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Em memória de John O’Donohue:


Uma década


não diminui


o amor


o riso


e


a luz


que sua vida


ainda


traz para nós


verdade e


transformação


significado e


sua mente


conosco


por


agora


para sempre




Uma mente que se amplia com uma nova ideia nunca retorna ao seu tamanho original.


Oliver Wendell Holmes





PARTE I


A Roda da Consciência: ideia e prática





Um convite



Há um velho ditado que diz que a consciência é como um recipiente de água. Se você despejar uma colher de sal num recipiente pequeno – digamos, do tamanho de uma xícara de café – é quase certeza de que a água ficará salgada demais para ser bebida. Mas, se o recipiente for muito maior (capaz de conter muitos, muitos litros de água), essa mesma colher de sal, agora despejada nessa vasta quantidade de líquido, terá um sabor normal. A mesma água, o mesmo sal; basta uma proporção diferente e a experiência de bebê-la será totalmente diversa.


A consciência é assim. Quando aprendemos a cultivar nossa capacidade de estar conscientes, nossa qualidade de vida e a força da nossa mente são aprimoradas.


As habilidades que você vai aprender neste livro são de fato bastante simples: você aprenderá a aumentar sua capacidade mental de estar consciente, de modo que seja capaz de ajustar a proporção entre a experiência da autoconsciência em si (a água) e o objeto de sua consciência (o sal). Você pode chamar isso de cultivo da consciência; você pode chamar de fortalecimento da mente. Pesquisas revelam que você estaria correto até em chamar isso de integração cerebral – cultivar as ligações entre as diferentes regiões do cérebro, fortalecendo sua capacidade de regular coisas, como a emoção, a atenção, o pensamento e o comportamento, e aprendendo a viver uma vida com mais flexibilidade e liberdade.


Aprender essa habilidade de distinguir entre a consciência e aquilo de que você está ciente lhe permitirá expandir o recipiente da consciência e lhe dará o potencial de “saborear” muito mais do que um mero copo de água salgada. Você será capaz de mergulhar a fundo em qualquer experiência que surgir, mesmo que a vida jogue inúmeras colheres de sal em seu caminho.


Para que essas habilidades possam fazer parte de sua vida, este livro lhe ensinará uma prática chamada Roda da Consciência, desenvolvida por mim. À medida que se tornar hábil no uso dessa ferramenta, você perceberá uma nova capacidade de resistir mais facilmente às tormentas da existência e de viver a vida mais plenamente, abrindo-se para quaisquer experiências que surgirem, sejam elas positivas ou negativas. Essa habilidade de cultivar a consciência expandindo a autoconsciência – transformando, por exemplo, a pequena xícara de café em um vasto recipiente de água – não só ajudará você a desfrutar mais a vida como também poderá trazer um sentido mais profundo de conexão e significado à experiência cotidiana, além de tornar você mais saudável.


Cultivando o bem-estar: a atenção, a consciência e a intenção


Nas páginas deste livro, mergulharemos a fundo em três habilidades que, de acordo com estudos científicos cuidadosamente conduzidos, ajudam a cultivar o bem-estar. Quando desenvolvemos a atenção focada, a consciência aberta e a intenção de gentileza, as pesquisas revelam que nós




	
1. melhoramos a função imunológica para ajudar no combate a infecções;


	
2. otimizamos o nível da enzima telomerase, que repara e preserva as extremidades de seus cromossomos, mantendo suas células – portanto, você – jovens, funcionais e saudáveis;


	
3. aumentamos a regulação “epigenética” dos genes para ajudar a prevenir inflamações prejudiciais à vida;


	
4. modificamos os fatores cardiovasculares, melhorando os níveis de colesterol, a pressão arterial e as funções cardíacas;


	
5. aumentamos a integração neural no cérebro, permitindo maior coordenação e equilíbrio na conectividade funcional e estrutural dentro do sistema nervoso, o que facilita seu funcionamento ideal, incluindo a autorregulação, a resolução de problemas e o comportamento adaptativo, que são o cerne do bem-estar.





Em resumo, as descobertas científicas agora postulam: sua mente pode alterar a condição de seu corpo e retardar o envelhecimento.


Além dessas descobertas concretas, temos outras, mais subjetivas, porém igualmente poderosas, de que o cultivo desses aspectos da mente – o modo como você focaliza a atenção, a consciência aberta e orienta sua intenção em direção à bondade e ao cuidado – aumenta também a sensação de bem-estar, a conexão com os outros (na forma de mais empatia e compaixão), o equilíbrio emocional e a resiliência diante dos desafios. Estudos revelam que, à medida que a sensação de significado e propósito aumenta, uma constante neutralidade do ser – o que alguns chamam de tranquilidade de espírito – é alimentada por essas práticas específicas.


Tudo isso é resultado do fortalecimento da sua mente com a expansão do recipiente da consciência.


A palavra grega eudaimonia descreve lindamente a profunda sensação de bem-estar, tranquilidade de espírito e felicidade que vem de viver a vida como algo que tem sentido, que tem conexão com os outros e com o mundo ao seu redor. Cultivar eudaimonia parece ser algo que você gostaria de colocar em sua lista de afazeres da vida? Se você já experimenta essa qualidade da existência no seu dia a dia, essas práticas de treinamento de atenção, consciência e intenção podem melhorar e reforçar o estágio que você já alcançou nesta vida. Maravilha. E, se você sente que essas características de eudaimonia estão distantes ou que talvez lhe sejam desconhecidas e gostaria de torná-las mais íntimas de sua existência cotidiana, este livro é o lugar certo para você.
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Uma ferramenta prática



A Roda da Consciência é uma ferramenta útil que desenvolvi ao longo de muitos anos para ajudar a expandir o recipiente da consciência.


Ofereci a Roda da Consciência a milhares de indivíduos ao redor do mundo, e ficou provado que ela é uma prática que pode ajudar as pessoas a desenvolver mais bem-estar, tanto na vida intrapessoal quanto na interpessoal. A prática da Roda é baseada em passos simples, fáceis de aprender e de aplicar em suas experiências diárias.


A Roda é uma metáfora visual muito útil para explicar como a mente funciona. O conceito me surgiu de repente, certo dia, enquanto eu olhava para uma mesa redonda em meu escritório. A mesa consiste em um tampo de vidro transparente, cercado por um aro externo de madeira. Percebi que nossa consciência poderia ser vista como algo repousando no meio de um círculo (um núcleo, podemos dizer), a partir do qual, a qualquer momento, podemos escolher focalizar uma ampla gama de pensamentos, imagens, sentimentos e sensações que nos rodeiam por todo o aro. Em outras palavras, as coisas de que podemos estar cientes seriam representadas pelo aro de madeira, e poderíamos colocar no núcleo a experiência de estar cientes.


Se eu pudesse ensinar às pessoas como expandir aquele recipiente de consciência acessando de forma mais livre e plena o núcleo de consciência da Roda, elas seriam capazes de mudar a maneira como vivenciam as colheradas de sal da vida e talvez até aprenderiam a saborear a doçura da vida de uma maneira mais equilibrada e satisfatória, mesmo se houvesse muito sal naquele momento. Quando olhei para aquela mesa, vi que a transparência daquele núcleo de vidro poderia representar como nos tornamos cientes de todas essas colheradas da vida, cada uma das variadas experiências das quais poderíamos tomar consciência, desde pensamentos até sensações, e que agora poderíamos visualizá-las sendo colocadas no círculo ao redor do núcleo – a madeira do aro externo da mesa.


O núcleo central daquela mesa, agora chamada de Roda da Consciência, representa a experiência de estar consciente, de saber que se está avaliando os conhecimentos da vida, representados pelo aro; por exemplo, neste momento, você está ciente das palavras que está lendo nesta página, e agora talvez você tenha se tornado ciente das associações que está fazendo com as palavras – as imagens ou lembranças que lhe vêm à mente.


