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			Introdução


			Sua mente é extraordinária. Sua mente, a mente que neste exato momento vê marcas pretas em um papel branco e as transforma, sem esforço, em significados variados. A mesma mente que vê a expressão “pôr do sol” e a converte facilmente em uma visão interna de cores e sombras. Sem a menor dificuldade.


			Que extraordinário. Que milagre.


			Para realizar esse incrível feito, sua mente tem um processador de informações mais potente do que todos os computadores, roteadores e conexões de internet da Terra juntos. Você sabia, por exemplo, que um pedacinho do seu cérebro, do tamanho de um grão de areia, contém 100 mil neurônios e 1 bilhão de sinapses, todas se comunicando umas com as outras?[ 01 ] O cérebro é o supercomputador da mente, capaz de conectar 100 trilhões de bits de informação.


			Com toda essa incrível capacidade disponível, como usamos nossa mente?


			Resposta rápida: não tão bem quanto gostaríamos. Para começar, passamos cerca de metade do nosso tempo acordados pensando em algo além do que está acontecendo no presente momento.[ 02 ] E continuamos a realizar múltiplas tarefas – como pedir uma pizza enquanto passeamos com o cachorro e ligamos para um primo na Austrália. Contudo, pesquisas recentes apontam que realizar múltiplas tarefas reduz de modo significativo nosso desempenho geral.[ 03 ]


			É preciso considerar também tudo o que nossa mente faz no piloto automático. Ao acordar pela manhã, ainda deitado na cama, sonolento, você pega o celular para checar os e-mails? No caminho para o trabalho, você se irrita quando alguém buzina, sem pensar que talvez possa ser alguém tentando lhe avisar sobre algo útil?  


			A verdade é que estamos conscientes apenas de uma pequena fração do que pensamos, sentimos e percebemos. Somos pouco conscientes de como e por que nos comportamos de determinada maneira. É como se estivéssemos no comando de um grande, luxuoso e moderno transatlântico e só navegássemos na região próxima ao porto.


			O problema é que, embora tenhamos todo esse enorme potencial à nossa disposição, nossa mente não vem com um manual de instruções. Por mais milagrosa que seja, não sabemos utilizá-la em sua plenitude e só conseguimos realizar uma navegação rudimentar. 


			Todos nós recebemos algum nível de educação. Aprendemos a calcular e formar frases; talvez tenhamos aprendido História, Geografia, ciência, tecnologia, idiomas ou comércio. Sabemos cozinhar e fazer compras, navegar na internet e dirigir um carro. Somos capazes de executar as funções necessárias ao nosso trabalho. Podemos até mesmo desempenhar algumas dessas tarefas com um desempenho excepcionalmente alto. Mas não é a mesma coisa. Ainda não usamos ou direcionamos nossa mente de forma eficaz. Isso afeta a maneira como nos relacionamos com os outros, nossos sentimentos, nossos pensamentos e como vivenciamos o mundo à nossa volta.


			Na maior parte das vezes, nossa mente funciona no modo automático e temos pouca consciência do que estamos fazendo. Esse modo de agir nos mantém confinados aos limites estreitos dos nossos hábitos. Mentalmente, emocionalmente e na forma como nos comportamos, continuamos fazendo o que sempre fizemos – e a obter os mesmos resultados. Às vezes conseguimos quebrar esse ciclo e criamos novas maneiras de fazer as coisas. Porém, com uma triste previsibilidade, essas novas resoluções e boas intenções quase nunca se mantêm por muito tempo, e acabamos voltando para o modo automático.


			Essa é a má notícia. A boa notícia é que podemos ser muito melhores do que isso, e chegar lá não é tão difícil. Precisamos apenas saber como usar nossa mente de maneira mais eficaz.


			Este livro vai ajudar você a tirar sua mente do modo automático com mais frequência. Os programas de treinamento que levamos a todos os cantos do mundo e nossas pesquisas indicam que todos podemos fazer isso – e que, quando fazemos, a vida fica muito melhor. Nos tornamos mais resilientes, cultivamos relacionamentos mais fortes e passamos a ser capazes de lidar melhor com acontecimentos inesperados. Nos sentimos mais despertos, mais vivos e criativos. E isso acontece porque nós realmente somos tudo isso!


			Tudo o que acontece em nossa rotina diária molda e altera nossa mente de maneira sutil (ou não tão sutil). Uma ligação telefônica complicada nos deixa um pouco abatidos; um comentário alegre nos deixa mais animados. A mente é uma espécie de lente líquida, sempre se movendo e mudando. E como a mente muda, o mundo percebido por ela também muda. Ainda há casas, ruas e árvores por aí afora, mas a qualidade de nossas experiências se altera. 


			E a melhor notícia é que isso leva apenas 10 minutos por dia. Sim, apenas 10 minutinhos. Chamamos isso de Mind Time, e trata-se de algo do qual todos nós precisamos.


			Se você puder reservar 10 minutos do dia para realizar algumas práticas simples, e se realmente seguir os conselhos sobre como realizá-las, as coisas devem melhorar no prazo de alguns meses. Essa é a nossa promessa. Mas você tem que se comprometer com os 10 minutos do seu dia. Ninguém mais pode fazer isso por você.


			O fato de ter escolhido este livro mostra que está em busca de algo para tornar sua vida melhor. A questão é: você está pronto para embarcar em uma fascinante jornada de expansão da mente? Esperamos que sim. A vantagem é enorme.


			Vamos apresentá-lo à sua própria mente para que possa ver com mais clareza como ela funciona. Vamos mostrar algumas alavancas que você pode puxar para começar a moldá-la melhor. Vamos ensinar você a se afastar um pouco – só um pouquinho – para que perceba com mais frequência o que sua mente está fazendo. Isso vai permitir que faça escolhas mais eficazes a respeito de para onde quer conduzi-la.


