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			Pela paz interior, por um mundo pacífico,
e em benefício de todas as coisas.

		


		
			1. O que este livro oferece a você

			TSOKNYI RINPOCHE

			Fui criado numa cidadezinha, cercado de muito amor e carinho. Lembro-me nitidamente de ficar, quando era bem pequeno, pulando o tempo todo no colo do meu avô, envolto em um dagam, um manto para meditação grande e quentinho. Ele passava o dia meditando e murmurando mantras, deixando o pestinha ir e vir livremente. Meu avô irradiava calor humano, amor e paz, independentemente do que estivesse acontecendo à sua volta.

			Nasci em Katmandu, sou filho de Tulku Urgyen Rinpoche, um renomado mestre tibetano da meditação, e de mãe nepalesa descendente de uma família tibetana de meditadores. Entre os ancestrais de minha mãe estava um famoso rei tibetano, cujos descendentes se estabeleceram em Nubri, um vale nepalês à sombra do monte Manaslu, a oitava maior montanha do mundo. Passei os primeiros anos de minha infância nessa remota região montanhosa.

			Nos dois lados da minha família havia meditadores dedicados e bem-sucedidos, entre eles meu pai, a avó do meu pai e o pai dela, um meditador lendário de sua época. O sucesso na meditação geralmente significa passar por vários estágios de treinamento da mente e atingir um grau de estabilidade na sabedoria e na compaixão. Tive, portanto, o privilégio de ter sido treinado desde a infância, e de ter sido criado em uma atmosfera meditativa.

			Aos treze anos, fui mandado para uma comunidade de refugiados tibetanos no vale do Kangra, no norte da Índia, para uma instrução budista formal. Ali, continuei meu treinamento com vários mestres da arte da meditação, entre eles iogues que faziam ali sua prática em isolamento. Desde então, tive a felicidade de continuar a estudar com alguns dos maiores mestres de nosso tempo.

			Comecei a ensinar o budismo pouco depois dos vinte anos, e após isso viajei pelo mundo, ensinando meditação a dezenas de milhares de alunos de vários continentes. Também continuei a me instruir e a explorar o conhecimento relacionado à ciência da mente. Participei de vários seminários de Mente & Vida, em que o Dalai-Lama deu palestras junto com cientistas, e dei aulas de meditação no Instituto Mente & Vida de Pesquisa de Verão para estudantes de graduação e pós-doutorado.

			Desde que comecei a ensinar meditação, minha curiosidade natural me deixou particularmente interessado pela psicologia, pela vida contemporânea e pelos desafios singulares que o ser humano moderno vive hoje no Ocidente. Como professor viajante, meu estilo de vida exige deslocamento incessante. Ao contrário de muitos professores de meditação asiáticos conhecidos, prefiro viajar sozinho e no anonimato, para poder observar as pessoas e interagir com elas de forma espontânea e autêntica. Passei muito tempo em aeroportos, caminhando pelas ruas de cidades do mundo inteiro, sentado em cafés e, em geral, observando as pessoas.

			Convivi durante décadas com especialistas da psicologia e da ciência, e com amigos e estudantes do mundo todo, tentando compreender sua mentalidade, seus problemas e as pressões culturais que sofrem. Aprendi com vários psicoterapeutas de grande prestígio, como Tara Bennett-Goleman e John Welwood. Com Tara (esposa de Daniel Goleman), explorei muitos temas da psicologia, em especial os padrões emocionais disfuncionais mais comuns, como o sentimento de privação emocional e o medo do abandono, sobre os quais ela escreveu em seu livro Alquimia emocional e em outras obras. John Welwood, terapeuta de casais e escritor, apresentou-me ideias sobre padrões de relacionamento, assim como o conceito de “bypass espiritual”, a tendência a utilizar práticas espirituais, como a meditação, para evitar feridas psicológicas não cicatrizadas e emoções avassaladoras e perturbadoras. Também aprendi muito com meus alunos, conversando com eles sobre suas vidas, seus relacionamentos e suas práticas espirituais.