A consciência pode ser simplesmente definida como nosso senso subjetivo de conhecer – assim como você estar ciente de eu ter escrito a palavra olá. Neste livro, usaremos a perspectiva de que a consciência inclui tanto o conhecer quanto o conhecimento. Você sabe que eu escrevi olá. “Você sabe” é o conhecer; “olá” é o conhecimento. O conhecer está no núcleo; os conhecimentos estão no aro. Quando falamos em expandir o recipiente da consciência, estamos, portanto, fortalecendo a experiência de conhecer – fortalecendo e expandindo nossa capacidade de estar cientes.


Agora imagine o que poderia acontecer se, partindo do núcleo, nossa atenção fosse dirigida a qualquer um dos vários conhecimentos do aro, concentrada em um ou outro ponto – em um determinado pensamento, uma percepção ou um sentimento; em qualquer um dos vários conhecimentos da vida que repousam sobre o aro. Estendendo a metáfora da roda, podemos visualizar esses momentos de concentração da atenção como um raio da roda.


O raio da atenção conecta o núcleo do conhecer com o aro dos conhecimentos.


Durante a prática, eu levo meus pacientes ou alunos a se centrar e imaginar que suas mentes são como a Roda. Em seguida, imaginamos que o aro pode ser dividido em quatro partes ou segmentos, cada um contendo uma certa categoria de conhecimentos. O primeiro segmento contém a categoria de conhecimentos dos nossos primeiros cinco sentidos: audição, visão, olfato, paladar e tato; o segundo segmento representa outra categoria de conhecimentos, que inclui os sinais internos do corpo, como as sensações de nossos músculos ou de nossos pulmões. O terceiro segmento contém as atividades mentais, como sentimentos, pensamentos e memórias, enquanto o quarto segmento contém nosso senso de conexão com outras pessoas e com a natureza, nosso senso relacional.
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Lentamente movemos esse único raio da atenção ao longo do aro, trazendo ao foco, um a um, os elementos daquele segmento, depois movemos o raio da atenção para o próximo segmento e revemos esses pontos também. Sistematicamente, consideramos um a um os elementos do aro, movendo o raio da atenção ao longo do aro de conhecimentos. Conforme a prática se desenrola em uma determinada sessão, e conforme os indivíduos continuam a praticar com frequência, eles geralmente descrevem um sentimento de mais clareza e calma, um senso mais profundo de estabilidade e até mesmo de vitalidade, não apenas durante a prática em si, mas durante o resto do dia.


A prática da Roda é uma forma de abrir a consciência e cultivar um recipiente maior e mais expansivo de consciência. As pessoas que participam da prática parecem estar fortalecendo suas mentes.


A Roda foi projetada como uma prática que poderia equilibrar nossa vida pela integração da experiência da consciência. Como? Ao distinguirmos o amplo leque de conhecimentos do aro – uns dos outros, mas distingui-lo também do conhecer presente na consciência do próprio núcleo –, podemos diferenciar os componentes da consciência. Então, conectando sistematicamente os conhecimentos do aro com o conhecer do núcleo por meio do movimento do raio da atenção, torna-se possível ligar as partes diferenciadas da consciência. É assim que, ao diferenciar e conectar, a prática da Roda da Consciência integra a consciência.


Nesta nossa realidade, uma das propriedades emergentes fundamentais de sistemas complexos é chamada de auto-organização. Você deve ter imaginado que esse termo foi criado por alguém da área de psicologia ou mesmo de negócios – mas é um termo matemático. A forma ou o formato com que um sistema complexo se desdobra é determinada por essa propriedade que emerge da auto-organização. Esse desdobramento pode ser otimizado ou limitado. Quando não está otimizado, ele se move em direção ao caos ou à rigidez. Quando está se otimizando, ele se move em direção à harmonia e é flexível, adaptável, coerente, energizado e estável.


Dada a experiência de caos e rigidez que eu vinha observando em meus pacientes (e em meus amigos e em mim mesmo quando as coisas não estavam indo tão bem), comecei a me perguntar se a mente poderia ser algum tipo de processo auto-organizador. Uma mente forte poderia otimizar a auto-organização e criar uma experiência de harmonia na vida; uma mente falha poderia se afastar dessa harmonia e se inclinar para o caos ou para a rigidez. Se isso fosse verdade, então o cultivo de uma mente forte poderia ser facilitado ao perguntarmos como ocorre a auto-organização ideal. Há uma resposta para essa pergunta.


A ligação de partes distintas de um sistema complexo equivale ao modo como a propriedade emergente auto-organizador que regula o desdobramento desse sistema ao longo do tempo se auto-organiza e se move em direção a um funcionamento ideal. Em outras palavras, a integração (como a estamos definindo com o equilíbrio entre diferenciação e conexão) cria uma auto-organização ideal, com seu funcionamento flexível e adaptável.


A ideia essencial por trás da Roda é expandir o recipiente da consciência e, de fato, equilibrar a experiência da própria consciência. Equilíbrio é um termo leigo que podemos entender cientificamente como proveniente do processo que estamos chamando de integração – de um lado, permitir que as coisas sejam diferentes ou distintas umas das outras, e, por outro, fazer uma posterior conexão entre elas. Quando diferenciamos e conectamos, integramos. Tornamo-nos equilibrados e coordenados na vida quando criamos a integração. Várias disciplinas científicas podem usar outra terminologia, mas o conceito é o mesmo. Integração (o equilíbrio entre diferenciação e conexão) é a base para uma regulação ideal, que nos permita fluir entre caos e rigidez; é o processo central que nos ajuda a prosperar e florescer. A saúde vem da integração. Simples assim, e muito importante.


Um sistema que está integrado está em um fluxo de harmonia. Assim como em um coro, em que a voz de cada integrante se diferencia e se conecta às vozes dos demais, a harmonia emerge com a integração. Vale notar que essa ligação não elimina as diferenças, como no conceito de mistura; em vez disso, ela mantém essas contribuições únicas, enquanto as conecta entre si. A integração é mais como uma salada de frutas do que como uma vitamina. É assim que a integração cria a sinergia do todo maior do que a soma de suas partes. Da mesma forma, essa sinergia de integração significa que os muitos aspectos de nossa vida, assim como os muitos pontos no aro, podem ser honrados por suas diferenças, mas depois reunidos em harmonia.


Em minha própria jornada como clínico, trabalhando dentro da estrutura de uma área multidisciplinar chamada neurobiologia interpessoal, refletir sobre nossa mente como um modo auto-organizador de regular o fluxo de energia e informação me inspirou a buscar estratégias para promover mais integração na vida de meus pacientes, a fim de criar mais bem-estar em termos de corpo e relacionamentos. Os muitos livros que escrevi ou coescrevi têm como base a integração.
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Depois que integramos a consciência com a Roda da Consciência, a vida das pessoas melhorou.


Muitas encontraram nela uma prática de construção de habilidades que as capacita de forma bastante profunda. Ela transformou o modo como elas passaram a experimentar suas interioridades mentais – suas emoções, seus pensamentos e suas memórias –, abriu novos modos de interagir com os outros e até expandiu o senso de conexão e significado em suas vidas.


Um guia de viagem para a mente


Minha esperança para nossa conversa neste livro é que a Roda da Consciência se torne parte de sua vida, como conceito e como prática, e que ela aumente o bem-estar em seu corpo, sua mente e seus relacionamentos. Embora essa prática seja inspirada em pesquisas científicas e tenha sido reforçada pelo feedback de milhares de indivíduos que a exploraram, você e eu precisamos ter em mente que você é um indivíduo peculiar com sua própria história, suas tendências e suas formas de existir no mundo. Cada um de nós é único. Portanto, apesar de algumas generalizações que acionaremos, sua própria experiência com este material será uma revelação única.


