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    APRESENTAÇÃO


    


    

      A PROCURA DA PAZ INTERIOR

    


    A mente mente.


    Um príncipe hindu procura pelo fim dos sofrimentos humanos. Já experimentou os dois polos da sensibilidade. Criado em palácio real, tinha todos os desejos satisfeitos, mas mesmo assim caiu em profunda depressão. Abandonou tudo, inclusive esposa e filho, e se embrenhou na floresta. Tornou-se um monge mendicante com apenas um manto e uma tigela para pedir comida. Mergulhou até a porta da morte. Nada. Continuava depressivo, e não via razão para viver. Quase morreu de fome em um jejum intenso. Foi salvo pelo acaso.


    Sidarta, este era o nome dele, resolveu levantar a cabeça e praticar a meditação dhyana. Era o caminho do meio. Todo sofrimento do cotidiano, quer físico quer psíquico, tem uma causa. Só uma meditação que esvaziasse a mente poderia identificar as causas dos sofrimentos e fazê-los desaparecer. O caminho do meio passa pela atenção plena, ou o mindfulness. Com base na sua experiência pessoal, descobre que é possível estancar o sofrimento. Basta estancar as causas. Estes passos são conhecidos como as 4 Nobres Verdades.


    Após se livrar do sofrimento, encontra a paz. É um Buda. Em vez de monopolizar o conhecimento para si mesmo, movido pela compaixão, vive mais 40 anos ensinando o método de se livrar da dor. “Não acreditem em uma única palavra que eu digo, experimentem”, dizia o Buda em suas pregações pelo nordeste da Índia. Controlar a mente e manter sobre controle a principal causa do sofrimento: o apego.


    Vivemos no mundo do apego e do consumo. Agarramo-nos no que conquistamos e ainda assim sofremos. Ainda queremos mais e temos que ficar atentos para que o que conquistamos não nos seja tomado. Um duplo sofrimento: querer mais e não dormir de preocupação com a perda da fortuna. O exemplo do Buda foi vivido no século V a.C., uma era que o filósofo Karl Jaspers chamou de Era Axial, uma outra sociedade, com outros costumes e ansiedades. Porém já cultuava o poder, a fortuna e o sensualismo.


    A sociedade contemporânea tem outros atributos. Mas os desejos são semelhantes. Como conviver com uma situação antagônica entre o possuir e o não possuir? O sofrimento está embutido nas duas. Então posso usar um terno Armani, possuir um carro Ferrari, um prendedor da gravata de diamante, um relógio Rolex e uma passagem no avião de turismo do Josef Bezos? Sim, diz o caminho do meio. Porém não pode se apegar a eles. A pena é um imenso sofrimento. Para compreender esse paradoxo, viver em paz, ter controle do ego é necessário praticar A meditação dhyana, ou atenção plena, ou mindfulness.


    A sociedade ocidental pode não estar à procura de conquistas profundas do mindfulness. Mas deve saber que pode mesmo almejar com ela a Iluminação. É um estado de aperfeiçoamento da mente, no qual a ignorância, o ódio e o desejo são purificados por peio do reconhecimento da sabedoria primordial, a essência da realidade. Ao menos que estejamos aptos a treinar nossa mente e controlar as emoções que turvam nossa visão, não importa onde estamos e quanto tempo é dedicado a viver o mindfulness, o resultado não será bom. Em suma, o mindfulness é o ato de reconhecer nossa própria natureza interior.


    Este livro do médico, professor e meu amigo, David Wilson, abre caminho para que essas práticas cheguem até as pessoas no seu cotidiano, na sua luta pela vida e pela busca da felicidade. Certamente depois da leitura deste livro nos tornamos melhores seres humanos.


    HERÓDOTO BARBEIRO


    

      é budista educado na escola Soto Zen.

    




    


    


    INTRODUÇÃO


    “Ah Lua, (...)
gosto de ti assim: coisa em si – Satélite.”


