que a felicidade depende dessas minucias, colocara peso demais
em alcanga-las, ainda que sejam relativamente pequenas e insignificantes. Desse

modo, desperdiga o estoque de seu corpo em coisas irrelevantes e faz sobrar pouca




energia para prestar atengdo no mundo e curtir cada momento. Vocé acaba ndo
saboreando a comida, ndo vendo as nuvens no céu, ndo ouvindo o farfalhar das
folhas num belo dia de outono. A lista de prazeres diarios perdidos ¢ infinita. E vocé
ndo percebe o aumento do cansago, da irritabilidade e da impaciéncia, que pode
aos poucos minar o mais soélido dos relacionamentos.

\_ )

Talvez seja complicado usar a expiracdo como uma alavanca para
entrar em sintonia com o tom de sentimento. E vocé pode ter dificul-
dade de distinguir o que é agradavel, desagradavel ou neutro e se
esforcar demais para “acertar”. Se vocé acha que ndo vai conseguir fazer
isso durante toda a semana, lembre-se de que pode voltar a ancora
escolhida - aquela usada na Semana 1 (ver quadro Meditagcdo “Encontre
sua ancora’, no capitulo 5) — a qualquer momento. Vocé ndo precisa
depender da expiragdo nem da respiracao.

Leila teve problemas para notar os tons de sentimento. O que a
deixou surpresa, porque isso nao havia acontecido nas semanas
anteriores. Ela acabou ficando cada vez mais frustrada consigo mesma e
com os pensamentos circulares e repetitivos que surgiam em sua mente:
“Nao consigo mais fazer isso, nem por um minuto, imagine durante uma
semana... vou ficar louca” Mas ela se ancorou e riu da situagido -
observando como o pensamento “Vou ficar louca” chamou sua atencao e
foi exagerado. Percebeu a tensdo na mandibula e nos ombros causada
pelos pensamentos e decidiu tomar uma atitude diferente. Comegou
utilizando os pés por alguns minutos como dncora (que havia escolhido
na Semana 1) antes de retornar a expiragdo. Era o que dava certo quando
a mente divagava. A partir de entdo, ela registraria o tom de sentimento
do momento, e nas cinco respiragoes seguintes veria se isso mudara e
como. Acontece que ela ficou curiosa com a breve pausa entre o final da
expiracdo e o inicio da inspiracdo. E conseguiu apreciar esse momento
de aparente “siléncio” com ecos muito sutis de pensamentos ou
sentimentos agradaveis, desagraddveis ou neutros, permitindo que os
mantivesse em um espaco maior e mais silencioso.



Nesse siléncio, a percepcao do “eu” que exige que as coisas sejam de
determinada forma pode relaxar e ser deixada de lado. Vocé comeca a
notar os pensamentos e as sensagdes de que ndo gosta, que costumam
estar escondidos, mas que tenta afastar e nem se da conta. Quando isso
acontecer, examine seu corpo. Vocé consegue sentir o corpo se
preparando para a agdo? Pode ser a sensacdo de pressdo, empurrando
algo para longe, ou de leve tensdo, contragdo ou defesa generalizada. Ou
vocé pode perceber um pensamento ou uma ideia que se impde — como
“Quero que as pessoas gostem de mim’, “Quero ser bem-sucedido’,
“Quero encontrar alguém que me ame”. Nesses momentos, preste
atencdo no corpo, tente senti-lo “reunindo as tropas” para partir e obter
algo que vocé quer ou precisa. Parece um aperto no estomago? Ou talvez
uma tensdo nos ombros ou um nd na garganta? Sua audi¢do pode se
tornar mais agucada, sua pele tende a se mostrar mais sensivel. Vocé
pode descobrir que o corpo, em vez da mente, revela com mais clareza
aqueles pensamentos que causam ansiedade ou desejo — e muitas outras
coisas além disso.

Pratica Diaria da Atencao Plena:
observe o tom de sentimento no dia a dia

Nesta semana, durante suas atividades diarias normais, observe os momentos em

que vocé toma consciéncia do tom de sentimento daquilo que esta acontecendo.

1. Vocé pode fazer isso durante os “espagos intermediarios”, ao caminhar para
algum lugar, ou quando esta sentado ou em pé aguardando alguém. Preste
atencédo na sensagéo do contato dos pés com o chdo. Sinta o ar no rosto, nos
bragos e nas pernas ao caminhar ou ficar em pé.

2. Qualquer que seja a sensagédo, abra espago para os tons de sentimento,
agradaveis ou desagradaveis. Observe grupos de sentimentos, sensagoes,
pensamentos e planos de agdo. Como mudam de momento para momento? Seja
gentil com vocé mesmo ao se ancorar no instante presente e continuar as

atividades de seu dia.



3. Vocé observa qualquer reagdo ao que esta acontecendo? Um desejo de
conservar ou aprofundar um momento agradavel ou de atenua-lo? Se algo ¢
desagradavel, vocé se vé refletindo sobre ele ou tentando se livrar dele? Se um
momento €& mais neutro, vocé se desliga porque parece que “nada esta
acontecendo”?

4. Esses tons de sentimento sdo naturais, portanto observe-os com gentileza,
dizendo internamente na expiragdo: “Tudo bem nédo gostar disso” ou “Tudo bem
gostar disso”.

Explore o que acontece se vocé acrescenta “nenhuma agdo € necessaria
agora” a uma expiragao antes de passar para o préximo momento do dia.

5. Com a pratica, vocé pode ver esse processo com mais clareza e expandir o
espago entre o tom de sentimento momentaneo e sua reagéo a ele. Talvez vocé
observe que a pulsdo de reatividade diminui ao simplesmente dizer “Tudo bem
ndo gostar disso” ou “Tudo bem gostar disso”, seguido de “Nenhuma agédo é
necessaria agora”.

Levar a pratica do tom de sentimento para o cotidiano pode ser
bastante importante. Afinal, esses sdo os momentos em que vocé, de fato,
deve prestar atengao.

Mo contou sobre a primeira vez que usou a pratica “na vida real’, e
ndo na tranquilidade da meditacdo. Ele ia fazer um discurso importante
no trabalho. Era uma reunido que duraria um dia inteiro, e ele estava
escalado para falar antes do almoco, mas os palestrantes anteriores
estavam se atrasando cada vez mais, a sala estava muito quente, e ele
percebeu que teria que falar menos ou enfrentar o temido horario depois
do almoc¢o, quando todos estariam quase dormindo.

Conforme a manha passava, notou que estava entrando em sintonia
de maneira muito natural com os tons de sentimento. “Eu estava
ansioso, contou. “Por isso, presumi que s6 haveria momentos
desagradaveis, mas ndo, havia momentos agradaveis também. Eu
gostava de estar com os meus colegas, e essas reunides costumavam ser
proveitosas. Entdo, me senti valorizado e curioso sobre o que eu poderia
aprender durante a reunido.”



Quando um momento desagradavel surgia, ele se pegava dizendo:
“Tudo bem ficar desse jeito” e depois “Nenhuma ac¢do é necessaria
agora”. De modo geral, ele se sentiu menos ansioso e mais atento aos
outros palestrantes. O que foi uma vantagem, ja que decidiram encaixar
sua palestra antes do almo¢o, mesmo estando atrasados.

“Vocé quase podia sentir a decep¢do de todos ao perceber que iam
chegar atrasados ao almogo e que talvez tivessem que voltar mais cedo.
Tomei a iniciativa e pedi que ficassem em pé e se alongassem por um
minuto antes que eu comecasse a falar. Todos ficaram mais animados, e
consegui um tempo para pensar. Conclui que poderia cortar muitas
coisas do que eu ia dizer, porque os outros ja haviam mencionado, e
foquei nos pontos principais. Fiquei bem nervoso em muitos momentos
porque estava ‘improvisando e com medo de que ndo prestassem
atencdo em mim. Lidei com isso fazendo pausas durante a apresentacao,
o que dava um impacto dramatico aos assuntos abordados. Felizmente, o
publico ndo tinha ideia do que eu estava fazendo, que era usar esses
momentos para levar minha atencao aos pés (os pés nao ficam nervosos,
disse meu professor de meditaciao) e focar na sensacao do contato deles
com o chdo. Me senti forte, solido e ancorado. Depois, entrei em
sintonia, por um breve momento, com os tons de sentimento do corpo e
disse para a minha mente “Tudo bem. Ndo é preciso nenhuma agio
agora.”

A pratica funcionou e produziu uma vantagem para a equipe. Todos
acabaram indo almocgar a tempo, e elogiaram Mo pela gentileza em ter
resumido a palestra. Além disso, prestaram atencao no que era dito
porque o discurso foi direto e focado. Refletindo depois, Mo disse que a
pratica o ajudou a ficar presente e ver através do ruido de suas
compulsdes como reagir. “Isso me fez tomar uma decisdo mais sabia’,
disse.



CAPITULO 10

Semana 6: Voar com mau tempo

jovem colocou seis barras de chocolate em sua jaqueta de couro com

forro felpudo. Ele subiu no cockpit do biplano Pitcairn, ajeitou os
6culos de voo e deu sinal para ligarem os motores. Minutos depois,
estava sacudindo na pista relvada em Nova Jersey, antes de seu pequeno
avido decolar, bem devagar, em direcdo as nuvens ensolaradas e a
Califérnia.

O ano era 1930 e o piloto, que tinha 16 anos, era Robert Buck. Foi o
primeiro dos 14 recordes de voo do jovem rapaz. Com 20 e poucos anos,
Bob Buck comegou a voar com avides maiores - DC-2s e DC-3s —
enfrentando neve, fogo, neblina, turbuléncia e tempestades, e adquirindo
as habilidades que o tornariam o maior especialista em pilotar nesses
climas. Sé os titulos dos capitulos de sua “biblia” para pilotos Weather
Flying' ja criam uma sensagio de exploragio e aventura: “Verificar o
Clima e o Quadro Geral”, “Como Voar na Turbuléncia” e “Vocé é o
Piloto”. Alguns titulos parecem alertas sutis - “E mais longe do que vocé
pensa” e “O clima usa combustivel” Outros soam reconfortantes: “O
tempo esta quase sempre bom’, “Como vocé se sente?” e “Mantenha a
calma” Com o livro em sua quinta edi¢do, seu filho (também piloto)
assume a historia:

“Se vocé voou o bastante com o cara que escreveu Weather



Flying, logo aprendeu que a relagdo entre clima e voo é muito
importante. O entusiasmo que ele sentia pelo enigma do clima
era contagiante, e logo qualquer um aprendia que prestar atencdo
no clima deixava o voo mais tranquilo e mantinha o piloto e o

avido a salvo para voar outro dia.”?

Robert adorava climas dificeis, ndo os encarando como adversarios a
ser conquistados. Ele sempre voava junto com eles, nunca contra,
tirando proveito de seu poder. Usava as correntes ascendentes para
ganhar altura e economizar combustivel, guiava-se pelos sistemas
climaticos para acelerar sua jornada e lidava com turbuléncias e
tempestades aceitando sua presenca e trabalhando com elas, ou
contornando-as para ndo enfrenta-las diretamente. Cada dificuldade,
cada tempestade, assim como cada periodo de calmaria, era visto como
uma oportunidade de aprender e aprimorar habilidades essenciais.

Décadas mais tarde, a filha de Robert, Ferris, colocou esses
principios em pratica em suas aulas de meditacdo. Durante uma de
nossas primeiras visitas ao Centro Médico da Universidade de
Massachusetts, um de nds (Mark) assistiu a uma aula ministrada por
Ferris.” A turma estava na metade de um curso de oito semanas de
Reduc¢do do Estresse Baseada na Atencdo Plena e alguns alunos
desejavam falar sobre o estado de espirito predominante, os
pensamentos negativos e os desafios. Quem estava imerso na tradi¢do da
terapia sabia o que fazer ao ouvir aquelas histérias. Trabalhariamos com
elas para encontrar uma maneira de aos poucos desafiar os pensamentos
negativos com tarefas comportamentais. Mas ndo era isso que Ferris
fazia. Ela tinha uma abordagem bem diferente - encorajava os
participantes a permitir que pensamentos e sentimentos dificeis
aflorassem, proporcionando a eles um reconhecimento gentil e adotando
uma postura mais acolhedora, em vez de focar na teoria de que “é
preciso resolvé-los”. Observamos que a abordagem de Ferris e seus
colegas em nada se parecia com o esteredtipo popular da meditacao —



como uma maneira de limpar a mente, excluir pensamentos e
sentimentos indesejados. Em vez disso, ela encorajava os alunos a
conhecer e aprender com suas experiéncias diretas e ensinava que lutar
contra pensamentos e sentimentos indesejados e a dor no corpo acabava
criando mais tensdo e confusao interior.

Aprendemos nas aulas de Ferris — e de seus colegas — que a atengdo
plena ensina como cultivar um relacionamento diferente com
sentimentos, pensamentos, impulsos e sensacdes corporais.
Pensamentos sdo meros eventos mentais — ndo sdo “voc¢’, nem alguma
realidade concreta. Essa percep¢do reconecta vocé a sua sabedoria e
bondade inerentes, além de ajudar a perceber que os humores
turbulentos sdo algo totalmente normal, um padrido climatico a ser
navegado. A abordagem de Ferris se tornou um aspecto central do
tratamento que desenvolviamos, mais tarde conhecido como Terapia
Cognitiva baseada na Aten¢do Plena. Com o aumento exponencial em
todo o mundo da demanda por essa terapia apds pesquisas mostrarem
que era um dos tratamentos mais poderosos ja desenvolvidos para evitar
a depressdo, precisavamos treinar novos professores. Entdo, Ferris
passou a ensinar ao lado de Zindel Segal e Mark Williams, influenciando
para sempre o desenvolvimento da terapia. Ferris faleceu em 2019, e este
livro é um tributo a ela, nossa professora, colega e amiga. Ao realizar as
praticas deste programa, vocé sente a influéncia dela nos tons de
sentimento. Diante disso, esta apenas a alguns passos do Weather Flying
que o pai dela criou.

Nesta semana, chegou a hora de aprender a fazer o seu proprio voo
meteorologico e, assim, lidar melhor com emogdes turbulentas. No
inicio, pode parecer assustador, mas vocé ja tem todas as habilidades
necessarias para tal. Na Semana 1, vocé praticou como estabilizar a
mente e usar diferentes tipos de dncora para a aten¢do. Na Semana 2,
praticou como manter a atencdo fazendo uma pausa deliberada quando
a mente divaga. Na Semana 3, aprendeu a observar todos os tons de
sentimento que aparecessem na mente e no corpo. Na Semana 4,



permitiu que os tons de sentimento sejam como sdo, respondendo a
tendéncia de exagerar na reagdo, ao dizer gentilmente para si mesmo:
“Tudo bem gostar disso” ou “Tudo bem nao gostar disso” Na semana
passada, levou esse processo um pouco mais adiante ao focar na
inconstancia natural dos tons de sentimento e aprendeu a reagir as suas
exigéncias insensatas dizendo interiormente: “Nenhuma agdo ¢
necessaria agora.” Nesta semana, vocé juntara todas essas habilidades e
aprendera a acolher os momentos em que as emogdes ameagam
domina-lo e a vé-las como oportunidades para praticar seu voo
meteoroldgico.

Antes de embarcar nas praticas desta semana, é interessante saber
como lidar com algo que pode minar todos os seus esfor¢os, aumentar a
turbuléncia e fazer com que uma tempestade emocional dure ainda
mais. O nome disso é crueldade. Se vocé ouve sua mente quando ela esta
negativa, existe uma tendéncia subjacente a autocritica. Pensamentos
desagradaveis podem aparecer — como “eu nio deveria me sentir assim’,
“eu deveria ser mais forte”, “achei que havia superado’, “se controle”
Esses pensamentos, e outros parecidos, sdo uma tentativa de melhorar
seu estado de espirito, mas poucos de nds percebemos como sao cruéis.
Imagine dizer esse tipo de coisa para seu melhor amigo que ja esta triste,
vulneravel, deprimido ou sofrendo. Vocé ndo imaginaria fazer algo
assim, pois sabe como essas palavras machucam, para além de ser
contraproducentes. Tamanha crueldade faria seu amigo se sentir pior,
minaria sua autoconfianga e o deixaria ainda mais fragilizado. Entao por
que persistir em dizer essas coisas para si mesmo? Provavelmente
porque vocé acha que vai ajudar. Ninguém se ataca dessa forma apenas
para infligir dor. Ao contrario, vocé quer se livrar dos sentimentos
desagradaveis, e supde que ser cruel é uma forma de “amor rude” que
“simplesmente funciona” porque essas tempestades emocionais as vezes
parecem diminuir a curto prazo. Mas elas ndo sao abrandadas, e vocé
fica espantado com sua submissao, como quem leva um soco no queixo
em uma luta de boxe. E pode pensar que enfrentou com sucesso esse



sentimento, mas na realidade ele o aturdiu e enfraqueceu, preparando o
terreno para o proximo ciclo de pensamentos negativos.