			No primeiro capítulo, vamos expor o problema de forma mais abrangente e sugerir algumas soluções. Vamos discutir a pesquisa que conduzimos e introduzir algumas práticas simples que você pode fazer todos os dias. Isso vai ajudá-lo a desenvolver três capacidades fundamentais, às quais nos referimos como PIM:[ 04 ]


			 


			

					
Permitir – uma atitude de bondade e aceitação.


					
Investigar – uma curiosidade com relação à experiência do seu momento presente.


					
Metaconsciência – é a capacidade de observar os pensamentos, os sentimentos, as sensações e os impulsos da forma como estão realmente acontecendo e vê-los como temporários e não como “fatos”.


			


			 


			O PIM vai ajudá-lo a se tornar mais ativo e consciente de si mesmo, dos outros e do mundo ao seu redor. E essa consciência maior vai lhe proporcionar mais opções. É nisso que o PIM consiste – respostas a partir de escolhas em vez de reações sem escolhas.


			Os elementos do PIM são identificados no Capítulo 1. Permitir e Investigar são mais fáceis de compreender – embora a complexidade esteja na prática dessas capacidades. Metaconsciência é obviamente a mais desafiadora. “Meta” significa “além” ou “em um nível superior”. Estamos, desse modo, nos referindo aqui a um tipo específico de consciência. Ela descreve um modo particular de observar e de ser capaz de descrever o que está acontecendo no fluxo, em constante mudança da sua experiência a cada momento. Isso é explicado com mais detalhes no Capítulo 1.


			O Capítulo 2, “Aprendendo o PIM”, discute as práticas do Mind Time que irão ajudá-lo a moldar sua mente e mostra como ter acesso aos áudios que guiarão você pelas práticas.


			De muitas formas, o Capítulo 2 é a parte principal do livro. Encorajamos você a começar imediatamente a praticar o Mind Time quando ler este capítulo. E a continuar a realizar as práticas. Os benefícios oferecidos levam algum tempo para aparecer.


			Nos capítulos seguintes, veremos como você pode aplicar algumas das habilidades que aprendeu em partes importantes da sua vida. Vamos focar em:


			

					PIM para melhorar os relacionamentos (Capítulo 3)


					PIM para a felicidade (Capítulo 4)


					PIM para um trabalho eficaz (Capítulo 5)


					PIM para melhorar a saúde (Capítulo 6)


					PIM para o equilíbrio entre a vida profissional e a vida pessoal (Capítulo 7)


					PIM em tempos difíceis (Capítulo 8)


			


			Por fim, simplificamos as coisas e deixamos você com uma inspiração final.


			Nossa mente é a chave para revelar a vida que queremos levar. O estado da nossa mente não tem apenas efeito direto sobre nossa felicidade, nosso aprendizado, nossa criatividade e nosso desempenho, mas também afeta aqueles que nos rodeiam: nossa família, nossos amigos e conhecidos. O estado da nossa mente determina como vivenciamos a vida e também tem grande influência sobre a vida daqueles que estão ao nosso lado. Já não é hora de aprendermos a moldar nossa mente e deixarmos de ser moldados por ela? Acreditamos que sim, e este livro lhe mostrará como fazer isso.


			Michael Chaskalson e Megan Reitz


			Junho de 2017









		

			Capítulo 1 
Por Que PIM?



			Imagine…


			Você está sentado à mesa em uma reunião de família. Todos estão presentes: seus pais, sua esposa, seus filhos, seu irmão e sua irmã. Está tudo maravilhosamente bem e todos estão se divertindo. Mas surge então um assunto que acende velhas tensões entre sua mãe e seu irmão.


			Sua mãe comenta; seu irmão se irrita e responde.


			Sua mãe se ergue na cadeira e reage com raiva. E eles começam a discutir.


			É um padrão familiar. Todos os outros ficam em silêncio, observam constrangidos – e tentam em vão direcionar a conversa para algo mais leve.


			Você se sente tenso, chateado e resignado, preso em uma discussão familiar que existe há anos e provavelmente continuará a existir por muito mais anos mais. Você está irritado com sua mãe e com seu irmão. Gostaria que eles resolvessem o assunto. Você está farto da montanha-russa emocional causada por essas situações e diz para si mesmo que talvez seja melhor evitar esse tipo de reunião de agora em diante.


			No entanto, nada precisa ser assim. 


			Você não pode mudar sua mãe, não pode mudar seu irmão e nem a dinâmica entre eles. Mas você pode mudar a maneira como você está na situação – e isso pode mudar tudo. Com o PIM – Permitir, Investigar e Metaconsciência – você vivencia as coisas de maneira diferente.


			Veja como funciona.


			Permitir tem dois lados. Há o lado da sabedoria e o lado da compaixão.


			Por meio da sabedoria, você deixa o fato ser o que o fato é. Isso significa reconhecer que este momento – este exato momento, o agora – não poderia ser outra coisa senão o que é. Você não pode voltar no tempo e mudar as coisas para que este momento se torne diferente. O agora é o que é. E você só tem capacidade de escolher o que fazer no momento seguinte quando permite que o agora seja o que realmente é.


			Assim, na questão entre sua mãe e seu irmão, você reconhece que o que é, é. E é assim que é. Não faz nenhum sentido desejar que o agora poderia, por alguma mágica, ser diferente.


			Desperdiçamos muito tempo desejando que as coisas não sejam como são. “Se eu fosse diferente” ou “se eles fossem diferentes” ou “se meu trabalho fosse diferente”, “se eu tivesse mais dinheiro”, “se eu fosse mais bonito, atlético”, ou... qualquer outra coisa. Nada disso ajuda. As coisas são o que são. Só começamos a ter alguma capacidade real de escolha sobre o que fazemos no momento seguinte quando passamos a ser capazes e podemos permitir que as coisas sejam o que são.