    MANUEL BANDEIRA


    

      CONCEITOS, DEFINIÇÕES, TÉCNICA

    


    Mindfulness , ou Atenção Plena, é uma grande novidade nos recursos ocidentais para lidar com desafios de diversas naturezas que a vida civil e cotidiana nos impõe no dia a dia. Desenvolver nossa capacidade de resolvê-los é uma prática contínua para o ser humano esclarecido, e fazê-lo com ética é um desafio ainda maior que se apresenta a nós momento a momento.


    Para chegar aos dias de hoje, as chamadas “práticas de mindfulness” percorreram um longo caminho, cujas raízes mergulham nas noites dos tempos, tendo sofrido uma grande difusão no mundo antigo, nas regiões do Oriente Médio, Leste e Sudeste da Ásia, com a particularidade de sempre se adaptarem ao contexto cultural dos novos caminhos que cursavam. Ao final do século XIX, chegaram ao Ocidente Europeu e Americano, o que com que fossem fincados no século XX novos marcos na relação do Ser Humano consigo mesmo.


    Da liberdade criativa das tradições à institucionalização dessas práticas nas estruturas culturais atuais, seja na Saúde, seja na Vida Corporativa, Política ou Filosofia, a preservação do espírito inicial, da chama fundadora da intenção primordial se preserva e transmite por caminhos sutis, sensíveis à contemporaneidade, e que se reconstroem a cada momento: são as veredas da inspiração fundadora, embebidas pela impermanência da História.


    Este livro pretende explorar algumas dessas veredas e, com isso, oferecer um alento que fomente as práticas, tanto para aqueles que se iniciam no mindfulness com esta leitura, quanto para aqueles que, já praticantes, desejam aprofundar e amplificar o alcance e profundidade de seu encontro consigo mesmo.


    É possível aproximar-se do mindfulness por diversos caminhos e com diversas intenções. É possível procurar o mindfulness por um desejo de alívio do estresse, no caso de alguém que se perceba assoberbado e sobrecarregado1; é possível procurar o mindfulness pela perspectiva de uma carreira profissional dentro do tema; é possível procurá-lo, senão pelos motivos acima, pela própria curiosidade que a atual efervescência do tema geralmente suscita.


    Uma dificuldade que imediatamente surge é um aparente descolamento do mindfulness de outros campos do saber, ou seja, não há qualquer rastro cultural que remeta ao mindfulness na cultura ocidental, derivada da Antiguidade Greco-Romana, que tem a atividade humana modelada pela rotina dos tribunais, salas de aula e debates filosóficos oriundos desta época. Com isso, resta ao praticante ou interessado a árdua tarefa de encontrar as referências fora da cultura ocidental (eurocêntrica) para embasar de maneira mais consistente sua prática e convicção. O problema de se buscar tais referências nas tradições orientais é que isso pode induzir ao risco de se incorrer numa “reificação” dos termos dessas tradições, e com isso, trazer prejuízo ao entendimento contemporâneo do mindfulness aplicado à saúde (o qual pode ser também chamado de mindfulness aplicado à contemporaneidade por extensão).


    A referência às raízes do saber ocidental coloca-se, portanto, não como uma antítese às técnicas ou à sabedoria oriental, mas como um formidável paralelo às ideias e princípios que norteiam as práticas contemplativas, como desenvolvimentos alternos e sinérgicos. Contextualizar é incorporar, e, nesse sentido, fortalecer.


    “Milagre Grego” é o nome usado para expressar o fato dos gregos da Antiguidade Clássica (os atenienses em especial) terem alavancado suas formas de pensamento e refinado suas práticas políticas em um intervalo de tempo de apenas dois ou três séculos, em que seus pensamentos se elevaram e se sofisticaram como nunca, o que gerou consequências sem paralelo em seu tempo e em toda a posteridade. Não é exagerado dizer que, até os dias de hoje, a base de nosso entendimento do mundo, do social e do humano, distribuídos em um número enorme de campos do saber, deriva dessa efervescência remota, ainda mantendo-se firme e atual.


    Ou seja, essa influência não se faz perceber apenas nas etimologias surpreendentes, ou num súbito rastreio de uma expressão ou ideia originária, mas uma influência que se estende especialmente no mundo prático, na Polis, na vida civil.