Assim como outros profissionais da área da saúde, dou o meu melhor para me basear em dados científicos e descobertas generalistas e depois aplicá-las com cuidado, diretamente a uma determinada pessoa. Pretendo permanecer aberto – procurando, recebendo e respondendo ao feedback daqueles que vêm aceitando essas ideias e experimentando essas práticas. Como médicos, não podemos garantir resultados para qualquer paciente ou cliente específico; podemos simplesmente nos basear na ciência e em experiências anteriores para oferecer alguns passos que têm uma alta probabilidade de ajudar. A partir dessa perspectiva, nossa abordagem pode ser a de oferecer o melhor possível e permanecer abertos às amplas formas pelas quais qualquer pessoa pode, de fato, responder a essas práticas.


Como isto é um livro (não psicoterapia ou mesmo um workshop), nossa conexão aqui, por este conjunto de palavras, não é um relacionamento ao vivo, de perguntas e respostas na hora. Portanto, naturalmente não será possível um feedback direto, em tempo real, e uma troca contínua entre nós dois. Mas, como leitor, você está convidado a ter um diálogo contínuo consigo, momento a momento. Como leitor, você pode acolher essas ideias, experimentar as práticas e ver como elas funcionam para você. Eu, como autor, posso simplesmente compartilhar minhas experiências e perspectivas, palavras que não podem criar um feedback direto seu, mas que, espero, ofereçam algo útil. Nesse sentido, o livro pode ser visto como um guia de viagem, discutindo os detalhes de uma possível jornada que só você pode fazer. O autor do guia tem a responsabilidade de fazer sugestões; o papel do viajante é recebê-las, considerar o que está sendo oferecido e depois, de forma responsável, criar sua própria viagem. Posso fazer o papel de um xerpa, um guia que apoia suas viagens, mas, como viajante, você precisa dar seus próprios passos e modificá-los conforme necessário ao longo do caminho.


Mantive na minha mente a importância da sua experiência subjetiva, tanto ao criar a própria Roda da Consciência quanto na construção deste livro, que explora as ideias conceituais e os potenciais práticos da Roda. Nenhuma oferta pode garantir os benefícios. Mas peço a você que use este livro como um guia de viagem útil e acessível para as ideias e práticas que podem trazer enormes benefícios para sua vida.


Não será uma listagem detalhada (ao estilo do resumo de um projeto de pesquisa) de todas as descobertas fascinantes e relevantes dessa área, mas será um guia de viagem prático, inspirado na ciência, para a mente e a saúde mental, e que oferece ideias e práticas em um quadro estruturado para a jornada específica que vem pela frente.


Podemos encontrar, em várias publicações, revisões úteis de estudos científicos sobre os tipos de prática que cultivam o bem-estar, as quais incluem uma análise muito acessível da ciência da meditação por Daniel Goleman e Richard J. Davidson, chamada Altered Traits [Traços alterados, em tradução livre]. Outro exemplo de pesquisadoras excelentes que avaliaram descobertas científicas e delinearam cuidadosamente seu uso prático pode ser visto em O segredo está nos telômeros, de Elizabeth Blackburn, ganhadora do Nobel, e sua colega, a cientista Elissa Epel. Como já publiquei referências a essas pesquisas em vários livros, como A mente em desenvolvimento e Mente saudável, aqui em A sabedoria do agora vamos direto às ideias e às práticas que se fundamentam nesses dados, de modo a oferecer um caminho em potencial para cultivar mais resiliência e bem-estar em sua vida. Você pode encontrar uma lista de referências gerais e sugestões de leitura em meu website [conteúdo em inglês], conforme apresentado no final deste livro.


Nas páginas que se seguem, estaremos, juntos, fazendo mergulhos profundos e caminhadas divertidas ao longo de uma série de trilhas que exploram e fortalecem sua mente. Estarei lá com você a cada passo desse caminho.





Histórias de uso da Roda da Consciência: adquirindo a sabedoria do agora



Gostaria agora de oferecer alguns exemplos concretos de como a Roda da Consciência – tanto a ideia quanto a prática – tem sido útil na vida de uma série de pessoas. Vou apresentar a você indivíduos específicos e o modo como eles usaram a Roda para fortalecer a mente e ter uma vida melhor. Depois de você iniciar suas próprias explorações da Roda nesta primeira parte do livro, estaremos prontos para, a partir da sua prática pessoal, aprofundar nossa exploração dos mecanismos da mente na parte II. Em seguida, na parte III, retornaremos a esses mesmos indivíduos e veremos como podemos aplicar esses novos conhecimentos para expandir nossa compreensão de como a Roda pode tê-los ajudado e como a própria mente pode funcionar. Na parte IV, vamos nos ater a essas novas noções sobre a mente e a Roda, à medida que continuamos a explorar os modos como você pode entrelaçar essas ideias e práticas de forma útil em sua vida. Talvez você venha a descobrir, como eu e muitos outros, que o uso dessas novas noções sobre a essência do que é a mente e do que é uma consciência expandida – e as experiências diretas sobre como a prática da Roda integra a consciência – pode ajudá-lo a fortalecer sua mente e a cultivar mais bem-estar em sua vida.


Billy e o retorno ao núcleo


Billy, um menino de 5 anos expulso de uma escola por bater em outro aluno no parquinho da escola, foi transferido para a turma da sra. Smith em uma nova escola de ensino fundamental. Essa professora tinha aprendido sobre a Roda nos meus livros. Na sala de aula, ela costuma pedir a seus alunos que desenhem uma roda com um grande círculo externo e um círculo interno menor, conectado a uma linha que faz as vezes de um raio. Ela então descreve que o núcleo é a nossa consciência, o aro forma as várias coisas das quais estamos cientes e o raio é o modo como as crianças podem determinar para onde sua atenção pode ir. Alguns dias após aprender sobre a Roda a partir de um desenho, Billy foi até a sra. Smith e disse o seguinte, segundo um e-mail que ela me escreveu: “Sra. Smith! Preciso dar um tempo – estou prestes a dar um soco no Joey porque ele levou meu brinquedo para o pátio. Estou preso no aro, preciso voltar ao meu núcleo!”. Billy usou o tempo necessário para se distanciar do impulso de agredir – uma atitude inflexível e com resultados caóticos que ele, sem dúvida, aprendera cedo –, e com o desenho da Roda ele foi capaz de articular sua necessidade, desenvolvendo depois uma forma alternativa, mais integrada de agir. Ele pôde respeitar o comportamento de outra criança e reconhecer o próprio impulso, mas optou por não reagir de maneira impulsiva. Semanas depois, a sra. Smith me escreveu novamente, dizendo que Billy tinha se tornado um novo integrante benquisto em sua turma.


Jonathan e o fim da montanha-russa emocional


Agora considere este exemplo de alguém que usa a Roda não apenas como uma ideia na forma de uma metáfora visual, como o Billy, mas também como uma prática que oferece uma experiência que pode transformar a atenção, a consciência e a intenção. Se você leu meu livro O poder da visão mental, talvez se lembre de um paciente de 16 anos, um jovem que chamo de Jonathan, que usou a prática da Roda para lidar com graves alterações de humor que estavam criando grande sofrimento em sua vida. Com a criação intencional de um estado emocional específico por meio da prática da Roda ao longo do tempo, Jonathan pôde cultivar uma nova característica de equilíbrio emocional em sua vida. Em suas próprias palavras: “Eu simplesmente não levo todos aqueles sentimentos e pensamentos tão a sério – e eles não me causam mais aquelas alterações tão selvagens”. O que as ideias e práticas da Roda fizeram por Jonathan foi capacitá-lo a aplicar, de modo intencional, os conceitos aprendidos e as habilidades desenvolvidas para criar regularmente um estado mental que decerto envolvia um conjunto específico de ativações cerebrais. Esse padrão repetido de ativação neural funcional pode então se tornar uma mudança na conexão neural estrutural. Esse é um exemplo concreto de como podemos transformar um estado criado de forma intencional em uma característica saudável em nossa vida.


Mona e o santuário do núcleo


Mona, 40 anos, mãe de três filhos, todos com menos de 10 anos de vida, muitas vezes se encontrava com a “corda no pescoço”. Estava criando os filhos sem muita ajuda de seu cônjuge, família e amigos, irritando-se facilmente com os filhos, para então ter raiva de si mesma por se sentir assim.