			Este momento não pode ser alterado, mas o próximo momento ainda não foi decidido. O que fazemos agora molda o que vem a seguir, e quando nossas ações estão baseadas em permitir e reconhecer a realidade do momento elas se tornam muito mais sábias e eficazes.


			Parte do primeiro passo com o PIM, no exemplo acima, é permitir que a situação seja realmente o que ela é. Mas isso não significa ser frio e indiferente, porque, assim como há o lado da sabedoria no Permitir, há também o lado da compaixão.


			Compaixão consiste em ser mais receptivo e gentil com todos os envolvidos em cada situação – você e os outros. No caso citado, pode significar olhar com carinho e preocupação para toda a infelicidade que sua mãe e seu irmão estão causando a si mesmos ao protagonizarem aquele drama familiar. Significa ser gentil e estar atento a todos os envolvidos no momento, incluindo a si mesmo.


			A compaixão precisa começar com você. Essa ideia geralmente vai contra nossas suposições sobre o que é compaixão ou bondade. Mas o fato é que desenvolver a capacidade de sermos gentis conosco pode nos ajudar a sermos mais gentis com os outros.


			É tão fácil e tão comum ser duramente autocrítico. Às vezes somos capazes de falar com nós mesmos de maneiras que jamais falaríamos com os outros. “Onde deixei minhas chaves? Ah, que idiota! Eu perdi as chaves de novo. Eu sempre faço isso. É estupidez. Eu sou tão idiota!” Se um amigo lhe dissesse que perdeu as chaves e você respondesse dessa forma ele consideraria essa linguagem muito ofensiva.


			É utilizando o Permitir que somos mais gentis conosco. E somos gentis com os outros e os aceitamos melhor. Todo mundo tem sua própria história, que os moldou para serem como são. Estamos todos fazendo nosso melhor para viver e sobreviver. Sim, algumas pessoas nos incomodam. Alguns são brutos e indelicados. Mas se entendêssemos de fato como é estar na pele deles – como é ser eles – talvez fôssemos menos críticos. Por meio do Permitir, diminuímos um pouco a nossa própria rigidez e juízo crítico – em relação a nós mesmos, aos outros e às situações nas quais nos encontramos.


			Então, no caso da sua mãe com seu irmão, você permite que, naquele momento, a experiência seja o que de fato é.


			Você não fica zangado por permitir que a situação mexa com você. Você não fica zangado com os outros à mesa – isso não ajudaria. E em vez de desejar que as coisas fossem diferentes, você é capaz de aceitar que elas são o que são. Goste você ou não, o que está acontecendo está acontecendo.


			A segunda parte do PIM é Investigar.


			Investigar consiste em expressar um vigoroso interesse em cada instante da experiência do momento presente. Ao desenvolver sua capacidade de investigação, você conhecerá um mundo cada vez mais interessante. Começa a notar o que está acontecendo dentro de você, seus pensamentos, seus sentimentos, suas sensações corporais e seus impulsos neste exato momento. Fica mais interessado no que está acontecendo fora de você, no mundo ao seu redor, no momento presente. Fica mais interessado em outras pessoas – o que está acontecendo com elas? E você fica muito mais interessado no que está acontecendo entre você e os outros – a constante mudança, a infinita e fascinante dinâmica das relações humanas. 


			Por meio da Investigação, a rica e complexa tapeçaria deste presente momento se ilumina, você se torna mais vivo a cada momento e começa a enxergar a profundidade das coisas.


			Voltando àquela situação da família, você começa a investigar em vez de reagir. Amplia sua atenção e, em vez de se perder no que está acontecendo lá fora – como se estivesse imerso em um programa de TV, emocionalmente à mercê do que está por vir – você passa a se interessar pela sua experiência. Começa a questionar o que os outros à mesa podem estar vivenciando. Você percebe coisas no espaço à sua volta que estão influenciando o que está acontecendo.


			Perguntas surgem na sua mente: “O que estou sentindo aqui e agora?”, “O que eu vejo no rosto dos familiares?”, “Qual é o clima na sala agora?”’, “O que estou vendo que poderia me dar uma pista sobre essa estranha dinâmica?”.


			Você está aberto, envolvido e interessado. Vivo para o que está acontecendo. Gentil e curioso. 


			E temos ainda a Metaconsciência, o terceiro elemento do PIM.


			Você está “dentro” da sua experiência, sentindo e percebendo o que está acontecendo e, ao mesmo tempo, é capaz de perceber a forma como ela se desenrola para você.


			Você percebe e consegue, até certo ponto, descrever seus pensamentos, seus sentimentos, suas sensações corporais e seus impulsos à medida que eles surgem e passam. O foco da lente da consciência pode ser direcionado apenas a você e à sua experiência interior, mas também pode ser ampliado. Você é capaz de prestar atenção fora de si mesmo – você observa a linguagem corporal e as expressões faciais das pessoas com quem se relaciona. Você percebe o calor da sala e como a música que está tocando é bem animada e alegre, em contraste com a tensão presente na sala.


			Metaconsciência é uma forma de vivenciar tudo. Todos nós a nutrimos em alguma medida, e podemos desenvolvê-la muito mais. Veja um exemplo que pode ajudar você a entender um pouco melhor o que queremos dizer com metaconsciência.


			Se você já andou no metrô de Londres na hora do rush está familiarizado com essa experiência. Você está aguardando o trem em uma plataforma da estação às 17h30. Está quente e lotado. Foi um dia difícil e você está esgotado. Você não vê a hora de chegar em casa, tirar os sapatos, pegar uma bebida e relaxar. Um trem chega. As pessoas empurram para sair – quase não há espaço na plataforma – enquanto outros correm para entrar. Empurrado por trás, você consegue embarcar. Está ali em pé, com calor, sem fôlego e espremido por todos os lados quando o trem sai. Parece quase não haver espaço para respirar. Você fica cada vez mais irritado.


