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			Este livro descreve o programa de Redução de Stress Baseada em Mindfulness[I] (MBSR[II]) da Clínica de Redução de Stress do Centro Médico da Universidade do Massachusetts. O presente conteúdo não reflete necessariamente as posições ou a política da Universidade do Massachusetts e nenhum endosso oficial deste conteúdo deve ser inferido. 




			As recomendações feitas neste livro são genéricas e não devem substituir tratamentos médicos ou psiquiátricos formais. Indivíduos com problemas clínicos devem consultar os seus médicos sobre a adequação do programa MBSR para o seu caso, em particular algumas posturas de yoga, e discutir adaptações relevantes para as suas circunstâncias e condições. 




			

	 




 	

	 

	 	

			 




  Prefácio 




			 




			Este livro, muito prático e fácil de ler, pode ajudar de várias formas. Acredito que muitas pessoas vão beneficiar com ele. Ao lê-lo, verá que a meditação é algo que tem lugar no dia a dia da nossa vida. Este livro pode ser descrito com uma porta que abre quer para o dharma (do lado do mundo) quer para o mundo (do lado do dharma). É quando o dharma está realmente a tomar conta dos problemas da vida que é um verdadeiro dharma. É isto que mais aprecio neste livro. Agradeço ao autor por tê-lo escrito. 




			 




			THICH NHAT HANH


			PLUM VILLAGE, FRANÇA, 1989 




			 




			Tal como muitas pessoas descobriram ao longo dos últimos 25 anos, o mindfulness é a fonte mais confiável de paz e alegria. Qualquer pessoa o pode conseguir. Está a tornar-se cada vez mais claro que não só a nossa saúde e o bem-estar como indivíduos, como a nossa continuidade enquanto civilização, dependem disso. O convite deste livro para que cada um de nós acorde e saboreie cada momento que lhe é dado a viver nunca foi mais necessário do que nos dias de hoje. 




			 




			THICH NHAT HANH


			PLUM VILLAGE, FRANÇA, 2013 




			

	 




 	

	 

	 	

			 




  Introdução à Segunda Edição 




			 




			Seja bem-vindo a esta nova edição de Mindfulness: A Vida Como Ela É. Tendo em conta os muitos anos que passaram desde a primeira edição, a minha intenção ao rever este livro, pela primeira vez em 25 anos, foi atualizá-lo, aperfeiçoando e aprofundando as instruções de meditação e a descrição das abordagens baseadas em mindfulness para lidar com a vida e com o sofrimento. Esta atualização tornou-se necessária porque a investigação científica sobre o mindfulness e os seus efeitos na saúde e no bem-estar cresceu tremendamente durante este período. No entanto, quanto mais entrava no processo de rever o texto, mais sentia que a mensagem central e o conteúdo do livro necessitavam de se manter essencialmente os mesmos, simplesmente ampliados e aprofundados onde fosse apropriado. Apesar de ser tentador, não quis que o crescimento explosivo da base de evidências científicas da eficácia do mindfulness (e de como pode exercer os seus efeitos) se sobrepusesse à aventura interior e ao valor potencial que o programa de redução de stress baseada em mindfulness (MBSR) oferece. No fim, este livro continua a desempenhar o papel para que foi concebido desde o início — ser um guia prático para formas comuns de cultivar o mindfulness e a sua visão profundamente otimista e transformativa da natureza humana. 




			Pessoalmente, desde a minha primeira exposição à prática do mindfulness, fiquei surpreso e animado com os seus efeitos positivos na minha vida. Essa sensação não diminuiu nos últimos 45 anos. Apenas se aprofundou e se tornou mais confiável, como uma velha e segura amizade, capaz de me apoiar mesmo nos momentos mais difíceis, tornando-me, ao mesmo tempo, mais humilde. 




			 


			

			* * *


			

			 




			Quando estava a trabalhar na versão original deste livro, o meu editor sugeriu que não seria sensato colocar a palavra catástrofe no título. Receava que pudesse afastar muitos potenciais leitores logo desde o início. Por isso esforcei-me muito para arranjar um título diferente. Considerei e abandonei dezenas de opções. Prestar Atenção: O Poder de Cura do Mindfulness estava no topo da lista. É verdade que refletia o tema do livro. Mas o título Viver a Catástrofe Total[III] continuava a surgir vezes sem conta. Simplesmente, não ia desaparecer. 




			No final, acabou por ser aceite. Até hoje, as pessoas vêm ter comigo e dizem-me que este livro lhes salvou a vida, ou a vida de um parente ou amigo. Voltou a acontecer recentemente, numa conferência sobre mindfulness na educação em que participei em Cambridge, Massachusetts, e depois novamente numa conferência sobre mindfulness em Chester, em Inglaterra, na semana seguinte. Fico sempre profundamente comovido, muitas vezes para lá das palavras, enquanto tento absorver o significado pleno do que as pessoas estão a partilhar comigo sobre os efeitos deste livro nas suas vidas. Às vezes, as suas histórias são difíceis de ouvir — até muito difíceis — porque o sofrimento que as levou a este livro é inconcebível. No entanto, era precisamente esse o seu propósito original, tocar em algo muito especial que faz parte de nós: a nossa capacidade de acolher a realidade das coisas, muitas vezes quando parece absolutamente impossível, de forma curativa e transformadora, mesmo perante a catástrofe total da condição humana. Bill Moyers, que filmou o nosso programa MBSR como parte da sua série televisiva Healing and the Mind[IV], disse-me que, quando estava a cobrir o incêndio de Oakland em 1991, um ano após o livro ter saído, viu um homem com um exemplar do livro debaixo do braço depois de a sua casa ter ardido. 




			 


			

			* * *


			

			 




			De alguma forma, os nova-iorquinos parecem compreender o título imediatamente. 




			Estas respostas confirmavam o que eu sentia desde o início do meu trabalho na Clínica de Redução de Stress, observando o efeito que a prática do mindfulness tinha nos nossos pacientes — muitos dos quais não encontravam respostas no sistema de saúde e não estavam a recuperar, de todo ou completamente, com os vários tratamentos que seguiam para as suas condições médicas crónicas.[1] Ficou claro que há alguma coisa na prática do mindfulness que é curativa, que é transformadora, e isso pode servir para nos devolver a nossa vida, não de uma forma romântica, mas simplesmente pela virtude de sermos humanos. Citando William James, o pai da psicologia americana, «… todos temos reservas de vida a que podemos recorrer e com as quais nem sonhamos». 




			Tal como a água subterrânea, ou os vastos depósitos de petróleo, ou ainda os minerais enterrados nas profundezas rochosas do planeta, estamos a falar de recursos interiores, presentes e inatos no mais profundo de nós como seres humanos. Esses recursos, que podem ser aproveitados e utilizados, trazendo-os para primeiro plano, incluem as nossas capacidades de aprendizagem ao longo da vida, de crescimento, de cura e de transformação. E como pode surgir esta transformação? Diretamente da nossa capacidade de ganhar uma perspetiva mais alargada, de perceber que somos maiores do que pensamos ser. Vem diretamente do reconhecimento e da vivência da plena dimensão do nosso ser, de sermos quem e o que realmente somos. Acontece que todos estes recursos internos inatos — que podemos descobrir por nós mesmos e aproveitar — decorrem da nossa capacidade de integrar a consciência e a nossa capacidade de cultivar a nossa relação com essa consciência. Abordamos esta descoberta e integração prestando atenção de uma forma particular: propositadamente, no momento presente e sem julgamento. 




			Eu já estava familiarizado com este domínio da existência através das minhas experiências com a meditação, muito antes de existir uma ciência de mindfulness. Mesmo que uma ciência de mindfulness nunca tivesse surgido, a meditação continuaria a ser igualmente importante para mim. Estas práticas meditativas têm relevância por si só. Têm a sua lógica convincente, a sua própria validação empírica, a sua sabedoria que só podem ser conhecidas pelo interior, através do seu cultivo deliberado e intencional ao longo do tempo na vida de alguém. Este livro e o programa MBSR que descreve são disponibilizados como uma estrutura e um guia para navegar em território muitas vezes desconhecido, e por vezes difícil, com um grau de clareza e equanimidade. Encontrará outros livros possivelmente úteis no Apêndice. São opções oferecidas para que a sua viagem dentro deste domínio, caso a empreenda ao longo da sua vida, tenha um apoio e um estímulo rico, variado e contínuo, para que possa beneficiar de múltiplas perspetivas sobre o tema, as suas oportunidades e os seus desafios. Pois esta é verdadeiramente a viagem e a aventura de uma existência vivida plenamente — ou talvez deva dizer, deliberadamente acordada. 




			Como nenhum mapa descreve completamente um território, este tem de ser experienciado para que o conheçamos, navegando através dele e usufruindo dos seus benefícios únicos. Tem de ser habitado ou, pelo menos, visitado de vez em quando, para que possamos experimentá-lo diretamente, em primeira mão, por nós próprios. 




			No caso do mindfulness, essa experiência direta não é nada menos do que a grande aventura da sua vida a desenrolar-se momento a momento, a partir de agora, onde já se encontra, onde quer que isso seja, por mais difícil ou desafiante que seja a sua situação. Como costumamos dizer aos nossos pacientes no primeiro encontro que temos com eles na Clínica de Redução de Stress: 




			 




			(...) do nosso ponto de vista, enquanto estiver a respirar, há mais coisas bem em si do que mal, independentemente do que estiver mal. Ao longo das próximas oito semanas vamos dedicar energia, sob a forma de atenção, ao que está bem em si — aquilo em que, na maior parte das vezes, nunca reparamos, ou que tomamos como garantido, ou que não desenvolvemos totalmente em nós —, deixando ao resto do centro médico e à sua equipa de cuidados de saúde a tarefa de cuidar do que está «errado», só para vermos o que acontece. 




			 




			Neste espírito, o mindfulness, e em particular o programa MBSR descrito neste livro, é um convite para se familiarizar mais com os seus corpo, mente, coração e vida, prestando atenção de uma nova forma, mais sistematizada e carinhosa — descobrindo dimensões importantes da sua vida, nas quais possa não ter ainda reparado ou que, por alguma razão, tenha ignorado até agora. 




			Desenvolver novas formas de prestar atenção é algo muito saudável e potencialmente curativo que pode fazer, embora, como verá, não se trata de todo de fazer, ou de chegar a algum lugar. É muito mais sobre ser — sobre permitir-se ser como já é, e descobrir a plenitude e o vasto potencial dessa abordagem. Curiosamente, o programa MBSR de oito semanas é apenas um começo, ou um novo começo. A verdadeira aventura é, e sempre foi, toda a sua vida. De certa forma, o MBSR é apenas uma estação de paragem e, esperamos, também uma plataforma de lançamento para uma nova forma de ser em relação às coisas como elas são. A prática de mindfulness tem o potencial de se tornar uma companheira e aliada ao longo da sua vida. Quer saiba quer não quando começa, ao envolver-se nestas práticas de mindfulness junta-se também a uma comunidade mundial de outras pessoas cujos corações foram atraídos para esta forma de ser, esta forma de interagir com a vida e com o mundo. 




			Acima de tudo, este livro é sobre o cultivo do mindfulness através da prática. É um compromisso que teremos de assumir com enorme determinação e, ao mesmo tempo, com a maior leveza possível. Tudo o que neste livro vamos abordar é para apoiá-lo nesse compromisso. 




			 


			

			* * *


			

			 




			Este livro e o trabalho da Clínica de Redução de Stress que aqui é descrito — o trabalho do MBSR — acabaram por ser fundamentais, juntamente com os esforços de muitos outros, para o lançamento de uma nova área dentro da medicina, cuidados de saúde e psicologia, e, em paralelo, de uma ciência em crescimento sobre o mindfulness e os seus efeitos na saúde e no bem-estar a todos os níveis das nossas biologia, psicologia e ligação social. O mindfulness está igualmente a influenciar cada vez mais muitos outros domínios, como a educação, o direito, as empresas, a tecnologia, a liderança, o desporto, a economia e até a política e o governo. Este é um desenvolvimento emocionante e prometedor pelos seus benefícios potenciais de cura para o nosso mundo. 




			Em 2005, houve mais de uma centena de artigos científicos sobre mindfulness e as suas aplicações clínicas nas literaturas científica e médica. Em 2013, há mais de 1500, aos quais se junta um número cada vez maior de livros sobre o assunto. Há até uma nova revista científica chamada Mindfulness. Outras revistas científicas seguiram o exemplo, publicando edições especiais ou secções sobre mindfulness. De facto, é tão elevado o interesse profissional no mindfulness, nas suas aplicações clínicas para a saúde e o bem-estar, e nos mecanismos pelos quais pode estar a exercer os seus efeitos, que a investigação nesta área está a expandir-se exponencialmente. Além disso, as descobertas científicas e as suas implicações para o nosso bem-estar e para a nossa compreensão da ligação mente–corpo, bem como sobre o stress, a dor e a doença, estão a tornar-se mais entusiasmantes a cada dia. 




			Ainda assim, esta segunda edição tem menos que ver com a compreensão dos mecanismos psicológicos e neurológicos através dos quais o cultivo do mindfulness pode estar a afetar-nos — por mais interessantes que sejam — do que com a nossa capacidade de reclamar as nossas vidas e circunstâncias, com enorme ternura e bondade para connosco, e encontrar formas de honrar a dimensão total das nossas possibilidades de viver de forma sã, satisfatória e com sentido. Ninguém, esperemos, cultivará o mindfulness para gerar exames cerebrais coloridos, mesmo que a prática do mindfulness possa resultar em mudanças benéficas não só para a atividade em certas regiões do cérebro como na sua estrutura e ligações, juntamente com outros potenciais benefícios biológicos que iremos abordar. Esses possíveis benefícios acontecem por si próprios, surgem naturalmente através da prática do mindfulness. A motivação para cultivar o mindfulness, caso opte por adotá-lo na sua vida, terá de ser muito mais básica: talvez para viver uma vida mais integrada e satisfatória, para ser mais saudável e talvez mais feliz e com mais sabedoria. Outras motivações podem incluir o desejo de enfrentar e lidar de forma mais eficaz e compassiva com o nosso sofrimento e com o dos outros, com o stress, a dor e a doença nas nossas vidas — ao que aqui estou a chamar catástrofe total da condição humana[2] — e para sermos os seres emocionalmente inteligentes e totalmente integrados que já somos, mas com os quais por vezes perdemos o contacto e de que nos afastamos. 




			 


			

			* * *


			

			 




			Ao longo da minha prática de meditação e de fazer o trabalho que faço no mundo, vi o cultivo do mindfulness como um ato radical — de sanidade, de autocompaixão e, em última análise, de amor. Como verá, envolve uma vontade de mergulhar em si mesmo, de viver mais tempo no momento presente, de parar às vezes e simplesmente ser, em vez de ficar emaranhado no interminável fazer, esquecendo quem é que está a fazer tudo o que há para fazer e porquê. Tem a ver com não confundir os nossos pensamentos com a verdade das coisas e em não ser tão facilmente apanhado em tempestades emocionais, tempestades essas que, tantas vezes, só agravam a dor e o sofrimento, o nosso e o dos outros. Esta abordagem à vida é, de facto, um ato radical de amor a todos os níveis. E parte da beleza disso, como veremos, é que não tem de fazer outra coisa senão prestar atenção e manter-se acordado e consciente. Estes domínios de ser já são quem e o que somos. 




			Mesmo que a prática da meditação seja realmente sobre ser em vez de fazer, pode parecer que é um grande empreendimento, e é. Afinal de contas, temos de ter tempo para praticar e isso requer algum fazer e também intencionalidade e disciplina, como veremos. Por vezes, explicamo-lo da seguinte forma aos potenciais participantes no programa MBSR, antes de os admitir: 




			 




			Não é necessário gostar da agenda diária de prática de meditação; basta fazê-lo [no horário definido com o qual está a concordar ao inscrever-se, fazendo o melhor que pode]. Depois, ao fim das oito semanas, pode dizer-nos se foi uma perda de tempo ou não. Mas, entretanto, mesmo que a sua mente lhe diga constantemente que é estúpido ou uma perda de tempo, pratique ainda assim, o mais sinceramente possível, como se a sua vida dependesse disso. Porque depende, de mais formas do que pensa. 




			 


			

			* * *


			

			 




			Uma manchete recente na Science, uma das revistas científicas mais prestigiadas e com maior impacte do mundo, dizia: «UMA MENTE ERRANTE É UMA MENTE INFELIZ.» Aqui está o primeiro parágrafo do artigo: 




			 




			Ao contrário dos outros animais, os seres humanos despendem muito tempo a pensar no que não se passa à sua volta e a contemplar acontecimentos que ocorreram no passado, que podem vir a acontecer no futuro ou que nunca irão acontecer. Na verdade, o «pensamento independente do estímulo», ou «mente errante», parece ser o modo de funcionamento normal do cérebro. Embora esta capacidade seja uma notável conquista da evolução, que permite que as pessoas aprendam, raciocinem e planeiem, pode trazer um custo emocional. Muitas tradições filosóficas e religiosas ensinam que a felicidade deve ser encontrada vivendo o momento, treinando os praticantes para resistirem à mente errante para «estarem aqui e agora». Estas tradições sugerem que uma mente errante é uma mente infeliz. Estarão certos?[3] 




			 




			Os investigadores de Harvard concluíram, como a própria manchete sugere, que, de facto, as tradições antigas, que enfatizam o poder do momento presente e como cultivá-lo, estavam na pista de alguma coisa. 




			As conclusões deste estudo têm implicações interessantes e potencialmente profundas para todos nós. Foi o primeiro estudo em larga escala da felicidade no dia a dia alguma vez realizado. Para o realizarem, os investigadores desenvolveram uma aplicação para iPhone a fim de recolherem uma amostra aleatória de respostas de vários milhares de pessoas a questões sobre a sua felicidade, o que estavam a fazer naquele momento em particular e por onde estava a mente a vaguear («Está a pensar noutra coisa que não aquilo que está a fazer?»). Descobriu-se que as mentes das pessoas vagueavam durante quase metade do tempo, de acordo com Matthew Killingsworth, um dos autores do estudo, e que a mente errante, especialmente quando envolve pensamentos negativos ou neutros, parece contribuir para que as pessoas sejam menos felizes. A sua conclusão geral foi que, «independentemente do que as pessoas possam estar a fazer, são muito menos felizes quando as suas mentes estão a vaguear do que quando estão focadas», e que «devemos prestar pelo menos tanta atenção a por onde vagueiam as nossas mentes como àquilo que os nossos corpos estão a fazer — ainda assim, para a maioria, o foco dos nossos pensamentos não faz parte do nosso planeamento diário… devíamos [também] perguntar: “O que vou fazer com a minha mente hoje?”»[4] 




			Como verá, tomar consciência do que ocorre na nossa mente de momento a momento, e de como a nossa experiência se transforma à medida que o fazemos, é precisamente sobre o que a prática do mindfulness, o MBSR e este livro são. Só para que conste, o mindfulness não é forçar a sua mente a não divagar. Isso só lhe traria uma grande dor de cabeça. Trata-se mais de estar atento quando a sua mente vagueia e, o melhor que puder, e o mais gentilmente que conseguir, redirecionar a sua atenção e reconetar-se com o que é mais proeminente e importante para si naquele momento, no aqui e agora da sua vida a desenrolar-se. 