Mona veio a um de meus workshops e começou a implementar a Roda da Consciência como uma prática regular. Ela descobriu que, com o tempo, sua capacidade de acessar o núcleo da consciência lhe deu a experiência de escolher seu comportamento e mais resiliência para enfrentar os desafios cotidianos de criar três filhos. Com a integração de sua consciência, Mona transformou seu comportamento repetidamente reativo em receptivo e confiável. Na reatividade, Mona agia de forma caótica ou rígida na vida interior ou no comportamento exterior; com a receptividade, ela poderia ser flexível, criando uma forma mais integrada de estar com os filhos e consigo. Assim, Mona poderia ser mais presente e amável com os filhos, e mais bondosa e carinhosa consigo também.


Teresa, o trauma e a cura pela integração com a Roda


Trauma de desenvolvimento é um termo que usamos para eventos significativamente estressantes que acontecem no início da vida; por exemplo, abuso ou negligência de crianças pequenas. Algumas pessoas usam um termo afim para um conjunto mais amplo de desafios precoces: experiências adversas na infância, ou EAIs. O trauma de desen-volvimento, e das EAIs talvez menos intensas, causa um impacto que prejudica o aumento da integração cerebral – um efeito que, felizmente, em muitos casos, pode ser curado. A integração no cérebro, que estamos chamando de integração neural, é necessária para nos dar equilíbrio na vida, na forma de uma série de funções executivas que regulam emoção e humor, pensamento e atenção, e até mesmo os relacionamentos e o comportamento. Teresa penou em cada uma dessas áreas e veio até mim em busca de ajuda. Aos 25 anos, suas experiências de lutar contra as consequências de uma infância traumática exemplificam esse importante princípio de que o caos e a rigidez nos relacionamentos levam a uma integração neural problemática. Depois que ela se conectou lentamente comigo, adquirindo confiança para se abrir sobre a experiência de ser uma criança vulnerável com pais abusivos, eu lhe apresentei as ideias e a prática da Roda.


Para muitos que passaram por eventos intensos e aterrorizantes, especialmente nas mãos das pessoas que deveriam ter oferecido a eles proteção e cuidado, a experiência de diferenciar o que é estar consciente (núcleo) daquilo de que estamos conscientes (aro) pode ser, de início, algo novo e perturbador. Por quê? Uma provável explicação é que, quando entramos no estado de ciência de nossa própria consciência (o núcleo metafórico da Roda), podemos vivenciar um estado de abertura e possibilidades ampliadas que pode ser bem diferente do sentimento de certeza que surge quando estamos cientes apenas do aro metafórico dos conhecimentos da vida. Perder-se em “lugares familiares” do aro – mesmo se essas sensações, pensamentos ou sentimentos surgirem de traumas e de ter recebido cuidados aquém do ideal – pode ironicamente ser mais reconfortante do que entrar num estado de incerteza e liberdade, a experiência do núcleo. Esse padrão de ser atraído para o estado mental do abuso, para aqueles elementos repetitivos do aro, pode envolver o que para alguns é uma postura de vítima passiva, e para outros pode ser um estado ativo de luta raivosa. Esses estados revelam como podemos nos tornar reativos em resposta a ameaças. Para Teresa, ser reativa significava às vezes ficar assustada e em um estado mental de fuga dos desafios, enquanto, outras vezes, consistia em lutar até mesmo contra as pessoas que esperavam se conectar e ser solidárias com ela. Teresa precisava, na verdade, deixar de ser reativa para se tornar receptiva. Estar aberta e disponível para se conectar não é uma postura passiva, mas uma pessoa traumatizada pode confundir essa postura com desistência e com um risco ainda maior de ser ferida e decepcionada. Ao fazer uma analogia com a Roda, a reatividade de Teresa poderia ser vista como um conjunto de conhecimentos familiares de luta, fuga, congelamento e até mesmo desmaio, o legado de estados reativos que, de tão repetidos em sua infância, se tornaram características ou tendências automáticas de sua vida adulta.


Esse é um princípio geral importante. O que é praticado repetidas vezes fortalece os conjuntos ou padrões de ativação cerebral. Com a repetição, a estrutura neural é literalmente alterada. É assim que os estados repetidos se tornam características duradouras.


Você deve ter notado que, em cada um desses exemplos, uma realidade científica simples é revelada. Resumi esse princípio fundamental da integração da mente desta forma:


Aonde vai a atenção, flui a ativação e cresce a conexão.


Para Teresa, e para muitas outras pessoas, a Roda ofereceu uma chance de sair do automatismo dos estados de reatividade e despertar a mente para novas possibilidades de ser e de fazer. Ter uma mente desperta significa usar os processos mentais de atenção, consciência e intenção para ativar novos estados mentais que, com a prática repetida, podem se tornar características esculpidas intencionalmente na vida de uma pessoa. Quando essa característica é uma mente integrada, significa que podemos passar da reatividade automática sem escolha para a liberdade da resposta com escolha. É assim que a integração da consciência poderia transformar a vida de Teresa: com a prática repetida, ela poderia moldar sua atenção, consciência e intenção para criar uma forma mais integrada de viver – a base da eudaimonia.


O núcleo da Roda representa o conhecimento de estar consciente e é a fonte da consciência receptiva, de estar aberto e disponível para se conectar a qualquer coisa que surja no aro, sem se perder ou ficar preso naquele aro, consumido pelos conhecimentos da vida. Dessa forma, a metáfora da Roda, tanto como ideia quanto como a prática que Teresa logo aprenderia, poderia ajudá-la a tomar consciência da prisão que sua mente havia sido treinada para se tornar. Assim como a experiência lhe ensinou a existir como se estivesse em uma prisão, uma experiência integradora intencional e repetida – como a prática da Roda – poderia ensiná-la a se libertar daquela prisão.


Ideias são maravilhosas, mas, às vezes, na verdade, com bastante frequência, a prática também é necessária para começar a experimentar novas formas de ser e de se comportar e para construir profundamente essas ideias libertadoras dentro de nós enquanto vivemos seu significado no dia a dia.


Quando Teresa vivenciou um estado de pânico ao explorar pela primeira vez o núcleo da Roda, em uma parte da prática que discutiremos mais tarde, passamos um tempo em repouso, refletindo sobre o que era aquela experiência de medo. Assim como muitas outras pessoas que viveram alguma forma de trauma, o foco inicial no corpo, nas emoções em geral ou no núcleo pode às vezes ser angustiante por si só. Essa experiência desconcertante, se recebida com paciência e apoio, pode ser simplesmente um dos “males que vêm para o bem”, ou seja, é uma sensação desconfortável, sim, mas um convite para explorar mais a fundo o que pode estar acontecendo. Cada sentimento, cada imagem desafiadora pode ser uma oportunidade para aprender e crescer. Essa é, em última análise, uma lição que a Roda oferece, pois fortalece a mente e nos liberta das prisões do passado.


Com a repetição da prática, Teresa aprendeu muitas coisas com essas experiências. Uma lição foi que ela poderia deslocar o que inicialmente criava ansiedade (como focar partes de seu corpo feridas por seus pais) e, assim, sentir-se à vontade com esse foco de sua atenção. Lembre-se: “aonde vai a atenção, flui a ativação e cresce a conexão”. Teresa poderia mudar com mais agilidade o foco em um ou outro ponto ao longo do aro, versus seu foco reativo anterior nos mesmos pontos de dor, e focar as estratégias ativas para evitá-los. Ela desenvolveu um estado integrado de receptividade com base no núcleo. Suas memórias e seus traços anteriores de reatividade passariam a ser vivenciados simplesmente como pontos do aro à medida que seu núcleo se tornava uma fonte de reflexão, consciência, escolha e, finalmente, mudança.


