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      Elogios a 
O Cérebro na Meditação




      “Com este livro, Steven Laureys elucida variedades contemporâneas de pesquisas e aplicações da meditação. A ciência é cativante por si só, mas ainda mais quando apresentada pela voz sincera, viva e enfática de Laureys. Esta história do ‘cérebro na meditação’ ganha vida quando é ambientada no contexto da história pessoal de Laureys e dos renomados cientistas, acadêmicos e contemplativos que o inspiram.”




      – Amy Cohen Varela, diretora do Mind & Life Europe




       




      “Este livro emocionante – para ficar com você o tempo todo – é uma verdadeira joia, simples, inspirador e repleto de argumentos científicos sólidos. O professor Steven Laureys, neurocientista e clínico, mostra como o cérebro dos meditadores opera. Apoiado por pesquisa clínica e neuroimagem, 
este é um guia imperdível para encontrar a técnica de 
meditação certa para você.”




      – Laurence Lucas Skalli, médico, psiquiatra e criador da Medicine and Cousciousness Foundation




       




      “Adorei sinceramente este livro do prof. Steven Laureys porque ele explica a meditação por todos os ângulos: científico e prático, mostrando como ela impactou não só a sua, mas também a vida de outras pessoas, além de sugerir um punhado de dicas e truques. Minha dica favorita? ‘Faça o que puder.’ Recomendo este livro a todos os interessados no tema, de iniciantes a meditadores experientes.”




      – Stefanie Broes, Ph.D, cofundadora da Moonbird


    


  




  

    

      

        “Com uma sólida base científica, um senso agudo de observação e muita autenticidade, este livro agradável ajuda a tornar a atenção plena acessível a todos, incluindo os céticos. 
Isso faz muito sentido!”




        – Benjamin Blasco, cofundador do Petit BamBou, principal aplicativo europeu de atenção plena




         




        “Um livro que deve convencer todos dos benefícios da prática da meditação. Contém exercícios e ingredientes para domar o estresse e cultivar a paz mental no mundo 
desafiador de hoje.”




        –Hugues Cormier, médico, psiquiatra, professor de atenção plena, Universidade de Montreal




         




        “Cheio de dicas pragmáticas, este livro ajudará qualquer um que esteja querendo aprender como a meditação funciona, colocando-a em prática por si mesmo.”




        – Judson Brewer, médico, Ph.D, Brown University Mindfulness Center, autor de Desconstruindo a Ansiedade e The Craving Mind




         




        “O que chamamos de meditação é o anseio pela compreensão, via experiência, da natureza inclusiva da vida. Obrigado, Steven, por compartilhar sua jornada pessoal e seu esforço sincero e significativo para promover a compreensão e a aceitação dessa prática atemporal e poderosa.”




        – Sadhguru, yogue indiano e autor de Engenharia Interior: O Guia de um Yogi para a Alegria




         




        “Uma leitura envolvente. Um neurologista brilhante se aventurando no mundo da meditação como um verdadeiro cientista. Este livro sem dúvida trará a bela prática da meditação para a vida diária de muitas pessoas.”




        – Bala Subramaniam, médico, Escola de Medicina de Harvard, Boston


      


    


  




  

    

      

        “Especialista notável em estados alterados de consciência, Steven Laureys nos guia em uma investigação clara e fascinante da meditação. Mostra que nosso cérebro não é um órgão que determina nossa vida, mas um instrumento que podemos manejar livremente, um potencial de realização que devemos cultivar.”




        – Michel Bitbol, médico, Ph.D, Centro Nacional Francês de Pesquisa Científica




         




        “Steven Laureys é um especialista mundial em neurociência e estudou o cérebro humano por muitos anos com técnicas diferentes como EEG e fMRI. É maravilhoso que um tópico como a meditação seja explorado por um cientista capaz de mostrar objetivamente suas vantagens e desvantagens.”




        – Christoph Guger, Ph.D, fundador e CEO da g.tec medical engineering, Áustria




         




        “O Cérebro na Meditação, de Steven Laureys, é um uma leitura impecável, incrível e atraente! Oferece ideias sobre a mensagem atemporal da meditação que ajuda a cultivar lucidez mental, intelecto e cognição; sabedoria interior, virtudes maiores e comportamentos saudáveis. As anedotas e evidências científicas são narradas com perfeição. E sua maneira natural de definir a meditação – ‘um exercício simples de atenção’ ou ‘a boa forma do cérebro’ – faz o leitor sentir que qualquer um pode meditar, e que o treinamento nos ajuda a alcançar a sabedoria e progredir. Obrigado, Steven, por nos presentear com um livro tão esclarecedor sobre a ciência da meditação e seu potencial de explorar as infinitas capacidades de nosso cérebro e mente para alcançar a sabedoria.”




        – Bindu M. Kutty, Ph.D, professor de neurofisiologia e diretor do Centro de Estudos da Consciência, Instituto Nacional de Saúde Mental e Neurociências, Bangalore, Índia


      


    


  




  

    

      

        “Este livro prático de exercícios, com explicações confiáveis – e acessíveis –, promete se tornar um clássico instantâneo ao conectar efetivamente a experiência pessoal com evidências científicas. A jornada de um cético não apenas é mais simpática como tende a ser mais crível. Steven Laureys fez um trabalho magistral com este livro. É uma contribuição altamente bem-vinda à literatura sobre ciência contemplativa.”