			O mindfulness é uma competência que pode ser desenvolvida através da prática, como qualquer outra. Também pode pensar nisso como um músculo. O músculo do mindfulness torna-se mais forte, maleável e flexível à medida que o utiliza. E, como um músculo, cresce melhor quando tem de vencer uma certa resistência, o que o ajuda a tornar-se mais forte. Os nossos corpos, as nossas mentes e o stress do nosso dia a dia proporcionam-nos seguramente muita resistência para trabalharmos essa capacidade. Na verdade, pode dizer-se que nos proporcionam as condições ideais para desenvolvermos as nossas aptidões inatas para conhecermos a nossa mente e moldarmos a sua capacidade de permanecer presente naquilo que é mais relevante e importante nas nossas vidas, e ao fazê-lo descobrirmos novas dimensões do bem-estar e até mesmo da felicidade sem termos de modificar nada. 




			O facto de estudos como este, que utilizam tecnologias emergentes para conseguir amostras da experiência de um grande número de pessoas em tempo real, estarem agora a ser conduzidos com rigor científico e publicados em revistas de topo é, em si, um indicador de uma nova era na ciência da mente. Reconhecer que o que está na mente pode ter uma maior influência no nosso sentido de bem-estar do que aquilo que estamos a fazer em determinados momentos tem profundas implicações para compreender a nossa própria humanidade, e para moldar, de formas muito práticas e, no entanto, muito pessoais, mesmo íntimas, a nossa compreensão do que está envolvido em ser saudável e genuinamente feliz. A intimidade, claro, é com nós próprios. Esta é a essência do mindfulness e do seu cultivo através do MBSR. 




			Muitas correntes científicas — da genómica e proteómica, à epigenética e à neurociência — estão a revelar de formas novas e indiscutíveis que o mundo e a nossa maneira de ser em relação a ele exercem efeitos significativos e importantes a todos os níveis do nosso ser, incluindo nos nossos genes e cromossomas, nas células e tecidos, em áreas especializadas do cérebro e nas redes neuronais que ligam essas áreas, tal como sobre os nossos pensamentos e emoções e as nossas redes sociais. Todos estes elementos dinâmicos das nossas vidas, e muitos mais, estão interligados. Juntos constituem quem somos e definem os nossos graus de liberdade para atingirmos a nossa capacidade humana plena — sempre desconhecida e sempre infinitamente próxima. 




			O que significa para cada um de nós ser humano, associado à pergunta dos investigadores de Harvard, «O que vou fazer com a minha mente hoje?», está no coração do mindfulness como forma de ser. Só que, para os nossos objetivos, reformularia um pouco esta pergunta, colocando-a no presente: «O que está na minha mente neste preciso momento?» Também podemos alargar a questão para perguntar: «O que está no meu coração neste preciso momento?» «O que está no meu corpo neste preciso momento?» Nem sequer temos de perguntar usando apenas o pensamento, pois somos capazes de sentir o que está na mente, no coração e no corpo neste preciso momento. Este sentimento, esta compreensão, é uma outra forma de saber para nós, para lá do conhecimento meramente baseado no pensamento. Temos uma palavra para isso: consciência. Aproveitando esta capacidade inata para saber, podemos investigar, inquirir e compreender o que isto é para nós de formas profundamente libertadoras. 




			Cultivar o mindfulness requer que prestemos atenção e habitemos o momento presente; e que façamos bom uso do que vemos, sentimos, conhecemos e aprendemos no processo. Como verá, defino o mindfulness como a consciência que emerge de prestar atenção intencionalmente ao momento presente e sem julgamento. Estar consciente não é o mesmo que pensar. É uma forma complementar de inteligência, uma forma de conhecer que é pelo menos tão maravilhosa e poderosa, se não mais, do que pensar. Além disso, podemos manter os nossos pensamentos conscientes, o que nos dá uma perspetiva inteiramente nova sobre eles e sobre o seu conteúdo. Assim, tal como o nosso pensamento pode ser refinado e desenvolvido, também o acesso à consciência se pode desenvolver, embora, em regra, tenhamos pouca educação sobre como fazê-lo, ou mesmo que isso seja possível. Pode ser desenvolvido exercitando a nossa capacidade para a atenção e para o discernimento. 




			Além disso, quando falamos de mindfulness é importante ter em mente que também significa heartfulness[V]. De facto, nas línguas asiáticas, as palavras para «mente» e para «coração» são geralmente as mesmas. Portanto, se não está a ouvir ou a sentir a palavra heartfulness quando encontra ou usa a palavra mindfulness, está provavelmente a falhar a sua essência. O mindfulness não é apenas um conceito ou uma boa ideia. É uma maneira de ser. E o seu sinónimo, consciência, é uma espécie de saber simplesmente maior do que o pensamento, que nos dá muito mais opções sobre como podemos escolher ser em relação ao que nos surge ou possa surgir nas nossas mentes e corações, nos nossos corpos e nas nossas vidas. É um saber mais do que concetual. É mais parecido com a sabedoria e com a liberdade que uma perspetiva de sabedoria proporciona. 




			 


			

			* * *


			

			 




			Como verificará mais adiante, no que diz respeito ao cultivo do mindfulness, prestar atenção aos nossos pensamentos e emoções no momento presente é apenas uma parte de um todo maior. Mas é uma parte extremamente importante. Elissa Epel e Elizabeth Blackburn (que partilharam o Prémio Nobel de 2009 pela descoberta da enzima antienvelhecimento telomerase), com colegas da Universidade da Califórnia, São Francisco, desenvolveram estudos que mostram que os nossos pensamentos e emoções, especialmente pensamentos altamente stressantes que envolvem preocupar-se com o futuro ou ruminar obsessivamente sobre o passado, parecem influenciar a velocidade do envelhecimento, até ao nível das nossas células e dos nossos telómeros — as fileiras repetitivas de ADN que formam as extremidades de todos os nossos cromossomas, essenciais para a divisão celular e que se encurtam ao longo do tempo, à medida que envelhecemos. As autoras, com os seus colegas, demonstraram que o encurtamento dos telómeros é muito mais rápido em condições de stress crónico, mas também mostraram que a forma como percecionamos esse stress faz toda a diferença na rapidez com que os nossos telómeros se degradam e encurtam. Essa diferença pode mesmo representar muitos anos. O mais importante é que isto significa que não temos de fazer desaparecer as fontes do nosso stress. Na verdade, algumas fontes de stress nas nossas vidas não desaparecerão. Ainda assim, a investigação está a mostrar que podemos mudar a nossa atitude e, assim, a nossa relação com as nossas circunstâncias, de formas que podem fazer a diferença na nossa saúde e no bem-estar e, possivelmente, na nossa longevidade. 




			As evidências até agora sugerem que os telómeros mais longos estão associados à diferença entre uma classificação de quão presente se está («Na última semana teve momentos em que se sentiu totalmente focado ou empenhado em prosseguir o que estava a fazer no momento?») e uma classificação de quão errante esteve a mente na última semana («Não querendo estar onde se está nesse momento ou a fazer o que se está a fazer»). Esta diferença, calculada pelas classificações destas duas questões, a que os investigadores chamam provisoriamente «estado de consciência», está intimamente relacionada com o mindfulness. 




			Outros estudos que analisaram os níveis da enzima telomerase em vez do comprimento dos telómeros sugerem que os pensamentos — especialmente quando percecionamos situações como ameaçadoras para o nosso bem-estar, sejam-no ou não — podem ter uma influência até ao nível desta molécula específica, medida em células imunitárias que circulam no sangue, o que aparentemente desempenha um papel importante no quão saudáveis somos e mesmo em quanto tempo podemos viver. As implicações desta investigação podem levar-nos a acordar um pouco mais e a prestar mais atenção ao stress das nossas vidas e à forma como podemos moldar a nossa relação com o stress a longo prazo com maiores intencionalidade e sabedoria. 
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			Este livro é sobre si e a sua vida. É sobre a sua mente e o seu corpo e como pode até aprender a ter uma relação mais sábia com ambos. É um convite para experimentar a prática do mindfulness e as suas aplicações no dia a dia. Escrevi-o principalmente para os nossos pacientes e para pessoas como eles em todo o lado — por outras palavras, foi escrito para pessoas normais. Por pessoas normais refiro-me a si e a mim, a qualquer pessoa e a todas as pessoas. Pois, quando deixar evaporar a narrativa das nossas dificuldades e realizações, o que fica é a essência de estarmos vivos e de termos de lidar com a enormidade do que a vida nos atira. Somos todos pessoas normais, a lidar com essa enormidade o melhor que sabemos, e não me refiro apenas às coisas difíceis e indesejadas, assim como a tudo o que surge: o bom, o mau e o feio. 




			O que está presente de bom é imenso — na minha mente, suficientemente grande para lidar com o mau e o feio, o difícil e o impossível — e não se encontra apenas exteriormente, como também interiormente. A prática do mindfulness envolve encontrar, reconhecer e fazer uso daquilo em nós que já está bem, já é belo, já é inteiro por virtude de sermos humanos — e basearmo-nos nisso para vivermos as nossas vidas como se realmente importasse a forma como nos mantemos em relação ao que vai surgindo, seja lá o que for. 




			Ao longo dos anos tenho vindo a perceber que o mindfulness é essencialmente sobre a relação — por outras palavras, como estamos em relação a tudo o que nos rodeia, incluindo as nossas próprias mentes e corpos, os nossos pensamentos e emoções, o nosso passado e o que esse passado nos traz, ainda a respirar, para este momento — e como podemos aprender a viver em todos os aspetos da vida com integridade, com bondade para connosco e com os outros, e com sabedoria. Isto não é simples. Na verdade, é apenas o trabalho mais difícil do mundo. É difícil e desordenado por vezes, tal como a vida é difícil e confusa. Mas pare por um momento e reflita sobre a alternativa. Quais são as implicações de não abraçar e habitar totalmente a vida que é sua para viver no único momento que tem para a experienciar? Quanta perda, dor e sofrimento pode haver nisso? 




		 


			

			* * *


			

			 




			Voltando ao estudo em torno da aplicação de iPhone sobre felicidade, os investigadores de Harvard tinham uma série de coisas a dizer que são pertinentes para nós ao embarcarmos nas nossas aventuras em mindfulness e MBSR: 




			 




			«Sabemos que as pessoas são mais felizes quando são devidamente desafiadas — quando estão a tentar atingir objetivos que são difíceis, mas não fora de alcance. Desafio e ameaça não são a mesma coisa. As pessoas florescem quando são desafiadas e murcham quando são ameaçadas.» 




			 




			O MBSR é extremamente desafiante. Em muitos aspetos, estar no momento presente com uma orientação espaçosa para o que está a acontecer pode ser realmente o trabalho mais difícil do mundo para nós, humanos. Ao mesmo tempo, também é infinitamente exequível, como tantas pessoas em todo o mundo demonstraram através da sua participação em programas MBSR, tendo, em seguida, continuado a manter a prática e o cultivo do mindfulness como parte integrante do seu dia a dia durante anos. Como verá, o cultivo de uma maior consciência também nos dá novas formas de trabalhar com o que consideramos ameaçador, e de aprender a responder inteligentemente à perceção de tais ameaças, em vez de reagir automaticamente e desencadear consequências potencialmente pouco saudáveis. 




			 




			«Se eu quisesse prever a sua felicidade, e só pudesse saber uma coisa sobre si, não gostaria de saber o seu género, religião, saúde ou rendimento. Gostaria de saber sobre a sua rede social — os seus amigos e família, e a força dos seus laços com eles.» 




			 




			Também se sabe que a força desses laços está grandemente associada à saúde e ao bem-estar em geral, que ficam mais profundos e mais fortes com o mindfulness, porque o mindfulness, como vimos, tem tudo que ver com a relação e o relacionamento — consigo e com os outros. 




			 




			«Imaginamos que uma ou duas coisas importante terão um efeito profundo [na nossa felicidade]. Mas parece que a felicidade é a soma de centenas de pequenas coisas… As coisas pequenas importam.» 




			 




			Não só as pequenas coisas importam. As pequenas coisas não são tão pequenas. Acabam por ser enormes. Pequenas mudanças no ponto de vista, na atitude e nos seus esforços para estar presente podem ter efeitos enormes no seu corpo, na sua mente e no mundo. Mesmo a mais pequena manifestação de mindfulness em qualquer momento pode dar origem a uma intuição ou um discernimento que pode ser enormemente transformador. Se desenvolvidos de forma consistente, esses esforços emergentes para ser mais consciente muitas vezes tornam-se numa nova forma de ser, mais robusta e mais estável. 




			Quais são algumas das pequenas coisas que podemos fazer para aumentar a felicidade e o bem-estar? De acordo com Dan Gilbert, um dos autores do estudo sobre a felicidade: 




			 




			«O mais importante é o compromisso com alguns comportamentos simples — meditar, exercitar-se, dormir o suficiente — e praticar o altruísmo… E nutrir as suas ligações sociais.» 




			 




			Se o que eu disse anteriormente sobre a meditação ser um ato radical de amor é verdade, então a meditação em si também é um gesto básico altruísta de bondade e aceitação — começando por si, mas não se limitando apenas a si! 




			 


			

			* * *


			

			 




			O mundo mudou enormemente, de forma impensável, desde que este livro foi publicado pela primeira vez. Talvez mais do que alguma vez mudou num intervalo de 25 anos. Basta pensar em computadores portáteis, smartphones, Internet, Google, Facebook, Twitter, acesso sem fios ubíquo à informação e às pessoas, o impacte desta revolução digital em constante expansão em praticamente tudo o que fazemos, a aceleração do ritmo de vida e os nossos estilos de vida 24 horas por dia, para não falar das enormes mudanças sociais, económicas e políticas que ocorreram globalmente durante este período. A velocidade cada vez mais acelerada com que as coisas estão hoje a mudar não é suscetível de diminuir. Os seus efeitos serão cada vez mais sentidos e mais inevitáveis. Poder-se-ia dizer que a revolução na ciência e na tecnologia (e os seus efeitos na forma como vivemos as nossas vidas) mal começou. Certamente que o stress de se adaptar a isso, além de tudo o resto, só vai aumentar nas próximas décadas. 




			Este livro e o programa MBSR aqui descrito têm o propósito de servir como um contrapeso eficaz para todas as formas de como somos afastados de nós mesmos e acabamos por perder de vista o que é mais importante. Somos tão propensos a ser apanhados na urgência de tudo o que temos de fazer, capturados na nossa mente pelo que pensamos ser importante, que é fácil cair num estado de tensão crónica, ansiedade e distração perpétua que impulsiona continuamente as nossas vidas e facilmente se torna no nosso modo-padrão de funcionamento, o nosso piloto automático. O nosso stress é ainda agravado quando somos confrontados com uma grave condição médica, como dor crónica ou uma doença crónica, seja nossa ou de um ente querido. O mindfulness é hoje mais relevante do que nunca como um contrapeso eficaz e fiável para fortalecer a saúde e o bem-estar, e talvez a nossa própria sanidade. 




			Se, por um lado, somos abençoados com conetividade permanente, que nos permite estar em contacto com qualquer pessoa, em qualquer lugar e a qualquer momento, podemos estar a descobrir, ironicamente, que é mais difícil do que nunca estar em contacto com nós mesmos e com a paisagem interior das nossas vidas. Além disso, podemos sentir que temos menos tempo para estar em contacto connosco, embora cada um ainda tenha as mesmas 24 horas por dia. É que preenchemos aquelas horas com tanto fazer que já nos resta pouco tempo para podermos ser, ou mesmo para recuperar o fôlego, literal e metaforicamente — já para não falar sobre o tempo para conhecer o que estamos a fazer, enquanto o fazemos e porquê. 




			O primeiro capítulo deste livro chama-se «Apenas tem momentos para viver». Esta é uma afirmação inegavelmente factual. Continuará a ser verdade, para todos nós, não importa o quão digital o mundo se torne. No entanto, na maior parte do tempo estamos fora de contacto com a riqueza do momento presente e com o facto de que habitar este momento com maior consciência molda o momento que se segue. Assim, se conseguirmos suster a nossa consciência moldamos o futuro e a qualidade das nossas vidas e dos relacionamentos, muitas vezes de formas que simplesmente não podemos antecipar. 




			A única maneira que temos para influenciar o futuro é tomar conta do presente, seja como for que o encontremos. Se habitarmos este momento com plena consciência, o próximo será muito diferente devido à nossa presença neste momento. Então podemos encontrar formas imaginativas de viver plenamente a vida que é realmente nossa para ser vivida. 




			É possível experimentar alegria e satisfação, bem como sofrimento? É possível estar mais em casa na nossa própria pele dentro do turbilhão? É possível experimentarmos a simplicidade do bem-estar, até mesmo a felicidade genuína? Isso é o que está em jogo aqui. É esta a dádiva do momento presente, mantido em consciência, sem julgamentos, com um pouco de gentileza. 




			 


			

			* * *


			

			 




			Antes de iniciarmos esta exploração em conjunto, talvez esteja interessado em saber que vários estudos recentes sobre MBSR mostraram resultados altamente interessantes e promissores. Embora, como dissemos, o mindfulness tenha a sua lógica interna e poesia, e ofereça muitas razões convincentes para o integrar na sua vida e cultivá-lo sistematicamente, as descobertas científicas descritas abaixo, juntamente com as apresentadas em outros lugares do livro, podem fornecer um incentivo extra, se for necessário, para seguir o currículo MBSR com o compromisso e a determinação que os nossos pacientes tendem a trazer. 




			 




			• Os investigadores do Massachusetts General Hospital e da Universidade de Harvard demonstraram, utilizando a tecnologia de ressonância magnética funcional (fMRI), que oito semanas de treino de MBSR conduzem ao espessamento de várias regiões do cérebro associadas à aprendizagem e à memória, à regulação das emoções, ao sentido de si mesmo e à ampliação da perspetiva. Também descobriram que a amígdala, estrutura cerebral responsável pela avaliação e a reação às ameaças percecionadas, era mais fina após o MBSR e que o grau de redução estava relacionado com o nível de melhoria numa escala de stress percebido.[5] Estas conclusões preliminares mostram que pelo menos certas regiões do cérebro respondem ao treino de meditação mindfulness reorganizando a sua estrutura, um exemplo do fenómeno conhecido como neuroplasticidade. Mostram também que as funções vitais para o nosso bem-estar e a qualidade de vida, tais como a tomada de perspetivas, a regulação da atenção, a aprendizagem e a memória, a regulação das emoções e a avaliação das ameaças, podem ser positivamente influenciadas pela formação em MBSR.




