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Prefácio



Afinal, o que é meditação?


[image: Image]


Não é incomum as pessoas pensarem que sabem o que é meditação, em especial porque, essa palavra está muito presente no linguajar atual. Há menções em textos diversos e inúmeras imagens, além de podcasts e reuniões on-line abordando o tema. No entanto, a maioria de nós, de maneira compreensível, talvez ainda tenha perspectivas bastante limitadas ou incompletas a respeito do que é meditação e do que ela pode fazer em nosso benefício. É fácil demais reproduzir certos estereótipos, como o de que a meditação se limita a sentar-se no chão enquanto, de fato, se expulsam todos os pensamentos da mente; de que ela deve ser praticada por longos períodos e com frequência para ter algum efeito positivo; e ainda de que está inexoravelmente ligada a um sistema de crenças ou um modelo espiritual específico de uma tradição antiga. Também pode-se acreditar que seus benefícios são quase mágicos no corpo, na mente e na alma. Nada disso é tão exato, embora haja certa verdade em tudo. A realidade é bem mais interessante.


Então, o que é, de fato, a meditação? E por que pode fazer muito sentido, pelo menos, experimentar trazê-la para sua vida? Esse é o tema deste livro.


Meditação é mais do que você pensa foi publicado pela primeira vez em 2005, como parte de um livro maior chamado Coming to Our Senses: Healing Ourselves and the World Through Mindfulness [Voltando a fazer sentido: a cura de si mesmo e do mundo por meio do mindfulness]. Desde então, o mindfulness, também conhecido em português como “atenção plena”, inesperadamente, se popularizou. Milhões de indivíduos ao redor do mundo adotaram uma prática formal de mindfulness como parte de seu dia a dia. Em minha opinião, trata-se de um desenvolvimento muito promissor e positivo, que eu esperava e vinha tentando catalisar havia anos, junto de muitas outras pessoas, apesar de ser inevitável, com a popularização, não haver algum grau de moda ao redor dela, bem como exploração comercial e oportunismo. E há ainda aqueles que alegam ensinar a técnica, mesmo que tenham pouco ou nenhum conhecimento ou treinamento. No entanto, até a moda pode ser vista como sinal de sucesso, embora se espere que seja passageira, conforme a cura significativa e o poder transformador do mindfulness como prática e forma de nos relacionarmos com nossa experiência de vida se tornem mais amplamente compreendidos e adotados.


Ainda que a meditação não tenha só a ver com se sentar imóvel no chão ou numa cadeira, a postura, tanto literal quanto metaforicamente, é um elemento importante do mindfulness. Podemos dizer que, em essência, é uma maneira muito conveniente e direta de cultivar maior intimidade com o desenrolar da vida e nossa capacidade de estar consciente – e perceber o quanto a consciência é um ativo valioso, negligenciado e subestimado.



Um caso de amor com a vida



O ato de, regularmente, encontrar a posição em sua vida, que também pode ser visto como assumir uma atitude de algum tipo, é em si mesmo uma profunda expressão da inteligência humana. No fim das contas, é uma atitude radical de sanidade e amor – em específico, parar todo o fazer que nos carrega pelos nossos momentos sem estarmos de verdade os habitando, e de fato entrar no ato de estar, mesmo que por um momento fugidio. É incrível como essa presença é uma ação simples, mas, ao mesmo tempo, muitíssimo radical, que reforça o mindfulness como uma prática de meditação e uma forma de ser. É fácil de aprender. É fácil de fazer. No entanto, também é fácil de se esquecer de praticá-la, embora esse tipo de presença não exija tempo algum; apenas uma lembrança.


Por sorte, essa intimidade com nossa capacidade de consciência é cada vez mais adotada e nutrida de uma forma ou outra por mais e mais pessoas, entranhando-se em vários domínios da sociedade: de crianças em idade escolar a idosos, de acadêmicos a executivos, de engenheiros de tecnologia a líderes comunitários e ativistas sociais, de universitários a alunos de medicina e pós-graduação, de – acredite se quiser – políticos a atletas de todas as modalidades do esporte. Além disso, na maior parte, o mindfulness é nutrido e cultivado não como luxo ou moda passageira, mas com o crescente reconhecimento de que pode ser uma necessidade absoluta para se levar uma vida completa e com integridade – em outras palavras, ética – diante dos desafios que pairam sobre nós todos os dias e para aproveitar todas as oportunidades e as opções tentadoras que também estão disponíveis neste momento específico. Para isso, porém, precisamos ver além e transcender, mesmo que por um momento, as limitações habituais e autoconstruídas de nossa própria mente, as narrativas que criamos para nós mesmos, que não são suficientemente verdadeiras – isso se chegarem a ser um pouco verdadeiras –, e toda a nossa cegueira endêmica. A empreitada, ao fim e ao cabo, é uma aventura enorme e extremamente vital – cheia de altos e baixos, assim como a vida. Como escolhemos estar em relação a ela, contudo, faz toda a diferença em como essa aventura, a aventura de nossa vida, se desdobra. E temos muito mais poder de decisão nisso do que se pode imaginar.