        – Cornelius Pietzner, director do Mind & Life Europe




         




        “Neste livro, Steven Laureys, um dos neurocientistas pesquisadores mais aclamados do mundo, entrelaça referências acadêmicas com conselhos práticos e experiências pessoais. Ele oferece uma visão única da prática meditativa que convencerá o leitor a correr para a almofada de meditação.”




        – Prof. Arnaud Delorme, Ph.D, meditador e pesquisador, 
Universidade da Califórnia, San Diego




         




        “Você acha que a meditação é confusa? Pensa que a ciência do cérebro é tediosa? Steven Laureys junta sua especialidade em meditação com ciência em um livro prático e envolvente. 
Uma leitura obrigatória para aqueles que odeiam a 
superficialidade e o tédio.”




        – Edel Maex, médico, professor de Zen e psiquiatra, 
Universidade de Antuérpia




         




        “Muito tem sido escrito sobre as virtudes da atenção plena e da meditação. Mas raros são os livros em que a experiência pessoal, a perícia clínica e o rigor científico se complementam proveitosamente para fornecer uma avaliação abrangente dos efeitos das práticas contemplativas multifacetadas e dos mecanismos cerebrais subjacentes. Eis aqui um brilhante exemplo!”




        – Wolf Singer, professor de neurociência, Instituto Max Planck, Alemanha
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    PREFÁCIO




    A mente pode ser tanto nossa melhor amiga quanto nossa pior inimiga. Há ocasiões em que o mundo exterior parece mergulhado em desordem porque nós mesmos estamos assim por dentro. Remoer o passado, antecipar transtornos futuros e não ser capazes de administrar nossos padrões de pensamento profundamente arraigados às vezes se revela tão difícil que chega a destruir nosso entusiasmo pela vida. A fim de curar o sofrimento interior, treinar a mente para a meditação pode ter um valor inestimável.




    O livro de Steven Laureys é dos mais inspiradores, graças à sua linguagem clara e às suas explicações rigorosamente científicas. Ele nos encoraja a não subestimar o potencial do cérebro para transformação e concretização desse potencial, tornando-nos seres humanos melhores em benefício próprio e para o bem de todos aqueles que nos cercam. No desenrolar da história de como Steven superou os desafios da vida, vamos descobrindo não apenas as técnicas de meditação que o ajudaram em sua jornada pessoal, mas também as pesquisas científicas empreendidas por ele no convívio com meditadores experientes.




    Foi uma grande alegria tornar-me amigo de Steven e colaborar com ele em estudos científicos avançados que examinaram a interface entre meditação e funcionamento da mente. Minha contribuição foi bem modesta, mas fiquei fascinado pelas novas técnicas experimentais que lhe permitiam avaliar níveis de “contentamento” e “presença” de consciência não apenas no cérebro lesionado (sendo essa a especialidade de Steven), mas também em estados de vigília e estados induzidos pela pessoa ao meditar, que vão desde a sonolência opaca até a lucidez extrema.




    Neste livro, Steven menciona muitas vezes minha pequena participação em seus experimentos; contudo, é importante saber que as descobertas encorajadoras de sua pesquisa não se referem a talentos extraordinários, mas a habilidades que todos nós podemos adquirir com o tempo.




    Segundo outros estudos, em especial os realizados pelos neurocientistas Richard Davidson e Antoine Lutz, com monges tibetanos e com homens e mulheres de diferentes classes sociais, as pessoas que adotaram a mesma prática meditativa durante certo período apresentavam mudanças similares no funcionamento e na estrutura do cérebro. Portanto, é a prática, não o indivíduo, que determina a amplitude dos resultados do experimento.




    Nesse tipo de pesquisa, o meditador é sobretudo uma dócil cobaia testada durante até oito horas por dia! Mas ele também colabora ativamente, pois é o único capaz de saber o que experimenta ao entrar em diversos estados meditativos, desde “presença aberta” e “atenção concentrada” até “bondade incondicional”. Por um lado, os pesquisadores às vezes recorrem a uma abordagem de terceira pessoa (investigam os estados do cérebro recorrendo a diferentes técnicas) ou a uma abordagem de segunda pessoa (usam um questionário sobre as experiências dos participantes do experimento). No entanto, somente o próprio meditador consegue, a partir de seu ponto de vista pessoal, apresentar interpretações verdadeiras dos dados científicos obtidos.




    De que maneiras a mente pode ser treinada para funcionar de modo construtivo, substituindo a obsessão pelo contentamento, a inquietude pela serenidade e o ódio pela compaixão? Há cerca de vinte anos, prevalecia uma postura quase dogmática, segundo a qual o cérebro já continha ao nascer todos os seus neurônios e sua estrutura não variava muito de acordo com a experiência. Hoje, a noção mais acatada é a de “neuroplasticidade”, palavra que implica o fato de o cérebro evoluir de forma constante, na medida de nossas experiências, e produzir novos neurônios e conexões ao longo da vida. Com efeito, o cérebro pode ser amplamente modificado graças a treinamentos específicos, como aprender a tocar um instrumento musical ou seguir uma nova rotina de exercícios – e praticar meditação. Ou seja, é possível cultivar atenção, compaixão e mesmo felicidade: esses são conhecimentos “know-how” que podemos adquirir.