			“Ah, não. Isso é insuportável!”, você pensa. “Por que estou fazendo isso comigo? As pessoas não têm noção! Se mais uma pessoa empurrar a mochila contra meu rosto eu juro que vou gritar! Pela manhã todos fedem a loção pós-barba. À noite é cheiro de suor. Isto é ridículo! É completamente insuportável...”


			E assim por diante.


			Essa é uma maneira de lidar com o que está acontecendo. 


			Aqui está outra maneira. Você começa a ficar irritado, mas a metaconsciência entra em ação. Você se dá conta de que sua mandíbula está travada e que seus ombros estão erguidos, quase ao lado das suas orelhas. Você percebe que seus pensamentos e sentimentos mudaram para o modo “inútil resmungo interior”.


			Então você relaxa a mandíbula, relaxa os ombros e se afasta do resmungo. “Puxa, estou tendo pensamentos tão irritantes!”


			Nesse caso, a diferença é entre estar irritado e perceber que você está tendo pensamentos e sentimentos irritantes. 


			Este momento em que você recua um pouco e observa o que está fazendo e o que está acontecendo é uma leve reorientação – mas que muda tudo.


			Na primeira condição, você está “criando irritação” de maneira inconsciente – perdido em seu resmungo interior, lidando com o mundo como se fosse um lugar intolerável (não é, pois se você faz esse trajeto todos os dias, deve ser tolerável). Na outra situação, se dá conta do que está acontecendo e começa a exercer um pouco da sua capacidade de escolha. Você consegue aliviar a mandíbula, relaxar pelo menos um pouco os ombros e torna-se capaz de ficar ali sentindo o desconforto do momento sabendo que ele só vai durar mais alguns minutos. Talvez você se dê conta que isso faz parte do preço que paga por viver em uma cidade tão vibrante e tão cheia de oportunidades.


			A Metaconsciência consiste em acordar a cada instante para o que está acontecendo conosco – com nossos pensamentos, nossos sentimentos, nossas sensações corporais e impulsos. Quando adquirimos essa consciência, nos tornamos capazes de escolher o que vamos fazer no momento seguinte. Quando isso não acontece, ficamos presos na rotina das nossas reações habituais e familiares.


			......................................


			Quando Permitir, Investigar e Metaconsciência se unem, em qualquer combinação, abre-se um espaço no qual somos capazes de responder – e não de reagir – a qualquer situação em que nos encontremos. Lembre-se, o PIM compreende a capacidade de responder com escolha em vez de reagir sem escolha.


			O PIM permite que você esteja mais qualificado para se sentar à mesa com sua família. Você vê o que está acontecendo de uma maneira muito mais rica, que o permite fazer escolhas. Você pode escolher intervir de maneira hábil quando possível. Você pode preferir não interferir se a oportunidade não se apresentar. Mas, seja qual for sua atitude, sua reação tem origem em uma escolha sensata, gentil e informada. O PIM é exatamente o oposto da reação inconsciente que mantém dinâmicas familiares conflituosas girando eternamente.


			No entanto, é importante perceber que aplicar os princípios do PIM não é o mesmo que ser frio ou indiferente. O fato de não nos deixarmos envolver em padrões familiares conflituosos não significa que não sentimos o que acontece ao nosso redor. Não significa que não nos importamos, que nos tornamos inertes. Muito pelo contrário. O PIM possibilita que nos envolvamos nas situações com mais recursos para agir – ou não agir – com cuidado, bondade e interesse, da maneira que parecer mais apropriada. Podemos responder de forma criativa ou podemos reagir irracionalmente ao que encontrarmos no caminho.


			Ao desenvolver os princípios do PIM, você melhora sua capacidade de dar respostas de forma criativa. Isso pode fazer uma grande diferença na sua vida e na vida das pessoas ao seu redor.


			Aprender o PIM não significa que você terá mais amigos, ganhará mais dinheiro ou salvará o planeta – embora nunca se saiba. Mas esse aprendizado vai fazer uma diferença crucial: vai dar mais opções de escolha a você. À medida que sua capacidade de escolher for se desenvolvendo, você descobrirá que pode começar a agir de maneira mais cuidadosa e informada. Isso deixará você mais feliz. No caso daquela reunião familiar, vai possibilitar que influencie de maneira muito mais produtiva as pessoas de quem gosta, em vez de apenas ficar cabisbaixo e se irritar ao assistir o drama à mesa de jantar – ou fazer parte da cena e acrescentar ainda mais conflito na dinâmica familiar.  


			Em suma, você se torna mais sábio e mais gentil.


			A questão é que todos nós podemos permitir e investigar até certo ponto. Todos temos capacidade de exercer a metaconsciência em algum nível. No entanto, você não pode simplesmente decidir aumentar essas virtudes como se isso dependesse apenas da sua vontade. Você precisa treinar a mente para melhorá-las. Existem exercícios simples que você pode realizar para aumentar seu PIM. É exatamente isso que as práticas do Mind Time são.


			Este livro e as práticas do Mind Time vão ajudar você a utilizar melhor o PIM. Nossa confiança na eficácia das práticas vem do nosso trabalho ao longo de muitos anos, incluindo um estudo de três anos sobre os efeitos das práticas do Mind Time na capacidade de utilização do PIM – Permitir, Investigar e Metaconsciência. Os achados foram publicados como relatórios e uma série de artigos na Harvard Business Review. (Para mais informações sobre nossa pesquisa, veja o quadro abaixo e a seção no final do livro.)