Ha uma alternativa, porém. Vocé pode aumentar a forca interior
cultivando bondade em relagdo a uma mente e um coragdo angustiado.
E é o que fara esta semana. Vocé comecara praticando a Meditagdo da
gentileza e, com seus beneficios, enfrentara suas emogdes dificeis usando
a meditacdo “Explorar a dificuldade” e a Pratica Didria da Atencdo
Plena.

d N
Praticas para a Semana 6

« Meditacao da gentileza - deve ser realizada nos dias 1, 3 e 5 desta semana
(meditagdo 6.1). Uma vez familiarizado com as instrugdes, use a versdo com
instrugbes minimas (meditagéo 6.2).

- Meditacao “Explorar a dificuldade” — deve ser realizada nos dias 2, 4 e 6
desta semana por 10 minutos duas vezes ao dia (meditagdo 6.3) ou 20 minutos
uma vez ao dia (meditacdo 6.4). Uma vez familiarizado com a meditagéo, vocé
pode usar a versdo com instrugdes minimas (6.5) ou o som dos sininhos.

. Meditacdo da gentileza ou meditacao “Explorar a dificuldade” (6.2 ou 6.5) -
ou qualquer outra meditagdo de alguma semana anterior, ao menos um dia desta
semana, por 30 minutos.

« Pratica Diaria da Atencao Plena: voltar-se para a dificuldade - deve ser
realizada ao menos seis dias nesta semana ou sempre que vocé perceber tons
de sentimento desagradaveis (ver quadro no final do capitulo 10, para uma
orientagdo detalhada). Vocé pode ouvir a meditagdo 6.6 para ajuda-lo nos

primeiros dias desta pratica.

Todas as meditagbes desta semana podem ser encontradas no site
www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda. Sl

As meditagdes também podem ser encontradas no site do autor em

franticworld.com/deeper-mindfulness (em inglés).



https://www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda/
https://franticworld.com/deeper-mindfulness/

Meditacao da gentileza

Vocé vai aprender a desejar o bem a si mesmo — tratando-se com gentileza em meio

ao que estiver acontecendo em sua vida.

Preparacao
1. Comece ancorando-se por alguns minutos, observando as sensagbes da
respiragdo no nariz, no peito ou no abdémen.
2. Detenha-se na percepgdo do corpo inteiro por mais alguns minutos enquanto

estiver sentado.

Lembre-se de atos de bondade dos outros
3. Tente trazer a mente alguém por quem vocé sente amor ou amizade, do presente
ou do passado. Pode ser um bom amigo, seu pai ou sua mée ou sua avo, seu
filho ou sua neta — alguém proximo com quem tenha um relacionamento
descomplicado, alguém facil de amar. Se nenhuma pessoa vier a mente, vocé
podera lembrar um ato de gentileza, uma época em que alguém demonstrou
amor ou carinho por vocé e fez diferenga. Ou talvez um animal de estimagédo —
um ser amigo que aguece seu coragao.
4. Veja-os em sua imaginagao e permita que permanegam nessa lembranga afetiva
por alguns momentos...
... abrindo espago para que a sensagdo de gentileza e amizade inunde vocé

de carinho.

Trazer a gentileza para si
5. Veja se é possivel provocar a mesma sensagdo de gentileza e amizade em

relacdo a si mesmo — silenciosamente dizendo:

Que eu possa estar seguro e bem;
Que eu possa viver em paz;

Que eu possa viver com sossego e gentileza.

6. Proporcione a si mesmo, dessa forma, uma sensagdo de gentileza e amizade
semelhante & que um amigo querido ou membro da familia teria por vocé. Se for
dificil, tente usar seu proprio nome em vez de “eu”, porque essa substituigdo da
uma sensacéo diferente a pratica. Talvez vocé queira colocar a médo (ou as maos)

sobre a regido do coragéo ao dizer essas frases.



Gentileza em meio ao que acontece
7. Queira o seu proprio bem, embora seja dificil as vezes, por causa do que esta

ocorrendo em seu cotidiano. Tente reconhecer essa dificuldade, acrescentando

palavras que ajudem nessa tarefa:”

Que eu possa estar seguro e bem em meio a isso;
Que eu possa viver em paz em meio a Iisso;

Que eu possa viver com sossego e gentileza em meio a isso.

8. Perceba que a pratica regular pode abrir a mente e o coragdo para uma nova
possibilidade: as coisas negativas que vocé diz ou pensa sobre si mesmo nao
sdo a ultima palavra. Vocé pode ser amado mais do que imagina ou sabe.

Fim
9. Abandone essas intengdes e retorne ao corpo como um todo, sentado aqui e
agora, repousando na prépria consciéncia. Permita que o corpo seja como € e

permita-se ser como €, completo e integro.

Uma das coisas mais gentis que vocé pode fazer pelos outros ¢ ser
gentil consigo mesmo em primeiro lugar. Essa ideia enfrenta resisténcia
porque ¢é algo arraigado na cultura ocidental — que vem se espalhando
por toda parte. Autocompaixao e autocompreensio costumam ser vistas
como fraqueza, autoindulgéncia, egoismo. Ja forcar os limites e ser
inflexivel consigo mesmo sem demonstrar piedade sdo vistos como
maneiras de alcangar a grandeza. Leila sofreu desse mal por muitos
anos.

“Nao ha tempo para descanso em um mundo que esta morrendo, era
meu lema”, disse Leila. “Trabalho para um grupo ambiental barulhento e
arrojado. Estamos sempre em conflitos com grandes empresas e muitos
governos em todo o mundo. la para o trabalho cheia de disposi¢do para
lutar. Sabia que o que faziamos era moralmente certo, o que sempre me
transmitiu muita energia e determinagdo para seguir em frente. E isso
funcionou por muitos anos, até que um dia parou de funcionar. Certa



manha, me senti totalmente exausta e destruida por dentro. Mal
conseguia sair da cama. O estresse me obrigou a ficar ausente do
trabalho por um més durante uma campanha importante, e me odiei por
isso. Passei 0 ano seguinte tentando voltar para o ritmo da empresa. Mas
continuei correndo em circulos. Toda vez que dava um passo para a
frente dava dois para tras. Era exaustivo.”

Leila descobriu que uma pequena parte dela pedia ajuda. “Foi tragico
perceber esse pedido. Algo bonito e delicado estava morrendo, e eu era a
responsavel por ele. Como se eu fosse um parceiro abusivo. Estava
fazendo essa crianga sofrer. Enganando e fazendo bullying com ela.
Acho que tomava esse tipo de atitude com a melhor das intengdes, para
conseguir o melhor de mim, para proteger o meio ambiente, mas a custa
de um relacionamento abusivo comigo mesma. Percebi que precisava
mudar antes de me destruir — ou de me tornar como as pessoas e as
organizagbes contra as quais lutava. Eu sei, ¢ dificil, mas qual seria a
alternativa? Logo percebi que seria bem mais facil mudar do que levar
uma vida dilacerada pela raiva e pelo estresse que substituira a
intimidade verdadeira pela indiferen¢a mortal”

Embora nao fosse facil mudar a abordagem, nao era tao dificil assim.
“Eu era tao inflexivel comigo mesma que demonstrar uma pequena dose
de gentileza e compaixao teve um resultado muito rapido. Quase de um
dia para o outro, comecei a relaxar - flutuar em um mar de gentilezas.
Foi estranho. Toda negatividade foi drenada da minha mente, e senti
uma espécie de siléncio que cura. Como se a voz negativa e critica
tivesse saido de férias. Senti uma tranquilidade que permitiu me
conectar comigo mesma em um nivel essencial.”

Nem sempre foi tranquilo. A medida que a resiliéncia e a forga de
Leila voltavam, velhos habitos e abordagens retornavam na mesma
propor¢ao. Mas em vez de lutar contra eles, Leila os acolheu. Ela passou
a encara-los do modo como eram: uma parte de si mesma tentando se
ajudar e se proteger da unica forma que sabia. “Toda vez que eles
retornavam, eu agradecia pelo esforco e depois notava que se dissolviam



e me deixavam em paz por algum tempo. Comecei a ndo dar mais tanta
importancia a eles. E por mais louco que pareca, garanti que, se
precisasse de ajuda, eu pediria.”

Leila enfrentou outras dificuldades: achou as palavras usadas na
Meditagao da gentileza um pouco estranhas. Algumas a irritavam,
porque ela ndo tinha o costume de levar amor e gentileza a si mesma. Se
vocé também achar a pratica guiada um tanto esquisita (ou sem o tipo
de linguagem que costuma usar), sinta-se a vontade para adaptar as
palavras a fim de que se parecam mais com vocé. E interessante ver a
pratica como um exercicio de gindstica (ver no capitulo 6). Ao adaptar
as palavras, vocé pode levar algumas para o seu dia a dia. Leila se
identificou com as palavras “tranquilidade e gentileza”.

“Havia um sentimento marcante de cordialidade e de ‘deixar ir’ no
meu coragdo e na regido do peito. Depois da pratica, me senti calma,
animada, abracada. Mais tarde, naquele dia, percebi que quanto mais me
amava, mais facil era deixar de lado a angustia reprimida que costumo
carregar sobre os ombros. E advinha? Senti-me mais verdadeira e
amigavel com as outras pessoas.”

Leila descobriu algo ja observado por outras pessoas: a gentileza
ajuda a deixar de lado a ansiedade e o estresse reprimidos que
sobrecarregam vocé — a mesma ansiedade e o mesmo estresse que o
deixam na defensiva. Ou seja, praticar a gentileza, além de ser algo bom
para vocé, beneficia todos ao seu redor. Cada vez mais, as pesquisas
comprovam esse efeito. Pessoas que completaram o programa de atengao
plena cedem mais rapido seus assentos a pessoas que usam muletas.’
Descobriu-se que atributos positivos como bondade e cordialidade sao
qualidades “360 graus”® Entdo incorpora-los e trazé-los para a pessoa
que temos mais dificuldade de amar — n6s mesmos — vai nos tornar mais
altruistas. O que pode virar uma forma permanente de amizade,
generosidade e gentileza.

Mas nem todos conseguem um alivio tdo imediato dos problemas
com a Meditacdo da gentileza. Para alguns, os padrdes climdticos da



mente sdo muito turbulentos e levam um tempo para se acalmar. “De
inicio’, disse Lou, “achei que essa meditacdo nao me ajudava. Estavam
acontecendo muitas coisas e distracdes na minha vida para que eu
pudesse notar algum beneficio. E como fui muito magoada no passado,
sentia que nada poderia mudar de fato, ndo importava o que eu fizesse.
Mas, depois de alguns dias, algo mudou. Tive um vislumbre... uma
sensacdo de que eu poderia escolher. E estranho, mas o unico jeito de
expressar é dizendo que permiti a crianca dentro de mim se sentir infeliz
e assustada. Garanti a ela que estd tudo bem em ndo gostar disso. O que
me deu mais espaco — mais op¢des. Depois voltei a acompanhar o tom
de sentimento a cada expiragdo. Comecei a valorizar de verdade aquele
momento de quietude no final da expiracdo, antes da préxima
inspiracao, e me dei conta de que nenhuma agdo é necessaria agora. Ufa!
Apos todas essas semanas de pratica, a expiracao é um ponto de partida
para novas oportunidades a cada momento. Percebi que ndo costumava
praticar gentileza comigo mesma. Ao contrdrio, era muito critica com os
outros, mas reservava o pior para mim.”

A critica implacavel aos outros e a autocritica também sdo atitudes
360 graus. E de maneira imperceptivel, levam a um sentimento de
retragdo que, por sua vez, reduz a criatividade e traz a sensagdo de
estagnacdo. Isso desencadeia mais reagcdes habituais que diminuem mais
as opcoes, levando a sentimentos profundos de retracao e uma sensacao
maior de frustra¢do. Um circulo vicioso que deixa vocé ainda mais para
baixo.

“Eu sabia de tudo isso”’, disse Lou, “mas de alguma forma nio
conseguia me convencer. Continuava me rebelando contra a ideia de que
era errado criticar. Como o mundo moderno seria possivel sem criticas?
Criticas a ideias distorcidas, abordagens, projetos e coisas em geral...
Sem elas, como tudo iria melhorar?”

As preocupagdes de Lou, embora compreensiveis, nido estavam
corretas em relacao a como as mudancas ocorrem e a aten¢do plena. Em
primeiro lugar, ndo estd errado criticar. Mas criticas implacaveis sao



intteis e contraproducentes — em especial as autocriticas. E melhor se
afastar e observar para obter uma perspectiva mais ampla do todo. Dessa
forma, a critica se transforma em um discernimento sabio, assumindo
um papel correto em seu cotidiano — um indicador de mudanca, e nao
algo para se castigar. Ao se afastar e observar, ¢ mais provavel encontrar
solucoes do que problemas. As vezes, focar demais em uma dificuldade
preenche todo o campo visual, ocultando a solucao.

Assim como Leila, Karl ajustou a Medita¢ao da gentileza para se
identificar mais com ela e teve dificuldade em se lembrar de a¢des gentis
de outras pessoas. Como o temperamento delas era complexo e sua
propria relacdo era um pouco turbulenta, Karl descobriu mais utilidade
em trazer a mente um ato especifico de gentileza do que alguém em
especial. Portanto, decidiu se concentrar em um momento quando ele
tinha 8 anos. Lembrou-se de um professor de uma nova escola que,
percebendo que ele estava sozinho e perdido no recreio, o guiou até a
sala de aula. Foi apenas um pequeno ato de gentileza, mas fez uma
grande diferenca naquele momento de angustia, e ele nunca se esqueceu
desse tipo de ajuda.

As vezes, pequenas mudancas na meditagio podem proporcionar
resultados surpreendentes. Avril descobriu isso, mas de uma maneira
diferente. No inicio achava dificil querer bem a si mesma. Era como se
nio quisesse ser o centro de seus pensamentos. Mas a professora de
meditacdo sugeriu que ela pronunciasse seu proprio nome. Embora
achasse estranho dizer “Que Avril possa estar segura e bem em meio a
tudo isso’, sentiu que a meditagdo se tornou mais fluida. Segundo ela,
separar a Avril do “eu” facilitou desejar o bem aquela pessoa. E as
palavras “em meio a tudo isso...” a fizeram perceber que, embora existam
momentos ruins, é possivel encontrar gentileza mesmo nos mais
cinzentos.

GENTILEZA, FELICIDADE



No decorrer desta semana, vocé pode perceber que a felicidade costuma
surgir sozinha. Nao ¢é preciso que vocé fagca nada. Talvez vocé tenha
passado meses — anos — perseguindo-a sem descanso, muitas vezes em
vao. Tal busca tende a criar uma experiéncia superficial. Um gosto de
felicidade que logo desaparece. Vocé poderia chama-la de prazer, e ndo
de felicidade verdadeira. Isso faz disparar o medo de que ela logo
desapareca, um anseio de que permaneca ativa, deixando vocé com o
desejo de uma felicidade mais profunda, auténtica e duradoura. A
gentileza cultiva algo diferente, que vocé poderia chamar de alegria. Essa
alegria costuma surgir das pequenas coisas: da gentileza com vocé
mesmo e com os outros, de uma vida bem vivida.