    Adquirir conhecimento exige treino. Ninguém esperaria tocar piano ou jogar tênis com desenvoltura sem antes treinar bastante. Da mesma forma, se você dedicar algum tempo por dia ao cultivo da compaixão ou de qualquer outra qualidade positiva, descobrirá sem dificuldade que é possível alcançar resultados muito semelhantes aos obtidos com uma atividade física. Em se tratando do budismo, meditar significa “acostumar-se a” ou “cultivar” – isto é, familiarizar-se com uma nova maneira de ser, de gerir os pensamentos e de perceber o mundo. Para tanto, é preciso praticar de forma assídua durante meses ou anos.




    Hoje, a neurociência nos permite avaliar esses métodos e verificar seu impacto no cérebro e no corpo. Inúmeros estudos mostraram que não precisamos ser altamente treinados em meditação para usufruir seus benefícios e que 20 minutos de prática diária já contribuem em muito para reduzir os níveis de ansiedade e estresse, fortalecendo ao mesmo tempo a imunidade e o equilíbrio emocional. O programa europeu Silver Santé, por exemplo, que estuda o efeito da meditação no envelhecimento, já rendeu resultados promissores.[ 01 ]




    Para o Dalai Lama, o budismo é, acima de tudo, uma ciência da mente. Isso não causa surpresa, porquanto os textos budistas insistem no fato de que todas as práticas espirituais, sejam elas mentais, físicas, sejam verbais, têm por objetivo, de maneira direta ou indireta, a transformação da mente. Como explicou Yongey Mingyur Rinpoche, outro mestre budista que colabora com cientistas eminentes: “Uma das principais dificuldades que encontramos ao examinar nossa mente é a crença entranhada, muitas vezes inconsciente, de que somos o que somos e não podemos mudar. Experimentei esse sentimento de pessimismo infrutífero quando era criança e observei-o em outras pessoas durante minhas viagens pelo mundo. Embora não tenhamos consciência dela, a ideia de que é impossível mudar nossa mente impede quaisquer tentativas de mudança”.[ 02 ]




    A constante preocupação do 14º Dalai Lama com seus irmãos e irmãs humanos, além de seu duradouro interesse por descobertas científicas, levou à fundação do Mind & Life Institute por Francisco Varela, o falecido cientista da cognição, e Adam Engle. Esse instituto reúne em torno do Dalai Lama um grupo de cientistas de prestígio mundial e, desde 1985, promove uma série de vibrantes conferências das quais eu próprio tomo parte regularmente.




    Em novembro de 2005, quando o Dalai Lama foi convidado a fazer o discurso de abertura da reunião anual da Sociedade de Neurociência, que contou com a participação de pelo menos 37 mil cientistas, ele ressaltou que o budismo, em essência, é pragmático e experimental, pois visa eliminar o sofrimento por meio de um melhor conhecimento das funções da mente. Afirmou também que, se antigos textos budistas contradisserem descobertas científicas modernas (como ocorre na área da cosmologia, por exemplo), então seus conteúdos devem ser considerados obsoletos. “No entanto”, acrescentou, “o budismo pode compartilhar com a ciência moderna um saber acumulado ao longo de dois mil anos de treinamento do cérebro.”




    De seu lado, Stephen Kosslyn, ex-diretor do Departamento de Psicologia da Universidade de Harvard, explicou, durante uma reunião do Mind & Life organizada no MIT, em Cambridge, Massachusetts, que “Devemos ser humildes diante da massa de dados empíricos fornecida por budistas contemplativos”. No mesmo tom, o livro de Steven Laureys abre perspectivas originais e instigantes no novo campo da pesquisa em neurociência contemplativa.[ 03 ]




     




    – Matthieu Ricard, monge budista e cientista


  




  

    INTRODUÇÃO




    “Você não precisa controlar seus pensamentos. 
Basta não deixar que eles o controlem.”




    – dan millman, campeão mundial de trampolim e escritor




    Certo dia, há cerca de um século, um velho mestre Zen japonês recebeu a visita de um professor universitário que desejava aprender a meditação Zen. O sábio começou por lhe oferecer uma xícara de chá. Encheu-a até a borda, mas, contra todas as expectativas, continuou despejando o líquido. Surpreso, o professor primeiro observou sua xícara transbordando e, não conseguindo se conter, disse a seu anfitrião: “Senhor, o chá está se derramando, o senhor precisa parar”. O velho fitou-o bem nos olhos e respondeu com voz suave: “Veja bem, seu cérebro se parece um pouco com esta xícara. Está transbordando com pensamentos, preocupações e opiniões. Até que você o esvazie, não poderei ensinar-lhe nada sobre meditação Zen”.




     




    Sou médico e um homem da ciência. Assim, gostaria de começar esclarecendo por que escrever este livro e contar as histórias nele contidas significa muito para mim; por que quero explicar como uso a meditação em minha clínica neurológica no hospital; e por que insisto em divulgar as descobertas científicas de meu laboratório e outros centros de pesquisa no mundo inteiro. Minha jornada profissional tem sido das mais tradicionais. Quando estudei medicina, aprendi muito sobre o corpo e o cérebro humanos, sobre tratamentos para curar ou controlar doenças. Mais tarde, minha equipe de pesquisa e eu nos concentramos em estados de consciência humanos; agora, o cérebro lesionado ou inconsciente é minha especialidade. Graças ao trabalho e aos estudos que empreendo em meu laboratório e no centro de pesquisa clínica de Liège, fui aos poucos encontrando respostas às perguntas que fazia quando adolescente. Qual é o propósito de nossa vida na terra? Por que pensamos? Como nos tornar seres humanos melhores? Qual é o significado da existência? Tive a oportunidade de ampliar meu conhecimento a respeito de estados de consciência humanos, de anestesia e de hipnose, uma técnica que estudamos a fundo no Hospital Universitário de Liège. A cada etapa, eu aprendi um pouco mais sobre o cérebro humano; sobre nossos estados mentais e nossos processos de pensamento; sobre as razões pelas quais nosso cérebro está sempre irrequieto e em constante evolução; e sobre o que acontece quando ele recebe algum estímulo.