			A partir dessas fontes, aprendi tanto sobre minhas próprias neuroses quanto sobre meus padrões e emoções habituais, assim como os dos meus alunos. Isso enriqueceu minha abordagem de ensino, à medida que ampliou minha compreensão dos problemas psicológicos e emocionais específicos enfrentados pelos estudantes de hoje. Por exemplo, a forma como as pessoas podem se esconder de problemas psicológicos em sua prática espiritual, assim como sentir o poder oculto de nossos padrões emocionais e de nossas feridas relacionais. Ideias assim deram forma às instruções apresentadas neste livro.

			Como professor, minha abordagem deriva não apenas dessa sensibilidade aos problemas atuais nos campos emocional e psicológico, mas também do fato de que continuo a me dedicar à possibilidade da transformação e do despertar. Procuro ser fiel à profunda sabedoria tradicional de minhas origens, mas também busco ser inovador e estar atualizado. Isso significa tentar me manter aberto e franco na interação direta com os alunos, ao mesmo tempo que cuido em vários níveis de suas travas, feridas e dúvidas.

			Quando comecei a dar aulas, tinha um estilo mais tradicional, focando na teoria e enfatizando pequenas distinções entre os textos tradicionais. A maioria dos alunos tinha elevado grau de instrução, o que os permitia captar intelectualmente o sentido e fazer perguntas acuradas. Pensei: Nossa, esse pessoal é esperto mesmo! Vão progredir rápido. Porém, depois de pouco mais de uma década, senti que havia algo errado. Os alunos estavam “captando” com a mente, mas pareciam presos aos mesmos padrões habituais de emoção e energia, ano após ano. Esse impasse impedia-os de progredir na prática de meditação.

			Comecei a questionar se o método tão valorizado pela minha tradição estava de fato atingindo os alunos da forma pretendida. Queria entender por que estudantes do mundo inteiro estavam compreendendo os ensinamentos, mas não eram capazes de incorporá-los, transformando-se de maneira profunda.

			Suspeitei de que os canais de comunicação entre a mente, os sentimentos e o corpo estivessem bloqueados ou desgastados. Do ponto de vista tibetano, todos esses canais precisam estar conectados e fluindo livremente. Porém, percebi que meus alunos não conseguiam introjetar tudo aquilo que seu intelecto era capaz de entender, porque não conseguiam digeri-lo no nível do corpo e dos sentimentos. Isso me levou a mudar minha forma de ensinar meditação.

			Hoje, meu foco está, antes e acima de tudo, em curar e abrir o canal entre a mente e o mundo das sensações, de modo a preparar todo o ser do aluno. As técnicas aqui descritas refletem esse método, que refinei ao longo das últimas décadas. Embora sejam fruto de décadas de treinamento com grandes mestres e de minha própria experiência de ensino e meditação, não são voltadas apenas para os budistas e os “meditadores sérios”. Muito pelo contrário: elas foram criadas para beneficiar a todas e todos.

			Tampouco se trata de antídotos para neuroses apenas — essas técnicas oferecem maneiras práticas de lidar com todo tipo de emoções e pensamentos incômodos que repetidamente tomam conta de nós. Entre eles, podem estar, além do medo, a agressividade, o ciúme, os desejos irrefreáveis e todo tipo de obstáculo à paz interior.

			Sou apaixonado pela divulgação da meditação de uma forma psicológica e emocionalmente relevante, prática e acessível às pessoas absorvidas pelo mundo atual. Nosso tempo para trabalhar a cabeça e o coração é precioso e muito curto, por isso as técnicas precisam nos beneficiar aqui e agora.

			DANIEL GOLEMAN

			Fui criado em Stockton, na Califórnia, cidade cerca de uma hora e meia a leste da região da baía de San Francisco. Na época, vivenciei aquele lugar como uma espécie de cidade tranquila da América profunda, como nas pinturas de Norman Rockwell. Ultimamente, porém, Stockton foi adquirindo uma reputação bem diferente: foi a primeira cidade americana a decretar falência, nela se deu um projeto piloto de benefícios mensais aos moradores mais pobres — e é também terra de gangues criminosas.

			Desde muito pequeno, me dei conta de que quase não tinha livros na casa dos meus amigos, enquanto na minha havia milhares. Meu pai e minha mãe eram professores universitários e acreditavam na educação como o melhor caminho para o sucesso. Assim como eles haviam feito, eu levava a escola a sério e estudava com afinco.