Avril compreendeu essa dindmica - sua busca incessante afastava
ainda mais a felicidade: “Em vez de tentar ser feliz, decidi ser gentil
comigo mesma e com os outros. O que fez uma grande diferenca. Fiquei
mais calma. Foi uma compreensao muito profunda, como um lampejo.
Eu estava no oOnibus indo para a cidade e percebi que vinha me
esgotando ao tentar ser feliz o tempo todo. Eu gastava fortunas com
roupas, maquiagem, baladas, férias chiques, e era vista com as ‘pessoas
certas’ nos ‘lugares certos. Sempre imitava os influenciadores das redes
sociais, mas esse tipo de atitude ndo me trazia contentamento. Nao no
meu intimo. Era, sim, muito dificil manter as aparéncias! Nao me leve a
mal, durante algum tempo eu gostei — um curto tempo -, mas no fundo
era tudo distragdo. A partir de entdo, percebi que era muito mais facil
trazer um pouco de gentileza para mim e para os outros. Fiquei
motivada a encontrar o que poderia me fazer feliz. E, de repente, percebi
que ndo precisava de tudo aquilo. Nao precisava for¢ar nada. Podia ser
eu mesma e ver o que aconteceria.”

A descoberta de Avril é significativa. A felicidade pode ser um
objetivo que parece urgente, e fazé-la acontecer consome muita energia.
Exige uma ocupagdo incessante. Buscar a felicidade de modo implacavel
pode criar mais sofrimento para si mesmo. A mente tenta ajudar
preparando e planejando agdes, gerando conjecturas para vocé chegar



mais proximo da meta. Mas nada disso ajuda. Quando vocé perceber a
quantidade de sofrimento que esta criando para si mesmo — ao se dar
conta de que isso é um vicio -, estara diante do momento perfeito para
largar o habito. De repente, vocé vera que ha outro jeito, como tentar ser
gentil consigo mesmo. Comece agora. Vocé ndo precisa comprar itens
luxuosos ou guloseimas, nem tentar parecer outra pessoa; pode
simplesmente trazer calor humano para si mesmo em determinados
momentos na meditagdo e no decorrer do dia. Pare de se punir. Sinta-se
a vontade na propria pele, aceitando a si mesmo com todos os seus
defeitos e fracassos.

Conforme vai conhecendo os padroes climaticos de sua mente, passa
a detectar que esta mais fragil em determinados momentos do dia.
Felicity percebeu que era mais vulneravel logo depois de acordar. Entdo
resolveu fazer um experimento. Normalmente, ela tentava se estimular
com pensamentos autocriticos, como: “Vamos 14, levante-se”, “Nao seja
preguicosa” e “O que todos vao pensar?” Mas desta vez decidiu trazer
gentileza e compreensao para si mesma. Nas semanas anteriores, antes
de comecar o dia, ela prestou atencdo em seus padroes mentais. E com
isso aprendeu algo muito valioso. Ela acreditava, e dizia a si mesma, que
tinha um ataque de panico durante toda a manha. Ao prestar mais
atencdo, descobriu que isso ndo acontecia durante toda a manha, apenas
em metade dela. E logo comegou a observar as “nuances” dos padroes
climaticos. Em siléncio, registrava em sua mente: “Esta parte do corpo ¢é
agradavel; este fluxo de pensamento é desagradavel; este ambiente ¢
agradavel” Ela passou a observar pequenas coisas, como o ar suave
entrando pela janela. O canto dos passaros. E chegou a conclusdo de que
suas manhas ndo eram tao ruins quanto imaginava.

Certo dia, ela acordou com dor e rigidez nas costas e nos ombros.
Achou que tinha sido por causa de algum pesadelo. Comegar outra
manhi se sentindo cansada e apatica normalmente a deixaria muito
chateada. Esse sentimento negativo viraria uma previsao: “Este vai ser
um dia ruim..” Ela sabia o que viria a seguir. Mas dessa vez o rotulou



como “desagradavel” e “tudo bem nao gostar disso”.

“E essa negatividade desapareceu. Assim, do nada”, disse Felicity.
“Aos poucos, a pratica foi me ajudando a fazer as pazes com a minha
experiéncia. Talvez até para honra-la. E entdo comecei o dia com mais
autocompaixdo. Eu costumava ser tdo indelicada comigo pelas manhas,
me intimidando e sabotando, exigindo disposi¢do. Mas descobri que
uma atitude mais gentil, cuidadosa e bondosa comigo mesma contribuiu
para amenizar essas exigéncias, dando tempo para que esses momentos
— agradaveis e desagradaveis — passassem por conta propria.”

EXPLORAR EMOCOES DIFICEIS

Uma vez que vocé comega a se tratar com um pouco de carinho,
gentileza e compaixao, passa a dispor de “combustivel” para navegar pelo
mau tempo - aquelas emocdes mais dificeis e perturbadoras. Esta é a
principal inten¢do da meditacdo “Explorar a dificuldade”, desta semana
(ver quadro Meditacdo “Explorar a dificuldade”). Mas, antes, ¢
importante lembrar de alguns elementos essenciais que abordamos na
Semana 1.

Sempre que abordar uma dificuldade, tente se lembrar de que vocé
tem uma escolha de como gostaria de proceder. Vocé sé deve trabalhar
com uma dificuldade se sentir que tem capacidade e energia naquele
momento. Se estiver muito cansado ou a vida estiver muito sufocante,
espere até se sentir mais capaz de aborda-la. De nada adianta se forgar
demais para meditar em meio a um sofrimento mental e uma angustia
fisica.

Vocé pode escolher até que ponto quer chegar perto da dificuldade
para aborda-la. Sera de grande ajuda decidir de antemdo como voltara
para uma “ancora segura” caso se sinta em apuros. Essa dncora pode ser
a sensagdo em suas maos ou seus pés, o contato com o assento ou o chao
ou a sensa¢ao da respira¢do ao fluir para dentro e para fora do corpo.
Ancorar-se dessa maneira ajudard vocé a se desconectar de quaisquer



padrdes de pensamentos nocivos que estejam estimulando as emogdes
negativas. Sendo assim, vocé aprendera a explorar a gama completa de
experiéncias, desde a relativa seguranga das sensagdes fisicas, em uma
extremidade do espectro, até as tempestades emocionais criadas por
pensamentos, lembrangas, imagens e impulsos turbulentos, no outro
extremo. Esta pratica convida vocé a percorrer em seu ritmo esse
espectro.

Dificuldades espontaneas

As vezes, sentimentos dificeis surgem espontaneamente, e vocé pode
praticar e aprender com eles. Se nenhum aparecer, a meditagcdo convida
vocé a trazer, de forma deliberada, uma dificuldade para a mente, de
preferéncia algo recente para usar de exemplo. E melhor comecar com
pequenas dificuldades do cotidiano: talvez um desentendimento ou um
mal-entendido, uma situagdo que o deixou irritado, um arrependimento
de algo que aconteceu ou uma preocupagdo com algo que possa
acontecer. Convém comegar com coisas pequenas, porque a pratica nao
consiste em resolver grandes problemas de uma unica vez. Consiste em
aprender a “voar no mau tempo - aos poucos transformando a
dificuldade em forma de ajuda para responder com habilidade, sem se
perder em meio as reagdes sucessivas. E, como Robert Buck frisou, o
clima nem sempre ¢ bom com os pilotos.

Quando uma situacdo ou emocao dificil aparecer na mente, vocé
tem algumas opgdes. Reconhecer sua presenga, quase a distancia, antes
de voltar para a ancora (veja os detalhes no quadro a seguir). Ou pode
praticar sentindo-a e mantendo-a em um contexto mais amplo. Como
alternativa, observe em qual area do corpo a emogao surgiu. Pode ser em
qualquer regido e se manifestar de muitas maneiras, mas costuma se
mostrar em dareas de tensdo, como musculos trémulos, desconforto e até
mesmo dor. Direcione sua atencdo para essa parte do corpo, sentindo-a
de fato. Vocé pode tentar respirar ali — sentindo a massagem da
respiragdo — ndo para se livrar do desconforto, mas para colocar algum



espaco ao redor dele. Todas essas op¢des oferecem alternativas ao habito
natural de evitar emocdes dificeis ou se culpar por elas. Em vez disso,
vocé estd aprendendo a permitir que as coisas sejam como sdo, por um
momento mais longo do que costumava ser, e essa atitude faz as
dificuldades desaparecerem progressivamente. Por fim, garantem a vocé
um tempo e um espacgo para tomar decisdes mais sabias.

No decorrer da pratica da semana, vocé aprendera a se aceitar do
jeito que é. Vai observar que seus sentimentos sdo parte da natureza; que
vocé tem um corpo e uma mente que diao o seu melhor, da unica
maneira que sabem, para manté-lo seguro.

Pode ser que no comego vocé ache essa pratica dificil, mas ao longo
do processo lembre-se de que a ancora escolhida sempre estara
disponivel. Se uma dificuldade se tornar angustiante, vocé deve se
perguntar gentilmente: “O que mais estd aqui, agora, neste momento?”
E, se quiser, pode abrir os olhos por alguns instantes.

Agora estd na hora de comecar o voo meteoroldgico.

Meditacao “Explorar a dificuldade”

Preparacao
1. Sente-se confortavelmente em um banco, almofada ou cadeira, assumindo uma
postura de dignidade, de presenga. Deixe os olhos fechados ou abaixe o olhar.
2. Escolha suas ancoras para esta pratica e, quando estiver pronto, expanda o foco
de sua consciéncia para todo o corpo.

Caso emocoes dificeis surjam
3. Note se a sua atengéo estd sendo desviada para emogdes dolorosas. Se isso
acontecer, vocé pode explorar uma abordagem diferente daquelas que praticou
até agora. Em vez de desviar a mente, permita que o pensamento ou o
sentimento permanega por um momento e o reconhecga antes de voltar a ancora,
ou o mantenha na consciéncia — sinta esse pensamento e o espago ao redor. Ou
vocé pode ir mais longe, observando onde a emocgdo estda se manifestando e
levando sua atengéo a essa parte do corpo, respirando “dentro dela” e cercando-

a de gentileza.



Traga uma dificuldade a mente

4. Se nada estiver acontecendo e vocé quiser explorar essa nova maneira de

abordar as dificuldades, traga a mente algum pequeno problema em sua vida
atual ou do passado que cause emogdes desagradaveis. Algo que ndo incomode
tanto: uma pessoa, um lugar, um acontecimento. Nao precisa ser algo grande,

mas que seja desagradavel. Algo néo resolvido, talvez.

Lide com a dificuldade

5. Permita que a dificuldade surgida por si mesma ou evocada por vocé permanega

na mente, passando a atencédo para o corpo e notando sensagdes fisicas que a
acompanham. Elas podem ser obvias ou ndo. Mas tente discernir quais
sensagdes estdo surgindo quando uma emogao dificil esta presente.

. Veja onde estdo essas sensagdes corporais. Elas tém forma? Onde vocé as

sente com mais forga? Mudam de um momento para outro? (Se nenhuma
sensagdo corporal surgir com a dificuldade, escolha sensagbes que estejam

presentes no corpo e pratique com elas.)

. Imagine que possa “respirar para dentro” dessa regido na inspiragdo e “para

fora” na expiragdo; ndo para mudar as sensagdes, mas para explora-las e lhes dar
espacgo; para senti-las com clareza, registrando o tom de sentimento, acolhendo-
as na consciéncia enquanto observa sua intensidade mudar e fluir de um

momento para o outro.

. Observe como esta reagindo ao que vem para vocé: mantendo essas reagdes

(Qque podem trazer seus proprios pensamentos e sensagbes) em uma
consciéncia espagosa e compassiva e sondando o tom de sentimento das
sensacdes da reagio (agradavel, desagradavel ou neutro).

Registre o tom de sentimento, qualquer que seja, respiragdo a respiragao,
lembrando que ndo precisa gostar dessas sensagdes no corpo. Perceber que
sdo desagradaveis é natural. Talvez seja util repetir frases como “Tudo bem néo
gostar disso”. Depois, quaisquer que sejam as sensagdes encontradas, tente se

abrir para elas, do jeito que séo.

10. Perceba se ajuda, numa expiragédo, dizer interiormente “nenhuma agédo €

11.

necessaria agora” ao manter as sensagdes, onde quer que estejam no corpo,
vivenciando uma consciéncia gentil e espagosa.

Permanega com a consciéncia dessas sensagdes corporais pelo tempo que
escolher. Continue respirando com elas, permitindo que sejam como sdo, vendo
como se desenrolam e cercando as sensagbes com bondade e compaixdo,

envolvendo a si mesmo com esses sentimentos.



12. Se observar que as sensagdes enfraqueceram, escolha entre voltar aos seus
pontos de ancora — pés, assento, maos ou respiragdo — ou continuar trazendo a
mente uma situagéo dificil, que pode ser a mesma ou uma nova, e depois leve a

atencgao para dentro do conjunto de sensagdes que ela esta criando no corpo.

Se as coisas se tornarem sufocantes

13. Pergunte “Qual ¢ meu melhor apoio agora®?” e “O que mais esta aqui?” se as
coisas se tornarem sufocantes ou vocé estiver remoendo sobre elas, e retorne a
respiragédo, aos pés, ao assento ou as maos, até se sentir pronto para retornar a
pratica ou avangar para os proximos momentos do dia. Saiba que vocé dispde de
opgoes. Seja gentil. Nada de certo ou errado.

Fim

14. Volte a focar em sua ancora: a respiragdo ou 0s pés, o assento ou as méaos.
Parabenize-se por dedicar este momento a explorar os limites do que Ihe ¢ dificil.
Vocé esta achando meios de responder de maneira intencional, sem reagir
automaticamente, reservando tempo para cultivar uma sensagdo de abertura,
gentileza e compaixdo mesmo em meio as dificuldades que surgem em seu

cotidiano.

ESPERAR O INESPERADO

Para muitas pessoas, a pratica “Explorar a dificuldade” pode parecer um
pouco estranha. E uma grande surpresa encontrar uma dificuldade
emocional integrada ao corpo. Quase ninguém espera algo tdo definido
e poderoso, muito menos que possa encontrar tamanha variedade de
sensacdes diferentes.

“Quando trouxe a mente uma situagdo dificil, senti um peso no
brago direito, como se fosse de concreto’, contou Ana. “Entdo, percebi a
tendéncia de tentar consertar o que nao tinha conserto, e nessa ocasiao
as preocupagdes com o casamento da minha filha se ‘fixaram’ no braco.
Sei que pode parecer estranho, mas foi o que aconteceu. Com isso
percebi que, se um problema de outra pessoa estava me causando
reagdes fisicas tdo fortes, precisava reunir coragem e me livrar dele,



conflando que ela teria capacidade de enfrenta-lo. Na meditacdo
seguinte, a reacdo foi diferente. Senti um peso em volta do estomago,
mas conforme o mantive gentilmente, ele se tornou leve como um papel.
Como se eu estivesse sendo libertada de uma grande quantidade de
preocupacdes. Tive reacdes parecidas quando levei essas ideias para a
Pratica Didria da Atencdo Plena. Sempre que uma preocupagio aparecia
— ou qualquer sentimento problematico —, eu me concentrava nas
sensagOes fisicas, em qual parte do corpo estavam e como mudavam
constantemente. Alternava entre explorar as sensacdes fisicas e me
ancorar, e depois voltava as sensagdes. Foi uma boa saida me ancorar
antes de encarar a dificuldade e me ancorar de novo um pouco depois.
Ancorar também me ajudou a confiar em mim mesma para lidar de
verdade com a vida. Ser mais carinhosa comigo - dar uma pausa nas
criticas ao dizer gentilmente “Tudo bem nao gostar disso” - reforcou a
minha confianca. Aos poucos aprendi a acreditar que era capaz.”

Pratica Diaria da Atencao Plena:
voltar-se para a dificuldade

Esta pratica pede que vocé preste atengdo nos momentos em que ha tons de
sentimento desagradaveis. Quando isso ocorrer, desvie a atengdo para o corpo e
observe onde ele esta reagindo e como.

1. Dedique alguns instantes a somente prestar atengdo e observe o que muda e o
gue permanece igual.

2. Note os tons de sentimento — podem ser mais variaveis do que vocé espera.

3. Veja se existem reagdes ao que esta ocorrendo. Pode haver um desejo de se
livrar da sensagdo desagradavel. O que, por sua vez, pode causar outras
sensagdes no corpo — tente explora-las também e veja como seus tons de
sentimento mudam a cada momento. As vezes, vocé so percebera o tom de
sentimento por causa de seu impacto posterior.

4. Lembre-se de dizer gentiimente ao inspirar “Tudo bem ndo gostar disso” e, na
expiragdo seguinte, “Nenhuma agéo é necessaria agora”, independentemente de
como a dificuldade se apresente. Assim, vocé estd trazendo gentileza para o



coragdo e a mente — com tranquilidade e pouco a pouco fazendo as pazes com
os aspectos vulneraveis de si mesmo que mais precisam de amor e compaixao.