    Quem sequer titubeia na sua convicção quanto à necessidade da Coisa Pública (lat: Res pública), ou quem gostaria de dar um passo atrás no que se conquistou em termos de Governo do Povo (greg: Demo-Cracia)?? São ambos termos cunhados na Antiguidade Greco-Romana, e posteriormente, com remissões e reavivamentos, vieram se difundindo pela Europa durante todo o transcurso de sua história.


    Nesse sentido, recorrer à Antiguidade e honrar a todos os que nos antecederam na tarefa de pensar sobre a condição humana é mais do que manejar erudição e conhecimento acumulado. Livres da miragem da afetação, podemos fazer desse legado um instrumento dignificante de reflexão e de ampliação de horizontes, proporcionando-nos uma visão mais panorâmica, portanto.


    Num momento em que a sabedoria oriental, com toda a sua variabilidade, polissemia e uso de antíteses, confluências e poesia, avança sobre o campo da Saúde e da Cura, ela também surge como uma alternativa aos becos-sem-saída da alopatia, da política e da educação, ao conferir sentido e valorização da existência humana nesses ambientes. Torna-se, portanto, essencial para a contextualização que essa sabedoria dialogue e faça contato com o legado ocidental, greco-romano e filosófico, que tece a trama de nosso pano-de-fundo cultural, e – por mais batida e frustrante que tenham sido alguns momentos da evolução histórica dessa herança – ela continua sendo um caminho promissor para quem realmente almeja ter uma prática consciente e de posse de toda a riqueza que as gerações anteriores amealharam e deixaram prontas para nosso uso.


    Honrar isso nos coloca na “linha de sucessão” das gerações, e nos traz à mente a “Sabedoria das Nações”. Recorta e recorda o fato de que aquilo que semeamos e cultivamos no mindfulness não é uma “invenção do oriente”, algum enxerto cultural para um mundo desprovido de qualquer tipo de intuição, mas sim que o mindfulness envolvido nas práticas contemplativas tem muito mais o valor de nos instruir em estratégias para viabilizar fisicamente, para colocar em prática aquilo que muitas vezes reconhecemos claramente como bem-vindo e conveniente (aquietação, apaziguamento, restabelecimento), mas não temos instrumental pragmático para sua execução em nosso mundo real.


    Se não for por esse diálogo, continuamente travado, esse encontro de tradições pode acabar sendo o cenário de uma certa subserviência cultural, com o estudo de expressões em Páli e Sânscrito, mandarim e japonês, ao mesmo tempo que ocorreria uma negligência das raízes culturais próprias em que nós mesmos fomos gerados e nos encontramos mergulhados, os quais, em seu próprio mérito, e em seu estilo, também são repletos dos elementos necessários à compreensão e testemunho daquilo que é experimentado como mindfulness.


    E o preço dessa subserviência não seria simplesmente sacrificar qualquer ufanismo ocidental, qualquer chauvinismo eurocêntrico, pois já padecemos de um excesso disto. O preço seria, no outro extremo, “enlatar”, estereotipar as experiências e o que devemos esperar delas dentro de um molde imaginário, de uma forma de bolo que nos cegaria ao presente momento em seu fulgor e singularidade momento a momento.


    Isso seria uma grande pena, ao passo que manter viva a sabedoria que deriva da linhagem do Ser Humano, seja ele ocidental seja oriental, e assim navegar na pluralidade, é, em seu próprio mérito, um imenso privilégio que a atualidade nos outorga e, ao mesmo tempo, o grande desafio de nosso tempo.


    

      

        MINDFULNESS

      


      O termo mindfulness, trazido diretamente do inglês – em que já é um neologismo2,3 – para o português, merece atenção pelo potencial de equívocos de entendimento, e neste livro, será mantido no inglês (e sem o itálico) e endereçado em um sentido específico, sem o qual seria muito difícil formar-se uma visão mais cristalina.