Outra lição importante para Teresa foi a constatação de que seu núcleo tinha sido habitado por uma sensação tão forte de não ter controle do que estava acontecendo que ela inicialmente enxergava com medo o núcleo em si. Conforme sua prática prosseguia, esse medo se transformou primeiro em uma postura mais moderada de cautela, e depois em outra que se desenvolveu até que ela conseguiu ver seu núcleo com curiosidade – um verdadeiro alívio para ela, depois de ter vivido tantos anos com o pé atrás em relação à própria consciência receptiva. Em sua vida, Teresa nunca havia sido autorizada a simplesmente relaxar na imensidão de estar presente e aberta a tudo o que surgisse; em vez disso, ainda criança, ela tinha que estar sempre alerta para a próxima investida de comportamentos imprevisíveis e aterrorizantes de seus pais. À medida que desfrutava de um novo estado de presença, no qual ela estava aberta por inteiro para o vasto terreno à sua frente, ela sentia cada vez mais paz e alegria.


O que a transformação de Teresa nos diz é que na vida nunca é tarde demais para se desenvolver, crescer e se transformar. Por meio da Roda da Consciência e de outras práticas de meditação e de atenção plena, é possível desenvolver o estado de presença receptiva, que pode formar a base para uma profunda sensação de bem-estar e uma maior facilidade de conexão compassiva com os outros. Infelizmente, muitos de nós aprendemos a desconfiar das outras pessoas e até mesmo de nossa vida interior, e a prisão resultante de nossas próprias adaptações mentais para sobreviver gera uma crença de que somos incapazes de fazer uma mudança. Em contraste, quando estamos presentes para a vida, estamos abertos para nos unirmos profundamente aos outros, e até mesmo à nossa experiência interior. A coragem de Teresa de mergulhar nas ideias e práticas da Roda a ajudou a desenvolver uma força interior e uma resiliência que durarão o resto de sua vida.


Zachary: encontrando significado, conexão e alívio da dor


Zachary escolheu mergulhar na prática da Roda durante um workshop do qual participou a convite do irmão. Embora a empresa de Zachary estivesse prosperando e sua vida familiar fosse agitada e gratificante, ele sentiu aos 55 anos que algo não estava bem; faltava alguma coisa que ele não sabia o que era. Durante a prática da Roda, ele falou sobre uma dor no quadril que havia sentido quase sem cessar por mais de dez anos que parecia desvanecer de alguma forma. Conforme repetíamos a prática da Roda várias vezes ao longo daquele fim de semana, ele percebia, a cada prática, que a sensação de dor e desconforto, que antes era aguda e perturbadora, só diminuía. Na quinta e última imersão da Roda, as sensações de seu quadril pareciam apenas mais uma em um grande conjunto, nas quais ele podia mergulhar e depois deixar para lá.


Zachary descreveu o alívio da dor física naquele encontro com uma sensação de alegria e maestria. Convidei-o a se manter em contato comigo por e-mail e a me informar como tudo continuou após o work-shop. Só tive resposta dele uma vez naquele ano, com a notícia muito positiva de que, com a prática contínua, a dor não tinha voltado.


Surpreendentemente, essa descoberta da libertação de dores crônicas foi algo muito comum nos workshops da Roda em todo o mundo. Estudos com intervenções meditativas comprovaram que treinar a mente nessas formas de atenção focada, consciência aberta e intenção de gentileza pode trazer muitos benefícios, que incluem não só a redução da experiência subjetiva de dor como também uma diminuição objetiva da representação da dor dentro do cérebro.


Uma maneira de entender esse fenômeno é voltar à nossa analogia da consciência como um recipiente de água. Nesse caso, a dor física é o sal que, em um recipiente muito pequeno, pode tornar a água salgada demais para ser bebida confortavelmente, até mesmo não potável. Porém, se aumentarmos a quantidade de água para 300 litros, esse novo recipiente expandido pode conter a colher de sal porque a enorme quantidade de água a diluirá tanto que o líquido permanecerá bebível. O treinamento mental pode ser visto como a expansão do núcleo da nossa Roda da Consciência metafórica, tornando o recipiente da autoconsciência, o conhecimento receptivo da consciência, muito maior. Com o recipiente e o núcleo expandidos, a mesma colher de dor – um único ponto no aro – acaba diluída, tornando-se apenas um de um número infinito de pontos ao longo de todo o aro de conhecimentos. Vivenciamos um alívio daquilo que antes era um foco único de dor. Ao fazer uma analogia com a Roda, diríamos que a experiência de Zachary o libertou de um ponto do aro que se tornara excessivamente saliente e dominara seu núcleo. Se os estudos cerebrais sobre meditação se aplicarem, podemos até sugerir que o cérebro de Zachary estava tendo muito menos ativações neurais na região que representa a dor e a consciência dela. Essa visão da água e do sal ajuda a explicar a eficácia da Roda como imagem visual, como ideia e como prática, e talvez a eficácia do treinamento mental em geral, para ajudar a aliviar o sofrimento da dor crônica.


Além de ajudar com a dor física, a experiência da Roda nos convida a outras mudanças no desenrolar da vida. Tive uma surpresa agradável ao encontrar Zachary durante um almoço no ano seguinte (a mesma empresa havia me pedido para voltar e fazer outro workshop de três dias). Além da diminuição da dor física, Zachary vivenciou outro tipo de alívio. Enquanto um pequeno grupo se juntava antes da reunião, ele me disse que a experiência da Roda no primeiro work-shop havia aberto sua mente para uma nova maneira de vivenciar o sentido de sua vida, ajudando-o a sentir uma conexão mais rica consigo, com os outros e com o enorme mundo ao seu redor. Além de se sentir grato por ter sua dor física reduzida, ele foi apresentado a um novo sentido e propósito em sua vida. Ele nos contou, durante o almoço, sobre sua experiência na prática mais avançada da Roda, focando o raio da atenção sobre o núcleo da consciência. Ele disse que, da primeira vez que “moveu o raio da atenção pelo aro e, depois, de volta ao núcleo, a sensação de estar completamente aberto e cheio de alegria e amor” lhe deu uma nova sensação de ser “real e vivo”, uma experiência que mudou sua vida e a direção de seu caminho profissional e pessoal. Segundo ele, era aquilo que estava faltando e que ele nunca pôde nomear – um senso de significado, propósito e conexão. Seu irmão, também durante o almoço, brincou comigo dizendo que a esposa de Zachary ia me enviar a conta de um programa de treinamento em meditação no qual ele estava inscrito. Zachary rapidamente acrescentou: “A culpa é sua; agora eu tenho uma sensação de estar vivo que eu gostaria de aprender a compartilhar com os outros, não apenas guardar para mim mesmo”. Ele disse que estava até mesmo considerando tornar-se um ministro em sua fé ou um profissional de saúde mental. A escolha de Zachary foi se afastar do mundo dos negócios, pois sentia que ali essas novas visões do que lhe importava não podiam encontrar guarida; agora ele queria desenvolver sua própria mente e aprender como poderia estar a serviço dos outros.





Preparando a mente para a Roda da Consciência: a atenção focada



Enquanto você se prepara para uma experiência da Roda em primeira mão, vamos agora explorar algumas práticas e ideias básicas que ajudarão a preparar sua mente para o que está por vir. Como já mencionei, na prática da Roda você aprenderá habilidades básicas que lhe permitirão integrar a consciência e fortalecer sua mente. Integração é a ligação de elementos diferentes – e a Roda dá suporte a essa integração, diferenciando cada elemento do aro como um conhecimento de consciência e diferenciando-os dos conhecimentos do núcleo para, por fim, conectá-los sistematicamente entre si com o movimento do raio de atenção da Roda. Com a prática, você enriquecerá não apenas sua capacidade de atenção como também sua experiência da consciência e da própria mente.