			Isso me fez entrar em uma faculdade da Costa Leste, e depois em Harvard, para fazer um ph.D. em psicologia clínica. Mas minha trajetória educacional deu uma guinada quando ganhei uma viagem de pré-doutorado para a Índia, onde passei dois anos estudando — ou pelo menos foi o que eu disse a meus mecenas — psicoetnologia, ou “modelos asiáticos da mente”. Na verdade, acabei mergulhando no estudo da meditação.

			Comecei a meditar ainda na graduação, e na Índia fiz, entusiasmado, uma série de retiros de dez dias. Nos retiros, eu encontrava um estado de paz interior, e quando voltei para casa dei continuidade a essa prática. Ao longo de décadas como meditador, encontrei-me com diversos professores maravilhosos, e hoje sou aluno de Tsoknyi Rinpoche.

			Fiz minha dissertação em Harvard sobre a meditação como intervenção contra o estresse, e desde então acompanho as des­cobertas científicas sobre a prática contemplativa. Minha carreira me levou ao jornalismo científico, chegando ao New York Times, onde trabalhei no editorial de ciência. Minha maior ha­bilidade nessa área continua a ser mergulhar naquilo que as re­vistas científicas publicam e traduzir essas descobertas de forma compreensível e interessante para o leitor comum, sem qualquer formação específica.

			Isso me levou a escrever um livro sobre as descobertas científicas da meditação, junto com um velho amigo da época de faculdade, Richard Davidson, hoje um neurocientista de renome mundial, ligado à Universidade de Wisconsin. Nosso livro, Traços alterados: A ciência revela a forma como a meditação modifica a mente, o corpo e o cérebro, recorre aos mais sólidos estudos da prática da meditação. Para escrever o presente livro, voltei a esse poço de ciência contemplativa, revisando as descobertas dos laboratórios que se relacionam de alguma forma com as práticas compartilhadas por Tsoknyi Rinpoche em cada capítulo.

			O que este livro oferece a você

			O mindfulness, ou atenção plena, está em empresas, escolas, cursos de ioga, centros médicos e muito mais, penetrando nos mais distantes recantos da sociedade ocidental. É compreensível que uma prática que nos ofereça um alívio das atribulações do cotidiano seja atraente para tantas pessoas, mas o mindfulness é apenas uma entre as muitas ferramentas de uma meditação mais profunda. O caminho para a prática que apresentamos neste livro abarca o mindfulness básico, mas vai muito além. Explicaremos a você como seguir adiante, depois de iniciar o mindfulness — assim como o que fazer desde o início para desarmar os hábitos emocionais profundos.

			Este livro ajuda você a lidar com os diversos obstáculos da vida moderna que prejudicam nosso foco — não apenas os onipresentes celulares e as agendas cada vez mais lotadas, mas, além disso, pensamentos destrutivos como a dúvida e o cinismo, e hábitos emocionais, como a autocrítica, que nos causam inquietação. Os primeiros capítulos ajudam a tranquilizar o leitor em relação às duas maiores queixas dos iniciantes em meditação: (1) Minha mente é agitada, não consigo encontrar a serenidade, e (2) Meus pensamentos mais perturbadores vão e voltam o tempo todo. Adaptando as instruções de meditação para lidar com esses dois obstáculos, Tsoknyi Rinpoche começa pelo “ato de soltar”, em que o meditador atravessa esses pensamentos persistentes, e pela “saudação”, em que o meditador aprende a fazer as pazes com seus padrões mentais mais perturbadores.

			Essas práticas, que em geral não figuram entre as instruções-padrão do mindfulness, são inestimáveis. Muitos iniciantes em mindfulness abandonam o método, frustrados e decepcionados com a continuidade dos pensamentos enlouquecedores que estão tentando superar. Este livro ensina a encarar esses pensamentos com amor e aceitação.

			Além disso, vários dos métodos compartilhados aqui não foram amplamente divulgados antes. São conhecidos apenas pelos alunos de Rinpoche.

			Este livro é para você:

			
					Se você vem cogitando iniciar a meditação e não tem certeza do motivo ou de como começar;

					Se você já medita, mas quer saber por quê, ou o que fazer para progredir;

					Ou se você já é um meditador convicto e quer ajudar uma pessoa importante para você a começar, presenteando-a com este livro.