    


    Originalmente, a palavra que expressava a ideia era Sati, em Pali, dialeto indiano já extinto. Em seu comentário sobre o Sattipathana Sutra (texto essencial da tradição contemplativa), Soma Thera comenta que o mindfulness pode adquirir diversos sentidos nas tradições, de acordo com as diversas propriedades da mente com as quais ele (mindfulness) trabalha4.


    No sentido de memória, vários termos em Pali ou Sânscrito podem expressar o mindfulness: annusati (trazer à mente), patissati (relembrar), dharanata (ter em mente), e saranata (recordar), e que o processo do mindfulness se compara ao trabalho do Tesoureiro de um Rei, que dia após dia atualiza e recenseia as possessões reais em detalhe5.


    A partir destes exemplos é possível entender a variedade de sentidos e significados – todos relevantes e igualmente preciosos – aos quais podemos recorrer para orientar e enriquecer nossa prática. Também vale ressaltar que o sentido geral de “lembrar-se” compreende que lembremos de maneira diferente do que vemos na memória cognitiva, tanto declarativa quanto operacional, ambas importantes em doenças neurodegenerativas, como a Doença de Alzheimer.


    Memória, aqui, diz respeito ao sentido da atitude, aquilo que eu quero dizer quando digo a meu filho “lembre da idade do seu irmão” ou “lembre da idade do vovô” (dharanata = tenha em mente), ou ainda digo a alguém numa discussão “lembra-se do que foi combinado? (patissati = refrescando a memória, no sentido de chamar à razão)”.


    Apesar de ter uma origem completamente diferente do Páli, a língua portuguesa traz uma verdadeira pérola para a contextualização do termo, a qual seria uma pena que se perdesse. Quando alguém parece carecer agudamente de perspicácia e percepção num determinado contexto, usamos o termo “Fulano, se toca!” ou “Beltrana, se liga!”. “Tocar-se” e “ligar-se” são também excelentes metáforas para a consciência plena, acrescendo-se o fato de que menciona o elemento físico, o toque físico. “Perceba o que você está causando a si mesmo e ao ambiente – caia na real, acorde!”.


    O termo Dharma, emprestado do sânscrito, traz um sentido de “legalidade”, mas sem a conotação regimental, e sim, no sentido de “regra de funcionamento”, como uma lei da física, ou simplesmente “o modo que as coisas são”. Algo como uma equação ou uma fórmula que pretende ilustrar o funcionamento de uma estrutura: PV=nRT, a equação geral dos gases. Uma regra, um entendimento dos mecanismos: pressão e volume são inversamente proporcionais, pressão e temperatura diretamente proporcionais. É a “lei” no sentido do Dharma. Sem conotação jurídica, sem julgamentos, apenas constatação.


    Com sua aplicação no cotidiano, o sentido acaba sendo bem mais coloquial e trivial do que parece à primeira vista6. A tradução mais popular para mindfulness em português tem sido “Atenção Plena”, sendo que é possível elencar mais uma tradução, coloquial, e que se aproxima muito do sentido original, que seria a expressão “presença de espírito”, desaconselhável, já que em português a conotação “espiritual” sempre pode trazer o debate para questões sobrenaturalistas, o que não é nosso enfoque. Outra tradução, também coloquial, seria “estar a par” de algo, de alguma condição ou informação. Ou seja, estar a par de sua condição momento a momento, “estar de olho” em si, olhar-se, tocar-se. O ditado “o olho do dono engorda o rebanho” parece fazer sentido aqui.


    Em termos práticos, há uma certa fusão entre mindfulness (atenção plena) e awareness (consciência panorâmica), como podemos constatar na expressão “mindfulness é o awareness que brota de se prestar atenção de maneira deliberada, não-julgadora, ao desenrolar da experiência momento a momento”7. Em textos de épocas e autores distintos, percebe-se que ora fala-se mais de mindfulness sob um aspecto do que do outro, contudo atualmente fazemos estas leituras de forma com que ambos os conceitos se fundam e se completem


    Em nosso meio acadêmico-universitário, tem-se usado o termo em várias conotações em diferentes usos, podendo-se estar falando de um traço, de uma variável de pesquisa, senão de uma técnica. No presente texto abordaremos o mindfulness no sentido de uma técnica de intervenção e de seus fenômenos associados.