Construindo o aspecto regulador da mente


A mente pode ser vista como tendo uma faceta, que é um processo regulatório engajado na tarefa de determinar como a energia e a informação fluem em nossa vida. Um processo é um desdobramento parecido com um verbo, portanto a mente, dessa perspectiva, é mais como um verbo do que um substantivo. A regulação tem dois aspectos. Um é o monitoramento. O outro é a modificação. Ao desenvolvermos uma prática de fortalecimento da mente como a Roda da Consciência, podemos construir a faceta reguladora da mente e nos tornamos mais capazes de otimizar seu funcionamento. Antes de praticarmos a Roda na próxima seção, começaremos aqui estabilizando a função de monitoramento da mente enquanto desenvolvemos a habilidade da atenção focada – o primeiro pilar do treinamento mental.


Quando anda de bicicleta, você observa o caminho, sente o equilíbrio dela e ouve o tráfego ao redor. Ao observar, sentir e ouvir, você absorve várias formas de energia dentro da percepção. Isso tudo é o monitoramento. E você também faz modificações, pedalando, conduzindo e freando. É assim que você muda a posição e o movimento da bicicleta, alterando o fluxo de energia, o movimento da bicicleta no espaço. Para se tornar um ciclista melhor e mais capacitado, você aprimora essas habilidades de monitoramento e modificação. Da mesma forma como você pode treinar suas habilidades de ciclista, você pode cultivar uma mente mais forte, aprimorando a maneira como monitora e modifica o fluxo de energia e informação – a essência do sistema da mente.


Uma maneira de aprimorar o monitoramento do fluxo de energia é estabilizar o equipamento que usamos para perceber esse fluxo. Uma prática que nos ensina a estabilizar a atenção exercita o modo como a direcionamos, como o feixe de uma lanterna sobre um foco escolhido. Um foco muito útil para essa prática, encontrado em muitas culturas pelo mundo, é a respiração. Quando realizamos uma prática básica de respiração consciente, estamos fortalecendo a capacidade de monitoramento da mente para que estabilizemos a atenção. Com a extensão da própria prática da Roda mais elaborada, como veremos em breve, impulsionaremos essa estabilização da atenção, além de adicionarmos outros aspectos de fortalecimento, tanto para o monitoramento quanto para a modificação desse fluxo de energia.
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O que você está prestes a aprender é como estabilizar o monitoramento para que possa sentir o fluxo de energia e informação com mais foco, profundidade, clareza e detalhes. Quando conseguir estabilizar a função de monitoramento da mente, você poderá aprender a modificar para integrar.


Algumas dicas iniciais


Antes de praticarmos a Roda, é importante que você tenha um pouco de experiência com a estabilização da atenção. Se você já fez muitas práticas reflexivas ou de “meditação”, um termo que essencialmente abarca diversas formas de treinamento mental, já deve ter experiência com alguma prática de respiração consciente e pode optar por pular esta seção inicial, indo diretamente para a prática básica da Roda. Mas, se você não tiver feito muita reflexão interior, essa prática de respiração para estabilizar a atenção pode ser bastante útil. Por exemplo, em nosso centro de pesquisa Mindful Awareness Research Center, na UCLA (Universidade da Califórnia em Los Angeles), nosso primeiro estudo de MAP (Mindful Awareness Practice, prática de atenção plena consciente) explorou como a prática de atenção plena baseada na respiração como foco poderia ajudar adultos e adolescentes com dificuldade de se concentrar e manter a atenção. Nosso estudo-piloto revelou que os participantes alcançaram melhorias mais significativas nas habilidades de atenção com a prática de atenção plena do que os indivíduos que tomavam medicamentos para problemas de déficit de atenção (o resumo de Lidia Zylowska sobre esse trabalho está disponível em The Mindful Prescription for Adult ADHD, Mindfulness para TDAH na idade adulta).


Aí vão algumas ideias iniciais.


Primeiro, tente ficar acordado. Quando você reflete sobre o seu interior, tal como focalizar a respiração como uma sensação corporal, você abandona a atenção voltada para o mundo exterior. Para alguns, esse foco interno é tão diferente de um foco externo que pode parecer estranho, incômodo ou mesmo desconfortável. Algumas pessoas acham esse foco interno monótono e entediante. Nessa situação, a tendência pode ser perder o foco, ficar menos alerta, sonolento e até adormecer. Mesmo que o cochilo seja, talvez, uma das mais subestimadas atividades humanas, ficar acordado para a prática é algo que você precisa fazer para obter seus benefícios. Ficar alerta é de fato parte do aprendizado para fortalecer o foco de atenção mental, ao perceber que você está adormecendo e então despertar. Monitorar seu estado de alerta é parte do aprendizado para fortalecer como você monitora o fluxo de energia e informação. Assim, você pode coletar essas informações sobre sua sonolência e modular a energia de forma a se manter acordado e até mesmo ficar mais alerta.


Por exemplo, se você fechou os olhos, pode considerar abri-los um pouco para deixar entrar a luz e estimular seu cérebro. Você pode fazer toda a prática com os olhos bem abertos. Se isso não funcionar para mantê-lo acordado, tente se sentar, caso esteja deitado. Se você estiver sentado, pode tentar ficar em pé; se estiver em pé, tente andar um pouco. Você pode fazer algo para mudar o fluxo de energia e animar a mente para estabilizar a atenção. A chave é monitorar seu próprio estado de energia e de vigília e depois fazer algo a respeito. Se você precisa de uma soneca, às vezes é melhor deixar a prática reflexiva de lado, por enquanto, e simplesmente deixar o cochilo acontecer e aproveitar o descanso!


Segunda dica: se você estiver praticando em grupo, pode ser útil estabelecer algum acordo coletivo para que, no caso de alguém de fato entrar no estado de sono e essa pessoa começar a roncar, outros membros do grupo tenham permissão para acordá-lo. É muito difícil para os demais ignorar um ronco. É melhor entrar em acordo com antecedência e dar permissão para um respeitoso e gentil cutucão para acordar o adormecido.


Um terceiro apontamento: há uma diferença entre relaxamento e reflexão. As técnicas de relaxamento são ótimas para se acalmar, mas demonstraram ser bastante diferentes dos efeitos de uma prática meditativa de atenção plena. Assim, da mesma forma que você pode relaxar com esse exercício de respiração reflexiva, ou depois, com a prática da Roda, é igualmente possível que você não se sinta relaxado de maneira alguma, e isso é bom também. Reflexão não é o mesmo que relaxamento – nem na prática nem nos resultados. Reflexão é mais como se tornar estável e ter clareza, mesmo diante de todo o caos ao seu redor – ou dentro de você. O estado de atenção plena consciente tem a ver com monitorar de modo estável o que quer que surja, no momento em que surgir. Essa é a consciência receptiva que chamamos de presença. É a clareza que a reflexão constrói, à medida que permite que as coisas surjam e sejam apenas vivenciadas dentro da consciência, o núcleo de nossa Roda.


Uma quarta noção: há uma diferença entre observar e sentir. Quando abrimos a consciência às sensações, como a da respiração, nos tornamos um duto que direciona o fluxo de algo para a nossa consciência, por exemplo, permitindo que a sensação da respiração nas narinas flua para a consciência. A atenção aqui é mais como uma mangueira que deixa a água fluir através dela em vez de congelá-la, depois construir um iglu com os blocos de gelo resultantes. Quando observamos algo, há um aspecto de ser mais como uma testemunha construindo uma percepção, em vez de um duto direcionando um fluxo. E, como veremos, quando começamos a testemunhar e a narrar a partir dessa postura observacional, construímos uma história a respeito de algo – mesmo que seja sobre a respiração – mais do que simplesmente sentir o duto conduzir esse fluxo sensorial. Se o fluxo de energia é como a água com sabão, então a mente é como a haste que pode simplesmente fazer surgir bolhas ou moldá-las em símbolos.