Há muitas formas diferentes de cultivar o mindfulness, tanto por meio da prática formal da meditação quanto na vida e no trabalho do dia a dia. Como você verá, a meditação formal pode ser praticada em inúmeras posições: sentada, deitada, em pé ou enquanto caminha. E o que chamamos de prática informal da meditação, que, no fim das contas, é a prática real da meditação, envolve fazer a vida ter a mesma extensão de sua prática e reconhecer que tudo o que se desenrola dentro dela, o que se quer, o que não se quer e o que não se percebe é o programa verdadeiro. Quando vemos a meditação dessa forma ampla, nada que se apresenta em nossa mente ou em nossa vida ou no mundo é excluído, e qualquer momento é perfeito para trazer consciência ao que está ocorrendo e, assim, aprender, crescer, curar-se.


Com o tempo, o mais importante é que você encontre sua forma única e autêntica de praticar, que pareça intuitiva e confiável, que seja verdadeira para você e, ao mesmo tempo, fiel à essência das antigas tradições das quais emerge o mindfulness. O objetivo deste livro é ajudá-lo a fazer exatamente isso ou a, pelo menos, começar essa aventura de uma vida toda. Você aprenderá a desenvolver uma prática diária de mindfulness, se isso lhe for novidade para você, ou, espero, a aprofundar sua prática, caso tenha uma. De qualquer maneira, também aprenderá a vê-la como um caso de amor, não como uma tarefa ou um peso, um “dever” extra em seu dia já atarefado demais. Assim, habitará profundamente a vida. Como mostram décadas de pesquisas, o mindfulness pode ser um aliado poderoso para enfrentar e superar desafios como estresse, dor e doenças.


O que fazer e o que não fazer


Às vezes, estar atento se parece com fazer alguma coisa. Em outras ocasiões, estar atento se parece com não fazer nada. De fora, nem sempre é possível saber. No entanto, mesmo quando se parece ou se sente como sendo não fazer nada, não é bem assim. Nem mesmo se trata de fazer. Sei que tudo parece um pouco maluco, mas a meditação de mindfulness tem muito mais a ver com o não fazer, com simplesmente entrar no ato de estar no único instante que temos – este – do que com fazer algo ou chegar a algum lugar. O modo como você está – e onde quer que você esteja em qualquer momento – é bom o suficiente, ao menos por enquanto! Aliás, é perfeito, se estiver disposto a sustentar a atenção no momento, ao mesmo tempo sendo gentil consigo mesmo e não forçando as coisas.


A prática regular de meditação mindfulness nos ajuda a acessar, dentro de nós, a amplitude franca que é característica da atenção pura, além de expressá-la na forma como agimos no mundo. O mindfulness, como prática regular, pode literal e figurativamente devolver sua vida, ainda mais, se você estiver estressado, ou com dor, ou em meio a incertezas e a um turbilhão de emoções – o que, é claro, todos estamos, em um ou outro nível, em algumas épocas da vida.


Apesar de sua atual popularidade e notoriedade, o mindfulness é, acima de tudo, uma prática, por vezes, bastante árdua. Para a maioria de nós, exige um cultivo intencional e contínuo. Esse cultivo é alimentado pela disciplina regular da meditação, pura e simples. E é, de fato, simples, embora não necessariamente fácil. Assim, este é um dos motivos pelos quais vale a pena fazê-la. O investimento de tempo e energia é profundamente benéfico. É curativo. Pode ser transformador. Essa é uma das razões pelas quais costuma-se dizer que a prática de mindfulness devolve a vida às pessoas.


Mindfulness está na moda


Há diversos motivos que justificam a prática da meditação – em particular, da meditação mindfulness – ter se popularizado durante os últimos quarenta e tantos anos. Um deles tem a ver com o trabalho de uma comunidade cada vez maior de colegas do mundo todo, da qual tive o privilégio de fazer parte, os quais ensinam MBSR (sigla em inglês para redução de estresse baseada em mindfulness), um programa que desenvolvi e lancei, em 1979, no Centro Médico da Universidade de Massachusetts. Durante os anos que se seguiram, a MBSR inspirou a criação e o estudo de outras práticas baseadas em mindfulness, como a MBCT (sigla em inglês para terapia cognitiva baseada em mindfulness) para depressão e uma gama de outros programas modelados na MBSR para outras circunstâncias em que as pessoas se encontram e que pesquisas científicas comprovaram ser valiosas e eficazes[1].