			10 MINUTOS DE MIND TIME POR DIA MUDARÃO SUA MENTE


			PIM é uma forma de Mindfulness (Atenção Plena), que se refere à capacidade de escolher estar consciente no momento presente, na sua experiência do momento, e a como isso se relaciona com a situação em que você se encontra. É manter uma consciência compassiva e cuidadosa. Os elementos fundamentais do Mindfulness, como os enxergamos, estão nos conceitos de Permitir, Investigar e Metaconsciência.


			 


			

				

					[image: ] A REGRA DOS 10 MINUTOS


					Os participantes da nossa pesquisa queriam tornar-se melhores – como pais, amigos e colegas de trabalho. Aqui estão alguns exemplos dos problemas para os quais eles queriam ajuda.


					Quais destes são similares aos seus?


					

							“Quero ser um bom pai e aproveitar melhor o tempo com meus filhos.”


							“Quero ser mais resiliente – ser capaz de lidar com a pressão no trabalho.”


							“Quero sentir que tenho mais espaço e tempo para fazer outras coisas além de trabalhar.”


							“Quero me sentir menos ansioso – ficar de bom humor com mais frequência.”


							“Quero dormir melhor.”


							“Quero aproveitar ao máximo o potencial da minha equipe e ajudá-los a se desenvolver.”


							“Quero ser capaz de lidar melhor com meu vizinho / familiar / chefe.” 


							“Quero ser o melhor amigo e parente possível.”


					


					 


					O que descobrimos foi muito interessante.


					As pessoas que realizaram o treinamento mostraram melhorias no Mindfulness e na resiliência. Mas houve uma relação direta entre a frequência da prática diária de Mind Time e a intensidade das mudanças verificadas em diferentes áreas.


					Na medida em que o tempo dedicado às práticas aumentava, também cresciam os avanços nas virtudes da resiliência, da colaboração, da agilidade, da escolha de perspectiva, dos aspectos de empatia e do Mindfulness. Os níveis de angústia foram reduzidos. Elas relataram um aumento da autoconsciência e autogestão, principalmente em relação à capacidade de controlar suas emoções, de ver outras perspectivas e “reestruturar” situações potencialmente difíceis ou estressantes em casa e no trabalho.


					Elas também relataram um sono melhor, redução dos níveis de estresse, mais equilíbrio entre a vida profissional e a vida pessoal e também aumento da confiança diante de situações difíceis.


					Mas quanto tempo de Mind Time é “suficiente”? Observamos uma regra simples durante o estudo.


					Aqueles que praticaram 10 minutos ou mais por dia, em média durante oito semanas, obtiveram melhoras mais significativas nos níveis de Mindfulness e resiliência do que aqueles que praticaram por menos tempo do que isso.


				


			


			Aumentar o PIM pode mudar sua mente e sua vida. Nossa pesquisa e nossa experiência ensinando milhares de pessoas ao longo de muitos anos mostram que você pode melhorar o PIM praticando algumas técnicas simples. Mas, como tantas outras coisas na vida, os benefícios vêm com a prática regular dessas técnicas. É como aprender a tocar um instrumento musical. Mudar nossa mente requer prática. Prática diária. Isso é uma boa notícia, porque é algo tangível. A melhor notícia é que sabemos quanto tempo precisamos dedicar a essa prática para obter resultados significativos.


			Durante nossas pesquisas descobrimos que menos de 10 minutos por dia proporcionam alguma mudança, mas não o bastante. É a partir de 10 minutos por dia que as mudanças realmente começam a se fazer notar. Essa é uma descoberta importante.


			Pense nisso. Apenas 10 minutos – e você começa a mudar sua mente.


			Para colocar isso em perspectiva, vamos fazer as contas.


			Se você está dormindo a média atual da população do Reino Unido, de cerca de 6,8 horas por noite (e não as 7,7 horas que a maioria de nós acredita que precisa), isso significa que você fica acordado por 17,2 horas por dia.[ 05 ] São 1.032 minutos. Dez minutos de Mind Time por dia, portanto, representam menos de 1% do seu tempo acordado.


			Pouco menos de 1% do seu tempo será dedicado ao Mind Time, e utilizar o PIM pode refletir em uma melhora significativa na sua vida. Além disso, sabemos por experiência própria e por relatos de outras pessoas que quanto mais você praticar o PIM melhor fica a vida daqueles que o cercam. 


			Verificamos também que quanto mais os participantes do nosso projeto de pesquisa praticaram mais eles mudaram. Contudo, as mudanças significativas começaram a ser notadas a partir de 10 minutos. Quando praticaram menos, eles não mudaram o bastante. Então, nós encorajamos você a praticar pelo menos 10 minutos de Mind Time todos os dias. Se conseguir praticar durante mais tempo, melhor. Mas descobrimos que é improvável que você obtenha benefícios com menos do que isso.


			As práticas de Mind Time que ensinamos aos participantes da pesquisa lhes proporcionaram vivenciar o PIM por diversas vezes. Tantas a ponto de se tornar habitual. Os três aspectos do PIM – Permitir, Investigar e Metaconsciência – tornaram-se instintivos. 


			Agora, vamos analisar os três elementos mais detalhadamente para ajudar você a desenvolvê-los com a prática.


			PERMITIR


			Permitir consiste em encarar as situações com uma atitude de abertura e bondade, consigo mesmo e com os outros. Não significa ser passivo ou desistir, e sim encarar o que está acontecendo naquele momento e usar sua energia de maneira mais produtiva, em vez de desperdiçá-la desejando que as coisas fossem diferentes do que são.


			Amy é mãe de três filhos pequenos, uma pessoa otimista e positiva, mas que vive cansada. Trabalhou conosco por alguns meses para melhorar seu PIM. Supercomprometida com seu papel de mãe, queria ser capaz de equilibrar a vida pessoal com a vida profissional, que também é muito importante para ela. Amy explicou o permitir da seguinte maneira:


			“É a capacidade de deixar as coisas fluírem com mais facilidade e não se preocupar demais com elas. Aceite as coisas como elas são. Tem relação também com o reconhecimento mais profundo de que existem coisas que você não pode mudar. Então a melhor opção é ir em direção a elas e estar com elas.”