A observação é a porta de entrada para ser testemunha e depois se tornar o narrador de uma experiência. É assim que você domina uma experiência: ao observar, testemunhar e narrar. São todas formas de construção em que há um observador, uma testemunha e um narrador, cada um contribuindo para a construção de uma experiência naquele momento. Essa construção pode ser bastante distinta do fluxo sensorial de ser um duto da experiência, daquilo que podemos chamar de condução.
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A chave para iniciar essa prática de respiração consciente reflexiva é deixar a sensação da respiração ser o foco da atenção, preenchendo a consciência. Algo bem diferente de ser convidado a observar a respiração, a testemunhá-la ou a narrar a experiência da respiração: “Agora estou respirando”. Isso talvez pareça uma diferença sutil, mas, como você pode vir a perceber, saber a diferença entre sentir e observar é fundamental para integrar sua experiência e fortalecer sua mente.


Um quinto ponto: seja gentil consigo. Essas práticas podem ser simples, mas isso não as torna fáceis. Em muitos aspectos, refletir sobre o nosso interior é um dos maiores desafios que enfrentamos como seres humanos. Como disse o matemático francês Blaise Pascal: “Todos os problemas da humanidade decorrem da incapacidade do homem de ficar quieto, sozinho em uma sala”. É verdade, nossa capacidade de refletir está no âmago da inteligência emocional e social, habilidades que muitas pessoas ainda não aprenderam. São ferramentas que capacitarão você a conhecer sua mente interior e a se conectar com a vida interior e mental dos outros.


Estamos tão acostumados a focar o externo que, muitas vezes, a prática reflexiva é totalmente nova para grande parte das pessoas. Sentar-se em silêncio por qualquer período de tempo parece insuportável para alguns. Adoramos ser distraídos por estímulos externos, falar e preencher as lacunas de silêncio em nossa vida. Por isso, é muito importante ser gentil consigo e perceber que grande parte da sua vida pode ter sido focada no mundo externo, preenchida com informações do seu entorno: de pessoas, aparelhos eletrônicos e outras coisas ao seu redor. Agora você está enriquecendo a jornada de sua vida ao aprender a refletir sobre sua vida interior.


A princípio, ficar à vontade com essas práticas reflexivas pode ser frustrante. Mais uma vez, convido você a ser gentil consigo. É um trabalho duro e não existe maneira “perfeita” de fazer isso. Lembre-se: sua mente tem uma mente própria. Parte de sua tarefa é perceber que a energia e a informação simplesmente fluem. Às vezes, você pode direcioná-las bem, guiando a atenção; às vezes, parece que elas têm vida própria, conforme a atenção é desviada para um foco ou outro. Estar aberto a tudo o que acontece é o primeiro passo. Ser gentil consigo em sua viagem por este guia ajudará nisso.


A essência do treinamento mental é aprender a concentrar a atenção. Assim como William James, o pai da psicologia moderna, afirmou certa vez, treinar a atenção permite que você se torne um mestre de si mesmo. Ele escreveu: “A faculdade de retomar de forma consciente o foco da atenção desviada, uma vez após a outra, é a própria raiz do discernimento, do caráter e da vontade. Ninguém é compos sui (mestre de si mesmo) sem isso. Uma educação que melhoraria essa faculdade seria a educação par excellence. Mas é mais fácil definir esse ideal do que dar instruções práticas para que ele se concretize”.[1]


James claramente não estava familiarizado com a prática meditativa de treinar a atenção focada que exploraremos nesta próxima seção, uma simples prática de atenção plena à respiração que pode ajudar você a ser um mestre de sua própria mente. Em nosso centro de pesquisa, um estudo-piloto revelou que tal meditação básica pode melhorar muito os componentes da atenção focada e ajudar as pessoas a se tornarem mais responsáveis pela própria vida. Meditação é o treinamento mental em ação.


Uma lente para a visão mental


Visão mental [Mindsight] é uma expressão que define tanto a forma como vemos nossa própria mente e a dos outros quanto a nossa capacidade de perceber nossas naturezas diferenciadas – ao mesmo tempo que nos relacionamos uns com os outros. Isso significa que a visão mental tem tudo a ver com discernimento, empatia e integração. Para sentirmos o fluxo de energia e informação, podemos usar uma habilidade de monitoramento da mente que é como uma lente perceptiva que concentra esse fluxo na nossa consciência, permitindo que alcancemos um foco claro em sentir a mente interior e a mente dos outros. Há um tripé para essa lente de visão mental que será útil apresentar aqui: abertura, observação e objetividade. Quando você desenvolve essas três habilidades e as pratica ao longo do tempo, estabiliza sua capacidade de monitorar com mais clareza o que está acontecendo no presente.
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Estar aberto a tudo o que surgir significa deixar de lado as expectativas e ser mais receptivo, aceitando o que está acontecendo de fato. A percepção é moldada pela expectativa, portanto estar mais aberto e abrir mão de julgar e antecipar expande nossa consciência de todas as eventualidades da vida.


Observação é a capacidade de nos distanciar um pouco de uma experiência, de notar os contornos de tudo o que está se revelando sem ser inundado por isso. É uma forma de percepção mais ativa do que agir como um duto da sensação pura. Com a observação, podemos evitar o piloto automático de nos perdermos em um pensamento, sentimento ou sensação. Às vezes, é importante deixar de observar para que possamos sentir o fluxo de sensações, mas outras vezes ganhamos uma perspectiva mais geral com o amplo ponto de vista da observação. Ambos os modos são bons; eles são simplesmente diferentes um do outro. A observação nos encoraja a nos tornarmos observadores amplamente cientes e ativos de nossa vida – permite estarmos mais centrados em conhecer o núcleo sem sermos varridos pelos conhecimentos do aro, que, às vezes, podem sobrecarregar nossa capacidade de ter uma experiência mais integrada de consciência.


A objetividade leva essa capacidade de observação um passo adiante, conforme sentimos que os conhecimentos de nossa experiência são objetos da mente, e não a totalidade de nossa identidade ou equivalentes à realidade absoluta. Mantemos uma postura objetiva ao sentir e perceber os conhecimentos como simples elementos de experiência que surgem e desaparecem, indo e vindo no campo da consciência, que é a nossa base. Isso é objetividade.


A abertura, a observação e a objetividade estabilizam as lentes da visão mental e nos permitem sentir o fluxo de energia e informação com mais clareza, profundidade e detalhes. Cada um dos pés do tripé fortalecedor da mente será desenvolvido nas práticas que começaremos a explorar agora. Aprender a tirar proveito do tripé da lente da visão mental em diferentes situações é a habilidade de aprender a viver uma vida plena e integrada.


Respiração consciente para estabilizar a atenção


Vamos começar com uma prática básica de respiração consciente conhecida no mundo todo.


Se possível, encontre um espaço tranquilo e livre de interrupções. Separe um momento para encontrar uma posição confortável – pode ser sentado, deitado ou em pé. Desligue todos os aparelhos que possam perturbar sua curta prática. Se você tiver um temporizador, configure-o para soar um alarme suave dentro de cinco minutos. Se você estiver sentado em uma cadeira, descruze as pernas, deixe a coluna ereta (de modo confortável) e plante bem os pés no chão. Se preferir ficar no chão, sente-se sobre as pernas flexionadas, deixe a coluna ereta e o corpo em uma posição confortável que você consiga manter por alguns minutos. Se você às vezes sente dor nas costas, como eu sinto, pode fazer essa prática deitado, mas esteja ciente de que é bem provável que você cochile. Uma técnica que me ajuda a evitar adormecer quando estou deitado é deixar um antebraço levantado, com o cotovelo apoiado no chão e a mão aberta apontando para o teto. Se você adormecer, saberá, porque provavelmente seu braço cairá sobre seu peito (e talvez até o desperte).


Se você quiser, pode ficar de olhos abertos ou parcialmente fechados, com um foco suave. Alguns podem achar mais fácil fechar totalmente os olhos para remover a distração sensorial da luz.


Antes de fechar os olhos, tente seguir estes quatro passos:




	
1. Deixe sua atenção visual ir para o meio do ambiente.


	
2. Agora envie sua atenção para a parede mais distante (ou para o teto, se estiver deitado).


	
3. A seguir, traga sua atenção de volta para o meio do ambiente.


	
4. Finalmente, mantenha sua atenção visual próxima, a uma distância que você segura um livro para ler.





Separe um momento para perceber como você pode determinar para onde a atenção vai. Aqui, por meio da sua atenção visual, você está simplesmente direcionando a energia da luz para a consciência.