5. Permita que sua atengdo permanega constante e aberta, se tiver vontade e
potencial, para ver com clareza o que estd acontecendo, mesmo que a
turbuléncia emocional surja, permanega um pouco e va embora.

6. Tente recordar, com o maximo de gentileza no coragdo, que pode levar algum
tempo para vocé aprender essa atengdo constante, mas ela serd benéfica ao

final. Talvez seja melhor comegar com algumas das situagdes mais faceis.

As vezes uma dificuldade assume a forma de algo no corpo. Toby
disse que era parecida com uma pedra marrom deformada, pesada,
irregular. “Eu de fato a sentia — totalmente. Estava no meu peitoral. Senti
meu coragao bater mais rapido, minha respiragdo ficou ofegante, tive
panico. E pensei: Isso jd estd ficando demais! Entdo me afastei, coloquei-a
num canto da mente e disse para mim mesmo: “Tudo bem me sentir
assim. Houve uma mistura de emocdes: medo, tristeza, raiva e
frustracdo. Dei espago para aquilo. Vieram mais frustracoes e medo.
Percebi que as sensa¢des do corpo estavam mudando a cada momento.
De novo senti o coracdo bater mais forte, respirava rapido, as vezes
arfava. Eu disse: “Tudo bem ndo gostar disso, e a dificuldade se moveu,
tornando-se uma dor na perna direita que queria aten¢do e, no
momento seguinte, o ombro direito teve um pequeno espasmo. Tudo
parecia um grande tom de sentimento desagradavel. Continuei
observando pacientemente para ver se mudava, o que mais poderia
haver ali, se a tempestade de coisas desagradaveis passaria. E passou.
Notei meus pés vivos, formigando, sem a sensagdo desagradavel. Entao
me dei conta de que realmente fiz uma escolha. Poderia ter sido levado
pela turbuléncia do desagradavel ou poderia prestar atengdo. Soltei o ar
com ‘nenhuma agdo é necessaria agora’ e isso me trouxe alivio.
Direcionar a aten¢do para os pés, o chdo e a vivacidade do meu corpo
ajudou muito.”



Dessa maneira, Toby usou a pratica para mudar intencionalmente ao
longo do espectro das dificuldades: “No final, foi um alivio ter me
aproximado de tudo aquilo, mesmo que por um momento.”

O PERIGO DE ALIMENTAR PENSAMENTOS OBSESSIVOS

Sim descobriu que explorar suas dificuldades era um processo frustrante
e, a principio, com poucos beneficios aparentes. O medo e a ansiedade
de “ser usado” e de “tirarem vantagem dele” costumavam vir a tona
durante a meditagdo e retornar na hora de dormir. Ele lutava para lidar
com esses sentimentos. Para piorar, as semanas anteriores de meditacdo
haviam causado uma mudanca notdvel em seu bem-estar, e por isso ele
ficou desapontado e frustrado com a Semana 6. Ainda que estivesse
disposto a se forcar a fazer a pratica “Explorar a dificuldade’, ele nao
conseguia — 0s pensamentos obsessivos eram muito intensos.

Se vocé se sentir assim, lembre-se de que pode voltar a pratica outro
dia. Nao precisa mergulhar de cabe¢a. Mesmo que apenas “coloque o pé
na agua” nesta pratica, ja pode ser o suficiente para revelar uma visao
alternativa do corpo e da mente - partes do mundo natural que vocé
consegue observar com curiosidade e gentileza. Pode levar um tempo -
nao ha pressa. E talvez vocé descubra que estd aprendendo mais sobre si
mesmo do que imagina e evite cair em velhos habitos negativos de
pensamento e comportamento.

Sim estava desanimado por ndo ter feito nenhum progresso aparente
e isso piorou no meio da semana quando chegou tarde em casa por
conta de uma reunido. Ele estava cansado e foi a cozinha beber algo.
Encontrou uma pilha de pratos na pia, e ninguém havia esvaziado a
maquina de lavar louga. Estavam todos em seus quartos. Ele teve a
sensagdo familiar de ser usado e de tirarem vantagem dele. “Ninguém se
importa, ninguém levanta um dedo para nada, ninguém me ajuda’,
resmungou para si mesmo. “Tudo sobra para mim. Estou
completamente sozinho. Ja estou até me acostumando...”



Seu humor comegou a piorar. Mas, dessa vez, ele reconheceu a
tempo que esse fluxo de pensamento desencadearia uma sucessdo de
negatividades, a menos que decidisse agir de maneira consciente. Entao,
em vez de permitir que os pensamentos o dominassem, gentilmente os
reconheceu, dizendo para si mesmo: “Tudo bem ndo gostar disso - se
sentir cansado e mal-humorado ¢ desagraddvel. Tudo bem nao gostar.
Nenhuma a¢ao é necessaria agora.”

Costuma ser bem dificil saber como reagir nessas situag¢des, porque
quando se trata das a¢des dos outros, existem muitas possibilidades,
variaveis, planos, atitudes e abordagens por considerar. E quanto melhor
vocé for em resolver problemas, mais possibilidades se abrem, o que
deixa qualquer decisdo mais complexa e cheia de nuances. No calor do
momento, quando vocé tenta pensar qual a melhor coisa a fazer, acaba
piorando a situacao em vez de melhorar. E, claro, o subconsciente esta se
planejando para essas possibilidades e se preparando para agir, deixando
vocé ainda mais angustiado e fazendo queimar muita energia de seu
estoque corporal. Por isso vocé se revolta com a instru¢do “Nenhuma
acdo é necessaria”. Vocé pode se sentir cada vez mais tenso, quase como
se estivesse sendo puxado para dois lados diferentes. Este é um lugar de
tortura para estar. Vocé pode se sentir sendo dilacerado pela indecisao.
Ou sendo levado a tomar a decisdo errada.

Ha uma saida, porém. Vocé pode gentilmente se lembrar da palavra
agora em “Nenhuma a¢do ¢ necessaria agora”. Essa frase pede que vocé
avalie se é necessario fazer algo agora. E na maioria dos casos, ndo é
preciso fazer nada - ndo agora, neste exato momento. Lembrar-se disso
traz um alivio enorme e transforma a situagdo. Nao se trata de reagir ou
nao, mas do tempo certo de reagir. Ao adotar essa abordagem, vocé vai
perceber o corpo relaxando a medida que nota que também pode agir -
mas apenas quando for a hora certa. E a longo prazo vocé pode decidir
que a melhor agdo é ndo fazer nada.

Foi o que Sim fez. Ele se permitiu a sensa¢do desagradavel de estar
ressentido. E ao fazer isso, sem se criticar, abriu um pequeno espago no



qual os sentimentos de decep¢do, mau humor e soliddo pudessem ser
amparados com leveza e compaixdo. Em vez de se achar no direito de
estar chateado e reagir afastando esses sentimentos furiosamente ou
criticando a si mesmo (e os outros), ele permitiu que existissem,
reconhecendo os tons de sentimento desagradaveis e deixando que
fossem como sdo.

“E isso transformou tudo’, disse ele.

Os pensamentos obsessivos persistiram por mais 30 minutos, mas a
cada vez que surgiam, ele se lembrava de que “Tudo bem nao gostar
deles. Nenhuma acdo é necessaria agora” E quanto mais ele fazia isso,
menos angustia sentia. Em vez de passar a noite ensaiando discussoes
com os colegas de casa, ele largou a louga e foi dormir. Quando acordou
pela manha estava tudo limpo. Ele descobriu que os colegas também
estavam cansados, um deles havia recebido uma noticia triste, e por isso
deixaram a louca para o outro dia.

Sim estava aprendendo aos poucos que a meditagdo se parece muito
com um voo bem-sucedido sob condi¢des climaticas adversas. Robert
Buck enfatizou que as decisdes sempre devem ser tomadas a cada
viagem e reavaliadas durante cada voo: “Com a ideia de que primeiro
engatinhamos para depois andar, podemos ensinar uns aos outros como
enfrentar essa adversidade. E um processo progressivo. Devemos
simplesmente permanecer humildes e saber quando parar ou nio ir”

Para Robert Buck, um pouso seguro depois de uma tempestade nada
mais era do que uma manobra bem-sucedida. A aten¢ao plena nos ajuda
a trazer esse espirito para as turbuléncias do cotidiano. Voar nas
tempestades de nossos sentimentos exige a mesma habilidade, paciéncia
e gentileza sem julgamentos. Aos poucos, a pratica regular da atencdo
plena permitira que vocé voe na tempestade e aterrisse em lugares
seguros.



CAPITULO 11

Semana 7: Recupere a sua vida

[ ra a melhor hora do dia para Tabby, a gata da familia. Estava no

— comeco da noite e seus tutores haviam deixado seu jantar no canto
da cozinha onde costumava comer. Ela se aproximou e comecou a
mastigar com prazer. Mas uma caixa grande de cereais caiu com tudo no
chao fazendo um estrondo bem ao lado dela. Assustada, saiu correndo
da cozinha e se escondeu debaixo do sofa da sala. Ficou la por mais de
uma hora, tremendo de medo, enquanto sua familia tentava convencé-la
a sair. Nas semanas seguintes, Tabby teve medo daquele canto da
cozinha, e nada nem ninguém conseguia fazé-la comer ou beber no
local. Até mesmo leva-la para a cozinha era uma luta.

Embora o comportamento de Tabby possa parecer um pouco
neurotico, ela estava reagindo de maneira racional. Por bons motivos
evolutivos, seu lugar favorito para comer tinha adquirido uma aura de
perigo. Nenhum animal - inclusive n6s humanos - esta inclinado a
voltar a um lugar associado com emogdes desagradaveis como o medo.
Pode demorar até a ameaca inicial diminuir, mas as vezes, com o passar
do tempo, o receio se torna ainda mais forte. Nao é necessirio um
grande choque para criar um medo arraigado. Mesmo pequenos
traumas podem ser incorporados aos modelos mentais do mundo,
afetando toda a perspectiva da vida e influenciando tudo que vocé
pensa, sente e faz, de modo que o que come¢a como um disturbio breve



aos poucos se transforma em um problema maior, aumentando ao longo
do tempo. Em humanos, isso pode levar a desafios reais de saide mental.

No caso de Tabby, o choque inicial afetou a previsao da mente sobre
onde era seguro ou perigoso comer, e nenhuma criatura, seja gato ou
humano, esta disposta a testar essas previsdes. Despreza-las ou
confronta-las sé as deixa pior, porque essas abordagens apenas servem
para desgastar ainda mais a autoconfianca e a resiliéncia. Se Tabby
pudesse entender a linguagem, seus medos seriam agravados caso os
tutores lhe dissessem: “Pare com isso, é s uma caixa de cereais. O que
ha de errado com vocé? Vocé nao pode enfrentar a vida se assustando
com qualquer besteira..”

Mas os tutores de Tabby foram espertos o bastante para nao forga-la
a comer no lugar que tanto a assustava. Sentiram empatia por sua
angustia e se esforcaram por reconstruir a confian¢a. Durante algumas
semanas, eles foram posicionando a comida cada vez mais perto do
lugar do susto, até que tudo voltou ao normal. E essa abordagem
também funciona para nos.

Aproximar-se do que o assusta é o que vocé praticou na Semana 6.
Essa abordagem ajuda com outros tipos de evitacdo, como emocgdes
dificeis em geral e a lembranca das situagdes que as criaram.

Mas ha outro tipo de fuga bastante comum que ocorre quando se
esta estressado, deprimido ou exausto: o afastamento total do mundo,
que pode ser incapacitante e dificulta até mesmo levar uma vida normal.
Esse tipo de afastamento da vida acontece quando a maioria das coisas
de que vocé gostava deixa de ser prazerosa, e entdo vocé desiste delas e
abandona as tarefas basicas de uma vida normal. A impressao é de que
desligaram o botdao da motivacao. Como se a sua mente tivesse calculado
a energia necessaria para retomar a vida e decidisse que o custo do
esfor¢co é muito alto. Entdo, paradoxalmente, as coisas que costumavam
dar prazer se tornam cada vez mais dificeis de serem contempladas,
mesmo que sem elas a vida pareca ainda mais vazia, cinza e sem sentido.
Ou seja, fica impossivel fazer aquilo que revigora a vida e tira vocé da



depressao.

Embora esse padrio seja mais reconhecivel na depressao
diagnosticada, suas marcas estdo por todos os cantos. Na verdade, o
mesmo “afastamento” do prazer acontece sempre que estamos focados e
superocupados. E um recurso natural da mente humana e surge do
mecanismo apurado para se concentrar em tarefas complexas — uma
habilidade incrivel, um diferencial em nosso mundo cada vez mais
dindmico. Isso acontece porque uma das formas de a mente se
concentrar em um objetivo ¢ diminuindo a atratividade dos outros.

Um bom exemplo é quando vocé esta estudando para uma prova ou
diante de algum prazo ou tarefa importante, e se vé obrigado a cortar
todas as distracoes. Quando absorto, vocé pode até pular as refeicdes
porque sua concentragdo suprime a fome. Vocé deixa de sair com
amigos, familiares e conhecidos, e fica menos interessado nos hobbies e
nas pequenas diversdes de que costumava gostar. Mas vocé nao sente
tanto porque estd focado na tarefa, e isso acontece porque a mente esta
pondo de lado essas alternativas, tornando-as menos sedutoras. Quanto
mais atraentes parecem, mais precisam ser abafadas. E como uma
depressao seletiva. Tudo, menos a tarefa principal, fica suprimido,
fazendo-a brilhar como um farol em meio ao mar. Uma estratégia
bastante eficaz a curto prazo. O problema surge quando a tarefa termina.
Mesmo quando o estresse vai embora e a energia retorna, pode ser dificil
conseguir que o prazer volte a vida. Além de vocé se sentir exausto, o
que foi suprimido ja nao ¢ agradavel. A supressao talvez tenha ido longe
demais. As vezes, s6 de pensar nas coisas de que costumava gostar, vocé
se sente pior, como se de alguma forma fosse “indigno”. Elas se tornam
sinais de que a vida ndo tem nenhum proposito, deixou de ser divertida
e consiste apenas em uma dificuldade apos a outra.

Caso isso continue, pode levar a uma depressdo clinica — e a outras
questdes de saude mental. Esse tipo de problema pode se arraigar
quando a mente tenta descobrir por que vocé se tornou tdo infeliz,
estressado, ansioso e exausto. Ela enfrenta o projeto exaustivo de



compreender o “eu”. A mente concentra todos os seus recursos tentando
responder a perguntas como “Por que sou um fracasso?”, “Por que nao
gosto de nada?”, “Por que nao tenho amigos verdadeiros?”, ao mesmo
tempo que vocé fica cada vez mais preocupado com elas. Essas
perguntas dominam a aten¢do. Assim como acontece com outros
projetos importantes, a tendéncia natural da mente entra em acio,
inibindo e suprimindo tudo. De maneira absoluta, ela estd concentrada
em se resolver, enquanto sua capacidade de se divertir evapora. Entao,
depressdo e outros problemas de saide mental ndo sao “erros” Vocé nio
fez nada de errado; ndo é fraco nem fracassado. Simplesmente é uma
pessoa cuja mente esta fazendo o melhor que pode, da unica maneira
que sabe.

Até mesmo o cotidiano pode provocar efeitos semelhantes. As vezes,
as atividades do dia a dia exigem muito jogo de cintura, e vocé suprime
uma coisa enquanto lida com outra. Esse processo parece nunca
terminar, com um ritmo implacavel e uma constante falta de tempo. A
procrastinagdo é muito comum - esperar pela “hora certa” ou “a
disposi¢do certa” para fazer uma tarefa, apenas para descobrir depois
que a hora certa nunca aparece.! A maioria de nés faz isso o tempo todo.
Pesquisas descobriram que, cada vez que procrastinamos, o ato de
suprimir ou afastar a tarefa desloca a atividade adiada ainda mais para o
lado desagradavel do espectro do tom de sentimento.” A tarefa em si nio
muda, mas adquire aos poucos um “sabor” desagradavel. Ou seja,
quanto mais vocé adia, pior fica o sabor, porque vocé a afastou tantas
vezes. Isso acontece nio por culpa sua (nem da tarefa, que é sempre a
mesma), mas porque na mente ela vai se tornando cada vez mais
negativa e dificil de realizar.