O objetivo original da clínica de MBSR, um programa ambulatorial de oito semanas em formato de curso, era testar o valor potencial do treinamento em mindfulness para ajudar a reduzir e aliviar o sofrimento associado a estresse, dor e doenças em pacientes com condições crônicas que não estavam respondendo aos tratamentos médicos comuns e, portanto, saíam do controle do sistema de saúde e de medicina tradicional. A MBSR devia ser uma rede de segurança para protegê-los durante a queda e desafiá-los a fazer algo por si mesmos ao participar da própria trajetória em direção à saúde e ao bem-estar. A MBSR não seria um novo tratamento médico nem uma nova terapia. Em vez disso, seria uma intervenção de saúde pública autoeducativa que, ao longo do tempo, com mais e mais usuários passando por ela, poderia ter o potencial de mudar a curva da humanidade na direção de mais saúde, bem-estar e sabedoria. Estávamos, em algum sentido, ensinando as pessoas a colaborar com o que seus médicos e o hospital podiam fazer por elas, mobilizando os próprios recursos interiores por meio da prática de mindfulness e percebendo se, ao fazer isso, elas conseguiam não ser internadas ou, ao menos, se isso aconteceria mais raramente, já que aprendiam a se cuidar melhor e a desenvolver novas formas de lidar com seus níveis de estresse e de dor e a modulá-los, bem como seus vários problemas de saúde e suas condições crônicas.


Estávamos interessados em ver e documentar, o melhor possível, se as práticas meditativas que enfatizavam o mindfulness, executadas com regularidade de 45 minutos por dia, seis dias por semana, durante as oito semanas do programa, fariam uma diferença significativa na qualidade de vida, na saúde e no bem-estar dos participantes. Para a maioria, não houve dúvidas, desde o começo, de que sim. Nós mesmos notávamos as transformações durante as oito semanas. Elas compartilhavam, alegremente, nas aulas, algumas das mudanças experimentadas e com as quais se sentiam empoderadas, e nossa coleta de dados confirmou isso.


Começamos a divulgar nossas descobertas em artigos médicos a partir de 1982. Dentro de alguns anos, outros cientistas e clínicos também iniciaram o estudo cada vez mais rigoroso do mindfulness, aumentando, então, o extenso conhecimento sobre o assunto na comunidade científica.


Hoje, há uma exploração próspera do mindfulness e seus potenciais usos em medicina, psicologia, neurociência e muitos outros campos. Isso por si só é bastante impressionante, pois representa a confluência de dois domínios do conhecimento humano que nunca antes tinham se encontrado: medicina e ciência, de um lado, e antigas práticas contemplativas, do outro.


Quando Coming to Our Senses foi publicado, em janeiro de 2005, havia apenas 143 artigos na literatura médica e científica com a palavra mindfulness no título. Isso representa 3,8% dos 3.737 artigos publicados sobre o assunto em 2017. Nesse meio-tempo, emergiu todo um campo na medicina e, mais largamente, na ciência, o qual examina os efeitos em coisas que vão desde a incrível capacidade de nosso cérebro se remodelar (a chamada neuroplasticidade) até seu efeito em nossos genes e sua regulamentação (a chamada epigenética), em nossos telômeros e, portanto, no envelhecimento biológico, em nossos pensamentos e nossas emoções (em especial em termos de depressão, ansiedade e vício), bem como na vida familiar, profissional e social.


Um novo formato para uma nova época


Mencionei antes que Meditação é mais do que você pensa foi originalmente publicado em 2005 como parte de um livro maior, Coming to Our Senses. Dado tudo o que se passou desde então, achei que podia ser útil dividir aquela obra em quatro volumes mais curtos, para uma nova geração de leitores. Como você tem em mãos, agora, o primeiro desses livros, imagino que deva estar pelo menos um pouco curioso sobre a meditação em geral e o mindfulness em particular até aqui. Mesmo que não esteja tão curioso, porém, ou esteja pensando que colocar a meditação em sua vida é um pouco assustador – mais uma coisa que terá de fazer ou que vai tomar tempo, momentos preciosos que você não tem –, que esteja apreensivo sobre o que sua família e seus amigos podem pensar ou, até mesmo, que a ideia de meditação formal lhe cause desânimo ou pareça forçada e impraticável, não se preocupe. Nada disso é um problema. Afinal, a meditação, e, em particular, a meditação mindfulness, é mais do que você pensa.


No entanto, o que a meditação pode fazer é transformar sua relação com seus pensamentos. Ela pode ajudar na conexão com essa capacidade, que é um, mas só um, entre vários tipos de inteligência que você tem e pode utilizar, em vez de deixar se aprisionar, como tantas vezes somos por nossos pensamentos quando esquecemos que são somente pensamentos, acontecimentos no campo da consciência, não a verdade. Então, seria possível dizer que estas páginas cobrem o que e o porquê do mindfulness.


O próximo livro da série, Falling Awake [ainda não publicado no Brasil], explora em detalhes como cultivar sistematicamente o mindfulness em seu cotidiano. O poder curativo e transformador do mindfulness está na prática em si. Mindfulness não é uma técnica, mas uma forma de estar numa relação sábia com a completude de sua experiência interna e externa. Ou seja, quer dizer que seus sentidos, todos eles – e há muito mais do que cinco, como veremos –, têm um papel enorme e crucial. Então, poderíamos dizer que esse segundo livro cobre a parte como do mindfulness, em detalhes, tanto relativos à prática de meditação formal quanto ao modo de estar.


