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Introducao

&

Este é um livro sobre as principais praticas que integram o Programa de
Reducio do Estresse Baseado na Aten¢do Plena (MBSR, na sigla em inglés),
que é o método mais adotado atualmente no mundo. Nestas paginas, vocé
aprendera formas simples de incluir em seu dia a dia a ciéncia, a arte e a pratica
da atencdo plena de modo a diminuir o sofrimento e obter mais equilibrio e
tranquilidade. Aprenderda também algumas praticas que o ajudardo, entre
outras coisas, a desenvolver a paciéncia, identificar dadivas na imperfeicio,
fazer as pazes com sua mente e seu corpo, confiar em sua experiéncia, cultivar a
autocompaixdo, amar a si mesmo, meditar, libertar-se dos pensamentos
negativos e se sentir mais conectado.

Vocé exerce um papel ativo na sua saide e no seu bem-estar, e permitir-se
usar as técnicas deste livro é uma grande demonstragdo de autocuidado -
alguns diriam até de amor-préprio. Por qué? Porque a maneira como
prestamos atencao — e em qué — ndo apenas afeta nossa vida como transforma
nosso cérebro. Descobertas cientificas demonstram repetidamente que as
praticas do MBSR mudam a mente, o corpo e a vida para melhor, pois:

« fazem o sistema imunoldgico funcionar melhor sob estresse (Davidson e
outros, 2003);
« aumentam a resiliéncia, pois melhoram a capacidade do cérebro de



processar emo¢des em momentos de estresse (Davidson e outros, 2003);

« aumentam a substincia cinzenta na insula e no cortex cerebral (Holzel e
outros, 2011);

« reduzem as dores cronicas (Kabat-Zinn e outros, 1998; Rosenzweig e
outros, 2010);

« melhoram a eudaimonia, isto é, o bem-estar psicoldgico (Fredrickson e
outros, 2013);

« aumentam naturalmente a empatia, a compaixdo e a autocompaixdo
(Shapiro, Schwartz e Bonner, 1998; Shapiro e outros, 2005);

« aliviam a ansiedade (Miller, Fletcher e Kabat-Zinn, 1995) e o transtorno
obsessivo-compulsivo (Baxter e outros, 1992);

« previnem recaidas na depressao (Teasdale e outros, 2000; Segal e outros,
2010);

« previnem recaidas na dependéncia de drogas (Parks, Anderson e Marlatt,
2001);

« melhoram a qualidade de vida, mesmo para quem sofre de alguma doenca
cronica relacionada ao estresse (Carlson e outros, 2007).

Ha um ditado no MBSR: ndo importa o que vocé esta enfrentando,
enquanto estiver vivendo e respirando, havera mais coisas certas do que erradas
em vocé. O problema é que, na maior parte do tempo, nossa mente nos conta
uma histéria diferente. Essa narrativa interna insiste em apontar nossos erros,
nos comparar com outras pessoas e nos fazer acreditar que somos piores nisso
e naquilo. Essas narrativas costumam estar na base do que provoca nosso
sofrimento no dia a dia. Um dos maiores beneficios da aten¢do plena (também
conhecida como mindfulness) é aprendermos que nossas historias ndo nos
definem, nem mesmo aquelas que tentam nos dizer quem somos. Ficamos cada
vez melhores em reconhecer que temos a chance de escolher em que prestamos
atencdo e como prestamos atengdo. Temos a op¢do de ficar acordados e
mergulhar por baixo dessas narrativas, quebrar a rotina, deixar estar e praticar a
“gentileza plena” — quatro das praticas contidas neste livro. E assim, em vez de
ficar presos a velhos padroes, podemos comecar uma vida de mais liberdade e
novas possibilidades.

Mas como fazer isso?



PRATIQUE!

Mesmo com toda comprovagio cientifica e todos os relatos de como a aten¢do
plena vem mudando a vida das pessoas, a realidade é que ela é totalmente inutil
a menos que vocé pratique.

Podemos acompanhar blogs, ouvir podcasts ou ler um livro atras de outro,
mas, enquanto ndo aplicarmos as praticas, tudo isso sera em vao. Pouca coisa
muda até que coloquemos as técnicas em uso.

E s6 quando praticamos que o grande aprendizado acontece. Constatamos
que uma pratica simples, como perceber os sentidos, pode acalmar a mente
agitada e nos devolver o equilibrio. Ao praticar, notamos um aumento da nossa
autocompaixao, fator crucial na prevencdo de recaidas na depressdo. Quando
trazemos a atencdo plena para o dia a dia, simplesmente nos sentimos mais
telizes.

Porém, apesar de tantas boas razdes para a pratica da atenc¢do plena, nosso
condicionamento e todos os estimulos externos tornam isso um desafio. S6
com uma motivagdo forte vocé vai conseguir superar esse desafio. E ninguém
vai fazer isso por vocé; vocé vai ter que fazé-lo por si mesmo.

Uma maneira de descobrir suas motivagoes é refletir sobre o que o levou a
pegar este livro. Estd sentindo alguma dor? Esta doente? Quer aprender a lidar
melhor com alguma situagdo? Estd sob um alto nivel de estresse? Tem sido
dificil equilibrar a vida pessoal e a profissional?

O que vocé espera que mude quando se envolver conscientemente com as
praticas propostas neste livro? Seu objetivo é pensar com mais clareza, aliviar o
estresse ou a dor, ter equilibrio ou mais paz na sua vida? Essas razdes sao
motivacdes poderosas. Use-as como combustivel e mantenha-se fiel a elas.

Desejo que vocé perceba que dedicar um tempo a incorporar essas praticas a
sua vida é dar um presente incrivel para si mesmo.