4 N
Lidar com a procrastinacao

Esperar a “hora certa” ou a “disposi¢do certa” para fazer algo nunca ¢ a melhor




alternativa. Tal procrastinagdo acontece com frequéncia e pode ser debilitante.3

. 4 . . X . .
Joseph Ferrari e colegas ~ descobriram que a procrastinagdo € ainda mais comum
se vocé:

superestima o tempo restante disponivel para realizar uma tarefa ou subestima o
tempo necessario para completa-la;

« superestima quao motivado estara no futuro;

« suple erroneamente que precisa estar com disposigdo ou um estado mental
certo para concluir um projeto;

« acredita que trabalha melhor sob presséo e deixa tudo para a ultima hora.

Existem dois grandes problemas nessas crengas. Primeiro, algumas tarefas nédo
sdo agradaveis. Tarefas como tirar o lixo ou preencher a declaragdo do imposto de
renda sdo obrigatdrias, entdo se vocé aguardar até se tornarem agradaveis, vai ter
que esperar sentado. Segundo, se vocé ignora uma atividade por um tempo, ela
adquire uma “marca mental de inibigdo”, ou seja, nunca chegara “o tempo certo”
para realiza-la. De fato, quanto mais se protela uma tarefa, mais essa inibigdo se
fortalece. O modelo preditivo da mente comega a dar sinal de que sera bem mais
desagradavel do que realmente é. Algo que pode ser reforgcado pela realidade
objetiva (devolver livros a biblioteca cuja multa por atraso aumenta com o tempo &
um bom exemplo), mas com frequéncia resulta de nossos proprios processos
psicologicos.

Lembra-se do Capitulo 2, quando descrevemos a origem dos tons de
sentimento? A necessidade de distinguir entre agradavel e desagradavel existe
desde que criaturas unicelulares aprenderam a procurar as fontes de nutrigdo e
seguranga e fugir das toxinas e do perigo. Sensagdes de prazer e desprazer estdo
associadas a se aproximar ou se afastar dessas coisas. Mas o processo funciona
também na direcdo contraria. O que ¢ afastado adquire uma sensagéo
desagradavel. Tarefas rotineiras, desagradaveis ou banais podem entrar em conflito
com esse processo. A razdo é que as protelamos em favor de coisas mais
agradaveis ou talvez de tarefas mais prioritarias. Esse afastamento as torna ainda
mais repulsivas. Elas podem ndo ter mudado nada, mas adquiriram um “sabor”
desagradavel. E quanto mais as repelimos, pior o sabor — porque cada afastamento
aumenta as sensagdes de desagrado e aversao.

Pior ainda se vocé se deixa facilmente distrair ou passa por dificuldades
emocionais, como depressdo. Isso ndo apenas faz com que vocé questione suas

habilidades e estabelega um padrdo muito alto para alcangar o sucesso, mas




também traz um grande desafio para enfrentar e resolver seus problemas. Isso,
como vimos, faz a mente inibir todo o restante.

Como ja mencionado, a procrastinagdo ¢ algo comum. N&do se preocupe se as
vezes acontecer com vocé, mas se comegar a incomodar, lembre-se de que pode
usar a pratica desta semana para explorar o que o estimula e o que o derruba, e
ajudar a equilibrar as atividades que gostaria de realizar no dia a dia. Vocé obtera as
informagdes e os vislumbres necessarios para escolher as atividades que sejam
agradaveis e outras que, por menores que sejam, precisam ser realizadas.

Com o tempo, vocé pode aprender a reconhecer os sinais de alerta iniciais da
procrastinagédo e explorar como ¢ enfrentar a tarefa que vocé ia adiar, observando o
que ocorre em seu corpo durante esse processo. Talvez vocé descubra que tanto as
tarefas inerentemente agradaveis como aquelas que sdo meras obrigagdes so

ajudam voceé.

\_ J

Quanto mais o processo de procrastinacao se estende, mais e mais
coisas adquirem um sabor desagradavel. No final, tudo que sobra ¢ o
terrivel sentimento da vida escapando por entre os dedos. Nessa situa¢io
— quando a vida perde a graga e vocé se sente perdido, sozinho ou sem
rumo - tentar voltar para aquilo de que gostava no passado de repente
pode nao ajudar. Equivale a esperar que Tabby, a gata, coma no lugar
que a deixou aterrorizada. Vocé precisa de uma maneira de redescobrir
os pequenos prazeres da vida usando uma abordagem passo a passo,
parecida com aquela que ajudou Tabby. O propdsito desta semana é
revigorar sua vida aos poucos por meio da redescoberta de coisas que
elevam seu estado de espirito, e aos poucos se aproximar delas. Isso vai
ajuda-lo a dar os primeiros passos na dire¢do de seu cantinho favorito da
vida, onde estd o seu metafdrico potinho de leite.

4 N
Praticas para a Semana 7

« Meditacdo da reflexao — deve ser realizada durante seis dias da semana

(meditacdo 7.1). Uma vez familiarizado com a pratica, use a versdo com

instrugdes minimas (7.2).



- Além da Meditacao da reflexao, pratique qualquer outra meditacao anterior
deste curso — durante seis dias da semana, por 20 minutos uma vez ao dia ou
por 10 minutos duas vezes ao dia. Vocé pode repetir a mesma meditagédo todos
os dias ou variar. Pode escolher uma meditagdo da Semana 1 no primeiro dia,
uma da Semana 2 no segundo dia, e assim por diante. Sinta-se livre para usar a
versdo com instrugdes minimas de cada uma. Em ao menos um dia desta
semana, pratique por 30 minutos.

o Duas Praticas Diarias da Atencao Plena: “Escolhas de acées” e “Falar e
ouvir’” — a pratica “Escolhas de agdes” (ver quadro Pratica Diaria da Atencéo
Plena: “Escolhas de agdes”, neste capitulo) é para quando vocé sente
necessidade de fazer uma pausa em meio a um dia agitado. “Falar e ouvir” com
atencdo plena (meditagdo 7.3) prepara vocé para quando estiver com outras

pessoas e quiser se relacionar melhor com elas.

Todas as meditagbes desta semana podem ser encontradas no site

www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda. A

As meditagdes também podem ser encontradas no site do autor em

franticworld.com/deeper-mindfulness (em inglés).

ELEVAR ESPIRITOS CANSADOS

Antes de comecar as principais praticas da meditagdo, temos um
pequeno exercicio, em dois passos, para vocé refletir sobre as coisas que
elevam o espirito e aquelas que o enfraquecem. Que tal tentar fazer isso
agora em vez deixar para mais tarde?

Primeiro passo: redescobrir os pequenos prazeres da vida

Na primeira coluna do quadro a seguir ou em seu didrio, escreva uma
lista de coisas que vocé gostava de fazer quando a vida parecia mais leve,
menos corrida, ou antes de vocé ficar tao exausto e desanimado. Podem
ser hobbies, passatempos ou interesses de tempos atras — da sua infancia,
da adolescéncia ou dos 20 e poucos anos. Atividades grandes ou simples,


https://www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda/
https://franticworld.com/deeper-mindfulness/

como pular em pocas de lama quando ia a festivais, comer em seu
restaurante favorito, beber um bom vinho ou uma cerveja artesanal. A
lista pode seguir qualquer ordem. Reserve um tempo, agora mesmo,
para trazer essas atividades a mente e as anote. Como nao é preciso
mostrar a lista para ninguém, vocé pode ser aberto e sincero consigo
mesmo. Se preencher toda a primeira coluna, continue em outra folha de
papel. Na segunda coluna, avalie cada atividade da lista em uma escala
de 1 a 10 de acordo com a satisfagio que cada uma costumava
proporcionar. Na terceira coluna, avalie cada atividade em uma escala de
0 a -10 de acordo com o esforco que vocé sentia para realiza-la (sendo
-10 o mais dificil).

Eu costumava gostar de Satisfacdo  Esforco
1a10 O0a-10

Muitas pessoas descobrem que atividades que costumavam achar
agradaveis agora parecem mais dificeis. Elas se tornaram negativas na
mesma propor¢ao que pareciam positivas. Nao ha motivos para que algo
na lista tenha se tornando tao dificil, mas assim aconteceu. Se for o seu
caso, ndo ha nada de errado com vocé. E exatamente o que se espera. A



mente, tentando lidar com as circunstancias da vida, reagiu de maneira
dolorosa e desagradavel, suprimindo as atividades que mais poderiam
distrai-lo por serem agraddveis. Esse conhecimento é precioso porque
vocé pode usa-lo para tracar um caminho de volta para uma vida mais
feliz e gratificante. Comece fazendo uma nova lista, iniciando com as
atividades mais faceis — aquelas que vocé pode fazer agora ou ao menos
consideraria fazer. No final da lista estardo as atividades muito dificeis de
fazer, aquelas para as quais vocé nao se sente motivado. Escreva essa lista
agora, usando o quadro a seguir, e anote o primeiro passo que dara.

Volta as atividades de que eu costumava gostar

Mais faceis Primeiro passo?

Uma vez concluida a segunda lista, vocé pode praticar algumas
dessas atividades, come¢ando com as mais faceis. Ndo precisa fazer
todas de uma vez, nem comecar hoje (a menos que queira). Nao estamos
prescrevendo nada. Suas decisdes devem ser pessoais e adaptadas a
como vocé se sente. Para ajudar, vocé pode usar a pratica de “Escolhas
de acoes”. Ela convida a fazer pequenas pausas durante o dia para entrar



em sintonia com o padrdo climatico do corpo e da mente, sendo bem
util nesses momentos de mudanga de uma atividade para outra. Porque
¢ nesse meio-tempo que vocé pode ser dominado pelo seu estado de
espirito habitual ou se ver sequestrado pela procrastinacido. A pratica
“Escolhas de ag¢des” revela o que eleva o estado de espirito mas costuma
passar despercebido na correria do dia a dia. Ela ajuda a escolher, a
partir dos itens da lista, o que vocé deveria fazer, quando deveria fazer e
por quanto tempo. O que contribui para reequilibrar a vida.

Pratica Diaria da Atencao Plena:
“Escolhas de acoes”

Nas proximas horas do dia, observe quantas vezes ocorre uma pausa natural ou se
existe um momento em que vocé encerra uma atividade e inicia outra. Veja se
consegue aproveitar esses momentos para fazer uma pausa com atengéo plena.
Pode ser uma respiragdo ou uma sequéncia de respiragdes. Seja uma pausa longa
ou curta, aproveite a oportunidade para entrar em sintonia com o padrédo climatico
no corpo e na mente. Pergunte a si mesmo “Era isto que eu pretendia fazer agora®?”
e depois faga uma escolha, antes de retomar as atividades do dia.

Embora simples, esta pratica é mais importante do que vocé
imagina. Os psicélogos Mukul Bhalla e Dennis Proffitt> pediram que
voluntarios estimassem a inclinacdo de uma colina. Foi solicitado que
alguns deles carregassem mochilas pesadas, e outros nao. E descobriu-se
que carregar a mochila aumentava a percep¢do da inclinagdo. Algo
parecido aconteceu com atletas que avaliaram a colina antes e depois de
uma corrida exaustiva. Quando cansados, superestimavam a inclinacao.
Como era de esperar, o mesmo experimento com voluntarios de
diferentes idades resultou em que os participantes mais velhos acharam
a colina mais inclinada.

Essa ligacdo proxima entre o estado psicologico e a percepgao é
significativa. Um estado de espirito negativo cria os estados corporais



que afetam sua visdo de mundo: as colinas parecem bem mais ingremes
do que sdo, as estradas mais longas do que sdo, e se vocé ja levou
criangas pequenas no banco traseiro do carro, sabe que o tempo parece
se arrastar para sempre. Por esses motivos, ¢ tao importante se
autoanalisar repetidas vezes no decorrer do dia.

A pratica “Escolhas de agdes” pode se tornar um “teste de realidade”
pessoal importantissimo a longo prazo. Com isso em mente, se vocé
estiver se sentindo cansado, deprimido ou sem energia, a previsao de
quao dificil ou agradavel sera uma atividade tende para a negatividade.
Esse cenario muda de um dia para o outro, por isso é importante
praticar o exercicio mais de uma vez.

Segundo passo: a vida é um balao
Imagine um baldo de ar quente subindo suavemente ao comegar uma
longa viagem.® Agora imagine que esse balio representa a euforia e a
energia que vocé sente quando esta feliz, saudavel e no controle da vida,
e a cesta do baldo, o peso que sente quando esta exausto, com vontade de
se retirar do mundo. O movimento do baldo no ar pode ser interpretado
como a mudanca da experiéncia a cada momento - a combina¢do das
pequenas situagdes que fazem grandes diferencas ao longo do tempo.
Pense nos ultimos dias e escolha um deles. Agora faga uma anotagao
mental sobre a sua rotina. Pode ser tomar um banho, tomar café da
manha, encontrar-se com um amigo para uma bebida, o percurso até o
trabalho, conversas com colegas, comer um sanduiche na hora do
almoco. Vocé decide quantos detalhes incluir. Se passa boa parte do dia
aparentemente fazendo as mesmas coisas, tente fatiar sua rotina em
elementos menores, como atualizar uma planilha, checar o e-mail,
movimentar o estoque ou conversar com clientes. Ao trazer a mente
cada um deles, sinta o impacto fisico e emocional que causam. Sao
agradaveis, desagradaveis ou neutros? Repita este exercicio em uma
noite e um fim de semana tipicos. Quando terminar, observe a figura do
baldo (a seguir).



O experimento do baldo: o que o eleva? O que o derruba?
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Em cada quadro do baldo, escreva uma experiéncia que crie um
sentimento de euforia e de energia quando vocé a traz a mente. Sinta-se
a vontade para criar mais quadros se estes forem insuficientes ou
desenhe seu proprio baldo em seu didrio e trabalhe nele. Lembre-se de
que ndo ha respostas certas ou erradas, elas sdo individuais. Algumas
pessoas acham agradavel cozinhar ou passar um tempo com a familia,
enquanto outras nao gostam. Gosto nao se discute.

O que causa o estimulo nessas atividades? Se nao for a atividade em
si, o que é? Talvez seja a conexdo com alguém, com animais de
estimagdo ou lugares. Ou pode surgir do autocuidado, de atender as suas
necessidades basicas ou concluir certas tarefas. Talvez venha de uma
sensagdo de sucesso ou realizagdo, de ser criativo ou expressivo, de
algum sentimento de forca, controle ou destreza depois de fazer o que
ama ou de um simples movimento ou exercicio. Reserve um tempo para
pensar sobre essas atividades antes de ir para o proximo estagio.

Quando se sentir pronto, escreva em torno da cesta do baldo as
coisas que o derrubam e esgotam sua energia, fazendo vocé se sentir
tenso ou angustiado. Inclua o que faz vocé se sentir menos vivo e
presente, como se estivesse apenas existindo e ndo vivendo. Por alguns
momentos, reflita sobre por que cada uma delas causa esses sentimentos.
Se nio for a atividade em si, o que é? E a conexdo com pessoas, lugares,
situagdes, cendrios? Pode haver muitos outros fatores interligados, como
falta de controle, escolha ou tempo. Esses fatores sdo opostos aqueles que
elevaram o balio? Ou ndo hd nenhuma conexido? Quando vocé se
concentra neles, como se sente?

A intencao deste exercicio ndo é fazer vocé tomar grandes decisdes
ou mudar radicalmente a vida, mas ter uma ideia do equilibrio entre as
coisas que elevam seu espirito e aquelas que o derrubam. O equilibrio
nao precisa ser perfeito. Um passatempo edificante supera qualquer lista
de passatempos negativos. Também ¢é normal passar alguns dias com o
estado de espirito meio para baixo, enquanto em outros esta acima das
nuvens. No geral, o que importa é manter a vida em equilibrio, assim o



seu baldao mantém uma altitude estavel e nao corre o risco de um pouso
forcado.

Ha trés maneiras de impedir que o baldo colida com o chao:
diminuir o peso da cesta, inflar o baldo, ou tentar uma combinagdo das
duas coisas.