			• Investigadores da Universidade de Toronto, também utilizando fMRI, descobriram que as pessoas que tinham concluído um programa de MBSR mostravam aumentos na atividade neuronal numa rede cerebral associada à experiência integrada do momento presente, e diminuições noutra rede cerebral associada ao self tal como este é experienciado ao longo do tempo (descrito como a «rede narrativa», porque normalmente envolve a história de quem pensamos ser). Esta última rede é a mais implicada na mente errante, o traço que, como acabamos de ver, desempenha um papel tão importante no facto de estarmos realmente felizes ou não no momento presente. Este estudo também mostrou que o MBSR poderia desvincular estas duas formas de autorreferenciação, que normalmente funcionam em conjunto.[6] Estas descobertas implicam que, ao aprender a habitar o momento presente de forma incorporada, as pessoas podem aprender a não se deixarem apanhar tanto no drama do seu eu narrativo, ou, aliás, a não se perderem nos seus pensamentos ou na sua mente errante — e, mesmo quando se perdem nestes caminhos, lhes seja possível reconhecer o que está a acontecer e devolver a sua atenção ao que é mais saliente e importante no momento presente. Também sugerem que a consciência sem julgamento da nossa mente errante pode acabar por ser uma porta de entrada para maiores felicidade e bem-estar no momento presente, sem que nada tenha de mudar. Estas descobertas têm implicações importantes não só para pessoas que sofrem de distúrbios de humor, incluindo ansiedade e depressão, como para todos nós. Elas também oferecem um passo significativo para clarificar o que os psicólogos querem dizer quando falam do «self». Diferenciar entre estas duas redes cerebrais — uma com uma «história de mim» em curso e outra sem essa história — e mostrar como funcionam em conjunto, e como o mindfulness pode influenciar a sua relação entre si pode lançar pelo menos alguma luz sobre o mistério de quem e o quê nós consideramos ser, e como conseguimos viver e funcionar como um ser integrado, ancorado pelo menos em parte do tempo no autoconhecimento.




			• Investigadores da Universidade de Wisconsin demonstraram que a formação de um grupo de voluntários saudáveis em MBSR reduziu o efeito do stress psicológico (causado por ter de dar uma palestra para um painel de pessoas desconhecidas e emocionalmente impassíveis), utilizando um processo inflamatório induzido em laboratório que provocava uma bolha de irritação na pele. Este estudo foi o primeiro a utilizar uma intervenção de controlo e comparação cuidadosamente construída (o Programa de Melhoramento da Saúde, ou HEP) que correspondia ao MBSR em todos os aspetos, exceto quanto às próprias práticas de mindfulness. Os grupos eram indistintos em todas as medidas autorreportadas de mudança no stress psicológico e nos sintomas físicos após MBSR ou HEP. No entanto, o tamanho da bolha foi uniformemente menor no grupo MBSR após a formação do que no grupo HEP. Além disso, os indivíduos que passaram mais tempo a praticar mindfulness  mostraram uma maior resistência ao efeito do stress psicológico na inflamação (tamanho da bolha) do que aqueles que praticavam menos.[7] Os autores relacionam estas descobertas preliminares da chamada inflamação neurogénica com as que reportamos para pacientes com a doença da pele psoríase, também esta uma condição inflamatória neurogénica. Este estudo, descrito no Capítulo 13, mostrou que as pessoas que estavam a meditar enquanto recebiam a terapia de luz ultravioleta para a sua psoríase se curaram quatro vezes mais do que as que recebiam apenas o tratamento de luz.[8]




			• Num estudo no qual colaborámos com este mesmo grupo na Universidade de Wisconsin, observando os efeitos do MBSR lecionado em ambiente corporativo durante o horário de trabalho com funcionários saudáveis mas stressados, e não com pacientes com uma condição médica, descobrimos que a atividade elétrica em certas áreas do cérebro, conhecidas por estarem envolvidas na expressão de emoções (dentro do córtex cerebral pré-frontal), mudou nos participantes do MBSR numa direção (do lado direito para o lado esquerdo), o que sugeriu que quem meditava estava a lidar com emoções como a ansiedade e a frustração de maneira mais eficaz — de formas que podemos pensar como sendo mais emocionalmente inteligentes — do que os sujeitos de controlo que estavam em lista de espera para fazer o programa MBSR após o estudo ter sido concluído, mas sendo testados em laboratório no mesmo horário e da mesma forma que o grupo MBSR. A mudança cerebral da direita para a esquerda no grupo MBSR ainda era patente quatro meses após o fim do programa. Este estudo também descobriu que quando era dada às pessoas que participaram em ambos os grupos uma vacina contra a gripe, no final das oito semanas de programa, o grupo MBSR desenvolvia uma resposta de anticorpos significativamente mais forte no seu sistema imunitário nas semanas seguintes do que os sujeitos de controlo que se encontravam em lista de espera. O grupo MBSR também mostrou uma relação consistente entre o grau de mudança cerebral da direita para a esquerda e a quantidade de anticorpos produzidos em resposta à vacina. Não foi encontrada tal relação no grupo de controlo.[9] Este foi o primeiro estudo a demonstrar que as pessoas podiam realmente mudar, através do programa MBSR, em apenas oito semanas, uma relação específica da atividade cerebral entre os dois lados do córtex pré-frontal, caraterística do estilo emocional, uma relação que tinha sido considerada como um «ponto definido» relativamente fixo e invariante em adultos. Foi também o primeiro estudo sobre MBSR a mostrar alterações imunitárias.




			• Um estudo realizado na UCLA e na Carnegie Mellon University demonstrou que participar num programa MBSR reduziu a solidão, um fator de risco importante para os problemas de saúde, especialmente nos idosos. O estudo, realizado em adultos com idades compreendidas entre 55 e 85 anos, demonstrou que, além de atenuar a sua solidão, o programa resultou numa reduzida incidência de genes relacionados com a inflamação, medidos numa amostra de células imunitárias presentes em colheitas de sangue. Também resultou na redução de um indicador de inflamação conhecido como proteína C-reativa. Estes resultados são potencialmente importantes porque a inflamação é cada vez mais considerada um elemento central do cancro, doenças cardiovasculares e doença de Alzheimer,[10] e porque muitos  programas desenhados especificamente para intervir sobre o isolamento social e diminuir a solidão falharam. 




			 


			

			* * *


			

			 




			Em resumo, o mindfulness não é apenas uma boa ideia ou uma boa filosofia. Para ter algum valor tem de ser incorporado no nosso dia a dia, seja qual for o grau em que o conseguirmos fazer sem esforço — por outras palavras, com um toque leve e gentil, alimentando assim a autoaceitação, a bondade e a autocompaixão. A meditação mindfulness está a tornar-se cada vez mais uma parte integrante do panorama americano e mundial. É com este reconhecimento, e neste contexto e espírito, que vos dou as boas-vindas a esta edição de Mindfulness: A Vida Como Ela É. 




			Que a sua prática de mindfulness cresça, floresça e alimente a sua vida de momento a momento e de dia para dia. 




			 




			JON KABAT-ZINN




			28 DE MAIO DE 2013 




			

	 




 	

	 

	 	

			 




  Introdução 




			 




			Stress, Dor e Doença: 




			Enfrentando a Catástrofe Total 




			 




			Este livro é um convite para embarcar numa jornada de autodesenvolvimento, autodescoberta, aprendizagem e cura. Baseia-se em 34 anos de experiência clínica, com mais de 20 mil pessoas que iniciaram esta jornada ao longo da vida através da participação num curso de oito semanas, conhecido como programa de Redução de Stress Baseada em Mindfulness (Mindfulness-Based Stress Reduction — MBSR), oferecido através da Clínica de Redução de Stress do Centro Médico da Universidade de Massachusetts, em Worcester. Agora, quando escrevo, há mais de 720 programas baseados em mindfulness seguindo os moldes do MBSR em hospitais, centros médicos e clínicas nos Estados Unidos e em todo o mundo, tendo muitos milhares de pessoas participado nestes programas. 




			Desde a fundação da clínica, em 1979, o programa MBSR tem contribuído continuamente para um novo movimento que está a crescer na medicina, na psiquiatria e na psicologia e que pode ser mais bem descrito como medicina participativa. Os programas baseados em mindfulness tornaram-se uma oportunidade para as pessoas se envolverem mais plenamente no seu movimento para melhores níveis de saúde e bem-estar como complemento dos tratamentos médicos que possam receber, começando, naturalmente, por onde estão no momento em que decidem aceitar este desafio: nomeadamente fazer algo por si que mais ninguém no planeta pode fazer. 




			Em 1979, o MBSR era um novo tipo de programa clínico num novo ramo da medicina conhecido como medicina comportamental ou, mais amplamente agora, medicina mente–corpo e integrativa. Do ponto de vista da medicina mente–corpo, os fatores mentais e emocionais, as formas como pensamos e nos comportamos podem ter um efeito significativo, para o bem e para o mal, na nossa saúde física e na capacidade de recuperarmos de doenças e lesões, e de viver existências de alta qualidade e satisfação, mesmo perante doenças crónicas, condições de dor e estilos de vida endemicamente stressantes. 




			Esta perspetiva, radical em 1979, é agora axiomática em toda a medicina. Por conseguinte, podemos simplesmente dizer, neste momento, que o MBSR é apenas mais um aspeto da prática da boa medicina. Atualmente isso significa, como acabámos de ver, que a sua utilização e valor são apoiados por provas científicas cada vez mais fortes da sua eficácia. Esse não era o caso quando este livro foi publicado pela primeira vez. Esta edição resume algumas das evidências científicas salientes de apoio a programas baseados no mindfulness e a sua eficácia para a redução do stress, regulação de sintomas e equilíbrio emocional de uma grande variedade de formas, além dos seus efeitos no cérebro e no sistema imunitário. Aborda igualmente algumas das formas pelas quais a formação em mindfulness se tornou em parte integrante tanto para as boas práticas médicas como para uma educação médica eficaz. 




			As pessoas que embarcam nesta jornada de autodesenvolvimento, autodescoberta, aprendizagem e cura que é o MBSR fazem-no num esforço para recuperar o controlo da sua saúde e para alcançar pelo menos alguma paz de espírito. Elas vêm referenciadas pelos seus médicos — ou, cada vez mais agora, autorreferenciadas — para uma ampla gama de problemas de vida e problemas médicos que vão desde dores de cabeça, tensão arterial alta, dores nas costas, doenças cardíacas, cancro, sida e ansiedade. São pessoas jovens, adultas e idosas. O que aprendem no MBSR é a forma de cuidarem de si, não como substituto do seu tratamento médico mas como um complemento importante para ele. 




			Ao longo dos anos, inúmeras pessoas têm feito perguntas sobre como podem conhecer o que os nossos pacientes aprendem neste curso de oito semanas, o que equivale a um intensivo programa de formação autodirigido na arte da vida consciente. Este livro é acima de tudo uma resposta a essas perguntas. Pretende ser um guia prático para qualquer pessoa, saudável ou doente, stressada ou com dor, que procura transcender as suas limitações e avançar para níveis mais elevados de saúde e bem-estar. 




			O MBSR baseia-se num treino rigoroso e sistemático em mindfulness, uma forma de meditação originalmente desenvolvida nas tradições budistas da Ásia. Simplificando, o mindfulness é a consciência momento a momento, sem julgamento. É cultivada prestando deliberadamente atenção a coisas em que habitualmente nunca pensamos. Trata-se de uma abordagem sistemática para o desenvolvimento de novos tipos de ação, controlo e sabedoria nas nossas vidas, baseada na capacidade interior de prestar atenção e na consciência, no discernimento e na compaixão que naturalmente decorrem de prestar atenção de formas específicas. 




			A Clínica de Redução de Stress não é um serviço de socorro onde as pessoas são recetoras passivas de apoio e aconselhamento terapêutico. Pelo contrário, o programa MBSR é um veículo de aprendizagem ativa, no qual podem basear-se nos pontos fortes que já têm e, como referimos, vir a fazer algo por si para melhorar a sua saúde e o bem-estar, tanto físicos como psicológicos. 




			Como acabámos de ver, neste processo de aprendizagem assumimos desde o início que enquanto estiver a respirar há mais coisas bem em si do que mal, independentemente de quão doente ou desesperado possa estar a sentir-se num dado momento. Mas se espera mobilizar as suas capacidades internas de crescimento e cura e assumir o comando da sua vida a um novo nível, será necessário um certo tipo de esforço e energia da sua parte. A forma como o expressamos é que pode ser stressante ao embarcar no programa de redução de stress. 




			Às vezes explico isto dizendo que há alturas em que é preciso acender um fogo para apagar outro. Não há drogas que o tornem imune ao stress ou à dor, ou que por si só resolvam magicamente os problemas da sua vida ou promovam a cura. Será preciso um esforço consciente da sua parte para avançar na direção da cura, da paz interior e do bem-estar. Isso significa aprender a trabalhar com o próprio stress e a dor que lhe estão a causar sofrimento. 




			O stress das nossas vidas é agora tão grande e tão insidioso que cada vez mais pessoas estão a tomar a decisão deliberada de compreendê-lo melhor e de encontrar formas imaginativas e criativas de mudar a forma como se relacionam com ele. Isto é especialmente relevante para os aspetos do stress que não podem ser totalmente controlados, mas que podem ser vividos de forma diferente se aprendermos a trazê-los para um equilíbrio, pelo menos momentâneo, e integrá-los numa estratégia mais ampla para viver de uma forma mais saudável. As pessoas que escolhem trabalhar com o stress desta forma percebem a futilidade de esperar que outra pessoa melhore as coisas por elas. Esse compromisso pessoal é ainda mais importante se estiver a sofrer de uma doença crónica ou de uma incapacidade que imponha stress adicional na sua vida além das pressões habituais da vida. 




			O problema do stress não admite soluções simples ou correções rápidas. Na raiz, o stress é uma parte natural da vida da qual não há escapatória, tal como não podemos escapar à própria condição humana. No entanto, algumas pessoas tentam evitar o stress afastando-se da experiência de viver; outras tentam anestesiar-se de uma forma ou de outra para escapar dele. Naturalmente, é simplesmente sensato evitar sofrer dores e dificuldades desnecessárias. Certamente que todos precisamos de nos distanciar dos nossos problemas de vez em quando. Mas se a fuga e a evasão se tornarem as nossas formas habituais de lidar com os problemas, estes multiplicam-se. Não desaparecem magicamente. O que desaparece ou se oculta quando nos desligamos dos problemas, quando fugimos deles, ou simplesmente quando ficamos dormentes é o nosso poder de continuar a aprender e a crescer, de mudar e de curar. Em relação a isso, enfrentar os problemas é normalmente a única forma de os ultrapassar. 




			Há uma arte em enfrentar as dificuldades de formas que conduzam a soluções eficazes, à paz e à harmonia interiores. Quando somos capazes de mobilizar os nossos recursos internos para enfrentar os nossos problemas com arte descobrimos que normalmente somos capazes de nos orientar de forma a podermos usar a pressão do próprio problema para nos impulsionar através dele, assim como um marinheiro pode posicionar uma vela para fazer o melhor uso da pressão do vento para impulsionar o barco. Não pode navegar diretamente contra o vento, e se só souber navegar com o vento nas suas costas só irá para onde o vento o levar. Mas se souber usar a energia do vento e for paciente, às vezes pode chegar aonde quer ir. Pode ainda estar em controlo. 




			Se espera aproveitar a força dos seus problemas para impulsioná-lo desta forma, terá de estar em sintonia, tal como o marinheiro está em sintonia com a sensação do barco, da água, do vento e da sua rota. Terá de aprender a lidar consigo mesmo debaixo de todo o tipo de condições stressantes, não apenas quando o tempo está soalheiro e o vento sopra exatamente para onde quer ir. 




			Todos aceitamos que ninguém controla o clima. Bons marinheiros aprendem a lê-lo cuidadosamente e a respeitar o seu poder. Evitarão tempestades se possível, mas quando são apanhados numa sabem quando baixar as velas, fechar as escotilhas, largar a âncora e navegar as circunstâncias, controlando o que é controlável e deixando o resto. Treino, prática e muita experiência em primeira mão em todos os tipos de clima são necessários para desenvolver essas competências, para que lhe possam ser úteis quando precisar delas. Desenvolver competências e flexibilidade para enfrentar e navegar eficazmente as várias «condições climáticas» na sua vida é o que queremos dizer com a arte de viver conscientemente. 




			A questão do controlo é essencial para fazer face aos problemas e ao stress. Há muitas forças no mundo que estão totalmente fora do nosso controlo e há outras que às vezes pensamos que estão mas realmente não estão. Em grande medida, a nossa capacidade de influenciar as nossas circunstâncias depende da forma como vemos as coisas. As crenças sobre nós mesmos e sobre as nossas capacidades, bem como a forma como vemos o mundo e as forças em jogo, afetam o que nos parece possível. A forma como vemos as coisas afeta a quantidade de energia que temos para fazer e as nossas escolhas sobre para onde canalizar a energia que temos. 




			Por exemplo: naqueles momentos em que se sente completamente sobrecarregado com as pressões da sua vida e vê os seus esforços como ineficazes, é muito fácil cair em padrões do que é chamado ruminação depressiva, em que os seus processos de pensamento não domesticados acabam por gerar sentimentos cada vez mais persistentes de inadequação, depressão e impotência. Nada vai parecer controlável ou sequer que valha a pena tentar controlar. Por outro lado, naqueles momentos em que se vê o mundo como ameaçador, mas apenas potencialmente avassalador, então os sentimentos de insegurança e ansiedade, em vez de depressão, podem predominar, fazendo com que se preocupe incessantemente com todas as coisas que pensa que ameaçam ou podem ameaçar o seu sentido de controlo e bem-estar. Estes podem ser reais ou imaginados; dificilmente importa em termos do stress que vai sentir e do efeito que terá na sua vida. 




			Sentir-se ameaçado pode facilmente levar a sentimentos de raiva e hostilidade e daí a um comportamento totalmente agressivo, impulsionado por instintos profundos para proteger a sua posição e manter a sensação de que as coisas estão sob controlo. Quando sentimos as coisas «sob controlo» podemos sentir-nos contentes por um momento. Mas quando elas voltam a descontrolar-se, ou até quando parecem estar a ficar fora de controlo, as nossas inseguranças mais profundas podem entrar em erupção. Nestas ocasiões podemos até agir de formas autodestrutivas e dolorosas perante os outros. E sentiremos tudo menos contentamento e paz dentro de nós mesmos. 