			

		


		
			2. Solte!

			Se você não pode mudar alguma coisa, por que se preocupar?

			E se você pode mudar alguma coisa, por que se preocupar?

			Ditado tibetano

			TSOKNYI RINPOCHE: A EXPLICAÇÃO

			Nos anos 1970 e 1980, quando fui criado no Nepal e no norte da Índia, o ritmo de vida não era lá muito veloz. A maioria das pessoas se sentia tranquila. Nossos corpos ficavam relaxados, e nos sentávamos a qualquer hora para um chá. Sorríamos com facilidade. Evidentemente, enfrentávamos um sem-número de dificuldades, como pobreza e falta de oportunidades, mas o estresse e o ritmo frenético não eram parte desse panorama.

			Porém, à medida que esses lugares foram se desenvolvendo, o ritmo da vida se acelerou. Havia cada vez mais automóveis nas ruas, e mais pessoas com empregos que cobravam prazos e metas. Muita gente tinha experimentado um cheirinho da vida de classe média e queria sua fatia. Percebi que as pessoas começaram a apresentar sinais de estresse, físico e mental. Tinham mais tiques nervosos, ficavam inquietas, balançando as pernas debaixo da mesa. O olhar era menos sereno — os olhos se moviam para todo lado — e o sorriso era menos franco.

			Eu mesmo senti isso quando comecei a trabalhar em iniciativas complexas. Havia lançado um projeto de vários anos para preservar os textos de meus ancestrais, e por conta disso precisava me deslocar até o outro lado da cidade. Já acordava com a cabeça no escritório. Meu mundo de sensações martelava o tempo todo: Anda, anda, anda! Escova os dentes correndo e cospe! Enfia o café da manhã inteiro na boca, mastiga uma vez e engole! Você não tem tempo para isso!

			Cruzando a cidade de carro até meu escritório, o tráfego de Katmandu era quase insuportável. Pisa no acelerador! Tudo bem se você atropelar alguém — não importa! Chegue logo e pronto! Já me sentia esgotado no momento em que entrava no escritório. Dava um oi rápido a todos, sem me deter para cumprimentá-los devidamente. Só queria sair dali o mais rápido possível.

			Às vezes eu dava uma fugida, ia para algum lugar, qualquer lugar — um café, por exemplo. Ali, sentado sem nada em especial para fazer, tentava me acalmar, mas continuava me sentindo ansioso e inquieto. Meu ser inteiro parecia uma enorme massa disforme — meu corpo, minhas sensações e minha mente eram só estresse, sem motivo especial.

			Mas um dia eu decidi desafiar a mim mesmo. Iria começar a respeitar o limite de velocidade do meu corpo, sua velocidade natural, em vez de ceder a um frenesi insistente e distorcido. Disse a mim mesmo: Vou fazer tudo normalmente, no devido ritmo. Ao chegar ao trabalho, cheguei ao trabalho. Não vou deixar essa pressa mandar em mim.

			Atravessei a manhã relaxado, avançando em um ritmo que me convinha. Alonguei-me na cama antes de me levantar. Escovei os dentes corretamente, tomando o tempo necessário para fazer direito. Quando a pressa tentava mandar em mim — Mais rápido, anda logo! Pega qualquer coisa para o café e come no carro! —, eu não dava ouvidos.

			Eu estava respeitando o limite de velocidade do meu corpo. Ao sentar-me para o café da manhã, mastigava direitinho, saboreando minha refeição. Dirigi na velocidade correta, sem uma sensação de pressa. Até desfrutei do caminho. Sempre que a pressa me dizia para acelerar — Anda logo! — eu sorria e balançava a cabeça. No fim das contas, acabei chegando ao trabalho quase no mesmo horário de antes.

			Ao entrar, senti-me fresco e relaxado. O escritório me pareceu mais calmo e bonito do que eu tinha na memória. Sentei-me e tomei um chá com minha equipe, olhando a todos nos olhos e cumprimentando-os de verdade. Não havia urgência de ir embora.

			Como achar nosso chão

			Gostaria de começar pelo chão. Na minha tradição, gostamos de construir coisas — templos, conventos, mosteiros, estupas. Talvez seja uma forma de compensar nossas raízes nômades. Em todo caso, nossas metáforas costumam ter a ver com construção. Como qualquer engenheiro sabe, é importante ter uma fundação sólida, sobre a qual se constrói. Na meditação, também é importante começar por uma fundação sólida e saudável.