			Sem a habilidade para permitir, nossa autocritica e o julgamento que fazemos dos outros vão anular a capacidade de investigar e observar o que realmente está acontecendo.


			Vejamos o caso de Matt, um pai que nos procurou solicitando ajuda. Nós o conhecemos há alguns anos em seu contexto profissional, embora a coisa mais importante para ele seja sua família e ser um bom pai.


			A filha adolescente de Matt estava com problemas na escola, e a situação estava piorando. Os níveis de ansiedade de Matt haviam atingido um ponto crítico. Toda vez que ela se metia em confusão, ele perdia o controle. Isso o deixou sentindo-se completamente incapaz como pai. Ele não tinha ideia de como abordar o assunto com a filha, estava com problemas para dormir e ficava constantemente ruminando sobre o assunto. Seu casamento também começou a ser prejudicado. Ele e sua esposa começaram a culpar um ao outro pelo comportamento da filha.


			Nós percebemos como essa situação estava afetando o trabalho de Matt quando assistimos a uma reunião com sua equipe. Quando ele se levantou para falar sobre o andamento de suas tarefas, sua linguagem corporal e seu tom de voz denunciaram o quão esgotado e ansioso ele estava. Ele não conseguia fixar seu olhar nos expectadores e precisou se esforçar para se lembrar dos detalhes e responder às perguntas. Ele se atrapalhou durante toda a apresentação e deixou o restante da equipe sem saber como reagir.


			Depois, conversando com Matt, perguntamos o que se passava pela sua mente quando se levantou para fazer a apresentação.


			“Eu sabia que não me sairia bem. Estava exausto, tão nervoso. Havia uma voz dentro da minha cabeça dizendo: ‘Você não vai se sair bem... você não vai se sair bem...’, então fui mal. Quanto mais eu sentia que estava indo mal, mais irritado eu ficava. Eu disse a mim mesmo: ‘Controle-se!’, Quanto mais eu dizia isso, mais irritado e mais tenso ficava comigo mesmo. Quanto mais tenso eu ficava, mais irritado ficava. Fiquei pensando: ‘Estou decepcionando a mim e a todos’. E conforme previ, acabei decepcionando mesmo.”


			As coisas estavam inegavelmente difíceis para Matt e seria bem melhor se ele tivesse conseguido se abrir mais com sua equipe e pedido ajuda. Porém, isso nem sempre é possível em todos os locais de trabalho. Mas outra coisa que teria ajudado seria Matt ter reagido à voz em sua cabeça com compaixão em vez de com raiva. No entanto, ao ouvir a voz ele ficou ainda mais irritado e, como resultado, acumulou mais pressão sobre si mesmo.


			Você reconhece esse tipo de voz? Um participante do curso que conduzíamos descreveu-a como um “papagaio venenoso” que fica no nosso ombro sussurrando palavras desencorajadoras no nosso ouvido.


			Se naquele momento ele tivesse sido capaz de perceber que o pensamento “você não vai se sair bem” era apenas um pensamento, que não era “a verdade”, e se tivesse lidado com esse pensamento com compaixão e aceitação (“Ah sim, esse pensamento de novo. É apenas um pensamento, e é permitido ter esses pensamentos…”) as coisas poderiam ter sido diferentes. Ele teria sido capaz de ordenar melhor seu estado emocional. Teria tido a oportunidade de respirar um pouco melhor e de observar a situação com mais atenção, para se tranquilizar e começar a investigar o que estava acontecendo.


			Isso poderia ter feito toda a diferença.


			INVESTIGAR


			Vejamos agora o segundo elemento do PIM.


			Richard é um alto executivo perspicaz e vivaz – um cara legal, mas incrivelmente enérgico. Ele lidera uma equipe de sucesso em um ramo industrial exigente. Tem esposa e dois filhos, mas convive pouco com eles por causa do trabalho. Busca resultados rápidos e parece obtê-los. Mas tem dificuldades em um ponto muito importante. Richard é tão reativo que seus subordinados têm medo dele. Ninguém se arrisca a abrir a boca por receio de que ele descarte suas ideias e os julgue incapazes. O mesmo acontece em sua casa – a esposa e os filhos não costumam falar com ele a respeito de seus problemas porque acham que se fizerem isso ele vai apenas oferecer soluções rápidas e lhes dizer para que superem logo o problema e que parem de reclamar. Ouvir e empatia são duas virtudes pelas quais Richard não é conhecido.


			Richard está determinado a mudar seu comportamento. Seu casamento e seu relacionamento com os filhos depende disso. Ele também sabe que para que sua equipe trabalhe de maneira eficaz deve haver mais compartilhamento de ideias, aprendizado com os erros e mais confiança para falar.


			Quando conhecemos Richard, ele estava ciente de seu comportamento e das consequências de suas atitudes, mas não sabia como controlá-los. Ensiná-lo as habilidades de ouvir ou falar sobre os benefícios da colaboração e empatia – coisas que ele já sabia – não faria diferença. Coerção, persuasão ou ensinamento não teriam efeito algum no caso dele.


			Em vez disso, temos ajudado Richard a se perguntar como ele está se comportando no presente momento. A ideia é ter menos foco em como ele quer ser e priorizar em investigar como ele é. 


			Isso pode soar paradoxal, mas se investigar sua experiência atual com interesse, em vez de tentar mudá-la, você pode reagir de forma natural e, por fim, chegar à mudança desejada.