O terceiro livro, The Healing Power of Mindfulness [ainda não publicado no Brasil], tem mais a ver com a promessa do mindfulness. Nesta terceira parte, exploram-se os potenciais benefícios do mindfulness a partir de uma perspectiva ampla, incluindo dois estudos nos quais estive diretamente envolvido. Não documentei completamente os resultados de todos os novos estudos científicos que saíram desde 2005, pois seria demais. Afinal, há muitos textos sendo publicados todos os dias. As principais tendências, contudo, são resumidas no prefácio deste volume, com referências a livros que descrevem algumas das pesquisas recentes mais animadoras.


Para além da ciência, esse terceiro livro da série evoca um pouco da beleza e da poesia inerentes a uma gama inteira de perspectivas e circunstâncias que podem ser ao mesmo tempo iluminadoras e curadoras. Algumas se baseiam em tradições meditativas, em particular, zen, vipassana, dzogchen e hatha ioga; esta, pessoalmente, me tocou muito fundo e me impeliu a integrar o mindfulness desde quando eu tinha 21 anos. Todas apontam para o valor do despertar incorporado e de nossa interconectividade intrínseca. O poder de suas perspectivas, seus insights e suas práticas foi transmitido para nós ao longo séculos – uma linhagem humana impressionante que, hoje, está muito viva e próspera.


O quarto livro, Mindfulness for All [Mindfulness para todos], é sobre a concretização do mindfulness em sua própria vida – concretização no sentido de torná-lo real e incorporá-lo do seu jeito, da melhor forma possível, não só como indivíduo, mas como membro da família. Essa obra foca menos no corpo e mais no corpo político e no que aprendemos na medicina durante os últimos quarenta anos, nas tradições contemplativas durante os últimos vários milhares de anos, e que pode ter um valor essencial para nós, como Homo sapiens, neste momento, no planeta. Ele também evoca o próprio potencial como ser humano único vivo e que respira, bem como seu lugar no mundo maior, quando você persiste em habitar sua capacidade de despertar e experimenta a criatividade, a generosidade, o cuidado, a calma e a sabedoria que a prática naturalmente suscita. Portanto, este volume inclui não apenas a concretização individual, mas também um despertar mais social, da espécie inteira, para nosso potencial completo como seres humanos.


Minha esperança com esses quatro livros é apresentar a uma nova geração o poder atemporal do mindfulness, bem como as diferentes formas segundo as quais ele pode ser descrito, cultivado e aplicado no mundo como o conhecemos. Inclusive, confio que muitas novas aplicações e abordagens serão desenvolvidas e implementadas por gerações futuras, à própria maneira, de acordo com as circunstâncias em que elas se encontrarão. Hoje, essas circunstâncias incluem uma nova consciência sobre o aquecimento global, os custos humanos inconcebíveis e a força destruidora da guerra, a injustiça econômica institucionalizada, o racismo, o machismo, o pre conceito por idade, o assédio e os ataques sexuais, o bullying, os desafios da identidade de gênero, o cyber-hacking, a infinita competição por atenção – a chamada “economia da atenção” –, uma falta generalizada de civilidade, uma polarização e uma demagogia extremas nos governos e entre governos, junto de todos os outros horrores e da incrível beleza que sempre fizeram parte da vida dos humanos desde os primórdios.


Ao mesmo tempo, e é importante também manter em mente essa perspectiva, nada mudou de fato. Como gostam de dizer os franceses: “Plus ça change, plus s’est la meme chose”, ou quanto mais as coisas mudam, mais ficam iguais. Ganância, ódio e ilusão operam desde sempre na mente humana e fazem surgir violência e sofrimento infinitos. Então, temos muito trabalho neste momento; quer dizer, isso se você escolhe esse caminho para seu próprio bem e para o bem do mundo. Em paralelo, quando a mente humana se conhece profundamente, também conhecemos beleza, gentileza, criatividade e insights, desde sempre. Generosidade e gentileza, ternura e compaixão são uma parte essencial da natureza humana e da condição humana, assim como obras de arte transcendentes, música, poesia, ciência e a possibilidade de prevalecerem a sabedoria e a paz interior e exterior.