    Longe de mim me gabar do que sei ou fiz. Como você, abomino as atitudes egocêntricas, os cultos da personalidade e a adoração de indivíduos. O que quero comunicar ao resumir minha jornada profissional é: nenhum dos conhecimentos que adquiri com o estudo da medicina ou como homem da ciência me ajudou muito quando, em 17 de agosto de 2012, todo o meu mundo entrou em colapso. Foi um choque tremendo. Vi-me sozinho com três filhos de 7, 11 e 13 anos. Até ali, eu trabalhara longas horas, mas irregularmente, para passar algum tempo com a família. De súbito, fiquei completamente perdido na esfera emocional. Era pai, mas também tinha sido marido e o divórcio repentino me abalou profundamente como homem. Apesar de todo o meu estudo e dos livros que lera, nenhuma terapia parecia capaz de aliviar aquele sofrimento. Nenhuma pílula, nem pomadas ou cirurgias resolveriam o problema.




    Não tenho nada a esconder e não tenho problemas em admitir que passei por momentos realmente difíceis durante o primeiro ano após a separação. Não conseguia levar uma vida saudável. Entreguei-me ao cigarro e ao álcool a fim de superar o estresse. Já não tinha tempo para mim mesmo, para meu corpo ou minha mente. Ia e vinha na tentativa de reconciliar carreira e vida familiar. Cheguei a tomar antidepressivos e soníferos. Após uma fase ruim que durou vários meses, cheguei ao fundo do poço e compreendi que não podia continuar daquela maneira. Queria minha vida de volta e ser uma inspiração para meus filhos. Quando isso acontece, inevitavelmente chega a hora em que temos de pensar em nós mesmos. Então, para me reconectar comigo mesmo, consultei diversos terapeutas e psiquiatras.




    Mergulhei em livros que pudessem me ajudar a resolver meus problemas. Comecei a treinar para a maratona e encontrei refúgio no yoga, que comecei a praticar por indicação de alguns sábios amigos. Os livros que li e o yoga que praticava semanalmente me despertaram o interesse pela meditação. Claro, já ouvira falar do assunto, mas, como vários de meus colegas da comunidade científica, era bastante cético a respeito da prática. De fato, anos antes, quando um jornalista me perguntou o que eu achava da atenção plena (Mindfulness) – um dos principais pilares da meditação – ignorei a pergunta. Aquilo não passava de conversa fiada, modismo divulgado por revistas e pela internet. No entanto, quanto mais lia a respeito do assunto, menos intransigente minha posição se tornava.




    As aulas de meditação de yoga e a atitude do professor também atiçaram minha curiosidade. Eu já experimentara vários esportes, mas nunca alcançara um nível competitivo devido a meu espírito não conformista. Por exemplo, quando meu instrutor de tênis corrigia minha técnica, eu erguia ainda mais a raquete ou a movimentava demais para a direita ou a esquerda, de propósito. O rigor dessas sessões de treinamento não condizia nem com minha natureza rebelde, nem com meu caráter obstinado. O yoga, ao contrário, me atraiu. O professor não ligava muito para a posição exata do meu pé esquerdo ou para minha incapacidade de alcançar o joelho com o nariz. O que importava, durante as aulas de yoga e meditação respiratória, era o que eu sentia e até onde avançava: as coisas que estava aprendendo sobre mim mesmo, sobre meu corpo e meu estado mental no momento.




    O estado mental despertou meu interesse como neurologista. O pouco tempo livre de que dispunha, ou “roubava”, era dedicado à leitura de livros sobre filosofia, meditação, práticas cristãs contemplativas e visão budista da vida. À medida que me aprofundava no assunto, comecei naturalmente a viver uma vida mais lúcida. Já não sentia necessidade de me queixar do passado ou me preocupar com o futuro: só queria desfrutar e viver o momento em companhia de meus filhos maravilhosos. Descobri então que a atenção plena não era um simples modismo, conforme havia dito ao jornalista anos antes, mas sim um verdadeiro valor agregado a inúmeros aspectos de meu cotidiano – como aproveitar ao máximo uma boa refeição, refletir sobre o modo de organizar meu tempo ou, quando de férias, não ficar vagueando às tontas de um local turístico para outro, mas parar e admirar a beleza do momento.