			E se perguntarmos como está sua postura enquanto você lê esta frase? Em que posição está sua coluna neste exato momento? Quais músculos estão tensos ou relaxados? Enquanto faz a si mesmo essas perguntas e encontra as respostas para elas, há uma grande chance de você mudar sutilmente sua postura. Isso não resulta de você ter ficado tentando ou se esforçando – ou de termos explicado sobre boa postura e depois lhe dito para adotá-la. A mudança simplesmente aconteceu porque você percebeu. E ela não vai acontecer a menos que você primeiro investigue.


			As pessoas que participaram do programa nos falam sobre a importância de investigar durante o caminho que trilharam para se tornarem mais cheias de vida e vigorosas. Elas aprenderam a se interessar por suas próprias experiências.


			Jenny é enfermeira. É amável e atenciosa, o tipo de pessoa que você gostaria que estivesse cuidando de você se estivesse em um hospital. Sempre almejando ser ainda melhor no seu trabalho, Jenny praticou o PIM conosco por vários meses. Ela percebeu que o que fez a maior diferença na maneira como ela cuida dos pacientes foi sua capacidade de investigar as próprias experiências no momento presente. Conforme explicou: “Eu me pergunto: ‘Por que estou me sentindo assim? O que é esse sentimento?’. Com essa investigação, passo a me interessar pelo que estou sentindo, em vez de simplesmente querer que esse sentimento vá embora”. 


			Explorar perguntas como essas de maneira aberta e vigorosa pode ser muito eficaz. Simplesmente fazer uma pergunta e investigar tudo o que surgir a partir dela pode por si só levar a mudanças.[ 06 ] Investigar é útil tanto no trabalho quanto fora dele. Por exemplo, pedir para uma pessoa observar a maneira como fala com seu chefe vai encorajá-la a perceber como ela fala e como seu chefe a ouve.[ 07 ] Com isso, ela pode sair da próxima conversa com o chefe com uma compreensão muito melhor do que de fato aconteceu naquela situação e se comprometer a falar de forma mais eficaz. Ou ela pode sair frustrada por perceber que seu chefe não a ouve. Assim, isso pode levá-la a exercer pressão sobre seu chefe para forçá-lo a mudar o comportamento no futuro. De qualquer modo, o sistema vigente acaba sendo alterado. Fazer perguntas leva a mudanças.


			A investigação é a chave de ignição – se formos estimulados a pensar e a fazer perguntas, teremos um momento para parar e refletir. Se não perguntarmos, não seremos estimulados a fazer nada diferente nem a aprender. Se não aprendermos, não mudaremos.


			METACONSCIÊNCIA


			Quando realizamos as práticas do Mind Time, voltamos nossa atenção de forma deliberada (mas gentil e amável) para a experiência do momento presente. Nossa mente divaga e, ao percebermos que divagou, a trazemos de volta para o momento presente. Exercitamos dessa forma as partes do nosso cérebro envolvidas na observação e na descrição das experiências, bem como aquelas envolvidas em foco e atenção. Ao fazer isso, adquirimos a capacidade de realizar essa ação em um nível que nos permite acionar essas redes cerebrais e usá-las sempre que precisarmos delas em nosso dia a dia.


			Este nível de consciência é diferente de simplesmente ter um senso geral de compreensão. Estamos falando de metaconsciência. Como vimos anteriormente, “meta” significa “além” ou “em um nível mais alto”. Então, estamos apontando para um tipo específico de consciência. Ela descreve um modo particular de observar e de ser capaz de descrever o que está acontecendo no fluxo sempre em mutação da sua experiência a cada momento da sua vida.


			Essa pode ser uma ideia difícil de compreender, mas ela vai se tornando mais clara à medida que você passa de fato a experimentar as práticas do Mind Time.


			Às vezes o fluxo da nossa experiência é calmo e constante, mas em outras ocasiões é muito mais turbulento. Podemos pensar nisso como a ação conjunta de quatro elementos – nossos pensamentos, nossos sentimentos, nossas sensações corporais e nossos impulsos. Eles se combinam e se recombinam de forma imprevisível e de todas maneiras possíveis.  


			O fluxo da nossa experiência – pensamentos, sentimentos, sensações corporais e impulsos – está sempre fluindo, sempre mudando, do dia em que nascemos ao dia em que morremos. E aqui está o cerne da questão: podemos estar imersos nesse fluxo, apenas experimentando. Ou, em momentos especiais, podemos notar o fluxo e sermos capazes de ver o que está nos acontecendo. Nesse momento a metaconsciência manifesta-se e surge algo novo e sutilmente poderoso.


			A metaconsciência nos torna capazes de escolher.


			Quando estamos conscientes dos nossos pensamentos, sentimentos, sensações corporais ou impulsos como sendo apenas o que são – apenas um pensamento, apenas um sentimento, apenas uma sensação ou apenas um impulso – uma nova liberdade pode surgir.


			Podemos pensar em metaconsciência como uma capacidade maravilhosa que nos permite fazer ao mesmo tempo duas coisas aparentemente contraditórias. Por um lado, ainda estamos no fluxo da nossa experiência, simplesmente porque é impossível deixarmos esse fluxo. Enquanto estivermos vivos, estaremos vivendo experiências. Mas a metaconsciência nos permite parar por um momento na margem do fluxo e vê-lo fluir, ao mesmo tempo  que continuamos nele.


			Por meio da metaconsciência, estamos em ambos os lugares, no fluxo e ligeiramente à parte dele, observando-o de forma objetiva, percebendo o que está acontecendo.


			Imagine que você está em um navio de mastro alto, com grandes velas e uma tripulação de 50 homens trabalhando duro no convés. Uma tempestade atinge a embarcação. Você se agarra ao convés para não ser lançado ao mar. Metaconsciência é a capacidade de subir no cesto da gávea para observar. Você ainda está no navio: está totalmente ciente de como a oscilação do navio faz você se sentir, sente o vento bater no seu rosto, você está integralmente na experiência. Contudo, você também está levemente distante, e agora é capaz de olhar o restante da tripulação. Você é capaz de ver a tempestade e como ela está atingindo o navio. Você consegue enxergar o quadro todo.