			Se tiver uma doença crónica ou uma incapacidade que o impeça de fazer o que costumava, áreas inteiras de controlo podem ficar inacessíveis. E se a sua condição lhe causa dor física que não responde bem ao tratamento médico, a angústia que poderá estar a sentir pode ser agravada por agitações emocionais causadas por saber que a sua condição parece estar fora do controlo do seu médico. 




			Além disso, as nossas preocupações com o controlo não se limitam aos principais problemas da vida. Algumas das maiores tensões vêm, na verdade, das nossas reações aos eventos mais pequenos e insignificantes quando estes ameaçam o nosso sentido de controlo de uma forma ou de outra: quando o carro se avaria precisamente quando é necessário ir a um sítio importante, quando os seus filhos não o ouvem pela décima vez em outros tantos minutos, ou quando encontra longas filas para sair do supermercado. 




			 


			

			* * *


			

			 




			Não é assim tão fácil encontrar uma única palavra ou frase que realmente capte a ampla gama de experiências de vida que nos causam angústia e dor, que promovem em nós um sentimento subjacente de medo, insegurança e perda de controlo. Se fizéssemos uma lista, incluiríamos certamente a nossa própria vulnerabilidade, as nossas feridas, quaisquer que sejam, e a nossa mortalidade. Poderíamos também incluir a nossa capacidade coletiva para a crueldade e a violência, bem como os níveis colossais de ignorância, ganância, ilusão e engano que parecem conduzir-nos, a nós e ao mundo, durante a maior parte do tempo. O que chamaríamos ao somatório total das nossas vulnerabilidades e insuficiências, das nossas limitações e fraquezas, das doenças, lesões e incapacidades com que podemos ter de viver, das derrotas pessoais e dos fracassos que sentimos ou tememos sentir no futuro, das injustiças e explorações que sofremos ou tememos, das perdas de pessoas que amamos e, mais cedo ou mais tarde, do nosso próprio corpo? Teria de ser uma metáfora que não fosse sentimental, algo que também transmitisse a compreensão de que não é um desastre estar vivo só porque sentimos medo e sofremos; teria de transmitir a compreensão de que há alegria bem como sofrimento, esperança assim como desespero, calma bem como agitação, amor assim como ódio, saúde bem como doenças. 




			Ao tentar descrever esse aspeto da condição humana que os pacientes na Clínica de Stress (ou, de facto, a maior parte de nós) nalgum momento precisam de aceitar e de alguma forma transcender, eu continuo a voltar a um diálogo do filme que adapta o romance de Nikos Kazantzakis, Zorba, o Grego. O jovem companheiro de Zorba (Alan Bates) vira-se para ele a certa altura e pergunta: «Zorba, alguma vez foi casado?» Ao que Zorba (interpretado pelo grande Anthony Quinn) responde, rosnando (parafraseando aqui um pouco): «Não sou um homem? Claro que fui casado. Mulher, casa, filhos… a catástrofe total!» 




			Não era para ser um lamento, nem significa que ser casado ou ter filhos é uma catástrofe. A resposta de Zorba encarna uma apreciação suprema pela riqueza da vida e pela inevitabilidade de todos os seus dilemas, tristezas, traumas, tragédias e ironias. O seu caminho é «dançar» no vendaval de toda a catástrofe, celebrar a vida, rir com ela e consigo mesmo, até perante o fracasso pessoal e a derrota. Ao fazê-lo, ele nunca é pesado por muito tempo, nunca é, em última análise, derrotado nem pelo mundo nem pela sua própria considerável loucura. 




			Quem conhece o livro pode imaginar que viver com Zorba deve ter sido, por si só, «a catástrofe total» para a sua mulher e os filhos. Como tantas vezes acontece, o herói público que outros admiram pode deixar um rasto de mágoa privada no seu encalço. No entanto, desde que a ouvi pela primeira vez, senti que a frase «a catástrofe total» capta algo positivo sobre a capacidade de o espírito humano lidar com o que é mais difícil na vida e de encontrar dentro dela espaço para crescer com força e sabedoria. Para mim, enfrentar toda a catástrofe significa encontrar e aceitar o que é mais profundo e melhor, e em última análise o que é mais humano dentro de nós. Não há uma única pessoa no planeta que não tenha a sua própria versão da catástrofe total. 




			A catástrofe aqui não significa desastre. Em vez disso significa a enormidade pungente da nossa experiência de vida. Inclui crise e desastre, o impensável e o inaceitável, como também inclui todas as pequenas coisas que correm mal e que se vão somando. A frase lembra-nos que a vida está sempre em fluxo, que tudo o que achamos permanente é apenas temporário e está em constante mudança. Isto inclui as nossas ideias, opiniões e relações, os nossos empregos e as nossas posses, as nossas criações, os nossos corpos, tudo. 




			Neste livro vamos aprender e praticar a arte de abraçar toda a catástrofe. Vamos fazê-lo para que, em vez de nos destruírem ou roubarem o nosso poder e a nossa esperança, as tempestades da vida nos fortaleçam enquanto nos ensinam sobre como viver, crescer e curar num mundo de fluxo, mudança e, por vezes, grande dor. Esta arte envolverá aprender a ver-nos e ao mundo de novas maneiras, aprender a trabalhar de novas formas com o nosso corpo e os nossos pensamentos, sentimentos e perceções, e aprender a rir um pouco mais das coisas, incluindo de nós, à medida que praticamos encontrar e manter o nosso equilíbrio o melhor que pudermos. 




			Na nossa época, a catástrofe completa está em evidência em todas as frentes. Uma breve leitura de qualquer jornal matinal trar-nos-á a impressão de um fluxo interminável de sofrimento humano e de miséria no mundo, grande parte infligidos por um ser humano ou grupo de seres humanos a outro. Se escutarem com ouvidos atentos o que se diz nos programas de rádio ou televisão, serão agredidos diariamente por uma barragem constante de imagens terríveis e desoladoras de violência e miséria humana, relatadas nos tons sempre factuais do jornalismo de massas, como se o sofrimento e a morte de pessoas na Síria, Afeganistão, Iraque, Darfur, África Central, Zimbabué, África do Sul, Líbia, Egito, Camboja, El Salvador, Irlanda do Norte, Chile, Nicarágua, Bolívia, Etiópia, Filipinas, em Gaza ou Jerusalém, Paris ou Beijing, Boston ou Tucson, Aurora ou Newtown, e qualquer comunidade que se siga nessa lista — que, infelizmente, parece interminável —, fosse apenas parte das condições climáticas prevalecentes que se descrevem no relatório meteorológico local com o mesmo tom factual, sem sequer um piscar de olhos à incompreensível justaposição de ambos. Mesmo se não lermos, ouvirmos ou assistirmos às notícias, nunca estamos longe da catástrofe total da vida. As pressões que sentimos no trabalho e em casa, os problemas com que nos deparamos e as frustrações que sentimos, o equilíbrio e o malabarismo que são necessários para manter a cabeça acima da linha de água neste mundo cada vez mais acelerado fazem parte disso. Podemos estender a lista de Zorba para incluir não só mulher ou marido, casa e filhos, como também o trabalho, pagar as contas, pais, amantes, sogros, morte, perda, pobreza, doença, lesão, injustiça, raiva, culpa, medo, desonestidade, confusão e assim por diante. A lista de situações stressantes nas nossas vidas e nas nossas reações a elas é muito longa e também está em constante mudança, à medida que continuam a surgir novos e inesperados eventos que nos exigem alguma forma de resposta. 




			Ninguém que trabalhe num hospital consegue ser indiferente às variações infinitas da catástrofe total com que se deparam todos os dias. Cada pessoa que vem à Clínica de Redução de Stress tem a sua versão única, tal como todas as pessoas que trabalham no hospital. Embora as pessoas sejam encaminhadas para a formação em MBSR com problemas médicos específicos, incluindo doenças cardíacas, cancro, doenças pulmonares, hipertensão, dores de cabeça, dor crónica, convulsões, distúrbios do sono, ataques de ansiedade e pânico, problemas digestivos relacionados com o stress, questões de pele, problemas de voz e muitos outros, os rótulos de diagnóstico que trazem mascaram mais sobre eles como pessoas do que revelam. A catástrofe completa está dentro da complexa teia das suas experiências e relações passadas e presentes, das suas esperanças e dos seus medos, das suas opiniões sobre o que lhes está a acontecer. Cada pessoa, sem exceção, tem uma história única que dá sentido e coerência à perceção que cada um tem da sua vida, doença e dor, e do que acredita ser possível. 




			Muitas vezes estas histórias são de partir o coração. Não raras vezes, os nossos pacientes sentem que não só o seu corpo, como as próprias vidas, estão fora de controlo. Sentem-se sobrecarregados com medos e preocupações, muitas vezes causados ou agravados por dolorosas relações e histórias familiares, e também por sentimentos de perda tremendos. Ouvimos relatos de sofrimento físico e emocional, de frustração com o sistema médico; histórias pungentes de pessoas sobrecarregadas por sentimentos de raiva ou culpa, por vezes profundamente desprovidas de autoconfiança e autoestima por terem sido espancadas pelas circunstâncias, muitas vezes desde a infância. Frequentemente encontramos pessoas que foram, ou são, literalmente espancadas por abusos físicos e psicológicos. 




			Muitas das pessoas que vêm à Clínica de Redução de Stress não tinham visto melhorias significativas na sua condição física, apesar de anos de tratamento médico. Muitos já nem sabiam aonde podiam recorrer para pedir ajuda e vêm à clínica como último recurso, muitas vezes céticos, mas dispostos a fazer qualquer coisa para obter algum alívio. 




			No entanto, quando completam algumas semanas no programa, a maioria destas pessoas já está a dar grandes passos para transformar a sua relação com os seus corpos e mentes e com os seus problemas. De semana para semana há uma diferença notável nos seus rostos e nos seus corpos. Ao fim de oito semanas, quando o programa chega ao fim, os seus sorrisos e corpos mais descontraídos são evidentes até para o observador mais casual. Apesar de terem sido inicialmente encaminhados para a clínica para aprender a relaxar e a lidar melhor com o stress, é evidente que ganharam muito mais do que isso. Os nossos estudos aos resultados ao longo de muitos anos, bem como os relatórios dos participantes, mostram que muitas vezes saem com cada vez menos sintomas físicos e com maior autoconfiança, otimismo e assertividade. São mais pacientes e aceitam-se melhor e às suas limitações e incapacidades. Estão mais confiantes na sua aptidão para lidar com a dor física e emocional, assim como com as outras forças nas suas vidas. Também estão menos ansiosos, menos deprimidos e menos zangados. Sentem-se mais controlados, mesmo em situações muito stressantes que anteriormente os teriam posto a girar fora de controlo. Numa palavra, estão a lidar muito mais habilmente com «a catástrofe total» das suas existências, com toda a gama de experiências de vida, incluindo a morte iminente nalguns casos. 




			Um homem que entrou no programa teve um ataque cardíaco que o forçou a reformar-se. Durante 40 anos foi dono de um grande negócio ao lado do qual vivia. Durante 40 anos, como ele descreveu, trabalhou todos os dias, nunca tirando férias. Adorava o seu trabalho. Foi enviado para o programa de redução do stress pelo seu cardiologista após um cateterismo cardíaco (um procedimento para diagnosticar a doença da artéria coronária), uma angioplastia (uma atuação para expandir a artéria coronária no ponto de obstrução) e a participação num programa de reabilitação cardíaca. Enquanto passava por ele na sala de espera, vi um olhar de desespero total e perplexidade no rosto dele. Parecia à beira das lágrimas. Estava à espera de ser recebido pelo meu colega Saki Santorelli, mas a sua tristeza era tão evidente que me sentei e falei com ele nesse momento. Ele disse, metade para mim e metade para o ar, que já não queria viver, não sabia o que estava a fazer na Clínica de Redução de Stress, que a sua vida tinha acabado — já não tinha significado, não sentia alegria em nada, nem mesmo na mulher e nos filhos, nem desejo de fazer seja o que fosse. 




			Após oito semanas, este mesmo homem tinha um brilho inconfundível nos olhos. Quando me encontrei com ele a seguir ao programa MBSR, disse-me que o trabalho tinha consumido toda a sua vida sem que ele se apercebesse do que tinha perdido, e que quase o tinha matado no processo. Ele continuou a dizer que percebeu que nunca tinha dito aos filhos que os amava quando estavam a crescer, mas que ia começar agora, enquanto ainda tinha a oportunidade. Estava esperançoso e entusiasmado com a sua vida e conseguiu, pela primeira vez, pensar em vender o seu negócio. Também me deu um grande abraço quando foi embora, provavelmente o primeiro que terá dado a outro homem. 




			Este homem ainda tinha o mesmo grau de doença cardíaca de quando começou, mas nessa altura via-se como um homem doente. Era um doente cardíaco deprimido. Em oito semanas tornou-se mais saudável e feliz. Estava entusiasmado com a vida, apesar de ainda ter doenças cardíacas e muitos problemas na vida. Na sua própria mente, ele tinha passado de se ver como um paciente do coração para se encarar novamente como uma pessoa integral. 




			O que aconteceu durante esse tempo para provocar tal transformação? Não podemos dizer com certeza. Muitos fatores diferentes estiveram envolvidos. Mas ele seguiu o programa MBSR durante esse período e levou-o a sério. Tinha-me passado pela cabeça que provavelmente desistiria depois da primeira semana porque, além de tudo o mais, tinha de viajar 80 km para vir ao hospital, e quando uma pessoa está deprimida isso é difícil de fazer. Mas ele ficou e fez o trabalho a que o desafiámos, apesar de no início não ter ideia de como isso poderia ajudá-lo. 




			Outro homem, com pouco mais de 70 anos, veio à clínica com fortes dores nos pés. Ele chegou para a primeira sessão numa cadeira de rodas. A mulher vinha com ele a cada sessão e sentava-se à porta da sala durante as duas horas e meia que durava. Naquele primeiro dia ele disse ao grupo que a dor era tão forte que só queria cortar os pés. Ele não via o que meditar poderia fazer por ele, mas a situação era tão má que estava disposto a tentar qualquer coisa. Todos sentiram imensa pena dele. 




			Algo naquela primeira sessão deve tê-lo sensibilizado, porque este homem mostrou uma determinação notável para trabalhar com a sua dor nas semanas que se seguiram. Veio para a segunda sessão de muletas em vez da cadeira de rodas. Depois disso passou a usar apenas uma bengala. A transição da cadeira de rodas para as muletas, e destas para a bengala, foi muito reveladora para todos nós, enquanto o observávamos semana a semana. No final disse que a dor não tinha mudado muito, mas a sua atitude em relação à dor mudara bastante. Disse que parecia mais suportável depois de começar a meditar e que, no final do programa, os pés eram menos problemáticos. Quando as oito semanas acabaram, a mulher confirmou que estava muito mais feliz e mais ativo. 




			A história de uma jovem médica vem-me à mente como mais um exemplo de abraçar a catástrofe total. Foi enviada para o programa devido a tensão arterial alta e ansiedade extrema. Ela estava a passar por um período difícil na vida, que descreveu como cheio de raiva, depressão e tendências autodestrutivas. Tinha vindo de outra parte do país para terminar o seu internato. Sentia-se isolada e exausta. O médico encorajou-a a dar uma oportunidade ao MBSR, dizendo: «Que mal pode fazer?» Mas ela era desconfiada e duvidava de um programa que na verdade não lhe «fazia qualquer efeito». E o facto de envolver meditação só piorou as coisas. Ela não apareceu para a primeira sessão no dia em que estava marcada, mas a Kathy Brady, uma das secretárias da clínica, que tinha passado pelo programa como paciente anos antes, telefonou-lhe para saber porquê, e foi tão simpática com ela, parecendo tão preocupada ao telefone, disse-me mais tarde, que ela acabou por aparecer envergonhadamente noutra sessão, na noite seguinte. 




			Como parte do seu trabalho, esta jovem médica tinha de voar regularmente no helicóptero do centro médico para o local dos acidentes e trazer de volta pacientes gravemente feridos. Odiava o helicóptero. Aterrorizava-a e ela tinha sempre náuseas ao voar nele. Mas ao fim de oito semanas na Clínica de Redução de Stress, ela pôde passar a viajar de helicóptero sem ficar com náuseas. Ainda odiava voar, mas era capaz de o tolerar e fazer o seu trabalho. A pressão sanguínea desceu ao ponto em que ela parou a medicação para ver se se mantinha baixa (os médicos podem fazer isso) — e manteve-se. Por esta altura, ela encontrava-se nos últimos meses do seu internato e estava exausta durante uma boa parte do tempo. Além disso, continuava a ser emocionalmente hipersensível e reativa. Mas agora estava muito mais consciente dos seus estados flutuantes de corpo e mente. Então decidiu repetir o curso completo porque sentiu que estava a mergulhar nele quando acabou. Ela concluiu-o e continuou a manter a sua prática de meditação por muitos anos. 




			A experiência desta médica na Clínica de Redução de Stress também a levou a desenvolver um novo respeito pelos pacientes em geral e pelos próprios pacientes em particular. Durante o programa, ela estava entre pacientes durante todas as semanas das sessões, não no seu papel habitual como «o médico» mas como apenas mais uma pessoa com problemas próprios. Fazia as mesmas coisas que eles faziam no programa semana após semana. Ela ouvia-os a falar sobre as suas experiências com as práticas de meditação e viu a mudança ao longo das semanas. Disse que ficou surpreendida ao ver o quanto algumas pessoas tinham sofrido e o que conseguiram fazer por si mesmas com um pouco de encorajamento e formação. Ela também passou a respeitar o valor da meditação e mudou a sua perspetiva de que as pessoas só podiam ser ajudadas se lhes fizessem algo, rendendo-se ao que estava a ver. De facto, acabou por ver que não era diferente das outras pessoas do grupo e que podia fazer o mesmo que elas, tal como podiam fazer o mesmo que ela própria. 




			Transformações semelhantes às que estas três pessoas experimentaram ocorrem frequentemente na Clínica de Redução de Stress. São geralmente pontos de viragem importantes na vida dos nossos pacientes, porque expandem o alcance do que pensavam ser possível para eles. 




			Normalmente, as pessoas saem do programa agradecendo-nos pela sua melhoria. Mas, na verdade, os progressos que fazem devem-se inteiramente aos seus próprios esforços. O que nos estão realmente a agradecer é a oportunidade de entrar em contacto com a sua força e recursos internos, e igualmente por acreditarmos e não desistirmos deles, por lhes darmos as ferramentas para tornarem possíveis tais transformações. 