Com tudo isso em mente, o que vocé acha que pode reduzir o peso
da cesta? Vocé esta trabalhando em excesso ou anda ocupado demais? O
que mais pode diminuir o peso? Que tal uma mudanga de atitude em
relacdo as coisas que colocam vocé para baixo? Talvez vocé possa lhes
dar mais espago e tempo, ficando menos estressado, ou reavaliar seus
significados e perceber que algumas nem valem a pena. Ao reavaliar suas
prioridades, lembre-se de que é mais facil controlar a cesta se o balao
estiver bem inflado. Vocé ja desistiu de coisas que normalmente “elevam”
o baldo? Vocé pode refletir sobre a lista que escreveu no Primeiro Passo.
Preste atengdo no seu humor. Como ele afeta suas escolhas? Algumas
atividades sao dificeis de fazer quando vocé se sente para baixo e vocé as
deixa para depois? Existem outras atividades mais faceis de fazer logo,
ainda nesta semana, que trariam uma sensacio de animo? E interessante
ter em mente que, quando se estd deprimido ou desanimado, a
motivagdo vem algum tempo depois da decisdo de dar o pontapé inicial.
Portanto, é necessario comegar para saber se vocé vai gostar ou nao.

E lembre-se sempre de que, sem estimulo, assim como o baldo, vocé
corre o risco de fazer um pouso forcado. Isso se chama exaustdo, mas
talvez vocé s6 precise de um pouco de gas.

Com essa pratica, ndo estamos tentando estabelecer uma regra.
Agora vocé tem as habilidades para “voar sozinho” e tomar suas préprias
decisoes. E a Meditacao da reflexdo (veja o quadro a seguir) é formulada
para ajuda-lo com isso.

Nao se esqueca que, a cada dia, vocé deve fazer uma meditacao de
uma das semanas anteriores do curso — vocé pode fazer a mesma a cada
dia ou escolher uma aleatoriamente (veja o quadro Praticas para a
Semana 7). Vocé ja tem as habilidades necessarias, mesmo que nem



sempre parega.

Meditacao da reflexao

O que revigora e o que esgota

Esta ¢ uma reflexdo sobre o que vocé apreciou mais ou menos nas ultimas 24 horas.
Pratica-la com regularidade ajuda a enfrentar cada momento do dia com maior
equilibrio, percepg¢do e compaixao.

Ancoragem
1. Ao encontrar um lugar para se sentar ou deitar, leve a atengéo as sensagdes nos
pés, no contato com o assento, nas maos ou na respiragdo. Se estiver focando
na respiragéo, observe a inspiragdo e a expiragao, e o intervalo entre elas. Depois
expanda a atengao ao corpo como um todo.

Andlise das ultimas 24 horas
2. Quando estiver pronto, traga a mente os acontecimentos das ultimas 24 horas,
grandes e pequenos, importantes e triviais. Pessoas que encontrou, lugares onde
esteve, deslocamentos. O que aconteceu? Se vocé permaneceu num sé local, o

que fez e o que percebeu?

O que mais apreciou?
3. Este € o momento de perguntar a si mesmo: “O que mais apreciei no dia”? O que

me deu energia? O que achei mais revigorante?”

Criar mais vigor
4. Depois reflita sobre estas perguntas: “O que eu poderia fazer de maneira
diferente para trazer mais vigor ao dia de amanha?”; “O que poderia fazer para
aliviar a carga — coisas que eu apreciaria de fato?”
Se nada vier a mente, tudo bem. Vocé pode refletir sobre isso depois e
retornar as sensagdes da respiragdo ou algum outro ponto do corpo, para se

ancorar.

O que menos apreciei?
5. Ao analisar o dia, talvez vocé tenha deparado com alguns momentos mais
dificeis. Pergunte a si mesmo: “O que menos apreciei no dia?"; “O que dificultou



as coisas para mim?”"; “O que roubou energia?” Se quiser, deixe que esse
momento venha a mente. Permita que permanega por uns momentos,
observando quaisquer reagdes a ele, quaisquer pensamentos, sentimentos ou
sensagdes corporais. Lembre-se de que ndo precisa gostar desses sentimentos.
Tudo bem nao gostar deles, ndo querer que estejam por perto. Tente se abrir
para eles, permitir que sejam como sao.

Lide habilmente com tais momentos
6. Agora pergunte a si mesmo: “Da proxima vez que tais momentos ocorrerem,
como poderia enfrenta-los de um jeito melhor?” Lembre-se de ser gentil consigo
mesmo. Se nada vier & mente nesse momento, tudo bem. A simples abertura a
possibilidade de lidar de maneira diferente com essas situagbes pode
desencadear uma mudanga nos padrdes mentais.

Fim
7. A certa altura, retorne a respiragdo no corpo enquanto esta sentado ou deitado,
e permita que uma das coisas que vocé mais apreciou retorne a mente — uma

sensagdo de estar revigorado, de ter energia, de estar vivo.

Quando estiver pronto, encerre a pratica.

Um banho, uma caminhada, um tempo para si mesmo, visitar um
amigo, escutar musica, dancar sozinho ou com uma pessoa querida,
passar um tempo a mais comprando comida saudavel enquanto degusta
seus aromas e sabores. Esta semana foque nas pequenas coisas que
nutrem seu espirito, “elevam seu baldo” e mantém a vida em equilibrio.
Tudo isso vai ajuda-lo a reconhecer os prazeres simples que deixaram de
fazer parte da sua vida, as vezes sem que vocé percebesse.

No caso de Gemma, o prazer em questdo era um banho relaxante de
banheira no fim do dia. “Era algo tdo pequeno, mas para mim sempre foi
como um presente valioso’, ela disse. “Quando escrevi a lista de coisas
que derrubavam a cesta do meu baldo e aquelas que o faziam subir, notei
que meu cotidiano estava bem desequilibrado. A curto prazo, ndo havia
muito que eu pudesse fazer em relagdo as coisas grandes que me



derrubavam, portanto comecei com as coisas pequenas que eu sabia que
estimulavam meu estado de espirito. O banho, por exemplo. Sério,
simples assim. Eu entrava na banheira com todos os musculos tensos e
cheia de preocupagdes e autocriticas - meu critico interno me alertava
sobre os perigos de desperdigar o tempo dessa forma. Ele continuava me
dizendo que eu deveria tomar uma ducha rapida e deixar o banho de
banheira para quando tivesse mais minutos de sobra. E quase aceitei seu
conselho. Mas lembrei-me da promessa que fiz para mim mesma no
comego do curso de que eu o completaria e seguiria as instru¢des ao pé
da letra. Disse a mim mesma que eram sé oito semanas, entdo nao estava
perdendo nada ao tentar. Essa foi a licenca da qual precisava para
espantar o critico interno e me jogar na banheira. E foi tdo magico sentir
todos os problemas indo embora por meia hora. Apos alguns banhos,
resolvi adicionar sais aromaticos a agua. Depois disso eu dormia feito
pedra”

Permitir-se ser gentil consigo mesmo pode ser crucial, especialmente
quando estiver muito atarefado, cheio de trabalho, ou achando que esta
carregando o mundo nas costas. Nao importa qudo futil esta semana
possa parecer, ¢ fundamental para o sucesso de todo o programa.
Podemos ensinar os aspectos técnicos da aten¢do plena, mas a
verdadeira meditacdo é a maneira como vocé vive. Lembre que sdo os
pequenos momentos que marcam uma vida bem vivida. Ter consciéncia
disso acrescenta certa objetividade ao cotidiano, que precisa ser
verdadeiramente experimentado, dia apds dia. A procrastinagdo pode
ser uma barreira invisivel, porque costuma criar uma sensacao falsa de
que vocé esta organizando e otimizando a vida ao priorizar tarefas que
sdo incessantemente manipuladas e adiadas, enquanto espera o
momento perfeito para realiza-las - momento que nunca chega.

E importante evitar que a procrastinagdo ganhe espaco e monopolize
seu tempo. Por esse motivo, quando vocé escolhe fazer uma atividade -
seja por prazer ou por obrigacdo —, convém reservar uma hora especifica
(ou mais) em sua agenda, em vez de deixar que seja uma intengao geral.



Leve em consideracgdo suas outras prioridades e seus prazos, para ndo ser
forcado a se reorganizar no ultimo minuto. Ao fazer isso, vocé pode
descobrir que assumiu muitas tarefas. Talvez seja preciso reavaliar as
prioridades, adiando algumas coisas e deixando outras de lado. Se uma
atividade parecer excessiva, entdo divida-a em partes. Limpe uma
gaveta, por exemplo, em vez de toda a comoda; revise uma parte de um
texto, em vez de todo ele; responda a um e-mail, em vez de todos de uma
s6 vez. Vocé pode limitar o tempo que dedica a cada tarefa. Dez minutos
pode ser o bastante, mas dar inicio a ela ja vai trazer um grande alivio.
Programe um crondmetro para lembrar de fazer uma pausa a cada 30 ou
45 minutos. Se estiver se sentindo exausto, pode ser por ter adquirido o
habito de ficar acordado até tarde, perdendo uma ou duas horas de sono.
Para recuperar o atraso da semana, se puder, tire um ou dois cochilos
durante o dia (cada um com menos de 30 minutos) ou va para a cama
mais cedo, deixando o celular fora do alcance das mios e dos olhos. E
impressionante o que a falta do sono pode causar. E muitas vezes seus
efeitos negativos sdo notados s6 depois que colocamos o sono em dia e
olhamos para os dias anteriores.

Pratica Diaria da Atencao Plena: “Falar e ouvir”

Caso queira levar a atengéo plena para cada area da vida, uma das melhores formas
é cultiva-la ao falar e ouvir, ja que passamos grande parte do tempo conversando.

Em algum ponto nas proximas horas ou na primeira chance que tiver, tente
direcionar a atengdo aos momentos em que esta conversando — no trabalho, em
casa ou nos deslocamentos pela cidade.

Quando estiver ouvindo, tente fazé-lo de todo o coracdo, sem concordar nem
discordar ou planejar o que dira na sua vez.

Ao falar, pergunte-se quantas de suas palavras sdo de fato necessarias. Algo
bem dificil quando se fala sobre alguém que nio esta presente. As vezes isso é
necessario, mas € interessante imaginar que essa pessoa pode ouvir a conversa.
Pelo tom das palavras, ela reconheceria que ¢ amada e cuidada, ou s6 ouviria coisas

negativas a seu respeito? O que vocés dizem é verdadeiro? E mesmo que seja, €



indispensavel? E ainda que parega ser, € gentil? Veja se é possivel, em todas as
suas conversas, dizer apenas o fundamental sem exagerar nada, e depois parar e
ouvir.

Assim, vocé estara cultivando a atengao plena no dia a dia e aprendendo a viver
com sabedoria e compaixdo — um dia a dia pleno de gentileza com vocé e com os

outros.

No exercicio do baldo, Frankie teve uma importante percep¢io de
que precisava “temperar o dia”.

“Notei como negligenciava as atividades que me estimulavam e
como atitudes de gentileza, bondade e aceitagio promovem uma
sensacdo maior de contentamento. Ao me perguntar o que me deixa
esgotada, a resposta imediata foi ‘fatores externos, como redes sociais e
noticias didrias. Porém, ao olhar mais de perto, descobri que o que
realmente drenava meu humor era remoer o que ndo posso mudar ou o
que me incomoda. E isso acontecia por meio das midias em geral”

Frankie decidiu dar um tempo das redes sociais e das noticias: “Sou
um pouco viciada em noticias. Costumava trabalhar em jornais, e adoro
esse ritmo acelerado. Mas percebi que ver tanta noticia assim pode dar
uma visdo bastante distorcida da humanidade. Aprendi que, se esta no
noticidrio, provavelmente ndo vai acontecer com vocé — se virou noticia
é porque é incomum e nao acontece toda hora. Também aprendi que, se
uma manchete termina com um ponto de interrogagdo, a resposta
normalmente é ‘Nao. Pense nas manchetes dos tabloides como ‘Seu
papagaio ¢ vidente?” Mesmo sabendo desses fatos, eu ainda era atraida
pela checagem dos acontecimentos. Minha for¢ca de vontade nao era
forte o bastante para resistir a eles, entdo me impus uma dieta restritiva
da midia, evitando tudo por uma semana. Limitava sobretudo as redes
sociais. Elas tém algoritmos que deixam vocé psicologicamente viciado -
entdo foi bem dificil”

Frankie descobriu que no centro de seu cotidiano havia um vazio
que as redes sociais costumavam ocupar. Entao decidiu “temperar o dia”



com a pratica “Escolhas de acdes” pequenas pausas nas quais ela
poderia se ancorar, apreciar a vida e agradecer aqueles ao seu redor. Em
vez de se alimentar de internet, ela se deliciava com as situa¢des de seu
préprio dia a dia a medida que aconteciam. E como ocorre com os
temperos, ndo é preciso muito para fazer uma grande diferenca.

Frankie se encontrou com uma amiga que ndo via ha algum tempo.
“Percebi como sentia a falta dela”, contou. “E foi muito legal. Com quem
nos encontramos também importa, e muito. E aqui que a meditacio
‘Falar e ouvir’ realmente ajudou. Teria sido muito facil voltar aos velhos
habitos de falar e ouvir sobre o nosso passado, mas decidi conversar
sobre como a vida dela havia mudado nos tltimos trés anos desde que a
vi. Entdo foi como se a estivesse conhecendo de novo. Era a mesma
amiga, mas agora cheia de experiéncias novas para contar. Quando
come¢amos a fofocar sobre alguém que conheciamos, senti que isso nao
levava a nada, fiquei em siléncio por um momento, e depois demos
risadas de outras situa¢des do nosso passado e nos divertimos.”

Emma notou uma mudanga profunda em seu cora¢do e em sua
mente essa semana. A vida parecia estar de cabeca para baixo, e ela
admitiu que foi dificil continuar com as praticas semanais dos tons de
sentimento. Mas, com a ajuda de sua professora de meditagdo, ela
persistiu, seguindo em frente sem julgamentos. E quando parecia que a
dificuldade duraria para sempre, algo mudou. Ela escreveu em seu
diario:

A partir do terceiro dia, algo mudou. Mas ndo foi somente a
maneira como eu pensava — ndo foi algo cognitivo. Era algo
profundo dentro de mim, uma generosa vastidao, uma certeza de
que eu ficaria bem. Uma mudan¢a no modo como encaro as
circunstancias. Como vejo toda a correria e todo o caos. Uma
mudanca na forma de lidar com a resisténcia. Ainda estou
exausta. Porém, parece menos dificil, menos sufocante, mais facil
e mais tranquilo. Como se algo criasse espaco suficiente para que



tudo caiba. Apenas dizendo “Tudo bem ndo gostar disso’, dando
a permissdo para que coisas ruins — e boas — estejam la. Nao
estou mais em uma luta constante com os fatos ruins, me
apegando e desejando que as coisas boas permanecam. Essa
experiéncia me ensinou a parar de fugir da vida. Acho que
mudanga é isso - uma permanéncia, uma libertacdo, uma
aceitacdo. Sei que pode soar fofo, mas é muito melhor do que se
sentir presa e emaranhada pelos fatos do cotidiano. Agora sei que
estarei bem ndo importa o que acontega.



CAPITULO 12

Semana 8: A aventura continua

\/edand ¢ o elemento muitas vezes esquecido da atencdo plena.

Embora fundamental, costuma ser ignorado nos programas, em
parte porque parece um pouco enigmatico — sutil demais, talvez — para
se encaixar no mundo moderno, e também porque ha um limite ao que
pode ser ensinado em um curso de oito semanas. Mas os ultimos
avancos na neurociéncia mudaram essa perspectiva. Descobrimos que
os tons de sentimento sdo fundamentais a nossa compreensao do mundo
e, ocasionalmente, a0 modo como podemos ficar envoltos no
sofrimento. Agora, o vedana pode ser acolhido no centro das atengdes,
em vez de permanecer na periferia da atengdo plena, e isso corresponde
as tradicdes anteriores que lhe deram origem. E incrivel como ideias e
praticas com pelo menos 2.500 anos podem nos ajudar a encontrar a paz
para prosperar no século XXI. Vedana leva a meditagdo ao mundo pos-
moderno - onde cabe e ao qual pertence.