			O material bruto são nosso corpo, nossa mente e nossas sensações. Trabalhamos com os pensamentos e as emoções — nossa felicidade e tristeza, nossos problemas e desafios. No caso da meditação, essa fundação sólida faz com que tenhamos os pés no chão e estejamos presentes e conectados. Hoje em dia, por vários motivos, isso pode ser meio difícil. Por isso, gosto de iniciar minha própria prática e a de meus alunos com um exercício de pés no chão: uma forma de localizar o corpo, assentar-se no corpo, conectar-se ao corpo. A sobrecarga de nossa mente parece incessante, deixando-nos muitas vezes ansiosos, cansados e sem chão. Por isso, este método deixa de lado os pensamentos que rodopiam, trazendo de volta a consciência do corpo e o estar nele por um instante. É a hora de reconectar nossa mente e nosso corpo, e encontrar nosso chão.

			a técnica do ato de soltar

			A primeira técnica que eu gostaria de compartilhar é o ato de soltar, que visa romper o hábito de sermos pegos em nossa mente consciente — perdidos em pensamentos — e desconectados do nosso corpo. O ato de soltar é menos uma meditação e mais uma forma de nos livrarmos temporariamente do fluxo de pensamento estressante, da pressa e da preocupação constantes. Ela nos permite aterrissar no momento presente, de uma maneira sólida e encarnada, e nos prepara para a meditação.

			No ato de soltar você faz três coisas ao mesmo tempo:

			
					Ergue os braços e em seguida solta as mãos até baterem nas coxas.

					Expira forte e ruidosamente.

					Libera a sua consciência de pensar no que seu corpo está sentindo.

			

			Fique só descansando, tomando consciência do seu corpo, sem pensar em qualquer tema específico. Sinta seu corpo e todas as suas sensações: agradáveis ou desagradáveis, calor ou frio, pressão, cócegas, dor, prazer, o que quer que lhe venha à consciência. Não importa quais sejam as sensações. Se não sentir nada, tudo bem também — fique ali, com essa dormência.

			Em resumo, portanto: solte, repouse e relaxe. Deixe simplesmente essa consciência tomar conta do seu corpo. A ideia não é buscar nenhum estado especial, nem procurar uma sensação específica. Não há como fazer errado, porque não há sentimentos e sensações certos ou errados; eles simplesmente são. Como temos um forte hábito mental de retomar a consciência e perder a pista de nosso corpo ancorado, você pode fazer o ato de soltar quantas vezes precisar, para interromper seus pensamentos.

			Faça essa experiência por apenas cinco minutos de cada vez: solte as mãos, expire com força e deixe sua consciência recair na sensação do corpo. Fique assim por alguns instantes, um minuto aproximadamente, e então solte de novo. Repita isso tantas vezes quantas forem necessárias.

			Deixe-se relaxar por dentro. Permita-se não fazer nada. No começo, pode parecer um pouco estranho, mas com a prática vai ficando mais natural e espontâneo.

			À medida que a consciência vai assumindo seu corpo, perceba como o corpo está ancorado, sua mundanidade, seu peso e serenidade naturais. Perceba seu ponto de contato com o chão ou a cadeira. Permita uma sensação simples de tranquilidade de ser: só o seu corpo, um invólucro terreno de carne, nervos e ossos, sentado ali, sem fazer nada por algum tempo.

			como aprender a relaxar

			O relaxamento é uma coisa curiosa. Todos desejamos esse estado, mas atingi-lo é surpreendentemente difícil. Costumamos pensar no relaxamento como o contrário do estado de alerta. Estar alerta e consciente é nosso “modo on” quando fazemos as coisas, enquanto o relaxamento seria uma forma de desligar e colocar nossos sistemas em modo de repouso.

			Quando pensamos em relaxamento, pode ser que nos imaginemos desabando no sofá com um controle remoto na mão e nada na mente. Esse relaxamento no tédio proporciona um alívio temporário, mas não atua na raiz do estresse, que permanece subjacente, e acabamos não nos sentindo tão renovados quanto gostaríamos.