			Temos prazer em dizer-lhes que para passarem pelo programa não tinham de desistir de si próprios. Tinham de estar dispostos a enfrentar a catástrofe total das suas vidas, em circunstâncias agradáveis e desagradáveis, quando as coisas estavam a correr como queriam e quando não estavam, quando sentiam que estavam em controlo e quando não estavam, e usar estas mesmas experiências e os seus próprios pensamentos e sentimentos como matéria-prima para se curarem. Quando começaram tinham pensamentos sobre o que o programa iria, poderia ou provavelmente não faria por eles. Mas o que descobriram foi que podiam conseguir algo muito importante para si mesmos que mais ninguém no planeta poderia fazer. 




			Nos exemplos mencionados, cada pessoa aceitou o desafio que lhes estendemos para viver a vida como se cada momento fosse importante, como se cada um contasse e pudesse ser trabalhado, mesmo que fosse um momento de dor, tristeza, desespero ou medo. Este «trabalho» envolve, acima de tudo, o cultivo regular e disciplinado da consciência momento a momento, ou mindfulness — o completo «possuir» e «habitar» de cada momento da sua experiência, bom, mau ou feio. Esta é a essência de viver a catástrofe total. 




			 


			

			* * *


			

			 




			Todos temos a capacidade para estar atentos. Tudo o que é requerido é que prestemos atenção no momento presente, à medida que suspendemos o nosso julgamento ou, pelo menos, ao apercebermo-nos de quanto julgamento está a acontecer dentro de nós. Cultivar o mindfulness desempenha um papel central nas mudanças que as pessoas que vêm à Clínica de Redução de Stress experimentam. Uma maneira de pensar neste processo de transformação é ver o mindfulness como uma lente, aproveitando as energias dispersas e reativas da sua mente e concentrando-as numa fonte coerente de energia para viver, para a resolução de problemas e para a cura. 




			Desperdiçamos, rotineiramente e sem nos apercebermos, enormes quantidades de energia na reação automática e inconsciente ao mundo exterior e às nossas próprias experiências interiores. Cultivar mindfulness significa aprender a aproveitar e a focar as nossas energias desperdiçadas. Ao fazê-lo aprendemos a acalmar-nos suficientemente para entrar e viver momentos prolongados de profundo bem-estar e relaxamento, de nos sentirmos inteiros e totalmente integrados como pessoa. Ao provarmos e vivermos a nossa totalidade alimentamos e restauramos tanto o corpo como a mente. Em simultâneo, torna-se mais fácil ver com maior clareza a forma como realmente vivemos e, assim, como podemos fazer alterações para melhorar a nossa saúde e a qualidade da nossa vida. Além disso, ajuda-nos a canalizar a nossa energia de forma mais eficaz em situações de stress, ou quando nos sentimos ameaçados ou indefesos. Esta energia vem de dentro de nós, pelo que está sempre disponível para a utilizarmos com sabedoria, especialmente se a cultivarmos através da formação e da prática pessoal. 




			Cultivar o mindfulness pode levar à descoberta dentro de si de espaços profundos de bem-estar, calma, clareza e discernimento. É como se se deparasse com um novo território, até então desconhecido para si ou apenas vagamente imaginado, que contém uma verdadeira fonte de energia positiva para autoconhecimento e cura. Além disso, é fácil familiarizar-se com esse território e aprender a habitá-lo com mais frequência. O caminho para isso encontra-se a qualquer momento no seu próprio corpo, na mente e na sua respiração. Este domínio de puro ser, de estar acordado, está-lhe sempre acessível. Está sempre aqui, independente dos seus problemas. Quer esteja a enfrentar doenças cardíacas, cancro ou dor, ou apenas uma vida muito stressante, as suas energias podem ser de grande valor para si. 




			 


			

			* * *


			

			 




			O cultivo sistemático do mindfulness tem sido considerado o coração da meditação budista. Floresceu nos últimos 2600 anos em cenários monásticos e seculares em muitos países asiáticos. Nas décadas de 1960 e 1970, a prática deste tipo de meditação tornou-se muito mais difundida no mundo. Isto deveu-se, por um lado, à invasão chinesa do Tibete e às décadas de guerra no Sudeste Asiático, tendo ambas provocado o exílio de muitos monges e professores budistas; por outro, aos jovens ocidentais que foram para a Ásia para aprender e praticar meditação em mosteiros e depois se tornaram professores no Ocidente; e, finalmente, aos mestres zen e a outros professores de meditação que vieram ao Ocidente para visitar e ensinar, atraídos pelo notável nível de interesse nos países ocidentais pelas práticas meditativas. Esta tendência só se acentuou nos últimos 30 anos. 




			Embora, até há pouco tempo, a meditação mindfulness fosse mais frequentemente ensinada e praticada em contexto budista, a sua essência é e sempre foi universal. Nesta era está cada vez mais a encontrar o seu caminho para o mainstream da sociedade a nível global, agora a um ritmo praticamente exponencial. Dado o estado do mundo, isso é uma coisa muito boa. Pode dizer-se que o mundo está esfomeado por isso, literal e metaforicamente. Exploraremos este assunto ainda mais no Capítulo 32, quando examinarmos aquilo a que chamamos stress mundial. 




			O mindfulness é basicamente apenas uma forma particular de prestar atenção e a consciência que surge através da prestação de atenção dessa forma. É uma maneira de olhar profundamente para si mesmo no espírito da autoinvestigação e da autocompreensão. Por este motivo, pode ser aprendido e praticado, como é feito em programas baseados em mindfulness em todo o mundo, sem apelar à cultura asiática ou à autoridade budista para enriquecê-lo ou autenticá-lo. O mindfulness é por si só um poderoso veículo para o autoconhecimento e a cura. De facto, um dos principais pontos fortes do MBSR e de todos os outros programas especializados fundamentados em mindfulness, como a Terapia Cognitiva Baseada no Mindfulness (MBCT), é que eles não dependem de qualquer sistema de crença ou ideologia. Os seus potenciais benefícios são, portanto, acessíveis a qualquer pessoa para testar por si mesma. No entanto, não é por acaso que o mindfulness advém do budismo, que tem como principal preocupação o alívio do sofrimento e a dissipação das ilusões. Tocaremos nas ramificações desta combinação no Posfácio. 




			 


			

			* * *


			

			 




			Este livro destina-se a dar ao leitor o acesso total ao programa de formação MBSR que os nossos pacientes seguem na Clínica de Redução de Stress. Acima de tudo, é um manual para ajudá-lo a desenvolver a sua prática de meditação pessoal e para aprender a usar o mindfulness para promover uma melhor saúde e a cura na sua vida. A Parte I, «A Prática de Mindfulness», descreve o que se passa no programa MBSR e as experiências de pessoas que participaram nele. Guia-o através das principais práticas de meditação que utilizamos na clínica e dá instruções explícitas e que podem ser facilmente seguidas sobre como fazer uso diário dessas práticas, bem como integrar o mindfulness nas suas atividades do dia a dia. Também fornece uma agenda detalhada para a prática de oito semanas, para que, se decidir, possa seguir o currículo MBSR exatamente como os nossos pacientes o fazem, enquanto vai lendo outras secções do livro para ampliar e aprofundar a sua experiência com a prática do mindfulness em si. É esta a forma como recomendamos que proceda. 




			A Parte II, «O Paradigma», proporciona um olhar simples, mas revelador, sobre algumas das mais recentes descobertas da investigação em medicina, psicologia e neurociência, enquanto enquadramento para entender como a prática do mindfulness está relacionada com a saúde física e mental. Esta secção desenvolve uma «filosofia da saúde» baseada nas noções de «totalidade» e «interconetividade», e no que a ciência e a medicina estão a aprender sobre a relação da mente com a saúde e o processo de cura. 




			A secção chamada simplesmente «Stress», a Parte III, discute o que é o stress e como, ao ganharmos consciência e compreensão do mesmo, isso nos pode ajudar a reconhecê-lo e a lidar com ele de forma mais adequada nesta época, que é tão definida pelo desafio de conseguir chegar ao fim do dia na nossa sociedade cada vez mais complexa e em rápida evolução. Inclui um modelo de compreensão do valor de trazer a consciência momento a momento para situações stressantes, de forma a navegar e lidar com elas mais eficazmente, minimizando o desgaste que nos provocam e otimizando, o melhor que pudermos, o nosso bem-estar e a saúde. 




			A Parte IV, «As Aplicações», fornece informações detalhadas e orientações para a utilização do mindfulness numa vasta gama de áreas específicas que causam sofrimento significativo às pessoas, incluindo sintomas médicos, dor física e emocional, ansiedade e pânico, pressões de tempo, relacionamentos, trabalho, alimentação e eventos no mundo em geral. 




			A última secção, «O Caminho da Consciência», a Parte V, vai dar-lhe sugestões práticas para manter o ímpeto na prática de meditação assim que entender os aspetos básicos e tenha começado a praticar, bem como para trazer o mindfulness eficazmente para todos os aspetos do seu dia a dia. Também contém informações sobre como encontrar grupos de pessoas para praticar, bem como hospitais e instituições de base comunitária que têm programas que promovem a consciência meditativa. O Apêndice contém os vários calendários de registo de atenção descritos no texto, uma extensa lista de leituras adicionais para apoiar a sua prática contínua e a compreensão do mindfulness, bem como uma breve listagem de recursos e websites úteis para o mesmo fim. 




			Se deseja transformar a sua relação com o stress, a dor e a doença crónica, envolvendo-se plenamente no programa MBSR — seja durante um período de oito semanas ou em outro calendário de sua própria conceção —, encorajo-o a ler o livro em conjunto com os CD de meditação orientada para o mindfulness (www.mindfulnesscds.com) que os pacientes nas minhas aulas usam ao praticar as meditações formais aqui descritas. Quase toda a gente acha mais fácil, ao embarcar pela primeira vez numa prática de meditação diária, ouvir um programa de áudio guiado por instrutores e deixar-se «conduzir» nas primeiras etapas, até que ganhem a experiência interna para a prática autónoma, em vez de tentarem seguir instruções de um livro, por mais claras e detalhadas que possam ser. Os CD são um elemento essencial do currículo e da curva de aprendizagem do MBSR. Aumentam significativamente as suas hipóteses de dar às práticas formais de meditação uma oportunidade justa — o que basicamente significa ficar com elas diariamente ao longo de oito semanas — e as suas oportunidades de se ligar à essência do mindfulness em si. Claro que, quando se percebe o que está envolvido, pode praticar sozinho sem a minha orientação sempre que quiser, como muitos dos nossos pacientes fazem. Ouço-o de muitas pessoas que continuam a utilizar estes CD regularmente, muito tempo depois de terem concluído o currículo de oito semanas de MBSR, e fico sempre profundamente emocionado pelo seu compromisso continuado com a prática e pelas suas histórias de como as várias práticas tocaram e transformaram as suas vidas. 




			Mas quer utilize os CD (também disponíveis para descarregar e como aplicações para iPhone) quer não, qualquer pessoa que esteja interessada em experimentar as grandes mudanças verificadas na maioria dos participantes na Clínica de Redução de Stress da Universidade de Massachusetts ou em MBSR, onde quer que este seja bem ensinado, deve entender que os pacientes e outros que participam no programa assumem um forte compromisso consigo próprios para se envolverem diariamente nas práticas formais de mindfulness, como é descrito neste livro. Só ter tempo para se envolver no currículo MBSR desta forma envolve desde logo uma grande mudança de estilo de vida. É pedido aos nossos pacientes que pratiquem com os CD durante 45 minutos por dia, seis dias por semana, durante as oito semanas. Através de inquéritos de acompanhamento, sabemos que a maioria continua a praticar por conta própria muito depois de findas as oito semanas. Para muitos, o mindfulness rapidamente se torna um forma de ser — e um modo de vida. 




			Ao embarcar na sua jornada de autodesenvolvimento e descoberta dos seus recursos internos para a cura e para trabalhar com a catástrofe total, tudo do que precisa é de lembrar-se de suspender o julgamento por enquanto — incluindo qualquer forte apego que possa ter de alcançar um desfecho pretendido, por mais digno, desejável ou importante que possa ser — e simplesmente comprometer-se a praticar de forma disciplinada, observando por si mesmo o que está a acontecer à medida que avança. O que vai aprender virá principalmente de dentro de si, da sua experiência, à medida que a sua vida se desenrola de momento para momento, em vez de estar sujeito a alguma autoridade externa, de um professor ou de um sistema de crenças. A nossa filosofia é o perito mundial na sua vida, no seu corpo e na sua mente, ou pelo menos está na melhor posição para se tornar esse especialista, se observar com cuidado. Parte da aventura da meditação é usar-se como laboratório para descobrir quem é e do que é capaz. Como o lendário catcher dos New York Yankees, Yogi Berra, uma vez disse na sua forma única e encantadoramente peculiar: «Pode observar-se imenso só por olhar.» 
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			A Prática de Mindfulness: 




			Prestar Atenção 
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			Apenas Tem Momentos 




			para Viver 




			



			Ah, já tive os meus momentos, e se tivesse de repetir tudo novamente teria tido mais ainda. De facto, tentaria não ter mais nada. Apenas momentos, um após o outro, em vez de viver tantos anos à frente de cada dia. 




			— NADINE STAIR, 85 ANOS, LOUISVILLE, KENTUCKY 





			 




			Quando olho para as 30 pessoas deste novo grupo, na Clínica de Redução de Stress, fico maravilhado com o que estamos a fazer juntos. Presumo que todos devem estar a perguntar-se de alguma forma o que raio estão a fazer aqui, esta manhã, numa sala cheia de estranhos. Vejo a cara brilhante e bondosa do Edward e fico a pensar no que ele carregará diariamente. É um executivo de seguros de 34 anos com sida. Vejo o Peter, um homem de negócios de 47 anos que teve um ataque cardíaco há 18 meses e está aqui para aprender a levar as coisas mais devagar, para não ter outro. Ao lado do Peter está a Beverly, brilhante, alegre e faladora; sentado ao lado dela está o marido. Aos 42 anos, a vida de Beverly mudou radicalmente quando teve um aneurisma cerebral que rebentou, deixando-a duvidosa sobre quanto dela é o seu verdadeiro eu. Depois há a Marge, de 44 anos, referenciada pela clínica da dor. Era enfermeira de oncologia até se ter lesionado nas costas e nos dois joelhos há vários anos, tentando evitar que um paciente caísse. Agora está com tantas dores que não consegue trabalhar e só consegue andar com muito esforço, usando uma bengala. Já foi operada a um joelho e, além de tudo o resto, enfrenta uma cirurgia por causa de uma massa no abdómen. Os médicos só saberão ao certo o que é quando operarem. A lesão iniciou um ciclo do qual ainda não recuperou. Ela sente-se como uma mola em tensão e tem explodido nas coisas mais pequenas. 




			Ao lado de Marge está Arthur, de 56 anos, um polícia que sofre de enxaquecas severas e de ataques de pânico frequentes. Sentada ao seu lado está Margaret, com 75 anos, uma professora aposentada que está com problemas para conseguir dormir. Um camionista canadiano francês chamado Phil está sentado a seguir a ela. Phil também foi encaminhado para cá pela clínica da dor. Ele lesionou-se levantando uma palete e está incapacitado devido a dores crónicas nas costas. Não vai voltar a ser capaz de conduzir um camião e precisa de aprender a lidar melhor com esta dor e descobrir que outro tipo de trabalho será capaz de fazer para sustentar a sua família, que inclui quatro crianças pequenas. 




			Ao lado do Phil está o Roger, um carpinteiro de 30 anos que se lesionou nas costas a trabalhar e também está com dores. De acordo com a mulher, tem abusado de analgésicos há vários anos. Ela está inscrita noutro grupo. Não faz segredo de que o Roger é a sua maior fonte de stress. Está tão farta dele que tem a certeza de que vão divorciar-se. Pergunto-me, quando olho para ele, para onde a vida o levará e se será capaz de fazer o que for necessário para colocar a sua vida em equilíbrio. 




			Hector senta-se de frente para mim do outro lado da sala. Foi lutador profissional durante anos em Porto Rico e veio aqui hoje porque tem dificuldade em controlar o seu temperamento, estando a sentir as consequências disso sob a forma de explosões de raiva e dores no peito. O seu grande porte é uma presença imponente na sala. 




			Os médicos mandaram-nos para cá para reduzirem o stress e convidámo-los a reunirem-se uma manhã por semana no Centro Médico durante as próximas oito semanas, nesta sala. Para quê, na verdade?, dou por mim a perguntar-me enquanto olho à volta da sala. Eles não sabem tão bem como eu, mas o nível de sofrimento coletivo esta manhã na sala é imenso. É verdadeiramente um encontro de pessoas que sofrem, não só fisicamente como também emocionalmente, pela catástrofe total das suas vidas. 




			Num momento de espanto antes de a aula começar, fico maravilhado com a nossa ousadia ao convidar todas estas pessoas a embarcar nesta viagem. Dou por mim a pensar: O que podemos fazer por estas pessoas reunidas aqui esta manhã e pelas outras 120 que estão a iniciar o programa MBSR em diferentes grupos esta semana — jovens e idosos; solteiros, casados ou divorciados; pessoas que trabalham, outras que estão aposentadas ou com deficiência; pessoas com apoio do Estado e outras que estão bem na vida? Quanto podemos influenciar o curso da vida de alguém? O que podemos fazer por todas estas pessoas em oito semanas? 




			O interessante deste trabalho é que não fazemos nada por eles. Se tentássemos, acho que falharíamos miseravelmente. Em vez disso, convidamo-los a fazerem algo radicalmente novo por si próprios, nomeadamente ao experimentarem viver intencionalmente de um momento para o outro. Quando estava a falar com uma repórter, ela disse: «Ah, o que quer dizer é viver para o momento.» Eu disse: «Não, não é isso. Dito assim tem um toque hedonista. Eu quero dizer viver no momento.» 




			O trabalho que se passa na Clínica de Redução de Stress é enganosamente simples, tanto que é difícil compreender do que realmente se trata, exceto para quem se envolve pessoalmente. Começamos por onde as pessoas estão nas suas vidas neste momento, não importa onde isso seja. Estamos dispostos a trabalhar se estiverem prontas e dispostas a trabalhar com e sobre si próprias. E nunca desistimos de ninguém, mesmo que desanimem, que tenham contratempos ou que estejam a «falhar» aos seus próprios olhos. Vemos cada momento como um novo começo, uma nova oportunidade de recomeçar, sintonizar, reconetar. 