Dizem que a verdadeira meditacdo é a forma como vivemos o
cotidiano. Isso também vale para o vedand, porque ele nos ajuda a viver
de maneira consciente e com inten¢do, de modo que a vida se torna a
meditacio e a meditacdo se torna a vida. Intengbes conscientes
permitem romper os véus que nos separam do mundo como realmente é
— um mundo que costuma ser mais sutil, mutavel e bonito do que
imaginamos. Isso permite acalmar as tempestades antes de elas nos



dominarem e agir com sabedoria em vez de recorrer a emogao reativa.
Agora, vocé tem as habilidades necessarias para dar conta de todo esse
conhecimento. Embora ainda haja muito a aprender, ndo podemos lhe
ensinar muito mais. Em breve, vocé precisara se tornar seu préprio
professor e guia. Esse é o proposito deste capitulo. Aqui, vamos ajuda-lo
a consolidar tudo que aprendeu até agora e prepara-lo para a sua
jornada. Mas, primeiro, serd de grande ajuda ver qudo longe vocé
chegou, e entdo vocé podera decidir como (ou se) deseja incorporar o
vedanad ao dia a dia.

MOVER-SE CcOM FLUIDEZ pelo mundo exige que o cérebro faca previsdes
continuas sobre o que esta prestes a ver, ouvir, saborear, cheirar e tocar.
As previsdes sao atualizadas a cada momento por meio de dados
sensoriais recebidos, mas se nao for encontrada nenhuma diferenca, o
que vocé experimenta é a previsdo feita dentro de sua cabeca, ndo os
dados que estdo fora dela. Isso tem por base os dados sensoriais
armazenados no cache de curto prazo — ou memoria super-rapida. Os
tons de sentimento também sdo aspectos fundamentais dessas previsoes;
tanto os dados quanto os tons de sentimento estdo entrelacados no
cache. E por isso que costumamos viver dentro de nossa cabeca. E a
opg¢ao padrio.

Nao surpreende que vocé seja empurrado repetidas vezes para velhos
habitos do pensamento emocional - porque o mais intenso desses tons
de sentimento (que é o mais desagradavel) parece ter a maior neces-
sidade de acdo. Eles sdo facilmente atendidos pelo cache da mente. Sem
dados precisos para atualizar a simulacdo, vocé é compelido a viver
dentro de seus modelos mentais, esquecendo aos poucos como habitar
sua vida real - como se envolver diretamente com a experiéncia de estar
vivo.

Ha outro fator ainda. A dire¢do e a urgéncia de nossas agdes
dependem de onde se situam esses tons de sentimento no espectro



agradavel/desagradavel. Esse tom de sentimento, se ndo estiver bem
visivel, nos manipula. Deixado a vontade, cria automaticamente uma
pulsio de reatividade. Essa pulsio de reatividade pode incluir a
resisténcia contra o que ndo gostamos, a busca pelo que gostamos ou, as
vezes, um enfraquecimento da positividade para evitar decep¢oes. Esses
tons de sentimento sao esquecidos com facilidade e, no entanto, sdo os
pontos de virada que podem causar muitos danos para nos e para nossos
relacionamentos. Vocé sabe o que vem a seguir - a reatividade
automatica pode desencadear uma sucessio de pensamentos,
sentimentos, sensa¢des, imagens e emoc¢des. E como uma sequéncia de
fotos (uma sucessao rapida de imagens) fluindo sem esfor¢o dos dados
do mundo real, o que é bastante ruim, para a imagina¢do, algo ainda
pior. Isso, entdo, realimenta nossas previsdes, porque entendemos o
mundo por meio da ac¢do. Cada pensamento, sentimento, emo¢ao e
sensacdo - tudo que somos capazes de experimentar — ¢é refletido e
compreendido por meio das acdes correspondentes realizadas no corpo
e na mente. Por isso, tantas vezes nos sentimos estressados e exaustos.

Embora nada possa ser feito em relacdio ao vedana subjacente,
podemos diminuir o ritmo e observar as situagdes quadro a quadro.
Esses momentos permitem romper a ligacdo entre o tom de sentimento e
a pulsdo de reatividade que o segue. No decorrer do tempo, um ciclo
longo e danoso pode ser transformado em algo virtuoso.

Na Semana 1 do curso, vocé aprendeu como encontrar uma ancora
firme, para que a mente ndo se perca mais nas distragdes inevitaveis do
cotidiano. Aprendeu que a respiragdo pode ser um o6timo lugar para
ancorar a aten¢do, mas que ha outros pontos de foco alternativos: as
sensacdes do contato entre os pés e o chio, entre o corpo e o local onde
esta sentado ou deitado, entre as maos e o colo ou os quadris.

Na Semana 2, vocé aprendeu que existe uma alternativa que forga a
mente a voltar de imediato ao seu assunto escolhido quando ela divaga
durante a meditacao. Mesmo que vocé pratique atenc¢do plena ha muitos
anos, pode se sentir um pouco frustrado quando a mente divaga. Vocé



acha que ja deveria estar mais bem preparado nessa pratica. E pode
olhar ressentido para outros meditadores, para imagens na midia ou
para professores de atencdo plena, e acreditar que eles meditam com
perfeicdo. Tao calmos! Entdo, compara o que vocé sente por dentro com
o que eles se parecem por fora. Isso pode ser toxico. Em vez disso, vocé
dedicou a sua mente um sentimento de gratidao e admiracao, tornando
cada divagacdo uma oportunidade de observa-la de uma perspectiva
nova, mais ampla e gentil. Isso muda tudo; quanto mais divaga¢ao, mais
gratidao e mais afeto para essa parte intima de quem vocé é. Também
praticou como trazer seus sentimentos cotidianos para o centro da
percepg¢ao. Aos poucos, vocé percebeu como cada porta sensorial traz
nao apenas sensagoes, mas também uma sensagdo dessas sensagdes, uma
leitura intuitiva de que algo é agradavel, desagradavel ou neutro.

Na Semana 3, vocé ampliou esse aprendizado ao notar que
pensamentos, e até fluxos inteiros de pensamentos, assim como emogdes
que os acompanham, surgem entrelacados com tons de sentimento.
Existe algo incrivel nesta descoberta. Ha muito mais coisas acontecendo
na mente e no corpo. Pensamentos, sensagdes e emogdes sao complexos,
e podemos nos tornar analiticos demais ao tentar desvendar e entender
seus significados “reais”. Mas com o tom de sentimento existem apenas
trés: agradavel, desagraddvel e neutro. Nada mais. Saber disso é
libertador. Foi também na Semana 3 que vocé praticou entrar em
sintonia com as sutilezas desses tons de sentimento sem julgamentos ou
analises.

Durante a Semana 4 vocé trabalhou essa habilidade ao permitir que
as coisas sejam como sdo. Dizer gentilmente para si mesmo “Tudo bem
nao gostar disso” ou “Tudo bem gostar disso” era um lembrete de que
corpo e mente fazem parte da natureza e suas reagbes sdo naturais e
normais. E, ao praticar a gratidéo, percebeu como todos temos uma
inclinagdo natural e generalizada para o desagradavel. Isso cria um
“manto de indiferenca” que jogamos sobre muitos pequenos prazeres
que deveriam nutrir nosso estado de espirito. Costumamos nao perceber



esses pequenos prazeres, 0 que € espantoso, mas igualmente
surpreendente é descobrir que eles ainda estdo aqui, esperando para ser
descobertos, como velhos amigos com os quais perdemos contato e que
estdo muito felizes em nos rever.

A Semana 5 volta a descoberta central da psicologia e da
neurociéncia: agdes ndo surgem como o estagio final de um processo
elaborado de percepcao e processamento de dados brutos do mundo.
Acbdes sdo fundamentais para como vocé entende o mundo no primeiro
momento de percepgdo. Para perceber o que esta acontecendo ao seu
redor, primeiro vocé precisa simular e ensaiar uma a¢do. Sem o cérebro
ensaiar as agdes correspondentes, vocé ndo conseguiria entender o que
alguém lhe diz, formular um pensamento, nem mesmo lembrar do
passado ou fazer planos. E quase como se tropas estivessem sendo
mobilizadas, preparando-se para a batalha, praticando manobras e tiros
— para cada pensamento, sentimento, sensa¢ao, emog¢ao que surge a cada
momento de cada dia. Nao ¢ de admirar que vocé esteja sempre tiao
exausto! Por isso, exploramos os beneficios de dizer gentilmente para si
mesmo: “Nenhuma agao é necessaria agora” O que ndo impede uma
reacdo sabia. Ao contrario, a maior parte da atividade do cérebro ao se
preparar para a acdo é irrelevante. E quando se esta no meio de uma
meditacdo, nenhuma acdo é necessaria. Entdo “Nenhuma acio ¢é
necessaria agora” traz seu proprio alivio. As tropas se retiram, existe
uma sensa¢do de descanso e paz. E essa calmaria segue pelo restante do
dia e ajuda vocé a perceber que muitas vezes — quase sempre — o mais
sabio a fazer ¢ nao agir.

Na Semana 6, vocé reuniu todas essas novas habilidades e comecou a
direciona-las para suas emocodes dificeis. Praticou a habilidade de ser
amigdavel consigo mesmo e permitiu a presenca de emocodes dificeis na
mente e no cora¢do. Também observou onde elas se revelam no corpo e
reconheceu cada tom de sentimento ao dizer “Tudo bem ndo gostar
disso”, se era desagradavel, e silenciosamente completou: “Nenhuma
acdo é necessaria agora” O que gerou uma sensagdo de espago para a



dificuldade conforme ocorria no corpo, sem tentar afastd-la, ja que isso
s6 piora o quadro — deixando-a ainda mais desagradavel.

Na Semana 7, vocé descobriu que quando estd preocupado ou
cansado perde contato com as pequenas coisas que nutrem a alma e
fazem a vida valer a pena. Esses pequenos prazeres passam
despercebidos, deixando para tras apenas aquilo que mina o humor e
acaba com a qualidade de vida. Mas ainda pode ser pior — pois quando
se sente para baixo, vocé pode achar que até mesmo pensar nas coisas
que costumavam ser prazerosas desencadeia aversdo. Entdo quer afasta-
las — e ndo consegue imagind-las sendo prazerosas de novo. Reconhecer
esse estado e ndo se culpar é bastante catartico. Vocé pode explorar a
possibilidade de recuperar seu cotidiano, pouco a pouco, usando
praticas diarias de percep¢do dos pequenos prazeres e das belezas que
subestimava.

E, agora, estamos na Semana 8, que da a oportunidade de refletir
sobre o que aconteceu com vocé, quais foram suas dificuldades, seus
desejos e suas descobertas ao longo do programa. E vocé pode decidir o
que quer levar adiante. Portanto, reserve um momento para sentar-se em
seu espaco de meditacao e refletir sobre as perguntas a seguir. Nao tenha
pressa.

 Qual era a sua inten¢do ao seguir o programa deste livro?
« O que aprendeu?

e Quais foram as dificuldades e os desafios?

« Como lidou com eles?

Entdo, quando estiver pronto, reserve mais um momento para se
sentar, concentrando-se na respiragio e no corpo, talvez ouvindo a
meditacdo “Encontre sua ancora’, e reflita sobre estas perguntas.

O que mais gostaria de explorar?
O que poderia inibir vocé e como pretende lidar com isso?
« O que vai apoiar vocé de maneira mais eficaz?



Nesse momento, vocé pode estar empolgado e, ao mesmo tempo,
intimidado: empolgado com o potencial adicional do vedand,
intimidado pelas escolhas que precisara fazer. Afinal, por onde comecar
e o que lhe dard o apoio mais eficaz?

Muitas pessoas consideram a regularidade, a estrutura e o
entusiasmo importantes na manutencio da pratica da meditacdo. Entdo
decida quanto tempo esta disposto e disponivel para se dedicar a pratica
diaria. Vocé precisa de um minimo de comprometimento, mas nio
superestime esse quesito. O ideal é meditar de 20 a 30 minutos por dia,
cinco ou seis dias na semana. Se ndo conseguir, ao menos 10 minutos
por dia é satisfatdrio. A atencio plena é uma atividade para toda a vida,
e seus beneficios s6 aumentam no decorrer dos meses e dos anos, por
isso a regularidade é mais importante do que exagerar, desistir e
exagerar de novo.

E o que vocé deveria praticar? Alguns dias, vocé sentird necessidade
de se ancorar com a meditagdo “Encontre sua dncora”. Outros dias, pode
precisar lembrar de que “Nenhuma agdo é necessaria agora” com a
pratica “Tom de sentimento momento a momento. Mesmo assim,
convém ter uma estrutura de trabalho, e no capitulo Um ano de pratica
vocé encontrara algumas sugestdes para a pratica mensal durante o ano
inteiro. Sdo apenas ideias com base em nossa experiéncia sobre o que
ajudou outras pessoas. Muitos de nossos alunos consideraram util
praticar com o mesmo tema ou intencao por mais de uma semana. Por
isso, recomendamos manter as mesmas praticas por um més. Com esse
comprometimento, vocé ndo precisa comegar a pratica didria tendo que
decidir o que fazer. Ter que decidir pode causar pressao e desencadear a
procrastinagdo. Também rouba tempo da pratica em si. Além disso,
repeticdes didrias permitem ver as mudancas trazidas em cada dia. Essas
mudangas podem ser sutis ou significativas e motivadas por varias
causas e condi¢oes diferentes, como o clima externo ou interno da mente
e do corpo, o que vocé fez no comeco do dia ou nos dias anteriores, as
pessoas que conheceu, as alegrias e as tristezas que teve, ou os projetos



que falharam e aqueles que completou. Essas mudangas didrias podem
ser vistas com mais clareza se a pratica permanecer estavel por um
periodo mais longo.

Sinta-se a vontade para usar as faixas do programa — assim como o
guia de meditagdes e as versdes minimas. Use as faixas com o toque do
sininho quando quiser guiar a si mesmo, mas ndo se sinta obrigado a
fazer isso. De vez em quando, ainda usamos as faixas do guia de
meditacdo. Também pode ser muito terapéutico se sentir em um
pequeno retiro doméstico e se deixar levar pelas meditacoes.

Na tentativa de dar inicio a elas, vocé pode ser impelido a deixar
para depois. E vai identificar isso como procrastinagdo. Se for o caso,
lembre-se dos conselhos dos professores de yoga: “O movimento mais
dificil no yoga ¢ aquele que se estd fazendo” E caso essa teoria nao
convenca, prometa fazer uma pratica de meditacdo por apenas um
minuto. Sim, apenas um minuto. E se depois de um minuto vocé decidir
continuar, vera que pode valer muito a pena.

Lembra-se de que no comeco deste capitulo mencionamos que o
vedanda costumava ser abordado de maneira breve durante os cursos de
atencdo plena porque ha muito a ser ensinado em um programa de oito
semanas? Pois tivemos o mesmo dilema neste curso. Deixamos um
elemento de lado por nio ser central ao curso de vedand, mas ele sera
muito gratificante. Nos o chamamos de libertadores de hdbitos. Foi
desenvolvido para afrouxar o controle que os habitos mantém sobre
vocé. Sao praticas curtas e agradaveis que vao trazer grandes beneficios
se vocé prestar atencdo no tom de sentimento conforme pratica. Sdo
pequenos catalisadores que ajudardo a incorporar os beneficios de suas
meditagdes. Vocé encontra uma lista deles no quadro a seguir. Tente
focar em um ou dois por més.

Libertadores de habitos

Escolha uma ou duas destas sugestdes a cada més e faga uma experiéncia,



notando o tom de sentimento:

« Ande 5% mais devagar ao ar livre ou dentro de casa.

« Deseje mentalmente o bem a uma pessoa ao andar na rua ou no percurso entre
casa e trabalho, dizendo “Que vocé possa estar bem”, sabendo que ela tem
vontade de ser feliz, de estar relaxada e de viver livre do sofrimento.

« Deixe o celular fora do alcance das méaos ao assistir a TV, ao trabalhar e quando

ele estiver sendo recarregado a noite. Quando visivel, o celular pode reduzir a

concentragéo e o desempenho em 20%.1

« Fique desconectado um dia por semana este més: sem e-mail, sem navegar na
web, sem computador nem celular (se possivel).

« Responda aos e-mails meia hora por vez este més (ou decida de antemao por
quanto tempo). Programe um crondmetro e obedeca a ele.

« Programe na agenda um compromisso de uma hora com vocé mesmo, uma vez
por semana, e faga o que quiser — qualquer coisa grande ou pequena, ou
mesmo nada.

o Acrescente uma mensagem aos seus e-mails dizendo que vocé nao os
responde entre sete da noite e sete da manha.

« Programe uma atividade agradavel ha muito esquecida (ouvir musica, ler um
poema favorito, visitar alguém de quem vocé gosta).