    A partir daí, a meditação começou a desempenhar um papel importante em minha rotina diária, bem como em minha vida profissional. No laboratório da Universidade de Liège, seria um simples passo ir da pesquisa dos estados de consciência durante a hipnose ao estudo dos estados mentais durante a meditação. Minha curiosidade científica foi realmente estimulada quando conheci Matthieu Ricard, doutor em biologia molecular, monge budista e intérprete de francês do 14º Dalai Lama. Foi um encontro casual, que me permitiu trocar ideias com um homem notável, cujos livros sobre filosofia oriental, meditação e budismo eu já havia lido. Conhecemo-nos por acaso em uma conferência TEDx em Paris, em 28 de novembro de 2013. Essas conferências reúnem palestrantes interessados em discutir tópicos e ideias “que merecem ser disseminadas” em ciência, tecnologia, negócios, sociologia e criatividade. Nós dois havíamos sido convidados para essa edição em Paris. Não consegui ouvir tudo o que Matthieu tinha a dizer sobre a importância do altruísmo no século XXI, mas sua presença chamou minha atenção. Para minha grande alegria, ainda assim tivemos algum tempo para conversar após a conferência. Por razões que ainda hoje me parecem obscuras, estabelecemos uma conexão de imediato, embora me lembre vagamente do tema da conversa. Lembro-me, porém, e com bastante clareza, de que ele respondeu “Sim, com prazer” quando o convidei a meu laboratório em Liège, onde minha equipe de pesquisa estudaria seu cérebro e os efeitos da meditação que ele praticava há tantos anos.




    Não era a primeira vez que Matthieu participava de estudos dessa natureza. Desde que resolvera dedicar a vida ao budismo, portanto à meditação, vários cientistas o submeteram a testes destinados a mostrar os efeitos das práticas de meditação no desenvolvimento e atividade do cérebro. Eu pretendia continuar explorando esses dados, tendo Matthieu como cobaia ideal.




    Além de nossa pesquisa conjunta sobre meditação, Matthieu também me convidou a tomar parte em um retiro do Mind & Life Institute. Essa instituição foi criada em 1987, nos Estados Unidos, com o objetivo de estabelecer um diálogo entre a neurociência moderna e as tradições de meditação. Ou seja, ela lança uma ponte entre a ciência contemplativa, que por séculos explorou as atividades da mente, e a ciência contemporânea. A ocasião não poderia ser melhor! Vanessa, minha nova parceira, uma psicóloga canadense com quem me casara três anos antes, juntou-se a mim para o primeiro curso de verão do Mind & Live Europe, em agosto de 2014, que aconteceu em um convento localizado no ambiente idílico das ilhas Chiemsee, na Alemanha. Matthieu compareceu para apresentar um artigo, mas também para ensinar meditação. Foi minha primeira experiência concreta de meditação formal. No passado, eu utilizara o yoga, essencialmente, como um recurso para ficar menos estressado e mais atento a meu cotidiano. Mas aquela estadia na Alemanha me proporcionou uma experiência notável e estimulante, que foi particularmente inspiradora e substancial.




    Todos os dias nós nos levantávamos às 5h30 da manhã para a primeira sessão de meditação yogue, seguida por uma hora de meditação formal. Depois disso, tomávamos café da manhã juntos, em silêncio, para começar bem o dia, que seria cheio de conferências e sessões de meditação. Como simples amadores, Vanessa e eu nos sentíamos um tanto perdidos. Eu era meio desajeitado, e ainda sou, durante as sessões formais de meditação, embora nada parecesse desconfortável ou incômodo. Concluí que a meditação estava a meu alcance; que podia fazer os exercícios à minha maneira, no meu nível, sem me preocupar com o das pessoas à minha volta. Ao contrário de outros esportes ou artes, em que é preciso dominar certas técnicas antes de conseguir praticá-los da forma correta, a meditação não é algo que exija apenas técnica. Não há espírito competitivo nem necessidade de elevar muito o nível. Tampouco é preciso equipamento ou local específico. No que me diz respeito, a postura adotada pouco importa, muito menos a imitação da postura dos outros. O que importa de fato é sentir-se bem e à vontade. Além disso, não há pressões de tempo na execução dos exercícios. Ou seja, a meditação é uma jornada pessoal, que cada um de nós planeja a seu gosto. O que pode ser melhor do que isso?




    Passando das palavras à ação, em maio de 2015 Matthieu Ricard decidiu sair de seu quarto no último andar do mosteiro Shechen, perto de Catmandu, no Nepal, e juntar-se à minha equipe na Bélgica. Ele era mesmo uma figura: com seu traje budista, chamava a atenção de todos – e com certeza chamou a de meu filho mais velho, Hugo. Um ano antes, Hugo decidira se tornar vegetariano; mas, como eu não me sentia apto a preparar pratos especiais, disse-lhe que ele era muito jovem para ficar sem carne. Confesso que o levei a acreditar que não comer carne comprometeria seriamente o crescimento de seus pelos pubianos. Isso foi bastante ridículo, reconheço, mas a mentirinha funcionou. Quando Hugo e Matthieu começaram a conversar, durante o jantar, meu queixo veio ao chão. Matthieu, vegetariano convicto, encorajou meu filho a seguir seu exemplo, garantindo-lhe que seu pai havia lhe contado uma bobagem. Além disso, concordou com Hugo: os animais são nossos amigos, então por que comê-los? E mais: Matthieu, como verdadeiro cientista, mencionou um grande número de estudos epistemológicos, realizados com centenas, se não milhares de sujeitos, cujas conclusões foram de que a dieta vegetariana era mesmo mais saudável que a carnívora. Daí em diante, todos nos tornamos um pouco mais “flexitarianos”, isto é, procuramos comer menos carne. Mas Hugo continua sendo nosso exemplo espiritual de vegetariano ético e defensor fervoroso do bem-estar animal.