			De certa forma, o nosso trabalho não é mais do que dar às pessoas permissão para viverem os seus momentos de maneira plena e completa, fornecendo-lhes algumas ferramentas para o fazerem de forma sistemática. Apresentamo-los a formas que podem usar para ouvir os seus corpos e mentes e para começarem a confiar mais na própria experiência. O que realmente oferecemos às pessoas é a sensação de que há uma maneira de ser, uma maneira de olhar para os problemas, de chegar a um acordo com a catástrofe total que pode tornar a vida mais alegre e rica do que poderia ser de outra forma, e a sensação também de estar, de algum modo, mais em controlo. Chamamos a esta forma de ser o Caminho da Consciência ou o Caminho do Mindfulness. As pessoas reunidas aqui esta manhã estão prestes a encontrar esta nova maneira de ser e de ver, ao embarcarem nesta viagem na Clínica de Redução de Stress, nesta jornada de redução de stress baseada em mindfulness. Teremos a oportunidade de encontrá-los novamente, tal como a outros, ao longo do percurso que também iniciamos agora para a nossa exploração do mindfulness e da cura. 




			 


			

			* * *


			

			 




			Se olhasse para uma das nossas aulas no hospital, é provável que nos encontrasse de olhos fechados, sentados em silêncio ou deitados imóveis no chão. Isso pode prolongar-se entre 10 e 45 minutos de cada vez. 




			Para o observador externo pode parecer estranho, se não um pouco louco. Parece que não se passa nada. E de certa forma nada se passa. Mas é um nada muito rico e complexo. Estas pessoas que observariam não estariam apenas a passar o tempo a sonhar acordados ou a dormir. Não se consegue ver o que estão a fazer, mas estão a trabalhar arduamente. Estão a «praticar o não-fazer». Estão a sintonizar ativamente cada momento num esforço para se manterem acordados e conscientes de um momento para o seguinte. Estão a praticar mindfulness. 




			Outra maneira de dizer é que eles estão a «praticar ser». Pela primeira vez, estão propositadamente a parar tudo o que fazem nas suas vidas e a relaxar no presente sem tentarem enchê-lo com algo. Estão propositadamente a permitir que o corpo e a mente descansem no momento, sem se importarem com o que está na sua mente ou como o seu corpo se sente. Estão a entrar em contacto com as experiências básicas de viver. Estão simplesmente a permitir-se estar no momento com as coisas exatamente como são, sem tentarem fazer modificações. 




			Para se ser admitido na clínica de stress, em primeiro lugar, cada pessoa teve de concordar em assumir um grande compromisso pessoal de passar algum tempo todos os dias a praticar este «apenas ser». A ideia básica é criar uma ilha de ser no mar de constantes coisas em que as nossas vidas estão geralmente imersas, um tempo em que permitimos que tudo o que há para fazer pare. 




			Aprender a suspender todo o «fazer» e passar para um modo de «ser», como encontrar tempo para si, abrandar e nutrir a calma e a autoaceitação em si mesmo, aprender a observar o que a sua mente está a fazer de momento para momento, como observar os seus pensamentos e como deixá-los ir sem ser apanhado e conduzido por eles, como abrir espaço para novas formas de ver velhos problemas e de perceber a interconexão das coisas, estas são algumas das lições do mindfulness. Este tipo de aprendizagem envolve virar-se para aí e estabelecer-se em momentos de ser e, simplesmente, cultivar a consciência. 




			Quanto mais sistematicamente e regularmente praticarmos, mais o poder do mindfulness vai crescer e mais funcionará para si. Este livro serve de guia neste processo, assim como as aulas semanais o são para as pessoas que vêm à Clínica de Redução de Stress por recomendação dos seus médicos. 




			Como sabem, um mapa não é o território que retrata. Da mesma forma, não deve confundir a experiência de ler este livro com a viagem real. Essa jornada tem de ser vivida por si, cultivando o mindfulness na sua vida. 




			Se pensar nisso por um momento, como poderia ser de outra forma? Quem poderia fazer este tipo de trabalho por si? O seu médico? Os seus parentes ou os seus amigos? Por muito que outras pessoas queiram e possam ajudá-lo nos seus esforços para avançar para níveis mais elevados de saúde e bem-estar, o esforço básico ainda tem de vir de si. Afinal, ninguém está a viver a sua vida por si nem o cuidado de alguém pode ou deve substituir o cuidado que pode conceder a si próprio. 




			A este respeito, cultivar o mindfulness não é diferente do processo de alimentação. Seria absurdo propor que outra pessoa se alimentasse por si. E quando se vai a um restaurante não se alimenta do menu, tomando-o pela refeição, nem se alimenta ao ouvir o empregado descrever a comida. Tem de ingerir a comida para se alimentar. Da mesma forma, é preciso praticar o mindfulness, ou seja, cultivá-lo sistematicamente na sua vida, a fim de colher os seus benefícios e compreender porque é tão valioso. 




			Mesmo que encomende os CD ou descarregue as meditações guiadas para apoiar os seus esforços para praticar, ainda terá de usá-los. Os CD ficam muito bem nas prateleiras a ganhar pó. Os ficheiros de áudio conseguem ficar sem ser ouvidos durante anos. Nem há magia neles. Ouvi-los de vez em quando não o vai ajudar muito, embora possa ser relaxante. Para beneficiar profundamente deste trabalho terá de seguir os CD, como dizemos aos nossos pacientes, e não apenas ouvi-los. Se há magia em qualquer lugar essa magia está em si, não em qualquer CD nem numa prática particular. 




			Até recentemente, a própria palavra meditação tendia a provocar desconfiança e pensamentos sobre misticismo em muitas pessoas. Em parte, isso acontecia porque não se sabia que a meditação é realmente sobre prestar atenção. Isso é agora mais conhecido. E como prestar atenção é algo que todos fazemos, pelo menos ocasionalmente, a meditação não é tão estranha ou irrelevante para a nossa experiência de vida como poderíamos ter pensado. 




			No entanto, quando começamos a prestar um pouco mais de atenção à forma como a nossa mente realmente funciona, como fazemos quando meditamos, é provável que durante a maior parte do tempo a nossa mente esteja mais no passado ou no futuro do que no presente. Esta é a mente que todos experimentamos, tal como foi investigada no estudo de Harvard utilizando a aplicação para iPhone que media a felicidade. Como consequência, em qualquer momento poderemos estar apenas parcialmente conscientes do que está realmente a ocorrer no presente. Podemos perder muitos dos nossos momentos porque não estamos totalmente disponíveis. Isso é verdade, mas não apenas enquanto meditamos. A não-consciência pode dominar a mente a qualquer momento; consequentemente, pode afetar tudo o que fazemos. Podemos descobrir que, na maior parte do tempo, vivemos realmente em piloto automático, funcionando mecanicamente sem estarmos plenamente conscientes do que fazemos ou experimentamos. É como se não estivéssemos presentes frequentemente ou, posto de outra forma, permanecêssemos apenas meio acordados. 




			Pode verificar por si mesmo se esta descrição se aplica à sua mente da próxima vez que estiver a conduzir um carro. É uma experiência muito comum conduzir para algum destino e ter pouca ou nenhuma consciência do que se viu ao longo do caminho. Pode ter estado em piloto automático durante grande parte da viagem, não totalmente lá, mas lá o suficiente, como seria de se esperar para conseguir conduzir com segurança e sem incidentes. 




			Mesmo que tente concentrar-se deliberadamente numa determinada tarefa, seja na condução ou noutra coisa qualquer, pode ser difícil estar no presente por muito tempo. Habitualmente, a nossa atenção distrai-se facilmente. A mente tende a vaguear. Desliza para o pensamento e a divagação. 




			Os nossos pensamentos são tão avassaladores, particularmente em tempos de crise ou agitação emocional, que facilmente ensombram a nossa consciência do presente. Mesmo em momentos relativamente descontraídos, os pensamentos podem captar os nossos sentidos sempre que descolam, tal como quando conduzimos e damos por nós a olhar atentamente para algo que já passou, quando já devíamos ter trazido a nossa atenção de volta para a estrada à nossa frente. Naquele momento não estávamos a conduzir. Estávamos em piloto automático. A mente pensante foi «capturada» por uma impressão sensorial — uma visão, um som, algo que atraiu a nossa atenção — e foi afastada. Ainda estava com a vaca, ou o reboque, ou o que tivesse chamado a nossa atenção. Como consequência, naquele momento, e pelo tempo em que a nossa atenção tenha sido capturada, estávamos literalmente «perdidos» nos nossos pensamentos e sem consciência de outras impressões sensoriais. 




			Não é verdade que isto acontece na maior parte do tempo, seja o que estiver a fazer? Tente observar a facilidade com que a sua consciência é levada para longe do momento presente pelos seus pensamentos, não importa onde se encontre, independentemente das circunstâncias. Observe quanto tempo durante o dia se encontra a pensar no passado ou no futuro. Pode ficar chocado com o resultado. 




			Pode experimentar esta força da mente pensante por si mesmo neste momento, se realizar a seguinte experiência. Feche os olhos, sente-se de forma a que as suas costas fiquem direitas, mas não rígidas, e tome consciência da sua respiração. Não tente controlar a respiração. Deixe acontecer e esteja ciente disso, sentindo o que sente, testemunhando o ar à medida que entra e sai. Tente manter-se com a sua respiração, desta forma, durante três minutos. 




			Se, a dada altura, achar que é absurdo ou aborrecido ficar assim sentado, só a observar a sua respiração a entrar e a sair, note para si mesmo que isso é apenas um pensamento, um julgamento que a sua mente está a criar. Então, liberte-se simplesmente disso e traga a sua atenção de volta à respiração. Se a sensação for muito forte, tente a seguinte experiência adicional, que por vezes sugerimos aos nossos pacientes que se sentem igualmente aborrecidos ao observarem a sua respiração: pegue no polegar e no indicador de uma das mãos e prenda-os firmemente sobre o nariz, mantendo a boca fechada, e dê-se conta de quanto tempo demora até que a sua respiração se torne muito interessante para si. 




			Quando tiver completado três minutos a observar a sua respiração a entrar e a sair, reflita sobre como se sentiu durante esse tempo e se a sua mente se afastou muito ou pouco da respiração. O que pensou que poderia ter acontecido se tivesse continuado por mais cinco ou dez minutos, ou por meia hora, ou uma hora? 




			Para a maioria, as nossas mentes tendem a vaguear muito e a saltar rapidamente de uma coisa para outra. Isso torna difícil manter a atenção focada na nossa respiração por qualquer período de tempo, a menos que nos treinemos para estabilizar e acalmar a mente. Esta pequena experiência de três minutos pode dar-lhe uma amostra do que é a meditação. É o processo de observar intencionalmente o corpo e a mente, de deixar as suas experiências desenrolarem-se de momento a momento e aceitá-las tal como são. Não envolve rejeitar os seus pensamentos, tentar prendê-los ou suprimi-los, ou tentar regular alguma coisa que não seja o foco e a direção da sua atenção. 




			No entanto, seria incorreto pensar na meditação como um processo passivo. É preciso muita energia e esforço para regular a sua atenção e para se manter genuinamente calmo e não reativo. Mas, paradoxalmente, o mindfulness não envolve tentar chegar a qualquer lado ou sentir algo especial. Pelo contrário, envolve permitir-se estar onde já está, para se familiarizar mais com a sua experiência real a cada momento. Por isso, se não se sentiu particularmente relaxado nestes três minutos, ou se a ideia de o fazer durante meia hora é inconcebível para si, não precisa de se preocupar. O relaxamento, a sensação de estar mais presente na sua pele, vem por si só com a prática contínua. O objetivo deste exercício de três minutos foi simplesmente tentar prestar atenção à sua respiração e observar o que realmente aconteceu quando o fez. Não era para ficar mais relaxado. O relaxamento, a equanimidade, o bem-estar, emergem sozinhos quando assistimos ao que está a acontecer desta forma, com toda a sinceridade. 




			Se começar a prestar atenção a onde a sua mente está de momento a momento ao longo do dia, tal como os investigadores do estudo sobre a aplicação para iPhone sugeriram que poderia ser criticamente importante para a nossa qualidade de vida, é provável que descubra que grandes quantidades do seu tempo e energia são gastas a agarrar-se a recordações, absorto em divagação e lamentando coisas que já aconteceram e estão concluídas. Provavelmente verá que muita ou mais energia é gasta a antecipar, planear, preocupar-se e fantasiar sobre o futuro e o que deseja que aconteça ou o que não quer que aconteça. 




			Devido a esta agitação interior, que está a acontecer quase sempre, somos suscetíveis de perder muita da textura da nossa experiência de vida ou de desconsiderar o seu valor e significado. Por exemplo: digamos que não está muito preocupado ao olhar para o pôr do sol e fica impressionado pelo jogo de luz e cor entre as nuvens e o céu. Naquele momento está lá com essa imagem, a absorvê-la, a ver de verdade. Depois entra o pensamento e talvez se encontre a dizer algo a alguém, seja sobre como é bonito o pôr do sol ou acerca doutra coisa qualquer de que se lembrou. Ao falar, perturba-se a experiência direta do momento. Foi afastado do Sol, do céu e da luz. Foi capturado pelo seu próprio pensamento e pelo seu impulso de o expressar. O seu comentário quebra o silêncio. Ou, mesmo que não diga nada, o pensamento ou a lembrança que surgiu já o tinha afastado, de alguma forma, do pôr do sol naquele momento. Então, agora está realmente a apreciar o pôr do sol na sua cabeça em vez do pôr do sol que está realmente a acontecer. Pode estar a pensar que está a apreciar o pôr do sol em si, mas na verdade só o está a experienciar através do véu da beleza de pores do sol passados e de outras reminiscências e ideias que este desencadeou em si. Tudo isto pode acontecer completamente fora da sua perceção consciente. Além disso, todo este episódio pode durar apenas um momento ou pouco mais. Vai desaparecer rapidamente, à medida que uma coisa leva à seguinte. 




			A maior parte das vezes pode resultar em estar apenas parcialmente consciente assim. Pelo menos parece que sim. Mas o que está a perder é mais importante do que imagina. Se está apenas parcialmente consciente ao longo de um período de anos, se habitualmente corre através dos seus momentos sem estar totalmente neles, pode perder algumas das experiências mais preciosas da sua vida, como conetar-se com as pessoas que ama, com o pôr do sol ou o ar fresco da manhã. 




			Porquê? Porque estava «muito ocupado» e a sua mente demasiado sobrecarregada com o que pensava ser importante naquele instante para parar, ouvir, reparar nas coisas. Talvez estivesse a ir demasiado rapidamente para conseguir abrandar, demasiado depressa para saber a importância de estabelecer contacto visual, de tocar, de estar no seu corpo. Quando estamos a funcionar neste modo podemos comer sem realmente degustar, olhar sem realmente ver, ouvir sem realmente escutar, tocar sem realmente sentir, e falar sem realmente saber o que estamos a dizer. E, claro, no caso de conduzir, se a sua mente ou a de outra pessoa ficar ausente no momento crítico, as consequências imediatas podem ser dramáticas e muito infelizes. 




			Assim, o valor de cultivar o mindfulness não é apenas uma questão de apreciar mais um pôr do sol. Quando a não-consciência domina a mente, todas as nossas decisões e ações são afetadas por ela. A não-consciência pode impedir-nos de estar em contacto com o nosso corpo, com os seus sinais e mensagens. Isto, por sua vez, pode criar muitos problemas físicos em nós, que nem sabemos que estamos a provocar. E viver num estado crónico de não-consciência pode fazer-nos perder muito do que é mais belo e importante nas nossas vidas — e, consequentemente, ser significativamente menos felizes do que poderíamos ser de outra forma. Além disso, como no exemplo da condução, ou no caso do álcool, do consumo de drogas ou de hábitos como o trabalho excessivo, a nossa tendência para a não-consciência também pode ser letal, quer rápida quer lentamente. 




			 


			

			* * *


			

			 




			Quando começar a prestar atenção ao que a sua mente está a fazer, provavelmente vai descobrir que há muita atividade mental e emocional a acontecer abaixo da superfície. Estes pensamentos e sentimentos incessantes podem drenar muita da sua energia. Podem ser obstáculos para sentir ou experimentar momentos, ainda que breves, de calma e contentamento. 




			Quando a mente é dominada pela insatisfação e pela não-consciência, o que é muito mais frequente do que a maioria de nós está disposta a admitir, é difícil sentir-se calmo ou relaxado. Em vez disso, é provável que nos sintamos fragmentados e pressionados. Vamos pensar sobre isto e aquilo, queremos isto e aquilo. Muitas vezes, isto e aquilo estão em conflito. Este estado mental pode afetar severamente a nossa capacidade de fazer alguma coisa ou mesmo de ver as situações claramente. Nestes momentos podemos não saber o que estamos a pensar, a sentir ou a fazer. O pior é que, provavelmente, não saberemos que não sabemos. Podemos pensar que sabemos o que estamos a pensar, a sentir e a fazer e o que está a acontecer. Mas é um conhecimento incompleto, na melhor das hipóteses. Na realidade, estamos a ser conduzidos pelos nossos gostos e aversões, totalmente desconhecedores da tirania dos nossos pensamentos e dos comportamentos autodestrutivos em que estes muitas vezes resultam. 




			Sócrates era famoso em Atenas por dizer: «Conhece-te a ti mesmo.» Diz-se que um dos seus alunos lhe disse: «Sócrates, andas por aí a dizer “Conhece-te a ti mesmo”, mas conheces-te a ti próprio?» Dizia-se que Sócrates terá respondido: «Não, mas entendo algo sobre isto de não saber.» 




			Ao embarcar na sua prática de meditação mindfulness, virá a saber algo por si mesmo sobre o seu próprio não saber. Não é que o mindfulness seja a «resposta» para todos os problemas da vida. Pelo contrário, é que todos os problemas da vida podem ser vistos mais claramente através da lente de uma mente clara. Estar consciente da mente que pensa que sabe a toda a hora é um passo importante para aprender a ver através das suas opiniões e perceber as coisas como realmente são. 




			 


			

			* * *


			

			 




			Um domínio muito importante das nossas vidas (e uma experiência que tendemos a perder, a ignorar, a abusar ou a perder o controlo como resultado de estar no modo de piloto automático) é o próprio corpo. Podemos estar pouco em contacto com o nosso corpo, sem saber como se sente na maior parte do tempo. Como consequência, podemos ser insensíveis à forma como o nosso corpo está a ser afetado pelo ambiente, pelas nossas ações e até pelos nossos pensamentos e emoções. Se desconhecemos estas ligações, podemos facilmente sentir que o nosso corpo está fora de controlo e não saberemos porquê. Como verá no Capítulo 21, os sintomas físicos são mensagens que o corpo nos está a dar que nos permitem saber como está e quais são as suas necessidades. Quando estivermos mais em contacto com o nosso corpo em consequência de lhe prestarmos atenção sistematicamente, estaremos muito mais sintonizados com o que nos está a dizer e mais bem equipados para responder adequadamente. Aprender a ouvir o nosso corpo é vital para melhorar a nossa saúde e qualidade de vida. 