			O ato de soltar é uma abordagem diferente para o relaxamento. É um relaxamento mais profundo, interior, conectado a nosso corpo e nossos sentimentos, sem tentar escapar deles para relaxar em outro lugar. Em vez de cultivar um estado de tédio como antídoto para o estresse, aprendemos a relaxar com consciência e atacar a raiz desse desequilíbrio que nos leva a viver perdidos em nossos pensamentos.

			Para muitos iniciantes em meditação, pensamentos inquietan­tes podem dar a sensação de um obstáculo intransponível — muitas vezes ouvimos de pessoas que acabaram de iniciar a prática frases como: “Minha mente está descontrolada. Não consigo fazer isso!”. O ato de soltar ataca esse dilema universal: nossos pensamentos não param, e podem inviabilizar a meditação.

			O ato de soltar nos proporciona um clareamento da mente, ainda que por alguns instantes, para reiniciarmos a partir de uma posição ancorada, encarnada. O ato de soltar rompe o fluxo estressante dos pensamentos, preocupações e pressa constantes, preparando-nos para todas as outras práticas de meditação. Por isso, começamos por ela.

            
			Experimente estes mantras para soltar tudo

			Às vezes pode ajudar usar um mantra — uma frase que você repete silenciosamente para si mesmo — enquanto realiza a prática do ato de soltar. Há dois mantras que eu gosto de usar; experimente cada um deles para ver qual funciona melhor para você. Eis o primeiro:

			Assim que suas mãos baterem nas coxas, repita para si mesmo este mantra, em pensamento ou em voz baixa, sem parar: “E daí? Quem liga? Não é nada de mais”.

			Essa fala envia uma mensagem a nossa mente ansiosa e inquieta. É um lembrete para a parte da nossa mente que se preocupa em excesso — que leva tudo um pouco a sério demais. É claro que se preocupar, até certo ponto, é útil e importante, mas muitas vezes a preocupação se mistura com um excesso de ansiedade, transformando-se numa preocupação exacerbada e neurótica. Este mantra é, portanto, um antídoto para tudo isso.

			Você também pode experimentar este: “O que tiver que ser será. O que não tiver que ser não será”. Você pode repetir este sem parar dentro de sua mente, ou sussurrá-lo para si mesmo, se ajudar. Essa mensagem nos relembra que devemos seguir o fluxo da experiência, em vez de tentar tudo controlar. Embora racionalmente saibamos disso, é preciso relembrar nosso corpo sensorial. É nele que a pressa se exprime, é nele que o estresse se acumula.

			Esses mantras têm outro objetivo: fortalecer a comunicação entre nossa mente cognitiva e nosso corpo sensorial. Como vamos ver na próxima técnica, essa relação muitas vezes pode ser tensa — e isso pode causar problemas.

            

            DANIEL GOLEMAN: A CIÊNCIA

			Fui criado em uma cidade pequena da Califórnia, frequentei uma escola pública no ensino médio, mas depois entrei em uma faculdade particular hipercompetitiva, mais a leste. Lá, empaquei em uma disciplina obrigatória do primeiro ano, cálculo. Eu nunca tinha ouvido falar de cálculo, assunto muito além da matemática que eu aprendera na escola pública.

			Ao contrário dos meus colegas de faculdade, em sua maioria saídos de cursos preparatórios com foco no ensino superior, eu não tinha estudado pré-cálculo. Na verdade, eu nunca tinha sequer ouvido os termos pré-cálculo e curso preparatório. Tirei D em cálculo no primeiro ano de faculdade.

			Esse revés inicial provocou surtos de ansiedade em mim, em relação a meu desempenho na faculdade. Essa espiral de preocupação continuou mesmo depois que comecei a me sair melhor nas aulas. Era uma ansiedade que parecia desconectada da realidade, retroalimentando-se à revelia de qualquer evidência que a desmentisse.

			É assim que as preocupações se tornam tóxicas. Existem três tipos de preocupação. No melhor deles, nós nos preocupamos — ou seja, focamos em um problema e pensamos e repensamos sobre ele — até que tomamos algum passo positivo no sentido de remediá-lo e por fim deixar de lado aquele estado de ansiedade. É a preocupação produtiva.