Convido você a ler as instruções a seguir e, enquanto isso, pode usá-las como um guia para experimentar a prática. Depois de se familiarizar com elas, você pode ir até a aba “Resources” [Recursos] em meu site, drdansiegel.com, e ouvir minha voz enquanto eu oriento você ao longo dessa prática e de outras mais avançadas também [conteúdo em inglês]. Depois de ler as instruções completas e conhecer a prática, você pode ser guiado pelo meu áudio disponível no site ou tentar a prática por conta própria, de memória.


Aí vão as instruções.




Depois de ler cada uma das partes desta prática, você pode procurar um lugar tranquilo para experimentá-la. Você também pode ouvir cada parte em meu website, drdansiegel.com, na aba “Resources”.


Deixe a atenção se concentrar na respiração, começando com a sensação do ar entrando e saindo de suas narinas. Deixe as sensações do ar que entra e sai preencherem sua consciência. Basta seguir o ritmo da respiração entrando e saindo.


Agora deixe que sua atenção se concentre em seu peito, permitindo que a sensação de elevar e abaixar seu peito preencha sua consciência. Para dentro e para fora, para dentro e para fora, siga o ritmo da respiração.


Agora deixe sua atenção se mover para seu abdômen. Se você nunca fez “respiração abdominal”, pode colocar uma mão no abdômen e deixar a sensação do movimento preencher a consciência. Quando o ar enche os pulmões, o diafragma abaixo deles puxa para baixo e empurra o abdômen para fora; quando o ar sai dos pulmões, o diafragma relaxa e o abdômen se move para dentro. Continue deixando que a sensação do movimento abdominal para dentro e para fora preencha sua consciência. Sinta o ritmo da respiração, para dentro e para fora, deixando a consciência se preencher com a sensação do movimento abdominal.


Agora deixe a atenção encontrar a sensação da respiração onde ela lhe parecer mais natural. Pode ser a sensação do abdômen para dentro e para fora; pode ser o peito subindo e descendo; pode ser a sensação do ar entrando e saindo das narinas. Ou talvez seja o corpo inteiro apenas respirando, para dentro e para fora. Mantenha o foco da atenção onde você sentir primeiro a sensação da respiração.


Agora deixe a sensação da respiração preencher a consciência. Para dentro e para fora, para dentro e para fora, siga o ritmo da respiração, para dentro e para fora. Em algum momento, a consciência talvez seja preenchida com algo diferente da respiração. Se você perceber que a consciência não está mais na sua respiração, redirecione sua atenção para a sensação da respiração.


Continue a se concentrar na respiração por alguns ciclos, voltando a focá-la em caso de distração, e veja no que isso dá. Se você estiver lendo estas instruções enquanto pratica, talvez queira fechar os olhos por alguns ciclos de respiração antes de continuar a ler.


Para dentro e para fora, para dentro e para fora, siga o ritmo da respiração, para dentro e para fora.


Como foi para você? Agora, separe um momento para refletir sobre sua experiência com a respiração.





Agora tentaremos adicionar mais um componente. Para algumas pessoas, pode ser útil encontrar uma palavra que represente a distração que afastou a atenção da respiração. Se um pensamento tiver desviado sua atenção em transmitir a sensação da respiração para a consciência, especialmente se tiver sido um pensamento que se repetiu várias vezes, você pode tentar dizer mentalmente: “Pensamento, pensamento, pensamento”. Para alguns, nomear a distração ajuda a afastá-la e aumenta a capacidade de redirecionar a atenção para a sensação da respiração. Da mesma forma, se uma memória toma conta da consciência e substitui a respiração, dizer internamente “Lembrança, lembrança, lembrança” pode ser útil para redirecionar a atenção para longe da memória e devolvê-la à sensação da respiração. Para outros, esse processo de nomeação é por si só uma distração, e não é nada útil. Para eles, é mais fácil simplesmente perceber a distração sem nomeá-la e então redirecionar a atenção para a sensação da respiração.


Além de nomear ou perceber distrações – para então retornar à respiração –, lembre-se de tentar imprimir gentileza a essa experiência. Pode ser útil considerar esta perspectiva: a prática de respiração é como contrair e relaxar um músculo durante o exercício. O foco na respiração é a contração do músculo; a inevitável distração é o relaxamento do músculo. Você não precisa criar as distrações – elas acontecerão naturalmente, pois a mente tem mente própria! Mas você pode intencionalmente agir com gentileza quando essas distrações vierem, estando aberto a qualquer coisa que surja, observando a distração, percebendo que ela é um objeto ou uma atividade da mente, e então devolvendo o foco da atenção de volta à respiração – permitindo que sua gentileza enquadre esse processo com uma atitude gentil, despida de julgamento. É assim que você pode usar a gentileza aliada ao tripé da visão mental (abertura, observação e objetividade).


Se você apenas estivesse no fluxo dos dutos daquilo que estivesse acontecendo em suas sensações, então se perder em uma distração seria apenas sua experiência sensorial fluindo. Nesse caso, você estaria utilizando apenas o pé de abertura do tripé da sua lente de visão mental. Em vez disso, estabilizar a atenção nos permite estar no fluxo da sensação da respiração (abertos ao fluxo dos dutos) usando as ferramentas da capacidade mental de observação e objetividade para observar o novo pensamento ou memória como uma distração, e não apenas fluir com eles, e então construir o processo de redirecionamento para direcionar a atenção para a sensação da respiração. Em termos gerais, essa simples prática de respiração consciente nos convida a estarmos abertos ao fluxo da respiração, observar quando esse foco de atenção se desviar e, com objetividade, mover o foco da atenção de volta à respiração. Assim é feita a integração: diferenciamos abertura, observação e objetividade e fazemos uma conexão entre elas à medida que estabilizamos a atenção.


Portanto, vamos tentar novamente essa prática básica de respiração consciente, desta vez com o convite para rotular ou simplesmente perceber as distrações, retornando gentilmente à respiração, uma vez após a outra. Lembre-se: caso você queira ser guiado pela minha voz nessa prática de respiração, acesse meu site (drdansiegel.com/resources).




Se você estiver fazendo a prática de respiração consciente por conta própria e pela primeira vez, ajuste um alarme para três minutos. Talvez seja interessante escolher um toque diferente do que você usa para acordar de manhã. Se você já fez a prática antes, pode ajustar para cinco minutos ou mais. Depois de programar o alarme, permita-se sentir a respiração, retomando o foco caso alguma distração diferente da respiração tenha preenchido sua consciência, e então continue no ritmo da respiração, para dentro e para fora, até que o alarme avise que é hora de parar. Antes de iniciar a contagem de tempo para qualquer prática reflexiva, encontre uma posição confortável, com as costas retas, em um espaço onde você não será interrompido.


Pronto? Aproveite!


Após o alarme, é hora de parar. Você pode se sentir calmo ou energizado, renovado ou cansado. Se você estiver passando por um período desafiador em sua vida, você pode até se sentir mais ansioso ou tenso, já que passar tempo habitando nosso interior também pode nos tornar mais conscientes das dificuldades que estamos enfrentando. Lembre-se de que é um exercício. Fazer um exercício não significa que devemos nos sentir de certa maneira depois, ou mesmo que nos sentiremos da mesma maneira cada vez que o praticarmos. Por que é considerado um exercício? É um exercício porque você está fortalecendo sua capacidade de concentrar a atenção, de perceber uma distração que não é saliente ou relevante para a tarefa em questão – uma percepção que os cientistas chamam de “monitoramento de redes de saliência” –, redirecionando a atenção de forma intencional. Há diferentes circuitos cerebrais para cada uma dessas facetas de atenção – manter o foco, perceber e redirecionar a atenção – e você está treinando cada uma delas.
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