O poder do momento presente quando abraçado com consciência plena


Não há dúvidas de que mindfulness, compaixão e sabedoria são hoje mais importantes do que nunca – embora a essência do mindfulness seja, e sempre tenha sido, atemporal, tendo a ver com nossa relação com o momento presente, com qualquer momento, não importando como ele seja. O passado somente está disponível a nós neste momento. E também é assim com o que ainda vai acontecer num futuro que tentamos infinitamente antever e controlar. Se você quer que o futuro seja diferente, sua única vantagem é habitar por completo o momento presente, e isso significa habitá-lo com a consciência e o coração. Isso é, em si, uma ação, embora pareça um não fazer. Então, o momento imediatamente seguinte será cheio de possibilidades, pois você se encontrará disposto a estar nele. Habite em absoluto este momento, e o momento imediatamente depois (o futuro) já será diferente. Cada momento do agora é um ponto de ramificação. Qualquer coisa pode acontecer no instante seguinte. No entanto, o que vai acontecer depende de você se encontrar disposto a estar acordado e consciente neste momento. É claro que, por vezes, é importante agir a serviço da sabedoria, da compaixão, da justiça, da liberdade, mas as ações, em si, podem ser irracionais ou ineficazes, a não ser que nosso fazer venha de nosso estado. Então, uma forma inteiramente diferente de fazer emerge… Algo que podemos chamar de “fazer sábio” ou “ação sábia”, um fazer autêntico moldado na fornalha do mindfulness.


Se você olhar seu relógio, descobrirá, maravilha das maravilhas, que é agora mais uma vez. E que melhor hora para iniciar o mindfulness como prática e forma de estar e, fazendo isso, começar, retomar ou reenergizar uma jornada de vida de aprender, crescer, se curar e se transformar? Ao mesmo tempo, você não vai a lugar algum, afinal, já é inteiro, já é completo, já é quem você é em toda a completude. Mindfulness não é e não pode ser algo que o melhora, pois você já é inteiro, já é completo, já é perfeito (incluindo todas as “imperfeições”). Em vez disso, envolve reconhecer que já é inteiro, já é completo neste momento, apesar de qualquer contra-argumento que alguma parte esperta de sua mente possa mobilizar agora mesmo. Enfim, tem a ver com retomar a dimensionalidade e a possibilidade da única vida que você tem para viver enquanto há chance. E, depois, incorporar isso de uma ou mais formas criativas, um número potencialmente infinito delas, que de maneira inevitável entrarão em colapso, em todo e qualquer momento, e de fato se desdobrarão em consciência plena naquele momento. Há uma tremenda liberdade de escolha e criatividade nessa forma de estarmos ao mesmo tempo acordados e conscientes momento a momento em nossa vida.


Um arco evolucionário


A prática do mindfulness remonta há milhares de anos, das antigas civilizações da Índia e da China, chegando a ser anterior a Buda, embora tenham sido Buda e seus seguidores que, durante os séculos, a tenham articulado de forma mais clara e com mais detalhes. Buda falava sobre mindfulness como “o caminho direto” para a libertação do sofrimento. Como vimos, o mindfulness pode ser pensado como forma de estar, uma forma que continuamente reexamina e rearticula a essência do despertar humano e como ela pode ser incorporada em novas épocas e culturas diante dos atuais desafios. A palavra “mindfulness” está passando a representar um arco evolucionário da sabedoria humana, que tem se desenvolvido há séculos e, agora, encontra novas maneiras e assume novas formas de nos ajudar a reconhecer a completude intrínseca de nossa vida como seres planetários interconectados e, assim, cultivar o desenvolvimento contínuo de nossa espécie muitíssimo jovem e altamente precoce. Por meio de pesquisa contínua e de trocas e diálogos entre cientistas e contempladores, bem como do trabalho de um número cada vez maior de professores de mindfulness diversos, dedicados e bem treinados, de muitas tradições e culturas diferentes, nós, humanos, achamos formas cada vez mais válidas de compreender o mindfulness e seus efeitos potencialmente transformadores e curativos, bem como maneiras de implementá-lo em diferentes domínios. Até políticos e governos ao redor do mundo começam a prestar atenção e a se engajar no cultivo e na prática, além de desenvolver políticas baseadas em seu potencial de estimular a saúde de uma comunidade ou uma nação – não que devamos colocar fé demais em políticos, mas eles também são seres humanos, capazes de agir para o bem maior sob determinadas circunstâncias, a fim de ser incrivelmente úteis para aqueles que são privados de maneira sistemática de direitos e desempoderados na sociedade.


O desafio e a aspiração


No fim, pode-se dizer que o desafio mais importante é que todos nós acordemos, pelo menos um pouco mais, e nos conscientizemos tanto literal quanto metaforicamente, no nível que pudermos e quisermos, em especial se percebemos que o mindfulnessé, em essência, um caso de amor com o mais profundo e o melhor de nós como seres humanos. Então, estaremos em melhor posição para ver o que há para ver, sentir o que há para sentir e nos tornarmos mais conscientes por meio de todos os nossos sentidos. Toda a experiência humana aguarda um convite para ser mais completa em sua vida, para ser vivida com consciência e, como o experimento ou a aventura de uma vida toda, para você ver o que pode acontecer enquanto tem a chance. Seja bem-vindo a um círculo de intencionalidade e ao despertar incorporado que se expande cada vez mais.


Que seu interesse em mindfulness e sua compreensão sobre ele cresçam e floresçam, nutrindo e avivando sua vida e seu trabalho, sua família e sua comunidade, e este mundo ao qual todos pertencemos, de momento a momento e dia a dia.