    Algumas pessoas talvez suspeitem de que Matthieu exagera quando está sob os holofotes. A resposta é simples: não, de modo algum. Ele sempre foi sincero toda vez que nos visitou em Liège. Nunca deixou de usar seu traje de monge budista, exceto quando meditava de pijama ou ficava de sunga à beira da piscina. É isto que admiro nele: Matthieu corre o mundo, tem inúmeros seguidores nas redes sociais e é adorado como uma estrela do rock, mas, apesar de sua fama, está sempre com os pés no chão. É altruísta até os ossos. Discute qualquer tópico possível e imaginável, mesmo os mais polêmicos, como karma e reencarnação. Não hesita em se questionar e ao modo de vida budista, e aceita submeter-se a experimentos científicos.




    O mesmo ocorre com o Dalai Lama. Sei disso por experiência própria. Graças à minha colaboração com Matthieu, tive a sorte de passar um dia inteiro com ele em setembro de 2016. Junto com Matthieu e o Dalai Lama, participei de uma conferência na Universidade de Estrasburgo sobre as interações entre ciência e budismo. Nos intervalos das sessões, conversei com o Dalai Lama a sós e por um bom tempo. Ele respondeu a mais perguntas do que eu já propusera a mim mesmo. Fiquei impressionado com sua abertura mental e acessibilidade, pois ele não se recusava a discutir nossas visões diferentes sobre os estados de consciência e a dicotomia entre ciência e religião. Como Matthieu, o Dalai Lama é tudo, menos egocêntrico. Durante nossas conversas, tratávamo-nos por “irmão”. Talvez por isso eu tenha ousado lhe dizer, ao final do dia: “Não sei se você é um bom budista; mas tenho certeza de que é um bom cientista”.




    Graças à mente aberta do Dalai Lama e de Matthieu Ricard, consegui responder a uma de minhas perguntas principais: que efeito a meditação provoca no cérebro? Depois de vários testes aplicados a Matthieu em nosso laboratório, concluímos que o cérebro dele era um tanto diferente do de outros seres humanos e que algumas de suas áreas pareciam de fato mais desenvolvidas. Quando Matthieu meditou com mais de 250 eletrodos aplicados a seu crânio, conseguimos notar que algumas de suas redes neurais funcionavam melhor que as de outras pessoas que, assim como ele, tinham mais de 70 anos.[ 04 ] E isso é apenas uma fração de nossas descobertas, sobre as quais me aprofundarei neste livro.




    Mas já posso ouvir o clamor dos leitores! Por que nos interessaria o fato de um neurocientista estudar o cérebro de um mestre em meditação? Do mesmo modo que estudos realizados com atletas de alto nível ajudam amadores a elaborar um novo programa de exercícios, pesquisas feitas com especialistas em meditação nos auxiliam a compreender o que ela pode oferecer a todas as pessoas. Muitos cientistas, além de nós, analisaram o cérebro dos meditadores e, com base em seus achados, outros realizaram experimentos em leigos, chegando a novas e interessantes conclusões que explicarei em detalhe neste livro.




    Alguns desses estudos são bastante complexos. Como cientistas, nossas conclusões dependem muito do equipamento a que temos acesso no trabalho. E, além disso, é impossível obter conclusões com base em apenas um estudo, exceto se houve grupos de controle e outras pesquisas para confirmá-lo. Os estudos científicos precisam atender a toda uma série de critérios a fim de que os resultados sejam confiáveis e publicados em revistas científicas. É um processo muito penoso, que esclarecerei também nas páginas seguintes. Vários anos de pesquisas sobre meditação me permitiram acumular conhecimentos. Ainda sou um aprendiz em matéria de meditação, mas, como cientista do cérebro e neurologista clínico, estou convencido, graças a inúmeros estudos publicados, de que meditar pode contribuir para uma saúde e uma qualidade de vida melhores. É o que quero compartilhar com você. Meu objetivo é encorajá-lo a praticar a meditação e considerá-la uma medida preventiva de estilo de vida e um interessante complemento à medicina ocidental moderna. Daí a grande pergunta: por que você não experimenta por si mesmo? Seria lamentável recusar-se a tentar vias novas e diferentes, não seria? Vivemos num mundo em perpétua transformação. A ciência não para – então nós também não devemos parar!
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        Conversa com o 14º Dalai Lama em um congresso científico na Universidade de Estrasburgo. © 2016 Olivier Adam.




         




        “Minha verdadeira religião é a bondade.”




        – dalai lama




         




        Quando lhe perguntei qual é a relação entre o cérebro e a mente, o velho monge de 81 anos respondeu gentilmente: “Nosso cérebro está cheio de substância que pode ser medida. Isso não ocorre com nossa consciência. Não temos meios materiais para analisar a mente”. Como neurologista, meu objetivo é aumentar a compreensão da mente e do cérebro, mas não podemos ir muito longe. Como neurocientista, é mais prudente afirmar que não podemos compreender como algo material, como o cérebro, consegue produzir pensamentos, percepções e emoções imateriais – isto é, consciência. Este continua sendo um dos maiores mistérios e não estamos em posição de eliminar qualquer hipótese.


      


    




     




    Espero convencê-los de que a meditação pode complementar a medicina ocidental moderna.