« Faga algo que vocé vem protelando, por menor que seja.

« Escreva uma mensagem para alguém que vocé conhecia mas com quem perdeu
contato.

« Pratique dizer “ndo” este més a novos compromissos que interfiram com coisas
que vocé ja programoul.

« Escolha uma habilidade que vocé queria ter (tocar violdo, fazer ceramica,
desenhar ou praticar um esporte) e dé os primeiros passos para aprendé-la.
Estar aberto a ideias novas € um dos cinco fatores do bem-estar.

o Encontre uma lista ainda maior de [ibertadores de hdbitos em
franticworld.com/releasers (em inglés).

SINAIS DE ALERTA DE TURBULENCIAS EMOCIONAIS OU FADIGA

As vezes, vocé se sentira esgotado. Por causa disso, a pratica pode falhar.
Vocé pode se sentir perdido e sozinho, como se retrocedesse e perdesse o



progresso ja feito.

A vida pode ser bem dificil. Incapacitante as vezes.

E como reconhecer esses momentos? Eles ndo serdao 6bvios porque
surgirdo com sua propria propaganda irresistivel. Veja alguns sintomas
(mas lembre-se de que as histérias que conta a si mesmo sdo tdo
singulares quanto vocé): quietude ou impaciéncia; sono agitado ou sono
demais; exaustdo e fadiga. As coisas de que costumava gostar comegam a
parecer sem graca. Outra dica: observe pensamentos ou discursos que
incluam “certezas”. Sao palavras como sempre, nunca, ninguém, todo
mundo, nada, totalmente, inteiramente, tudo. Esse tipo de linguagem ¢
mais uma indicacdo de sofrimento emocional do que apenas palavras
negativas.” E um alerta de que vocé estd préximo do estresse, da
exaustdo e da depressao, indicando que estd na hora de ser muito gentil
consigo mesmo, de procurar por aquilo que nutre seu estado de espirito
e de manter a cabeca fria a medida que descobre qual é o caminho mais
eficaz para a acéo.

A capacidade de recuar - mesmo que por um momento para ver o
quadro geral — é o que a atencdo plena com tons de sentimento ensina a
vocé. Os psicdlogos chamam isso de “descentralizagdio” ou
“desidentifica¢do”, e é o caminho pelo qual muitas terapias exercem seus
efeitos mais poderosos.’

Como descentralizar quando a vida estd oprimindo vocé,
prendendo-o com correntes?

Respire uma vez. Isso mesmo, sO uma vez.

Concentre-se em qual regido do corpo os sentimentos estdo
concentrados.

Agradavel, desagradavel, neutro.

Se for desagradavel, lembre-se de que “Tudo bem ndo gostar disso”
“Nenhuma a¢ao é necessaria agora.”

Depois, conforme for relaxando na quietude de seu coragdo e o
momento comegar a parecer certo, vocé pode dar um pequeno, e Unico,
passo a frente.



Um ano de pratica

A s praticas mensais a seguir sdo apenas sugestdes e abrangem temas
gerais, para que vocé possa guiar a meditacdo. E aceitdvel e bem
comum usar — ou retornar para — o guia completo de praticas caso sua
energia ou seu entusiasmo diminuam por um tempo.

Més 1

Meditacdo “Encontre sua ancora’, deslocando a atenc¢do para os pés, o
contato com o assento, as maos e a respiracdo. (Vocé pode praticar
usando uma ancora por semana ou permanecer com uma ou duas o més
inteiro.) Pode usar as meditacoes 1.2 e 1.4 se quiser.

Més 2

Meditagao de ancoragem curta, depois a atengdo plena de todo o corpo.
Se a mente divagar, pause e cultive a gratiddo por ela (meditagdes 2.2 e
2.4). Pratique a meditagdo “Encontre sua ancora ao acordar” pelo menos
uma vez por semana (1.6).

Més 3
Meditagao de ancoragem curta na respira¢do ou no corpo, e em seguida
mude para a atencdo plena dos sons, depois dos pensamentos e dos



sentimentos. Observe a tonalidade do que surgir na mente e no corpo
(meditagdes 3.2 e 3.4). Faca a pratica “Observe o tom de sentimento no
dia a dia” ao menos uma vez por semana (meditacdo 5.5).

Més 4

Caminhadas com atengdo plena (4.2 e 4.4), com a aten¢do focada em
pés, pernas, todo o corpo e no espaco ao redor (se preferir, dedique uma
semana para cada um deles). Ou use o alongamento com atengdo plena
(meditagdo 4.5). Ao perceber uma sensacdo ou um pensamento
agradavel ou desagradavel, lembre-se de que “Tudo bem gostar/nao
gostar disso”. Em seguida, faca o exercicio de gratidao dos dez dedos
(4.6) ou a Pratica Diaria da Atencdo Plena: apreciagdo (4.8) pelo menos
uma vez por semana.

Més 5

Meditagao de ancoragem focada na respiragdo ou no corpo, seguida da
atencdo plena dos sons, depois dos pensamentos e sentimentos. Finalize
com a percepcdo aberta, permitindo que tudo que surja na mente seja
mantido de maneira gentil e bondosa. Perceba a tonalidade do corpo e
da mente em cada expiragdo, ao mesmo tempo que se lembra de que
“Tudo bem gostar/nao gostar disso” e “Nenhuma agdo ¢ necessaria
agora” (meditacoes 5.2 e 5.4). Faga a pratica “Observe o tom de
sentimento no dia a dia” (5.5) pelo menos uma vez por semana.

Més 6

Semana 1: Meditacdo da gentileza (6.1)

Semana 2: Medita¢ao “Encontre sua ancora” (como no Més 1:
meditacdes 1.2 e 1.4)

Semana 3: Medita¢do “Explorar a dificuldade” (6.4)

Semana 4: Meditacdes “Encontre sua ancora” (1.2 e 1.4)



Faca a pratica “Voltar-se para a dificuldade” pelo menos uma vez por
semana (meditacao 6.6).

Més 7
Meditacdo “Encontre sua ancora” focada na respiragdo ou no corpo,
seguida da atengdo plena dos sons, depois dos pensamentos e
sentimentos. Finalize com a percep¢do aberta sem um foco especifico e
perceba a tonalidade do que surgir na mente e no corpo, enquanto diz
para si mesmo “Tudo bem gostar/ndo gostar disso” e “Nenhuma agdo ¢
necessaria agora” (meditagdes 5.2 e 5.4).

Pratique a Meditagao da reflexdo (7.1 ou 7.2) pelo menos uma vez
por semana.

Més 8
Medita¢ao “Encontre sua ancora” focada nos pés, no contato com o
assento, nas maos e na respiragdo. Permaneca com uma ancora por toda
a semana ou apenas com uma ou duas durante o més inteiro
(meditacoes 1.2 e 1.4).

Faca a pratica “Observe o tom de sentimento no dia a dia” (5.5) pelo
menos uma vez por semana.

Més 9

Semana 1: Meditagao da gentileza (6.1).

Semanas 2 e 3: Meditagdo “Explorar a dificuldade” (6.4)
Semana 4: Meditacdo “Encontre sua 4ncora” (1.2 e 1.4)

Faca a pratica “Voltar-se para a dificuldade” pelo menos uma vez por
semana (meditacao 6.6).

Més 10
Alongamento com aten¢do plena (meditacdo 4.5) ou caminhada com



atencdo plena (4.1 até 4.4). Ancore-se brevemente, em seguida pratique a
atencao plena de todo o corpo em movimento. Observe e nomeie os tons
de sentimento de suas sensagdes e seus pensamentos, e diga a si mesmo
“Tudo bem gostar/ndo gostar disso” e “Nenhuma acdo ¢ necessaria
agora”.

Pratique “Falar e ouvir” com atengdo plena pelo menos uma vez por
semana (meditacao 7.3).

Més 11
Meditacdo “Encontre sua ancora” focada na respiracio ou no corpo,
seguida de atencdo plena dos sons, depois dos pensamentos e dos
sentimentos. Finalize com a percep¢do aberta, permitindo que tudo que
surja na consciéncia seja mantido com gentileza e bondade, e perceba a
tonalidade do que aparecer na mente e no corpo. Lembre-se de que
“Tudo bem gostar/ndo gostar disso” e “Nenhuma agdo ¢ necessdria
agora” (meditagoes 5.2 e 5.4).

Pratica Didria da Atencdo Plena: “Escolhas de acdes” pelo menos
uma vez por semana.

Més 12
Meditacao da gentileza (6.1) é a opgdo padrao para este més. Vocé pode
fazer também outras praticas que achou tteis durante o ano ou que
gostaria de explorar mais.

Pratique a Meditacdo da reflexdo pelo menos uma vez por semana
(meditacoes 7.1 ou 7.2).
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SITES

Atencao Plena

www.franticworld.com

Nosso site para acompanhar este e nosso livro anterior. Contém um
forum para discutir experiéncias e aprender com os outros. Ha links
para outras meditacoes e livros que podem ser uteis, além de uma sec¢ao
em que constam palestras, eventos e retiros futuros. Em inglés.

www.mbct.co.uk e www.oxfordmindfulness.org
Nossos sites de Oxford: introdugado geral a Terapia Cognitiva baseada na
Atencgdo Plena - inclui informagdes sobre treinamento. Em inglés.


https://franticworld.com/
https://mbct.co.uk/
https://www.oxfordmindfulness.org/

https://www.oxfordmindfulness.org/learn-mindfulness/resources/
Praticas de meditacdo da Terapia Cognitiva baseada na Aten¢do Plena
guiadas por Mark Williams. Em inglés.

www.bangor.ac.uk/mindfulness

Treinamento em abordagens de saude baseadas na atengdo plena, até o
nivel de mestrado, oferecido na Universidade de Bangor, onde Mark
Williams trabalhou antes de se mudar para Oxford. Em inglés.

https://bamba.org.uk/

British ~ Association of Mindfulness-based Approaches. Uma
comunidade inclusiva de praticantes, professores, treinadores e
pesquisadores de aten¢do plena. Em inglés.

www.mindfulnesscds.com
Para dudios/CDs de praticas de meditagdo gravados por Jon Kabat-Zinn.
Em inglés.

https://www.brown.edu/public-health/mindfulness/home
Mindfulness Centre na Brown University, Providence, Rhode Island. Em
inglés.

Base Budista

www.gaiahouse.co.uk

Gaia House, West Ogwell, Newton Abbot, Devon TQ12 6EW. Um centro
de retiro em tradicido de meditacio de percepcdo (que muito se
aproxima das praticas de atengdo plena ensinadas na Terapia Cognitiva

baseada na Atencao Plena e Reducdo do Estresse Baseada na Atencdo
Plena).

www.dharma.org


https://www.oxfordmindfulness.org/learn-mindfulness/resources/
https://www.bangor.ac.uk/centre-for-mindfulness
https://bamba.org.uk/
https://jonkabat-zinn.com/
https://www.brown.edu/public-health/mindfulness/home
https://gaiahouse.co.uk/
https://www.dharma.org/

Informagdes sobre centros oferecendo experiéncia da tradicdo de
meditacdo de percep¢ao. Em inglés.

www.dharmaseed.org

Oferece uma ampla biblioteca, atualizada regularmente, de palestras
dadas (sobretudo em retiros) por professores da tradicdo de meditacdo
de percepgdo. Procure palestras sobre vedana ou tom de sentimento para
explicagdes desse aspecto basico da pratica da atengao plena. Em inglés.

DE OLHO NO SEU CORPO E NA SUA MENTE

Se a qualquer momento vocé se sentir esgotado, releia a se¢do do
Capitulo 5 (Semana 1). Vocé ndo precisa forcar a barra e meditar
durante uma tempestade emocional. Se sentimentos excessivamente
intensos persistirem, procure amigos ou um professor de atencdo plena,
ou converse com um médico ou terapeuta. Caso ache esse caminho
dificil, procure grupos de apoio que possam ajudar.

Para informagdo e discussdes sobre a seguranca da atencdo plena, veja
(em inglés):
http://oxfordmindfulness.org/news/is-mindfulness-safe/

GUIA DE MEDITACAO EM AUDIO

Eis um resumo dos numeros e nomes das meditagdes que figuram em
cada semana do programa. Todos os dudios de meditacio podem ser
encontrados em www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda ou em
franticworld.com/deeper-mindfulness (em inglés).

SEMANA 1

Meditagao 1.1: “Encontre sua ancora’, versdo 10 minutos
Meditag¢ao 1.2: “Encontre sua ancora”, versdo 20 minutos


https://www.dharmaseed.org/
http://oxfordmindfulness.org/news/is-mindfulness-safe/
https://www.sextante.com.br/atencaoplenaprofunda/
https://franticworld.com/deeper-mindfulness/

Meditac¢ao 1.3: “Encontre sua ancora”, versdo 30 minutos

Meditacao 1.4: “Encontre sua ancora’, versdo com instru¢des minimas

Meditag¢ao 1.5: Faixa com som de sininhos a cada 5 minutos

Meditagao 1.6: Pratica Didria da Atengdo Plena: encontre sua dncora ao
acordar

SEMANA 2

Medita¢ao 2.1: “Faca uma pausa’, versdo 10 minutos

Meditagao 2.2: “Faca uma pausa’, versdo 20 minutos

Meditagao 2.3: “Faca uma pausa’, versdo 30 minutos

Meditacao 2.4: “Faca uma pausa’, versdo com instru¢oes minimas
Meditag¢ao 2.5: Faixa com som de sininhos a cada 5 minutos

SEMANA 3

Meditagio 3.1: “Tom de sentimento’, versao 10 minutos

Meditagao 3.2: “Tom de sentimento’, versdo 20 minutos

Meditagao 3.3: “Tom de sentimento’, versdao 30 minutos

Meditacao 3.4: “Tom de sentimento’, versdo com instrucdes minimas

Meditac¢ao 3.5: Pratica Diaria da Atencdo Plena: uma reflexdo ao fim do
dia sobre o tom de sentimento

Meditagao 3.6: Faixa com som de sininhos a cada 5 minutos

SEMANA 4

Meditagao 4.1: Caminhada com atencao plena, versao 10 minutos

Meditagao 4.2: Caminhada com aten¢ado plena, versdo 20 minutos

Medita¢ao 4.3: Caminhada com atencao plena, versdo 30 minutos

Meditagao 4.4: Caminhada com atengao plena, versdo com instrugdes
minimas

Meditagao 4.5: Alongamento com atencao plena

Meditagao 4.6: Exercicio de gratidao dos dez dedos

Meditagao 4.7: Exercicio de gratiddo dos dez dedos, versao com



instru¢oes minimas
Meditacao 4.8: Pratica Diaria da Atencdo Plena: apreciagdo
Meditagao 4.9: Repousar quando vocé nao consegue dormir -
8 minutos
Medita¢ao 4.10: Faixa com som de sininhos a cada 5 minutos

SEMANA 5

Meditagio 5.1: “Tom de sentimento momento a momento’, versdo 10
minutos

Meditagio 5.2: “Tom de sentimento momento a momento’, versio 20
minutos

Meditac¢ao 5.3: “Tom de sentimento momento a momento’, versao 30
minutos

Meditacao 5.4: “Tom de sentimento momento a momento’, versdo com
instrucdes minimas

Meditagao 5.5: Pratica Didria da Aten¢ao Plena: observe o tom de
sentimento no dia a dia

Meditag¢ao 5.6: Faixa com som de sininhos a cada 5 minutos

SEMANA 6

Meditacao 6.1: Meditacdo da gentileza, versao 15 minutos

Meditagao 6.2: Meditacdo da gentileza, versao com instru¢gdes minimas

Medita¢ao 6.3: “Explorar a dificuldade”, versao 10 minutos

Meditagio 6.4: “Explorar a dificuldade”, versao 20 minutos

Meditac¢ao 6.5: “Explorar a dificuldade”, versao com instru¢des minimas

Medita¢ao 6.6: Pratica Diaria da Atencdo Plena: voltar-se para a
dificuldade

Medita¢ao 6.7: Faixa com som de sininhos a cada 5 minutos

SEMANA 7
Meditagio 7.1: Meditacao da reflexao



Meditagao 7.2: Meditacdo da reflexdo, versao com instru¢gdes minimas
Meditacao 7.3: Pratica Diaria da Atencao Plena: “Falar e ouvir”
Meditagao 7.4: Faixa com som de sininhos a cada 5 minutos
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