Jon Kabat-Zinn


Northampton, MA


24 de janeiro de 2018





Introdução



O desafio de uma vida toda – e de toda vida


[image: Image]


Pode ser que, quando não soubermos mais que fazer,
tenhamos chegado a nosso verdadeiro trabalho
e que, quando não soubermos mais que caminho tomar,
tenhamos começado nossa verdadeira jornada.


WENDELL BERRY


Não sei você, mas eu sinto que estamos em um momento crítico da vida neste planeta. Podemos escolher entre uma série de caminhos diferentes. Parece que o mundo está pegando fogo, assim como nosso coração, inflamado pelo medo e pela incerteza, sem qualquer convicção e muitas vezes cheio de paixão, mas também de uma intensidade imprudente. A forma como nos enxergamos e enxergamos o mundo agora fará uma diferença enorme em como as coisas se desdobrarão. O que emergirá para nós, como indivíduos, e para a sociedade em ocasiões futuras será moldado em grande medida pela forma como usamos nossa capacidade inata e incomparável de consciência – se é que a usamos. Será moldado pelo que escolhemos fazer para curar a dor, a insatisfação e o absoluto “(des)compasso” subjacentes a nossa vida e época, ao mesmo tempo que nutrimos e protegemos tudo o que é bom, belo e saudável em nós e no mundo.


O desafio, em minha visão, é cair em si, tanto individualmente quanto como espécie. Acho justo dizer que há, em todo o planeta, um movimento considerável nessa direção, com regatos e até riachos de criatividade, bondade e cuidado humanos, pouco notados e ainda menos compreendidos se transformando em rios de despertar, compaixão e sabedoria, mesmo diante dos muitos desafios. Aonde a aventura está nos levando, como espécie e em nossa vida particular, até de um dia para o outro, não se sabe. O destino dessa jornada coletiva em que estamos envolvidos não está fixado nem predeterminado, ou seja, não há destino, apenas a jornada em si. O que estamos enfrentando agora e como vemos e compreendemos este momento molda o que pode emergir no instante seguinte, e no seguinte, e o molda de formas indeterminadas e, no fim das contas, indetermináveis, misteriosas.


No entanto, uma coisa é certa: é uma jornada na qual todos estamos, todos no planeta, queiramos ou não; saibamos ou não; com as coisas se desdobrando segundo o plano ou não. Tudo tem a ver com a vida e o desafio de vivê-la como se ela fosse importante de verdade. Sendo humanos, sempre temos uma escolha. Podemos ser carregados de forma passiva pelas forças e os hábitos que permanecem teimosamente não examinados e nos aprisionam distorcendo sonhos e potenciais pesadelos ou podemos nos engajar acordando para a vida e participando por completo de seu desdobramento, independentemente de “gostarmos” do que está acontecendo. Apenas quando acordamos nossa vida se torna real e chega a ter chance de ser libertada de ilusões, doenças e sofrimentos individuais e coletivos.


Anos atrás, um professor de meditação começou uma entrevista comigo num retiro de dez dias quase inteiramente silencioso perguntando: “Como o mundo está te tratando?”. Murmurei alguma resposta qualquer para dizer que as coisas estavam OK. Aí, ele me perguntou: “E como você está tratando o mundo?”.


Fiquei bastante impressionado. Era a última pergunta que eu esperava. Estava claro que ele não falava num sentido genérico. Não criava um assunto agradável. Ele quis dizer bem ali, naquele retiro, naquele dia, no que pode ter me parecido, à época, algo pequeno. Eu achava que, indo para o retiro, estava mais ou menos me afastando “do mundo”, mas o comentário dele me mostrou que não é possível sair do mundo e que a forma como eu me relacionava em todo e qualquer momento, inclusive naquele ambiente artificialmente simplificado, era importante, aliás, essencial para meu propósito de estar aqui. Percebi, então, que eu tinha muito a aprender sobre por que estava lá, o que era a meditação e, por baixo disso tudo, o que eu estava realmente fazendo da vida.


Ao longo dos anos, de forma gradual passei a ver o óbvio: que as duas perguntas são, na verdade, lados diferentes da mesma moeda. Afinal, estamos sempre numa relação íntima com o mundo. O dar e o receber dessa relação continuamente molda nossa vida. Além disso, também molda e define o próprio mundo em que vivemos e em que nossas experiências acontecem. Muitas vezes, vemos esses dois aspectos da vida – como o mundo está me tratando e como eu estou tratando o mundo – como independentes. Você já notou como é fácil nos pegarmos pensando em nós mesmos como atores em um palco inerte, como se o mundo estivesse só “lá fora”, e não também “aqui dentro”? Já notou que muitas vezes agimos como se houvesse uma separação significativa entre lá fora e aqui dentro, quando nossa experiência nos diz que essa é a mais fina das membranas e que há não uma separação de fato? Mesmo se intuirmos a relação íntima entre o exterior e o interior, ainda podemos ser razoavelmente insensíveis às formas como nossa vida de fato afeta e molda o mundo e as formas como o mundo molda nossa vida, numa dança simbiótica de reciprocidade e interdependência em todos os níveis, da intimidade com nosso corpo e nossa mente a como nos relacionamos com nossa família; de nossos hábitos de compra ao que pensamos sobre as notícias que vemos ou não vemos na TV e a como agimos ou não agimos dentro da sociedade.