			Mesmo algo tão simples como o relaxamento pode ser frustrantemente evasivo se não tiver conhecimento do seu corpo. O stress da vida diária muitas vezes produz tensão que tende a localizar-se em grupos musculares particulares, como os ombros, a mandíbula e a testa. Para libertar esta tensão, primeiro tem de saber que está lá. Tem de sentir. Então, tem de saber desligar o piloto automático e assumir os comandos do seu corpo e mente. Como veremos mais adiante, isto envolve concentrar-se no seu corpo com uma mente focada, experimentar as sensações que vêm de dentro dos próprios músculos e enviar-lhes mensagens para deixar a tensão dissolver-se e libertar-se. Isto é algo que pode ser feito no momento em que a tensão se está a acumular, se estiver suficientemente consciente para senti-la. Não há necessidade de esperar até que a tensão se acumule ao ponto de o seu corpo se sentir como uma tábua. Se a deixar chegar a esse ponto, a tensão terá ficado tão instalada que provavelmente se terá esquecido do que é sentir o relaxamento, e pode ter pouca esperança de voltar a sentir-se novamente relaxado. 




			Um veterano da Guerra do Vietname que veio à clínica há uns anos, com dores nas costas, expressou o dilema em poucas palavras. Enquanto testava a sua amplitude de movimento e flexibilidade, reparei que ele era muito rígido e as suas pernas eram tão duras como rochas, mesmo quando lhe pedi para as relaxar. Estavam assim desde que foi ferido quando pisou uma mina no Vietname. Quando o médico lhe disse que precisava de relaxar, ele respondeu: «Doutor, dizer-me que tenho de relaxar é tão útil como dizer-me para ser cirurgião.» 




			A questão é que não fez bem a este homem dizerem-lhe para relaxar. Ele sabia que precisava de relaxar mais, mas tinha de aprender a como o fazer. Tinha de experimentar o processo de se deixar ir dentro do seu próprio corpo e mente. Assim que começou a meditar conseguiu aprender a relaxar e os músculos das pernas acabaram por recuperar uma tonificação saudável. 




			Quando algo corre mal com o nosso corpo ou a nossa mente, temos a expetativa natural de que a medicina possa corrigi-lo, e muitas vezes pode. Mas, como veremos mais adiante, a nossa colaboração ativa é essencial em quase todas as formas de tratamento médico. É particularmente vital no caso de doenças crónicas ou de condições para as quais a medicina não tem cura. Nesses casos, a qualidade da sua vida pode depender muito da sua capacidade de conhecer suficientemente o seu corpo e mente para trabalhar na melhoria da sua saúde dentro dos limites, sempre desconhecidos, do que pode ser possível. Seja qual for a sua idade, assumir a responsabilidade de aprender mais sobre o seu corpo, ouvindo-o com cuidado e cultivando os seus recursos internos para a cura e para manter a saúde, é a melhor maneira de fazer a sua parte desta colaboração com os médicos e com a medicina. É aqui que entra a prática da meditação. Dá poder e substância a tais esforços. Catalisa o trabalho de cura. 




			 


			

			* * *


			

			 




			A primeira introdução à prática de meditação no MBSR é sempre uma surpresa para os nossos pacientes. Muito frequentemente, as pessoas vêm com a ideia de que a meditação significa fazer algo estranho, algo místico e fora do comum, ou, no mínimo, relaxante. Para aliviá-los destas expetativas damos a todos três passas de uva e comemos uma de cada vez, prestando atenção ao que estamos realmente a fazer e experimentando de momento a momento. Talvez queira tentar sozinho depois de ver como o fazemos. 




			Primeiro, dirigimos a nossa atenção para ver uma das passas, observando-a cuidadosamente como se nunca a tivéssemos visto. Sentimos a sua textura entre os dedos e notamos as suas cores e superfícies. Também estamos cientes de quaisquer pensamentos que possamos ter sobre passas ou comida em geral. Damo-nos conta de quaisquer pensamentos e sentimentos sobre gostar ou não gostar de passas, se eles surgirem enquanto a observamos. Seguidamente cheiramo-la durante algum tempo e, finalmente, com consciência, trazemo-la aos nossos lábios, estando conscientes do braço que movimenta a mão para posicioná-la corretamente, e do processo de salivação quando a mente e o corpo antecipam a ingestão. O processo continua enquanto a levamos à nossa boca e a mastigamos lentamente, experimentando o sabor real de uma passa. E quando nos sentimos prontos para engolir, assistimos ao impulso de engolir à medida que este aumenta, para que mesmo isso seja experimentado conscientemente. Até imaginamos, ou «sentimos», que agora o nosso corpo fica uma passa mais pesado. Depois voltamos a fazê-lo com outra passa, desta vez sem qualquer orientação verbal, ou seja em silêncio. E depois com a terceira. 




			A resposta a este exercício é invariavelmente positiva, mesmo entre as pessoas que não gostam de passas. Elas relatam que é satisfatório comer desta forma, para variar, que realmente experimentaram o sabor de uma passa pela primeira vez desde que se lembravam e que mesmo uma passa poderia ser satisfatória. Muitas vezes alguém se lembra de que se ingeríssemos assim em permanência comeríamos menos e teríamos experiências mais agradáveis e satisfatórias com a comida. Algumas pessoas costumam comentar que se apercebem de que estavam automaticamente a mover-se para comer as outras passas antes de terminarem a que estava na boca, e reconheceram nesse momento que é assim que habitualmente fazem. 




			Como muitos de nós usamos a comida para conforto emocional, especialmente quando nos sentimos ansiosos ou deprimidos, ou mesmo apenas aborrecidos, este pequeno exercício de abrandar as coisas e prestar atenção ao que estamos a fazer ilustra o quão poderosos, descontrolados e inúteis muitos dos nossos impulsos são quando se trata de comida, e quão simples e satisfatório pode ser, e quão mais em controlo nos podemos sentir quando trazemos consciência para o que estamos realmente a fazer enquanto o estamos a fazer. 




			O facto é que, quando começa a prestar atenção desta forma, a sua relação com as coisas muda. Vê-se mais e vê-se mais profunda e claramente. Pode começar a ver uma ordem intrínseca e uma ligação entre coisas que não eram aparentes antes, como a ligação entre impulsos que surgem na sua mente, e dar-se conta de que está a comer em excesso, ignorando as mensagens que o seu corpo lhe está a dar. Ao prestar atenção, fica-se literalmente mais acordado. É uma emersão das formas habituais em que todos tendemos a ver as coisas e a fazer tudo mecanicamente, sem plena consciência. Quando come com consciência está em contacto com a comida porque a sua mente não está distraída, ou pelo menos está menos distraída. Não é pensar noutras coisas. Está a tratar de comer. Quando olha para as passas, vê realmente. Quando mastiga, sente mesmo o sabor. 




			Saber o que está a fazer enquanto o faz é a essência da prática do mindfulness. Este conhecimento é não concetual, ou um conhecimento mais do que concetual. É a própria consciência. É uma capacidade que já tem. Por isso chamamos ao exercício de comer passas «meditação de comer». Ajuda a salientar que nada há particularmente incomum ou místico sobre meditar ou estar atento. Tudo o que envolve é prestar atenção à sua experiência momento a momento. Isto leva diretamente a novas formas de ver e estar na sua vida porque o momento presente, sempre que é reconhecido e honrado, revela um poder muito especial, mesmo mágico: é o único momento que qualquer um de nós tem. O presente é a única ocasião que temos para conhecer alguma coisa. É a única que temos para perceber, aprender, agir, modificar, curar ou amar. Por isso valorizamos tanto a consciência de momento a momento. Embora tenhamos de nos ensinar a habitar esta capacidade da nossa mente para este tipo de conhecimento através da prática, o esforço em si é o seu próprio fim. Torna as nossas experiências mais vivas e as nossas vidas mais reais. 
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			Como verá no próximo capítulo, para embarcar na prática da meditação mindfulness é útil introduzir deliberadamente uma nota de simplicidade na sua vida. Isto pode ser feito reservando algum tempo durante o dia para momentos de relativa paz e de sossego, a que possa dedicar-se para se concentrar nas experiências básicas de viver, como a sua respiração, as sensações que sente no seu corpo e o movimento do fluxo de pensamentos na sua mente. Não demorará muito até que esta prática formal de meditação se espalhe no seu dia a dia, na forma de prestar intencionalmente maior atenção de um momento para o outro, não importa o que estiver a fazer. Pode ver-se a prestar atenção espontaneamente mais tempo na sua vida e não apenas quando está a «meditar». 




			Praticamos o mindfulness lembrando-nos da melhor forma que podemos — e isso significa com considerável bondade para connosco, bem como com alguma determinação e disciplina — a estar presentes em todos os momentos acordados. Podemos praticar despejando o lixo de forma consciente, comendo de forma consciente, conduzindo de forma consciente. Podemos praticar atravessando todos os altos e baixos que vamos encontrando, as tempestades da mente e as procelas dos nossos corpos, as tormentas da vida exterior e da vida interior. Aprendemos a estar conscientes dos nossos medos e da nossa dor, mas ao mesmo tempo estabilizados e capacitados por uma ligação a algo mais profundo dentro de nós, uma sabedoria discernida que ajuda a penetrar e a transcender o medo e a dor, e a descobrir alguma paz e esperança dentro da nossa situação como ela é. 




			Estamos a usar aqui a palavra prática de uma forma especial. Não significa um ensaio ou um aperfeiçoamento de alguma capacidade para podermos usar noutro momento. No contexto meditativo, a prática significa «estar no presente com intenção». Os meios e o fim da meditação são realmente os mesmos. Não estamos a tentar chegar a outro lugar, apenas a trabalhar para estarmos onde já estamos e estarmos aqui plenamente. A nossa prática de meditação pode muito bem aprofundar-se ao longo dos anos, mas na verdade não estamos a praticar para que isso aconteça. O nosso caminho para mais saúde e bem-estar é realmente uma progressão natural. A consciência, a perceção e, na verdade, também a saúde amadurecem por si só se estivermos dispostos a prestar atenção no momento e nos lembrarmos de que temos apenas momentos para viver. 
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			Os Fundamentos da Prática 




			de Mindfulness: Atitudes 




			e Compromisso 




			 




			Cultivar o poder de cura do mindfulness requer muito mais do que seguir mecanicamente uma receita ou um conjunto de instruções. Nenhum verdadeiro processo de aprendizagem é assim. Só quando a mente está aberta e recetiva é que a aprendizagem, a capacidade de observar e a mudança podem ocorrer. Ao praticar mindfulness terá de trazer todo o seu ser para o processo. Não pode simplesmente assumir uma postura meditativa e esperar que algo aconteça de forma mágica, nem pode colocar um CD a tocar e esperar que esse CD «faça alguma coisa» por si. 




			A atitude com que se assume a prática de prestar atenção e de estar presente é crucial. É o terreno onde vai cultivar a sua capacidade de acalmar a mente e relaxar o seu corpo, de se concentrar e ver de forma mais clara. Se o terreno estiver esgotado, isto é, se a sua energia e o compromisso com a prática forem baixos, será difícil desenvolver calma e relaxamento de forma consistente. Se o terreno estiver realmente poluído, isto é, se estiver a tentar forçar sentir-se relaxado e a exigir que «algo aconteça», nada vai crescer e rapidamente concluirá que «a meditação não funciona». 




			Cultivar a consciência meditativa requer uma forma inteiramente nova de olhar para o processo de aprendizagem. Já que pensar que sabemos do que precisamos e aonde queremos chegar está tão enraizado nas nossas mentes, podemos facilmente ser apanhados a tentar controlar as coisas para que se desenrolem «à nossa maneira», como queremos. Mas esta atitude é antitética ao trabalho de consciencialização e cura. A consciência requer apenas que prestemos atenção e vejamos as coisas como elas são. Não requer que mudemos nada. E a cura requer recetividade e aceitação, uma sintonização à ligação e à totalidade. Nada disto pode ser forçado, assim como não pode forçar-se a dormir. Tem de criar as condições certas para adormecer e depois tem de deixar-se ir. O mesmo acontece com o relaxamento. Não pode ser alcançado através da força de vontade. Este tipo de esforço só vai produzir tensão e frustração. 




			Se vier à clínica de meditação a pensar «Isto não vai funcionar, mas eu faço-o na mesma» é provável que não seja muito útil. A primeira vez que sentir dor ou desconforto poderá dizer a si próprio «Eu sabia que a minha dor não ia desaparecer», ou «Sabia que não seria capaz de me focar ou concentrar», e isso confirmará a sua suspeita de que não ia funcionar e vai desistir. 




			Se vier como um «verdadeiro crente», convicto de que este é o caminho certo para si, que o mindfulness é «a resposta», as hipóteses são que em breve também ficará desapontado. Assim que descobrir que é a mesma pessoa que sempre foi e que este trabalho requer esforço e consistência, e não apenas uma crença romântica no valor da meditação, do relaxamento ou do mindfulness, poderá ficar com consideravelmente menos entusiasmo do que antes. 




			Na Clínica de Redução de Stress descobrimos que as pessoas que vêm com uma atitude cética, mas aberta, dão-se melhor. A atitude deles é: «Não sei se isto vai funcionar ou não, tenho as minhas dúvidas, mas vou dar o meu melhor e ver o que acontece.» 




			Assim, a atitude que trazemos para a prática do mindfulness determinará, em grande medida, o seu valor para nós a longo prazo. É por isso que cultivar conscientemente certas atitudes pode ser muito útil para tirar o máximo partido do processo de meditação. As suas intenções preparam o cenário para o que é possível. Lembram-lhe de momento para momento porque está a praticar. Ter em mente determinadas atitudes faz parte da própria formação, é uma maneira de direcionar e canalizar as suas energias para que possam ser mais eficazmente trazidas para o trabalho de crescimento e cura. 




			Sete fatores de atitude constituem os principais pilares da prática do mindfulness como ensinamos no MBSR: não-julgamento, paciência, mente de principiante, confiança, não forçar, aceitação e deixar ir. Estas atitudes devem ser cultivadas conscientemente quando se pratica. Não são independentes umas das outras. Cada uma depende e influencia o grau em que é capaz de cultivar as outras. Trabalhar qualquer uma vai levá-lo rapidamente às outras. Uma vez que juntas constituem a base sobre a qual será capaz de construir uma forte prática de meditação pessoal, estamos a introduzi-las antes de encontrar as próprias práticas de meditação, para que se possa familiarizar com estas atitudes desde o início. Uma vez que esteja envolvido na prática em si, este capítulo merecerá ser relido para se lembrar das formas como pode continuar a tornar este solo mais fértil, para que a sua prática de mindfulness floresça. 




			 




			
AS ATITUDES QUE ALICERÇAM  




			
A PRÁTICA DO MINDFULNESS 




			 




			1. Não-julgamento 




			 




			O mindfulness é cultivado prestando muita atenção à sua experiência de momento a momento, tentando, da melhor forma que conseguir, não se deixar apanhar pelas suas ideias e opiniões, gostos e aversões. Esta orientação permite-nos ver as coisas mais como podem realmente ser do que através das próprias lentes e intenções distorcidas. Adotar tal postura em relação à sua experiência requer que tome consciência do fluxo constante de julgar e reagir às experiências internas e externas em que todos normalmente somos apanhados, e aprender a afastar-se dele. Quando começamos a praticar a atenção à atividade da nossa mente é comum descobrirmos e surpreender-nos, mesmo espantar-nos, pelo facto de estarmos constantemente a gerar julgamentos sobre a nossa experiência. Quase tudo o que vemos é rotulado e categorizado pela mente. Reagimos a tudo o que experimentamos em termos do que achamos ser para nós o seu valor. Algumas coisas, pessoas e eventos são considerados «bons» porque nos fazem sentir bem por alguma razão. Outros são também rapidamente condenados como «maus» porque nos fazem sentir mal. O resto é classificado como «neutro» porque não achamos que tenha muita relevância. Coisas, pessoas e eventos neutros são quase sempre ignorados pela nossa consciência. Geralmente achamos que são demasiado aborrecidos para lhes prestarmos atenção. 




			Este hábito de categorizar e julgar a nossa experiência prende-nos a reações automáticas que nem sequer conhecemos e que muitas vezes não têm qualquer base objetiva. Estes julgamentos tendem a dominar as nossas mentes, dificultando-nos alguma vez encontrar qualquer paz dentro de nós, ou a desenvolver qualquer discernimento sobre o que pode realmente estar a acontecer, interior ou exteriormente. É como se a mente fosse um ioiô, subindo e descendo o dia todo na cadeia dos nossos pensamentos julgadores. Se duvida desta descrição da sua mente, observe o quanto está preocupado em gostar ou não gostar durante, digamos, qualquer período de 10 minutos à medida que vai tratando das suas coisas. 




			Se quisermos encontrar uma forma mais eficaz de lidar com o stress das nossas vidas, a primeira coisa que teremos de fazer é estar atentos a estes julgamentos automáticos, para que possamos ver para lá dos nossos medos e preconceitos, geralmente inexperientes, e libertarmo-nos da sua tirania. 




			Ao praticar mindfulness é importante reconhecer esta qualidade de julgamento da mente quando ela aparece e assumir uma perspetiva mais ampla, suspendendo intencionalmente o julgamento e assumindo uma postura de imparcialidade, lembrando-se, o melhor que puder, de simplesmente observar o que se está a desenrolar, incluindo as suas reações a isso. Quando encontrar a mente a julgar, não tem de a impedir de fazer isso, e seria pouco sensato tentar fazê-lo. Tudo o que é necessário é estar consciente do que está a acontecer. Não há necessidade de ajuizar o julgamento e tornar as coisas ainda mais complicadas. 




			Por exemplo: digamos que está a praticar a sua respiração, como fizemos no último capítulo e como faremos muito mais no próximo. A certa altura pode encontrar a sua mente a dizer algo como «Isto é aborrecido», ou «Isto não está a resultar», ou «Não consigo fazer isto». São julgamentos. Quando eles vêm à sua mente é muito importante reconhecê-los como um pensamento crítico e lembrar-se que a prática envolve suspender o julgamento e apenas ver o que aparece, incluindo os seus próprios pensamentos de julgamento, sem os perseguir ou agir sobre eles de alguma forma. Então, volte a surfar nas ondas da sua respiração com plena consciência, mais uma vez. 