    

      

        A PRÁTICA

      


      Ao usarmos o termo técnica para abordar o Mindfulness, temos em mente que a palavra “técnica” deriva do grego clássico “téchniki”, que por sua vez deriva de “téchni”, que significa arte. Tanto a ideia grega clássica da techni quanto a ideia contemporânea de arte, ambas envolvem a subjetividade criativa e ao mesmo tempo, a execução exímia. A aplicação dessas técnicas envolve, portanto, uma prática que seja orientada e continuada (disciplina) e ao mesmo tempo uma prática criativa (arte), evitando assim tanto o engessamento da “burocracia” vazia do ritualismo por um lado, quanto o imaginário desenfreado e destituído de compromisso com a experiência imediata de outro.


    


    Num sentido geral, podemos traduzir mindfulness como um lembrar-se de sua própria presença no ambiente em que você se encontra. Você não é meramente um expectador, você faz parte da paisagem (awareness, visão panorâmica). Mindfulness promove a percepção das “coisas nas coisas”, ou seja, em seu valor de “coisa-em-si”, depurada de atribuições e envoltórios de significação. Não se tenta eliminar as significações que invariavelmente surgem, mas apenas não se apegar a elas, não dar a elas o manche do comando. Uma respiração é uma respiração. Uma emoção é uma emoção. Um pensamento (nas tradições, um “produto mental”) é um pensamento, independentemente de seu teor (egoísta/altruísta, bom/ruim, bonito/feio)8. Egoísta ou altruísta, bom ou ruim, bonito ou feio será aquilo que eu eventualmente farei a partir desse pensamento, dessa emoção ou de uma respiração, mas não o mero fato de admitir esse pensamento ocorrendo em mim.


    Quando eu percebo irritação em mim, em reação a algum aborrecimento, ou quando não consigo fazer valer minha opinião (inclusive quando acredito que minha opinião é válida), essa irritação não é boa nem má: ela é a “irritação na irritação”. O que vai trazer um juízo de valor será aquilo que eu fizer a partir dessa irritação, e o caráter nocivo ou não dessa irritação em minha saúde advirá do que eu fizer com essa irritação em mim. Entre chamar alguém com quem tenho uma pinimba para uma conversa mais detida, ou então simplesmente destratá-lo em público, há a possibilidade de um ajuizamento, de uma deliberação julgadora, mas não foi a irritação que motivou nenhuma das duas atitudes distintas – foi o que eu fiz com essa irritação e o que fiz a partir dessa irritação.


    A irritação emocional, per se, guarda uma semelhança ética com a queimadura de pele pelo sol. A pele se encontra irritada. Algo que nos contraria ou fere psicologicamente (pode ser uma frase infeliz, ou uma atitude geral de anos) é algo “irritante”. É muito mais um padrão de reação a uma adversidade do que qualquer outra coisa.


    Um outro ponto importante a se ter em mente é que, não raro, nossa reação de irritação ou contrariedade poderá ser procedente, seja porque o desenrolar dos fatos confirma minha ideia, ou seja porque ela é mais claramente procedente e embasada, ainda assim, a irritação, por mais procedente que seja em sua origem, deve permitir o acting-out, a passagem ao ato. Albergar um determinado pensamento ou emoção não tem nada a ver com meus gestos e atitudes no mundo exterior objetivo.


    Mais à frente, quando abordarmos a Memória Episódica, teremos uma visão mais profunda das bases da memória (cognitiva e emocional) em jogo quando cultivamos o mindfulness.


    Por fim, ressaltamos que usaremos a definição operacional fundada por Jon Kabat Zinn, ou seja, o conjunto de técnicas para cultivar “a consciência que emerge de se prestar atenção deliberadamente (intencionalmente) e de maneira não-julgadora (equânime) ao desdobramento da experiência, momento a momento”9. Outra definição operacional que tem se mostrado bastante clara e com poder de simplificar o entendimento sobre nossa prática é o de “um tipo de consciência caracterizada pela atenção sustentada no presente momento associada com uma atitude de abertura, curiosidade e aceitação”10.