Essa insensibilidade é particularmente onerosa, até destrutiva, quando tentamos, como tantas vezes, forçar as coisas para que sejam de certo jeito, do “meu jeito”, sem considerarmos a violência em potencial, até numa escala minúscula, mas ainda significativa, contida nessa quebra de ritmo. Mais cedo ou mais tarde, essa força nega a reciprocidade, a beleza de dar e receber e a complexidade da própria dança; acabamos, de maneira intencional ou não, pisando em muitos calos. Essa insensibilidade, essa desconexão, nos isola de nossas próprias possibilidades. Ao nos recusarmos a reconhecer como as coisas realmente são em determinado momento, talvez porque não queiramos que elas sejam assim, e ao tentar forçar uma situação ou relação a ser do jeito que queremos por medo de que nossas necessidades não sejam atendidas, esquecemos que, na maior parte do tempo, mal sabemos qual é mesmo nosso jeito; somente achamos que sabemos. E também esquecemos que essa dança é extraordinariamente complexa e ao mesmo tempo simples e que coisas novas e interessantes acontecem quando não nos deixamos cair diante de nossos medos. Assim, em vez disso, paramos de impor e começamos a viver nossa verdade, para muito além de nossa capacidade limitada de controlar qualquer coisa por muito tempo.


Como indivíduos e como espécie, já não podemos ignorar essa característica fundamental de nossa reciprocidade e nossa interconexão nem podemos ignorar como novas possibilidades interessantes emergem de nossos anseios e de nossas intenções quando estamos, cada um à própria maneira, sendo verdadeiros com eles, sem importar quanto nos pareçam, por vezes, misteriosos ou opacos. Por meio da ciência, da filosofia, da história e das tradições espirituais, compreendemos que nossa saúde e nosso bem-estar, nossa felicidade e até a continuidade da linha germinal, aquele fluxo vital no qual somos apenas uma bola momentânea, doadores de vida e construtores do mundo para as próximas gerações, dependem de como escolhemos levar nossa própria vida enquanto a temos.


Ao mesmo tempo, como sociedade, vimos que a própria Terra, para não falar do bem-estar de suas criaturas e suas culturas, depende em grande medida dessas mesmas escolhas, feitas em larga escala por meio de nosso comportamento coletivo como seres sociais.


Para dar um exemplo, que agora praticamente todo mundo conhece e aceita, com algumas exceções, as temperaturas globais podem ser traçadas com precisão há pelo menos 400 mil anos, e é possível vê-las flutuando entre extremos de calor e frio. Estamos num período relativamente quente, mas, até pouco tempo atrás, não mais quente que qualquer outra era de calor experimentada pela Terra. Em 2002, fiquei chocado ao saber, num encontro entre Dalai Lama e um grupo de cientistas, que, nos 44 anos anteriores, os níveis de CO2 na atmosfera tinham subido 18%, chegando a uma taxa maior do que nos últimos 160 mil anos, segundo medidas de dióxido de carbono no centro da neve da Antártica. E o nível continua a subir num ritmo cada vez maior[2]. Agora, 2015, 2016 e 2017 parecem ser os anos mais quentes já registrados.


O recente aumento alarmante de CO2 atmosférico se deve inteiramente à atividade dos seres humanos. Se ela não for controlada, o Painel Intergovernamental sobre Mudança Climática prevê que os níveis de CO2 atmosférico dobrarão até 2100 e, como resultado, a temperatura global média poderá crescer drasticamente. Já sabemos que, como consequências, há água aberta no polo Norte no verão, o gelo está derretendo em ambos os polos, e a geleiras no mundo estão desaparecendo rapidamente. Os potenciais resultados em termos de flutuações caóticas que desestabilizam o clima no mundo todo são preocupantes, senão aterrorizantes, e estamos vendo os resultados dessa desestabilização na crescente gravidade das tempestades e em seus impactos em nossas cidades. Embora sejam imprevisíveis por natureza, os efeitos incluem uma possível elevação drástica do nível do mar num período de tempo relativamente curto e a inundação de habitações e cidades costeiras. Imagine como ficaria Manhattan se o oceano subisse 15 metros. Pense em Bangladesh, Porto Rico e todos os países, as cidades e as ilhas onde a elevação do mar e o clima mais severo já estão sendo sentidos.