     




    Este livro pretende demonstrar que há um fabuloso caminho à frente, entre as ciências exatas e as práticas contemplativas e espirituais subjetivas. Sejamos claros: não desejo que você se converta ao budismo. Eu mesmo não fiz isso. Mas o que posso fazer é fornecer-lhe as ferramentas para melhor compreender por que a meditação representa um valor a mais e como você pode começar. Espero que, desse modo, consiga (como aconteceu comigo) abrir seu próprio caminho no maravilhoso mundo das técnicas da meditação e dos exercícios físicos para o cérebro. Trata-se de um mundo sem pressões, onde quase tudo é permitido desde que haja atenção total. Reserve um tempo para mergulhar no conhecimento e na prática da meditação. Faça os exercícios que achar mais interessantes e descubra o que a meditação pode fazer por você.




    Sem dúvida, sempre temos que estabelecer limites claros entre opiniões pessoais, situações anedóticas e estudos científicos fundamentados em dados robustos. Entretanto, é uma pena que se dê tão pouca atenção aos aspectos psicossociais e pessoais de nossa medicina moderna. Consideremos, por exemplo, o efeito placebo. É um fenômeno incrível, que reflete a influência da mente sobre o corpo. Diga-se o mesmo da hipnose e da meditação – práticas que, todavia, nem sempre são levadas a sério. É óbvio que não podemos curar todas as doenças com a meditação; mas ela, com certeza, reduz o estresse e complementa a medicação.




    Este livro não promove determinada forma, método ou tradição meditativa. Ao contrário, o que proponho são maneiras pelas quais você pode estabelecer sua própria relação com o ato de meditar. É possível permanecer horas no tapete ou apenas inspirar e expirar de forma consciente várias vezes. Não importa. Qualquer exercício que funcione para você trará benefícios. Escolha os que atenderem às suas necessidades do momento. Algumas tradições Zen, que supostamente recomendavam que o monge corrigisse a postura do aluno com um porrete, não são certas e não servem para todos!




     




    Sugiro que você comece com um experimento simples. Pegue um pedacinho de seu chocolate favorito (belga!) ou prepare uma boa xícara de chá. Observe com calma essa delícia: sinta seu aroma, respire fundo e prove seu sabor. Concentre-se por completo no que está fazendo e deixe-se levar pela experiência. Então, coma o chocolate ou beba o chá. Que aromas, que sabores, que pensamentos e que sentimentos consegue experimentar? Perceba como está consciente do pedacinho de chocolate ou da xícara de chá e o quanto aprecia degustá-los. Aposto que as sensações serão mais fortes do que se você tivesse engolido o chocolate ou bebido o chá em grandes goles, sem prestar atenção ao ato. Meditação é isto: um exercício simples, praticado de forma consciente. Não é tentador?


  




  

    CAPÍTULO 1




    A Felicidade ao Alcance… de seu Cérebro!




    “O segredo da felicidade é a liberdade… e o segredo da liberdade é a coragem.”




    – tucídides, estadista ateniense, 460-400 a.C.




    Aparentemente, todas as pessoas querem ser felizes, alegres, cheias de energia, apaixonadas, descontraídas e fortes. Queremos ter boa saúde, reconhecimento dos colegas e capacidade para uma sabedoria tranquila. O problema é como conseguir isso, uma vez que tudo se origina em nosso cérebro e mente brilhantes? Meu objetivo é ajudar você a entender a mente e o cérebro, seu funcionamento e de que modo a meditação os influencia. Mas fique tranquilo, não vou bombardeá-lo com termos neurológicos nem com palavras em sânscrito – ou em qualquer outra língua estrangeira – ao tratar do assunto. Só compartilharei algumas histórias, anedotas clínicas, ideias científicas e médicas para que você entenda o que acontece no cérebro, por que provavelmente ele funciona assim e quais as consequências desse funcionamento.




    Ocorre-me agora um episódio. Há alguns anos, recebi um convite para dar uma palestra sobre meditação a um grupo de adolescentes, que aceitei com prazer. Para minha grande surpresa, vi-me diante de 130 estudantes que me esperavam impacientemente. Quando lhes perguntei quem ali já havia experimentado estresse, inquietação e insônia, oito em dez levantaram a mão. Contra todas as expectativas, aqueles jovens queriam mesmo praticar exercícios de meditação comigo, ao passo que eu estava convencido, provavelmente tanto quanto você, de que eles levavam uma existência tranquila e livre de preocupações. Ao que tudo indica, tal qual os adultos, eles precisavam de um espaço calmo e silencioso onde pudessem esquecer seus problemas por algum tempo. Fiquei alarmado com o fato de que, mesmo em sua idade, aqueles jovens tivessem tantas preocupações e precisassem a tal ponto de uma fórmula para relaxar e esfriar a cabeça.




    Pensar e remoer ideias é, infelizmente, algo que pertence à nossa natureza! Experimentar um fluxo constante de pensamentos, opiniões e análises é um fenômeno tão onipresente que até cunhamos um nome para ele: a “mente de macaco”. O fato de os humanos pensarem e saberem que estão pensando constitui um resquício de sua evolução do primata para o Homo sapiens.




    Ao longo dos séculos, o cérebro do ser humano foi programado para identificar tanto estímulos positivos quanto negativos, tanto oportunidades quanto ameaças. O mesmo já acontecia com os microrganismos que povoavam o planeta. Esses micróbios eram equipados com sensores muito precisos que os ajudavam a localizar lugares seguros, onde encontravam alimento, e a evitar as áreas de perigo. Tratava-se de um mecanismo de sobrevivência desenvolvido de acordo com as necessidades evolutivas da vida na Terra. Por exemplo, nossos antepassados pré-históricos compreenderam que podiam sobreviver colhendo frutas silvestres e caçando pequenos animais, mas evitando as feras de grande porte. Mais tarde, nosso cérebro se desenvolveu e se tornou mais complexo, aperfeiçoando aos poucos esse mecanismo de sobrevivência integrado.