			Peter é pai solteiro, um sujeito quieto e introvertido. Ele iniciou o Mind Time conosco porque estava sofrendo com níveis muito altos de ansiedade. Tentava gerenciar compromissos profissionais com a rotina de pai, além de cuidar do pai idoso. O ponto que fez a diferença primordial para Peter foi ter desenvolvido a capacidade de observar os pensamentos em vez de ser controlado por eles. Ele explicou:


			“As práticas me permitiram retomar o controle sobre meu próprio pensamento. Isso é reconhecer que estou escolhendo meus pensamentos e que eles não são eu, mas apenas ruídos que estão em mim.”


			Para ter uma ideia a respeito do que estamos falando na prática, tente fazer o seguinte experimento.


			Vamos apresentar de forma resumida dois cenários diferentes e convidar você a refletir sobre cada um deles, separadamente, por alguns segundos. Caso o conteúdo deles não lhe seja familiar, imagine algo que se ajuste melhor à sua realidade.


			Cenário 1


			Você teve uma noite terrível. Acordou de repente às três da manhã sentindo-se ansioso – isso o deixou preocupado. Você sabe que não é nada bom ter pensamentos como esses a essa hora da manhã – eles são sempre exagerados –, mas mesmo assim deu corda a eles. Um pensamento levou a outro. Para completar, começou a se preocupar com o fato de que não estava dormindo e que isso o deixaria cansado e significativamente abaixo de sua capacidade para o dia atarefado que teria pela frente. Por fim, adormeceu às cinco e meia, e o alarme  o acordou às seis e meia da manhã. Você começou seu dia com os olhos pesados, como se houvesse areia sob suas pálpebras.


			Você deixou as crianças na escola pela manhã e elas saíram do carro sem dizer uma única palavra.


			No que você pensou? Como se sentiu?


			Reflita por um momento sobre essas questões antes de ler o Cenário 2.


			Cenário 2 


			Você teve uma ótima noite. Uma dessas noites bem satisfatórias e confortáveis em que se deita cedo e dorme a noite inteira, até a hora de se levantar. A quantidade ideal de sono. Você se sente bem. 


			Você deixou as crianças na escola pela manhã e elas saíram do carro sem dizer uma única palavra.


			No que você pensou? Como se sentiu?


			Agora temos apenas uma pergunta para você. Houve alguma diferença nas sensações entre o Cenário 1 e o Cenário 2?


			Quando analisamos esses cenários, geralmente encontramos poucas pessoas que não sentem alguma diferença entre eles. Ao contrário, há um número significativo de pessoas que sentem uma grande diferença entre os dois cenários.


			“No primeiro cenário eu estava tão irritado que pensei: ‘Ah sim, claro, eu sou apenas o taxista...’. Mas no segundo cenário foi diferente. Eu pensei: ‘É isso aí, são adolescentes....’”


			É exatamente o mesmo acontecimento – os filhos saem do carro sem falar – mas você tem interpretações diferentes dependendo do seu estado emocional.


			A maneira como sua mente é moldada pelo primeiro cenário apresenta um mundo no qual seus filhos não ligam para você e o tratam como um taxista. O segundo cenário, com sua mente moldada de forma diferente, apresenta um mundo onde seus filhos são apenas adolescentes com suas próprias preocupações e que, apesar de achar que esse comportamento talvez justifique uma conversa em um outro momento, você acha que por enquanto tudo bem. Não significa, necessariamente, que seus filhos não se importam.


			O que está acontecendo aqui?


			Acontecimentos adversos nos fazem acreditar que a maneira como pensamos e sentimos foram motivadas pelo que aconteceu. “Claro que me sinto irritado. Você não viu como eles simplesmente saíram sem me agradecer?” Mas não é o acontecimento que nos faz reagir daquela maneira.


			Em um estado emocional pensamos e nos sentimos de um jeito em relação ao acontecimento (“Eu sou apenas seu taxista!”). Em outro estado, pensamos e sentimos de outra forma (“Ah, são adolescentes...”). E não é só isso. Também é importante perceber que a maneira como pensamos e sentimos em relação ao que acontece tem um impacto direto sobre nosso estado emocional decorrente.


			Nos irritamos quando as crianças saem sem se despedir e isso nos deixa arrasados, ou seja, em um estado emocional inferior. Quando estamos em um estado mais positivo e astuto, no qual podemos sorrir e deixar as coisas acontecerem, isso não nos deixa mal. 


			Aqui está o ponto. Às vezes somos mais espertos e outras vezes somos menos. Não há como fugir. Não estamos querendo dizer que a resposta para todos os problemas é apenas sermos mais espertos e atentos com mais frequência. Contudo, quando você é capaz de observar esse processo em ação, quando consegue se afastar e ficar ciente de seus pensamentos, de seus sentimentos, de suas sensações corporais e de seus impulsos apenas pelo que são – pensamentos, sentimentos, sensações corporais e impulsos, e não como “eu” ou a “realidade” – então você é capaz de escolher.


			Isso é o que chamamos de um estado de “desprendimento íntimo”. Não é o tipo de distanciamento que deixa você separado, frio, cínico e distanciado do que está acontecendo. Em vez disso, você está perto da experiência, intimamente envolvido com o que está acontecendo e, ainda assim e ao mesmo tempo, é capaz de se afastar apenas um pouquinho, o bastante para ver o que está acontecendo. 


			O diagrama abaixo descreve esse processo.
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					O acontecimento – os filhos saem do carro em frente à escola sem dizer uma única palavra.
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