Poderíamos dizer que essas mudanças de temperatura e padrões climáticos são um sintoma, e só um Dentre muitos, de uma espécie de doença autoimune da Terra. Isso porque um aspecto da atividade humana está seriamente ameaçando o equilíbrio dinâmico geral do planeta como um todo. Nós sabemos? Nós nos importamos? É problema dos outros? Problema “deles”, quem quer que “eles” sejam… cientistas, políticos, empresas de energia, a indústria automobilística… É possível, se somos realmente todos parte de um corpo, criarmos juízo sobre esse assunto e restaurarmos algum equilíbrio dinâmico? Podemos fazer isso em qualquer uma das outras atividades que exercemos, como espécie, que ameaçam nossa própria vida e a vida das próximas gerações, bem como a vida de tantas outras espécies?


Para mim, passou da hora de prestar atenção no que já sabemos ou intuímos, não só no mundo externo de nossas relações com os outros e com nossos arredores, mas no mundo interior de nossos pensamentos e sentimentos, aspirações e medos, esperanças e sonhos. Todos nós, independentemente de quem somos ou onde moramos, temos algumas coisas em comum. Na maior parte, compartilhamos o desejo de viver em paz, ir atrás de realizar nossos anseios particulares e impulsos criativos, contribuir de formas significativas para um propósito maior, nos adequarmos, pertencer e ser valorizados por quem somos, florescer como indivíduos, famílias e sociedades de propósito e consideração mútuos, viver em equilíbrio dinâmico individual, com saúde e em equilíbrio dinâmico coletivo, o que se costumava chamar de “bem-estar público”, que honra nossas diferenças e otimiza nossa criatividade mútua e a possibilidade de um futuro livre do dano arbitrário e daquele que ameaça o que é mais vital para nosso bem-estar e nosso ser.


Esse equilíbrio dinâmico coletivo, em minha visão, se pareceria muito com o paraíso, ou pelo menos com estar confortavelmente em casa. É o sentimento de paz, quando de fato estamos em paz e conhecemos a paz, por dentro e por fora. É o sentimento de estar saudável. É o sentimento de felicidade genuína. É como estar em casa da maneira mais profunda. De alguma forma, não é isso que todos estamos dizendo que queremos de verdade?


Por ironia, esse equilíbrio já está aqui ao alcance de nossas mãos o tempo todo, de pequenas formas (não tão pequenas), e não tem nada a ver com pensamento fantasioso, controle rígido ou autoritário nem utopias. Esse equilíbrio já está aqui quando nos conectamos com nosso corpo e nossa mente e com as forças que nos movem durante o dia e os anos, especificamente, nossa motivação e nossa visão sobre por que vale a pena viver e o que precisa ser feito. Está aqui nos pequenos atos de gentileza que acontecem entre estranhos e em família e até, em tempos de guerra, entre supostos inimigos. Está aqui cada vez que reciclamos garrafas e jornais, pensamos em economizar água ou agimos em conjunto para cuidar de nosso bairro ou proteger as áreas naturais minguantes e as outras espécies com quem dividimos este planeta.


Se estamos sofrendo de uma doença autoimune do próprio planeta e se as causas dessa doença autoimune são as atividades e os estados mentais dos seres humanos, seria bom considerar o que podemos aprender com as últimas inovações da medicina moderna sobre os tratamentos mais eficazes para essas condições. Acontece que, nos últimos quarenta anos, a medicina descobriu, com um incrível desabrochar de pesquisas e práticas clínicas no campo conhecido como medicina mente/corpo, medicina comportamental, medicina psicossomática ou medicina integrativa, que o misterioso equilíbrio dinâmico que chamamos de “saúde” envolve tanto o corpo quanto a mente (para usar nossa forma esquisita e artificial de falar, que, bizarramente, separa um do outro) e tem chances de melhorar com qualidades de atenção específicas que podem ser sustentáveis, restauradoras e curativas. Descobriu-se que todos temos, dentro de nós, em nosso coração e nossos ossos, uma capacidade de paz e bem-estar dinâmica, vital, sustentada, bem como de inteligência inata, multifacetada, enorme, que vai além do meramente conceitual. Quando mobilizamos e refinamos essa capacidade e a colocamos em uso, somos muito mais saudáveis física, emocional e espiritualmente. Além de sermos muito mais felizes. Até nossos pensamentos ficam mais claros, e somos menos perturbados por tormentas mentais.


Essa capacidade de prestar atenção e de ação inteligente pode ser cultivada, acalentada e refinada para além de nossos maiores sonhos, se tivermos motivação para isso. Por infelicidade, como indivíduos, com frequência essa motivação só vem quando passamos por uma doença potencialmente mortal ou um choque sistêmico grave que pode nos deixar com dor extrema em corpo e psique. Ela pode vir sozinha, como acontece com tantos pacientes do programa MBSR na Clínica de Redução de Estresse – quando despertamos rudemente para o fato de que não importa quão incrível seja nossa tecnologia médica –, e tem limitações graves que tornam a cura total uma raridade; o tratamento, com assiduidade, é uma simples ação de retaguarda para manter o status quo, se é que há algum tratamento eficaz; e até o diagnóstico do que está errado é uma ciência inexata e, muitas vezes, lastimavelmente inadequada.
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