			O segundo tipo de preocupação brota quando encaramos uma ameaça ou emergência, e se dissipa quando a situação termina. Focamos de maneira realista em uma ameaça. É a preocupação apropriada.

			Mas o pior tipo era o que me atingia: aquela preocupação que roda sem parar em nossa cabeça, sem solução. A ciência cognitiva dá a isso o nome de ruminação: um receio contínuo, em um fluxo imparável de pensamento. Pesquisas da Universidade de Stanford concluíram que a ruminação não apenas gera nossos piores sentimentos, mas também os intensifica e prolonga.1 Às três da manhã acordamos em um sobressalto, quando aquele mesmo fluxo de preocupação imediatamente domina nosso foco. Esse tipo de preocupação tóxica se tornou onipresente nos dias de hoje.

			Eis o motivo de nossa preocupação: ela é um resquício deixado por nossos ancestrais mais antigos. Durante grande parte da pré-história humana o cérebro serviu como principal órgão para a sobrevivência, sempre fazendo uma varredura do entorno em busca do perigo. Esse mesmo circuito de detecção de ameaças sobrevive no cérebro humano, e durante a maior parte da história humana foi crucial para a sobrevivência de nossos ancestrais: quando esse circuito de vigilância identificava uma ameaça, instantaneamente éramos levados a lutar, fugir ou nos esconder — pelo menos entre aqueles ancestrais que sobreviveram para nos transmitir esse reflexo. Hoje em dia, esses circuitos pre­param nossa fisiologia para se ajustar a uma repentina reação forte, que nos estimula a agir — uma resposta por reflexo que vivenciamos hoje como uma súbita e intensa onda de emoções negativas, associada ao impulso para agir.

			A amígdala é o radar do cérebro para ameaças; ao menor sinal de perigo, esse circuito toma conta do córtex pré-frontal — a central executiva do cérebro — e ativa em nós sentimentos como medo ou raiva.2 Na pré-história, parece que isso dava certo, quando os perigos detectados pela amígdala eram, por exemplo, animais capazes de nos comer. Mas na vida moderna esse design do cérebro muitas vezes nos atrapalha, por vários motivos.

			Para começo de conversa, o sinal recebido pela amígdala cerebral não é nítido. Embora ela tenha uma ligação super-rápida, de um só neurônio, com o olho e o ouvido, a maior parte da informação que entra no cérebro vai para outro lugar. A amígdala enxerga as coisas como uma tela de tv só com estática. Além disso, o bordão da amígdala para tomar decisões é “o seguro morreu de velho” — ela se decide repentinamente e com base em pouca informação. Mas na vida moderna as “ameaças” raramente são físicas. Refletem, em vez disso, uma realidade simbólica complexa, do tipo Ele não me trata bem. Resultado: com excessiva fre­quência, a amígdala toma conta da central executiva de formas que nos levam a tomar atitudes das quais depois nos arrependemos.

			A amígdala toma conta de nossos circuitos de atenção, fazendo com que a ameaça percebida se torne o foco de nossa atenção. Quando a amígdala é acionada, não apenas focamos nossa atenção na possível ameaça, mas também ficamos trazendo aquele perigo de volta à mente quando nosso foco divaga para outros pensamentos — juntamente com um forte ímpeto emocional de tomar alguma atitude a respeito. Em outras palavras, ficamos preo­cupados.

			O tipo de preocupação na qual eu me perdia no meu tempo de faculdade — a ruminação — pode ser aliviado pelo ato de soltar. Embora ainda não haja estudos do cérebro no ato de soltar, daquilo que as pesquisas concluíram sobre a ruminação deduz-se que, quando somos pegos nesse tipo de preocupação, romper esses pensamentos pode limpar nossa mente — de forma parecida com o que acontece quando um susto interrompe abruptamente aquilo em que estávamos pensando. E para lidar com esse tipo de preocupação, tomei o caminho que acabou me levando a estudar com Tsoknyi Rinpoche.

		


		
			3. Respiração abdominal

			TSOKNYI RINPOCHE: A EXPLICAÇÃO

			Se eu tivesse que escolher uma palavra para captar o aspecto mais desafiador do nosso estilo de vida moderno, seria pressa. O ritmo de nossa vida e de nosso trabalho, aliado à quantidade de informação e estímulo que recebemos o tempo todo, pode mandar para os ares nosso ancoramento e nossa alegria.