			 




			2. Paciência 




			 




			Paciência é uma forma de sabedoria. Demonstra que compreendemos e aceitamos o facto de que, por vezes, as coisas têm de se desenrolar no seu próprio tempo. Uma criança pode tentar ajudar uma borboleta a emergir, abrindo a crisálida. Normalmente, a borboleta não beneficia com isso. Qualquer adulto sabe que a borboleta só pode emergir no seu próprio tempo, que o processo não pode ser apressado. 




			Da mesma forma, cultivamos a paciência para com as próprias mentes e corpos quando praticamos mindfulness. Recordamo-nos intencionalmente de que não há necessidade de sermos impacientes connosco porque encontramos a mente a julgar a cada momento, ou porque estamos tensos, agitados ou assustados, ou porque temos praticado há algum tempo e nada de positivo parece ter acontecido. Damos espaço a nós mesmos para viver estas experiências. Porquê? Porque vamos vivê-las de qualquer forma! Quando surgem, são a nossa realidade; fazem parte da nossa vida a desenrolar-se naquele momento. Assim, tratamo-nos tão bem como cuidaríamos da borboleta. Porquê apressar alguns momentos para chegar a outros aparentemente «melhores»? Afinal, cada um representa a sua vida naquele momento. 




			Quando pratica estar assim consigo é obrigado a descobrir que a sua mente tem «uma mente própria». Já vimos no Capítulo 1 que uma das suas atividades preferidas é vaguear pelo passado e pelo futuro e perder-se no pensamento. Alguns dos seus pensamentos são agradáveis. Outros são dolorosos e produtores de ansiedade. Em qualquer dos casos, pensar em si mesmo exerce uma forte influência na nossa consciência, eclipsando-a. Durante a maior parte do tempo, os pensamentos sobrepõem-se à nossa perceção do momento presente. Podem fazer com que percamos inteiramente a nossa ligação ao presente. 




			A paciência pode ser uma qualidade particularmente útil para invocar quando a mente está agitada. Pode ajudar-nos a aceitar esta tendência errante da mente, lembrando-nos de que não temos de nos envolver nas suas viagens. Praticar a paciência recorda-nos que não temos de preencher os nossos momentos com atividade e com mais pensamento para que sejam mais ricos. Na verdade, ajuda-nos a recordar que o contrário é verdade. Ser paciente é simplesmente estar completamente aberto a cada momento, aceitando-o na sua plenitude, sabendo que, tal como a borboleta, as coisas só podem desenrolar-se no seu tempo próprio. 




			 




			3. Mente de Principiante 




			 




			A riqueza da experiência do momento presente é a riqueza da própria vida. Demasiadas vezes deixamos que o nosso pensamento e as nossas crenças sobre o que «sabemos» nos impeçam de ver as coisas como realmente são. Tendemos a tomar o comum como garantido e não compreendemos por inteiro como é extraordinário o comum. Para ver a riqueza do momento presente precisamos de cultivar o que se denominou como «mente de principiante», uma mente que está disposta a ver tudo como se fosse pela primeira vez. 




			Esta atitude será particularmente importante quando nos dedicarmos às práticas formais de meditação descritas nos capítulos seguintes. Quaisquer que sejam as práticas específicas que possamos estar a usar, seja o body scan[VI], a meditação sentada ou o yoga, podemos trazer a mente de principiante connosco de cada vez que praticarmos, para que possamos estar livres das nossas expetativas com base nas experiências passadas. Uma mente aberta e de «principiante» permite-nos estar recetivos a novas possibilidades e impede-nos de ficar presos na rotina da nossa experiência, que muitas vezes pensa que sabe mais do que realmente sabe. Nenhum momento é o mesmo que qualquer outro. Cada um é único e contém possibilidades únicas. A mente de principiante lembra-nos esta simples verdade. 




			Pode tentar cultivar a sua mente de principiante no dia a dia como uma experiência. Da próxima vez que vir alguém que lhe seja familiar, pergunte-se se está a ver essa pessoa com um olhar fresco, como ele ou ela realmente é, ou se só está a ver o reflexo dos seus pensamentos sobre essa pessoa e os seus sentimentos também. Experimente com os seus filhos ou o seu cônjuge, os amigos e colegas de trabalho, e mesmo com o seu cão ou gato, se tiver. Experimente com os problemas quando surgirem. Experimente quando estiver ao ar livre na Natureza. Consegue ver o céu, as estrelas, as árvores, a água e as rochas como estão agora, com uma mente clara e sem bagagem? Ou está mesmo a vê-los apenas através do véu dos seus pensamentos, opiniões e emoções, sem ter em conta a sua natureza intrínseca? 




			 




			4. Confiança 




			 




			Desenvolver uma confiança básica em si próprio e nos seus sentimentos é uma parte essencial do treino de meditação. É muito melhor confiar na sua intuição e na própria autoridade, mesmo que cometa alguns «erros» pelo caminho, do que olhar sempre para fora de si para obter orientação. Se nalgum momento algo não lhe parecer certo, porque não honrar os seus sentimentos? Porque deveria desconsiderá-los ou desprezá-los como inválidos porque alguma autoridade ou algum grupo de pessoas pensa ou diz de forma diferente? Esta atitude de confiar em si mesmo e na sua sabedoria e bondade é muito importante em todos os aspetos da prática de meditação. Será particularmente útil no yoga. Ao praticar yoga terá de honrar as suas sensações quando o seu corpo lhe disser para parar ou recuar num determinado exercício. Se não o ouvir, pode lesionar-se. 




			Algumas pessoas que se envolvem na meditação ficam tão presas pela reputação e a autoridade dos seus professores que não honram os seus sentimentos e intuições. Acreditam que o seu professor deve ser uma pessoa muito mais sábia e avançada, por isso acham que devem venerar o professor como um modelo de perfeita sabedoria e fazer exatamente o que ele ou ela diz, sem questionar. Esta atitude é completamente contrária ao espírito da meditação, que enfatiza que seja e compreenda o que significa estar na própria pele. Quem estiver a imitar outra pessoa, não importa quem for, estará a ir na direção errada. 




			É impossível tornar-se outra pessoa. A sua única esperança é tornar-se mais plenamente quem já é. Esta é a razão primordial para praticar meditação. Professores, livros, CD e aplicações só podem ser guias e oferecer orientações e sugestões. É importante ser aberto e recetivo ao que se pode aprender com outras fontes, mas no fim ainda tem de viver a sua vida, a cada momento. Na prática de mindfulness está a tomar a responsabilidade de ser quem é e aprender a ouvir e confiar no seu próprio ser. Quanto mais cultivar essa confiança em si, mais fácil será confiar nos outros e ver igualmente a sua gentileza. 




			 




			5. Não forçar 




			 




			Quase tudo o que fazemos é realizado com um propósito, para conseguir algo ou chegar a algum lugar. Mas na meditação esta atitude pode ser um verdadeiro obstáculo. Isso porque a meditação é diferente de todas as outras atividades humanas. Embora seja preciso muito trabalho e um certo tipo de energia, em última análise, a meditação é um não-fazer. Não tem outro objetivo senão ser aquilo que já é. A ironia é que já é. Isto parece paradoxal e um pouco louco. No entanto, este paradoxo e esta loucura podem estar a apontar para uma nova forma de se observar, na qual está a tentar menos e a ser mais. Isto surge do cultivo intencional da atitude de não-esforço. 




			Por exemplo: se se sentar para meditar e pensar «Vou relaxar, ou ficar iluminado, ou vou controlar a minha dor, ou vou tornar-me numa pessoa muito melhor», então introduziu uma ideia na sua mente de onde devia estar e juntamente com isso vem a noção de que não está bem neste momento. «Se eu fosse mais calmo, ou mais inteligente, ou mais trabalhador, ou mais isto ou mais aquilo, se o meu coração fosse mais saudável ou o meu joelho fosse melhor, então estaria bem. Mas agora não estou.» 




			Esta atitude mina o cultivo do mindfulness, que implica simplesmente prestar atenção ao que estiver a acontecer. Se está tenso, então preste atenção à tensão. Se sente dor, então fique com a dor da melhor forma que puder. Se está a criticar-se, então observe a atividade da mente que o julga. Basta observar. Lembre-se: estamos simplesmente a permitir qualquer e todas as coisas que experimentemos a cada momento para estar aqui, porque já cá está. O convite é simplesmente abraçar e acolher o que está a acontecer na sua consciência. Não tem de fazer nada com isso. 




			As pessoas são encaminhadas para a Clínica de Redução de Stress pelos seus médicos ou vêm sozinhas porque têm algum problema. Da primeira vez que aparecem pedimos-lhes que identifiquem três objetivos que queiram trabalhar durante este programa. Mas, muitas vezes para sua surpresa, encorajamo-los a não tentarem fazer progressos para concretizar os seus objetivos durante as oito semanas. Em particular, se um dos seus objetivos for baixar a tensão arterial ou reduzir a sua dor ou ansiedade, são instruídos a não tentar baixar a tensão arterial nem tentar fazer com que a sua dor ou ansiedade desapareçam, mas simplesmente que permaneçam no presente e sigam cuidadosamente as instruções de meditação. 




			Como verá em breve, no domínio da meditação, a melhor forma de atingir os seus objetivos é não lutar por resultados e, em vez disso, começar a concentrar-se cuidadosamente em ver e aceitar as coisas como elas são, momento a momento. Com paciência e prática regular, o movimento em direção aos seus objetivos terá lugar por si só. Esse movimento torna-se num desdobramento que está a convidar a acontecer dentro de si. 




			 




			6. Aceitação 




			 




			Aceitação significa ver as coisas como realmente elas são no presente. Se tiver uma dor de cabeça, aceite que tem dor de cabeça. Se tem excesso de peso, porque não aceita isso como uma descrição do seu corpo neste momento? Mais cedo ou mais tarde temos de aceitar as coisas como elas são e acolhê-las, seja um diagnóstico de cancro ou saber da morte de alguém. Muitas vezes a aceitação só é alcançada após termos passado por períodos de negação, cheios de emoções, e depois de raiva. Estas fases são uma progressão natural no processo de chegar a um acordo com o que é. Fazem parte do processo de cura. De facto, a minha definição de cura é chegar a acordo com as coisas como elas são. 




			No entanto, pondo de lado, para já, as grandes calamidades que geralmente demoram muito tempo a curar, no decorrer do nosso dia a dia desperdiçamos muita energia a negar e a resistir àquilo que já é um facto. Quando o fazemos estamos basicamente a tentar forçar as situações a serem como gostaríamos que fossem, o que só faz com que haja mais tensão. Isso impede, na verdade, a ocorrência de alterações positivas. Podemos estar tão ocupados a negar, a forçar e a lutar que temos pouca energia para curar e crescer, e o pouco que temos pode ser dissipado pela nossa falta de consciência e intencionalidade. 




			Se está com peso excessivo e se sente mal com o seu corpo, não é bom esperar até conseguir o peso que acha que deve ter antes de começar a gostar do seu corpo e de si mesmo. A certa altura, se não quer ficar preso num círculo vicioso frustrante, pode perceber que é correto amar-se com o peso que tem agora, porque esta é a única altura em que se pode amar a si próprio. Lembre-se: agora é o único momento que tem para o que quer que seja. Tem de aceitar-se como é antes de realmente poder mudar. A sua escolha de assim fazer torna-se num ato de autocompaixão e de inteligência. 




			Quando começa a pensar assim, perder peso torna-se menos importante. Também se torna muito mais fácil. Ao cultivar intencionalmente a aceitação, está a criar as condições prévias para a cura. 




			Aceitação não significa que tenha de gostar de tudo ou que tenha de tomar uma atitude passiva em relação a alguma coisa e abandonar os seus princípios e valores. Não significa que esteja satisfeito com as coisas como elas são ou que esteja resignado a tolerá-las como elas «têm de ser». Não significa que deva parar de tentar libertar-se dos seus hábitos autodestrutivos ou desistir do seu desejo de mudar e crescer, ou de tolerar injustiças, por exemplo, ou evitar envolver-se em mudar o mundo à sua volta porque é assim e, portanto, sem esperança. Não tem nada que ver com resignação passiva. A aceitação, tal como estamos a falar dela, significa simplesmente que, mais cedo ou mais tarde, vai ter de encontrar vontade de ver as coisas como elas são. Esta atitude prepara o palco para agir adequadamente na sua vida, não importa o que estiver a acontecer. É muito mais provável que saiba o que fazer e tenha a convicção interior para agir quando tem uma imagem clara do que está realmente a acontecer, do que quando a sua visão é encoberta pelos julgamentos e desejos da sua mente ou pelos seus medos e preconceitos. 




			Na prática da meditação cultivamos a aceitação tomando cada momento como aparece e estando com isso plenamente, tal como é. Tentamos não impor as nossas ideias sobre o que «devemos» estar a sentir, a pensar ou a ver na nossa experiência. Em vez disso, lembramo-nos de estar recetivos e abertos ao que estamos a sentir, a pensar ou a ver, e a aceitá-lo porque está aqui, agora. Se mantivermos a nossa atenção focada no presente, podemos ter a certeza de uma coisa: que o que estamos a assistir neste momento mudará, dando-nos a oportunidade de praticar aceitando o que emergir no momento seguinte. É evidente que há sabedoria no cultivo da aceitação. 




			 




			7. Deixar Ir 




			 




			Dizem que na Índia há uma forma particularmente inteligente de apanhar macacos. Como diz a história, os caçadores fazem um buraco num coco que seja suficientemente grande para um macaco colocar a mão lá dentro. Depois, perfuram dois pequenos buracos na outra extremidade, passam um fio e fixam o coco à base de uma árvore. Seguidamente enfiam uma banana dentro do coco pelo buraco e escondem-se. O macaco desce, põe a mão dentro do coco e agarra a banana. O buraco é habilmente trabalhado para que a mão aberta possa entrar, mas o punho não consiga sair. Tudo o que o macaco tem de fazer para ser livre é largar a banana. Mas parece que a maioria dos macacos não o faz. 




			Muitas vezes as nossas mentes apanham-nos da mesma forma, apesar de toda a nossa inteligência. Por esta razão, cultivar a atitude de deixar ir, ou não-apego, é fundamental para a prática do mindfulness. Quando começamos a prestar atenção à nossa experiência interior, rapidamente descobrimos que há certos pensamentos, sentimentos e situações aos quais a mente parece querer agarrar-se. Se forem agradáveis, tentamos prolongar estes pensamentos, sentimentos ou situações, esticá-los e conjurá-los uma e outra vez. 




			Da mesma forma, há muitos pensamentos, sentimentos e experiências dos quais tentamos livrar-nos ou impedirmo-nos de os sentir porque são desagradáveis, dolorosos ou assustadores de uma forma ou de outra e queremos proteger-nos deles. 




			Na prática da meditação colocamos intencionalmente de lado a tendência de elevar alguns aspetos da nossa experiência e rejeitar outros. Em vez disso, deixamos a nossa experiência ser o que é e praticamos observá-la de um momento para o outro. Deixar as coisas irem é uma forma de deixar as coisas acontecerem, de aceitar as coisas como são. Quando observamos a nossa mente agarrando e afastando, lembramo-nos de esquecer esses impulsos de propósito, apenas para ver o que acontece se o fizermos. Quando nos damos conta de estar a julgar pela nossa experiência, deixamos de parte esses pensamentos. Nós reconhecemo-los e não continuamos a persegui-los. Deixamo-los e, ao fazê-lo, deixamo-los ir. Da mesma forma, quando surgem pensamentos sobre o passado ou o futuro deixamo-los passar. Nós apenas observamos — descansando na própria consciência. 




			Se acharmos particularmente difícil esquecer algo porque tem um domínio tão forte sobre a nossa mente, podemos direcionar a nossa atenção para o que é «agarrarmo-nos». Segurar, ou «agarrar-se» é o oposto de deixar ir. Podemos tornar-nos peritos nos nossos próprios apegos, sejam quais forem e quaisquer que sejam as suas consequências nas nossas vidas, bem como o que se sente naqueles momentos em que finalmente nos libertamos do que possa acontecer e das suas consequências. Estar disposto a olhar para as formas como nos agarramos, no final das contas, mostra-nos muito sobre a experiência do seu oposto. Portanto, quer sejamos «bem-sucedidos» em deixar ir ou não, o mindfulness continua a ensinar-nos se estivermos dispostos a observar. 




			Largar não é uma experiência tão estranha. Fazemos isso todas as noites quando vamos dormir. Deitamo-nos numa superfície acolchoada, com as luzes apagadas, num lugar calmo, e deixamos de lado a nossa mente e o nosso corpo. Se não consegue largar, não consegue dormir. 




			A maioria de nós já passou por momentos em que a mente não se desligava quando nos deitávamos. Este é um dos primeiros sinais de stress elevado. Nestas ocasiões podemos ser incapazes de nos libertar de certos pensamentos porque o nosso envolvimento neles é demasiadamente poderoso. Se tentarmos forçar-nos a dormir, só piora as coisas. Por isso, se conseguir ir dormir já é um perito em deixar-se ir. Agora só precisa de praticar a aplicação desta competência também em situações de vigília. 




			 


			

			* * *


			

			 




			Além destas sete atitudes que alicerçam a prática do mindfulness, existem outras qualidades da mente e do coração que também contribuem para a expansão, bem como para o aprofundamento da incorporação do mindfulness nas nossas vidas. Estas incluem o cultivo de atitudes de não-prejudicar, de generosidade, gratidão, tolerância, perdão, bondade, compaixão, alegria empática e equanimidade. Muitos destes aspetos não são separados dos sete que acabámos de explorar, surgem naturalmente deles e de prestar atenção à forma como nos comportamos perante circunstâncias desafiantes. O poder subjacente a estas atitudes é facilmente descoberto experimentando-as, especialmente em momentos fáceis e relativamente livres de stress. Podemos fazê-lo simplesmente mantendo-os em mente o melhor que pudermos, e notando como pode ser difícil estar em contacto com a nossa gratidão, os nossos impulsos para sermos generosos, a nossa inclinação para sermos amáveis, especialmente connosco. Por outras palavras, estar atento à nossa falta de confiança, ou de paciência, ou de não forçar, ou de generosidade, bondade, alegria empática ou equanimidade em momentos-chave. A consciência de ser desconfiado, ou impaciente, ou de se agarrar em vez de deixar ir, de prejudicar em vez de não prejudicar, ou de estar centrado em si próprio em vez de ser generoso, ainda é mindfulness, e está fora do nosso cultivo intencional da consciência não-julgadora que o mindfulness é uma mudança que pode lentamente emergir, inclinando-nos pouco a pouco em direção a essas qualidades que criam mais espaço e virtudes que já residem dentro de nós, porque somos seres humanos. Podemos então observar o quanto «afetam a qualidade do dia», nas famosas palavras de Thoreau.[11]
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