    Outro cuidado que devemos ter é não elevarmos prematuramente o termo anglofônico mindfulness (descritivo) à categoria de uma realidade material, um objeto real, uma verdade incontestável. Esse fenômeno intelectual, chamado de reificação (do lat: res), refere-se à “coisificação”, ou “materialização” de um conceito, de trazê-lo à esfera da “coisa” e, a partir daí, abrir caminho para usos espúrios do termo.


    Para muitos praticantes, sob alguns aspectos, essa tendência pode acabar se constituindo num estorvo, em vez de um apoio à prática, uma vez que essa reificação, caso levada a extremos, pode impor a ideia de um dever, de uma obrigação ou de uma idealização da prática, todas sempre deletérias ao mindfulness, e poderão prevenir a experiência de renovação e revigoramento que ele proporciona.


    Isso porque a ideia de um mero conceito operacional ser usado para metaforizar as experiências anímicas dos praticantes pode acabar se enfraquecendo diante de um eventual imbróglio de deveres. O termo “mero conceito operacional” usado aqui não guarda qualquer conotação desdenhosa ou derrogatória, mas muitas vezes vai se referir ao estado mais refinado que a prática do mindfulness pode ajudar a atingir, o da simplicidade e singeleza, simplicidade essa que pode acabar engessada, ante o uso indiscriminado do termo mindfulness.


    Essas considerações, longe de serem especulações teóricas ou metafísicas, pretendem alertar para a importância de se manter o frescor do desenvolvimento do mindfulness como uma nova ferramenta no arsenal terapêutico contemporâneo11.


    Mindfulness pode ser entendido como uma “bússola” que tem a função de sempre reorientar a uma determinada vista clara de si mesmo. Não seria como a descrição de uma “coisa”, ou de uma variável biológica, mas sim, uma tentativa de descrição dos efeitos dessas variáveis biológicas ou culturais, as quais não cessam de se manifestar nesse canteiro magnifico que é o funcionamento interior (subjetivo) humano.


    Perder isso em nome de uma banalização a serviço de interesses menores seria trocar a primogenitura da descoberta do mindfulness no contexto da saúde e da vida civil por uma sopa de lentilhas.


    Para procurar manter claros e límpidos os mananciais do saber das práticas contemplativas em contextos seculares, após algumas décadas de experimentação, e o lançamento de um grande número de programas e treinamentos que envolvem o uso coletivo e individual de práticas de mindfulness (os Programas Baseados em mindfulness), essas intervenções baseadas em mindfulness foram descritas, para fins de organização, como tendo duas facetas de conteúdo, havendo o ingrediente essencial (a “urdidura”, que envolve práticas contemplativas), e o ingrediente variável, de conteúdo psicoeducativo (a “trama”), conforme descrito no artigo seminal “O que define os Programas Baseados em mindfulness?: A Urdidura e a Trama”12.


    Os conceitos de mindfulness-traço ou mindfulness-disposicional, ambos procurando exprimir uma disposição para a atenção plena no momento de uma avaliação biológica ou epidemiológica, têm valor inestimável como elementos técnicos para a pesquisa em Psicologia e Psiquiatria, ao fazer uma ponte entre a experiência humana em mindfulness e os métodos para a exploração experimental e científica de seus mecanismos biológicos. No entanto, não são termos que ajudem no entendimento, divulgação e desenvolvimento das práticas e intervenções do mindfulness.


    Usando tais conceitos fora do contexto de pesquisa, corre-se o risco de gerar uma ideia de que alguns de nós são mais “propensos ao mindfulness” do que outros. Isso fere o paradigma original, da possibilidade que todos carregamos em nós, de nos socorrer na sabedoria inerente a nosso ser, e não que alguns seriam mais “inatamente sábios” do que outros. Alguns podem ter mais “facilidade” para meditar, mas, como o aforisma diz, “o cavalo que precisa de pouco treino frequentemente é o que menos retém as instruções”13
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