			A rapidez, o excesso de estímulos e a pressão nos tornam mais sensíveis e vulneráveis. Infelizmente, são forças que continuam a martelar nossos corpos e mentes sensibilizados. Analisando mais detidamente o estresse, percebi que nosso corpo físico e nossa mente cognitiva não são exatamente o problema principal. Nosso corpo se movimenta a uma determinada velocidade. Somos capazes de pensar com bastante rapidez quando necessário. Onde, então, está o problema? O que provoca tanto estresse? É nosso mundo energético — nossos sentimentos, emoções, sensações e fluxo. A chave é essa zona cinzenta, que muitas vezes desprezamos ou ignoramos. A tradição tibetana leva bastante a sério essa área do ser humano e propõe uma série de técnicas e ideias para manter nossa energia equilibrada e saudável.

			Como mencionei no capítulo anterior, constatei em minha própria vida e senti em meu corpo os impactos da pressa e do estresse. Isso foi aumentando com o passar do tempo, e começou a me afetar. Fiquei curioso para saber onde esse efeito de fato estava ocorrendo, e cheguei a fazer um checkup médico. Fisicamente, nada havia de errado. Olhando para dentro de mim, vi que minha mente consciente também estava bem — continuava rápida e aguçada. Onde, então, o impacto era tão grande? Dei-me conta de que a pressa e o estresse estavam impactando, acima de tudo, minha energia e minhas emoções — aquilo que hoje chamo de “meu corpo sensorial”.

			Percebi que minha energia e minha respiração estavam no peito e na cabeça, e não mais abaixo, na barriga. Isso me dava a sensação de agitação, de certo desequilíbrio, de perda do chão. Sentia uma leve pressão na cabeça e um leve ardor nos olhos. Comecei a sentir menos alegria em coisas geralmente engraçadas, e comecei a sonhar acordado com um dia de folga para ficar sem fazer nada, ou com a próxima oportunidade de encaixar umas férias. Ao identificar esse padrão em mim mesmo, comecei a enxergá-lo por toda parte, em pessoas que eu encontrava e nos meus alunos no mundo inteiro.

			Por sorte, eu tinha alguma base de treinamento no trabalho com o corpo e a mente e pude aplicar técnicas para remediar essa situação. Quando comecei a compartilhar esses métodos, vi que as pessoas pareciam achá-lo útil. Assim, as técnicas que compartilho neste capítulo são aquelas que ajudaram a muitos de meus amigos e alunos, e a mim mesmo.

            
            experimente por alguns instantes: Feche os olhos e solte sua consciência para dentro do corpo. Esteja presente com tudo aquilo que estiver acontecendo. Sinta, simplesmente, como for. Você está se sentindo estressado ou relaxado? Qual a sensação? Consegue distinguir sensações físicas do corpo — frio, calor, dor, prazer, tensão — de sensações mais sutis e de energia, como agitação, pressa, ansiedade, excitação, calma e assim por diante? O que quer que esteja acontecendo, não resista nem se preocupe, apenas sinta.

            

			Os três limites de velocidade

			Naquela manhã em Katmandu, quando me propus a desacelerar, a experiência de deslocar-me à velocidade natural do meu corpo me ajudou a compreender uma importante distinção entre meu corpo, minha mente consciente e minha energia. Para minha surpresa, quando busquei a raiz do problema — o estresse —, não consegui encontrá-la em meu corpo, nem em minha mente. Percebi que existem três tipos de velocidade: a física, a cognitiva e a sensorial ou energética. Eu podia caminhar e me deslocar rapidamente sem estresse ou tensão. Meu corpo era capaz de se movimentar com a velocidade que precisasse, esse não era o problema. Minha mente era capaz de pensar de forma rápida e criativa; tudo bem com isso também. Era meu mundo sensorial que estava fora do prumo, distorcido. Dei-me conta, então, de que o estresse se acumulava no mundo energético, no mundo sensorial. Quanto mais eu compreendia o que estava ocorrendo dentro de mim, mais eu constatava aquilo fora de mim também, no mundo inteiro. Qualquer que seja o nome — pressa, ansiedade, inquietação, estresse —, creio que quase todos nós somos capazes de falar sobre isso.
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