    Nosso cérebro aprendeu a processar com rapidez todo tipo de estímulos sensoriais, inclusive imagens, sons e cheiros, a fim de agir depressa. Vejamos um exemplo simples: Ao entrar no banho, nossos olhos notam uma mancha preta perto do ralo; numa fração de segundo, nosso cérebro repassa todas as experiências pessoais que arquivou e decide que aquilo pode ser uma aranha. Em consequência, levamos um susto, nosso pulso se acelera, começamos a suar e ficamos na defensiva. Uma fração de segundo basta para sairmos correndo do banheiro. Só depois de observar a mancha mais de perto concluímos que aquilo era apenas um emaranhado de cabelos e não havia motivo para pânico. Nosso corpo relaxa de novo e podemos tomar nosso banho tranquilamente.




    O mecanismo de sobrevivência superdesenvolvido e preciso é, como sabemos, a razão pela qual chegamos tão longe em termos de evolução. Mas, infelizmente, é também o motivo pelo qual, no século XXI, às vezes temos reações exageradas e ficamos sujeitos a inúmeros episódios de estresse. Esse mecanismo de sobrevivência interno se tornou tão complexo que nosso cérebro nunca sossega, mesmo quando adormecemos à noite. Quantas vezes você já não ficou acordado, se revirando na cama e lutando contra uma profusão de pensamentos ao mesmo tempo? Você pressente perigos em cada canto, seja um congestionamento no trânsito ou um ataque terrorista, para não mencionar prazos urgentes, medo perpétuo do futuro e o que pode acontecer após a pandemia de Covid-19. Nosso mecanismo de sobrevivência interno está a mil por hora e não consegue diminuir o ritmo – em sentido literal e figurado! A área responsável por essa ansiedade, que em neurologia chamamos de “rede de percepção interna”, continua ativa até em alguns pacientes comatosos, o que lembra um pouco o zumbido constante de uma geladeira ligada.




     




    Ao aprender a usar seu cérebro de outro modo, 
reprogramando-o e desenvolvendo algumas áreas, 
é possível ter domínio sobre sua felicidade.




     




    Em suma, os estímulos sobrecarregam nosso cérebro e ficamos atordoados. É então que o estresse, a ansiedade e a depressão prevalecem sobre os sentimentos agradáveis, como a serenidade e o prazer. Felizmente, há uma saída para isso. Estamos todos no mesmo barco, mas ainda podemos nos safar. A questão é: como? Reconfigurando nosso cérebro parcialmente pré-programado e recorrendo sobretudo à meditação. Falo com base na experiência pessoal, mas também sou capaz de demonstrar isso a partir de uma perspectiva científica e clínica. Décadas de pesquisas fundamentadas num diálogo entre a psicologia e as neurociências, por um lado, e o mundo contemplativo, por outro, ensinaram-nos que a meditação é um meio de recuperar o controle sobre as vozinhas em nossa cabeça que insistem em conversar conosco. A meditação é uma ferramenta que nos permite optar de maneira deliberada por permanecer calmos, distanciados e capazes de conter o fluxo interminável de pensamentos, percepções e emoções. Pode também oferecer soluções para os problemas atuais, como o estresse e as doenças a ele relacionadas, a ansiedade, as dificuldades emocionais,[ 05 ] os distúrbios de concentração e atenção, a depressão e o burnout,[ 06 ] a insônia,[ 07 ] a dor crônica,[ 08 ] os distúrbios do sistema imunológico, as doenças cardiovasculares,[ 09 ] a carência geral de bem-estar e a falta de amor, compreensão e compaixão.[ 10 ] Em outras palavras, ao aprender a usar o cérebro de outro modo, reprogramando-o e desenvolvendo algumas áreas, é possível ter domínio sobre sua felicidade. Os acontecimentos que constituem a vida diária são sem dúvida importantes, mas é sobretudo a maneira de vivenciá-los que conta. A simples leitura deste livro o capacitará a dar o primeiro passo rumo a uma vida mais tranquila, mais consciente e mais positiva. Sua felicidade está mesmo, em parte, nas mãos de seu cérebro e sua mente.


  




  

    CAPÍTULO 2




    O Que Exatamente é Meditação?




    “A meditação procura, sobretudo, suavizar a mente e torná-la mais maleável para que você possa escolher entre se concentrar ou se descontrair – e, mais importante ainda, libertar-se da tirania das tribulações e da confusão mental.”




    – matthieu Ricard




    Daisetz Teitaro Suzuki, um grande mestre Zen japonês, foi certa vez convidado para um simpósio ao ar livre. Sentado perfeitamente imóvel, mirava um ponto à sua frente. Parecia uma estátua. Os outros convidados tinham a impressão de que ele estava em outro lugar, como que imerso em um transe profundo. Mas, quando uma lufada de vento espalhou a pilha de papéis que atulhava a mesa, Daisetz Suzuki foi o único a sair em disparada para recolher as folhas. Não estava distanciado 
do mundo, mas totalmente concentrado e inteiramente consciente do que 
acontecia à sua volta.
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