Toda vez que vocé abre espaco na sua vida para incluir esse esforco, esta
cuidando de si mesmo. Segundo a frase atribuida ao psicélogo Donald Hebb,
“neuronios que disparam juntos permanecem conectados” Toda vez que vocé



segue essas orientacdes e realiza acdes deliberadas no sentido de se preocupar
consigo mesmo, estd desenvolvendo dentro de si o sentimento de que vocé
importa. Isso vale para todo mundo, mas é ainda mais importante para quem
teve uma infancia de inseguranca, alimentada por uma criagdo que passava a
mensagem oposta — de que ndo tinha valor. Como seriam os proximos dias,
semanas e meses se vocé tivesse tido uma percepcao forte da sua importancia?

Avalie seu estresse

Muitos dos livros que ensinam a enfrentar o estresse nao explicam como avaliar
se os conselhos dados estdo surtindo efeito. Mas nds queremos que vocé saiba
até que ponto as praticas deste livro estdo funcionando; portanto, antes de
comecar a praticar, faga uma analise informal dos fatores que lhe provocam
estresse no momento. A medida que for incorporando nossas orientacdes na
sua vida, vocé podera rever essa andlise para avaliar se obteve melhoras.

Num caderno ou no computador, crie uma tabela com quatro colunas. Na
primeira coluna, escreva as cinco situagdes mais estressantes da sua vida no
momento. Elas podem envolver trabalho, escola, conjuge, transito, multiddes,
soliddo, noticias, financgas, saude, alimentacdo, sono, o que for. Quanto mais
especifico vocé for, mais facil serd acompanhar seu progresso. Por exemplo, em
vez de “transito’, escreva “enfrentar o transito todo dia ao ir trabalhar”; ou, em
vez de “meu relacionamento’, escreva “discutir sobre dinheiro com meu
parceiro”.

As outras trés colunas sao para sua andlise do nivel de estresse que essas
situagdes lhe causam: (a) agora, quando esta tendo o primeiro contato com as
praticas do livro, (b) na metade da leitura e (c) no final do livro. Assim, na
segunda coluna, avalie cada situacdo em uma escala de 1 (menos estressante) a
10 (mais estressante). Reavalie todas elas quando chegar a metade do livro, e
uma terceira vez ao terminar a leitura. Desse modo vocé tera uma noc¢do clara
de como este livro o esta ajudando.

Por exemplo, John ficava muito estressado no domingo a noite, antes de
comegar uma nova semana de trabalho. Ele notou que seu estresse aumentava
depois do jantar e que na hora de dormir revisava sem parar uma lista de
tarefas mental. Quando comecou a ler este livro, ele deu nota 8 a gravidade
desse problema, o que indicava alto nivel de estresse. Ap6s comecar a se



conscientizar de outros aspectos da sua vida, a prestar atencdo a respiracao e a
se harmonizar com seu interior, ele refez a avaliacdo. John se descobriu capaz
de acalmar a mente agitada com mais frequéncia, entdo sua segunda nota foi 5.
Ao se aproximar do fim do livro, sua mente ainda ficava agitada na hora de
dormir, mas ele agora acreditava que encontraria tranquilidade e paz nessa
situacdo, entdo deu nota 2 (se vocé perceber que esta dando nota 8 ou mais a
todas as situagdes da sua lista, talvez seja prudente procurar a ajuda de um
profissional de satilde em paralelo as orientagdes deste livro).

Ao fazer essa andlise, talvez vocé descubra que foram justamente esses
fatores de estresse que o levaram a buscar este livro. O poeta sufi Rumi, do
século XIII, escreveu: “Nio desvie o olhar/ Do ferimento enfaixado/ E por ali
que a luz entra em vocé” As paginas que se seguem ajudardo vocé a usar essas
situacdes para transformar as dificuldades da sua vida em seus maiores pontos
de forca.

Como usar este livro

Os textos e praticas deste livro sdo baseados em décadas de experiéncia pessoal
e em numerosos estudos cientificos. Como ¢ informagdo demais, optamos por
selecionar o melhor do Programa de Redugdo do Estresse Baseado na Atencao
Plena. Sao elementos que sabemos que, além de aliviar o estresse e desenvolver
a resiliéncia, despertam os praticantes para uma vida que vale a pena.

Existem varias maneiras de utilizar este livro. Vocé pode 1é-lo
sequencialmente, na ordem que estabelecemos para vocé, ou, dependendo do
seu nivel de experiéncia com a pratica da atencdo plena ou da situacdo pela
qual estiver passando, pode se sentir atraido por um capitulo especifico e
comegar direto por la. Em termos gerais, recomendamos reservar de dois dias a
uma semana para cada pratica, de modo que este livro represente um ano
inteiro de descobertas, restauragdo, paz e alegria.

Procuramos escrever em uma linguagem que fosse facil de compreender e
de aplicar no seu dia a dia. Seja qual for o modo que escolher para utilizar este
livro, pratique! Talvez vocé note algumas mudancas imediatas ou talvez fique
impaciente por mudancas mais rdpidas e maiores. Fique tranquilo: elas
acontecerdo. O segredo ¢ encarar tudo com um “mindset de aprendiz” - ou
mente de principiante -, ndo com um “mindset de resultados” (Dweck, 2000,



2006). A mentalidade voltada para resultados programa a mente para a
estagnacdo, pois, sempre que deixamos de corresponder a uma expectativa,
sentimos que estamos confirmando que nossas habilidades sao imutaveis. Com
a mente de principiante, mesmo os inevitdveis contratempos e obstdculos
despertam nossa curiosidade e nos fazem crescer. Ambas as posturas mentais
levam a mudancas, mas apenas uma delas leva a exceléncia.

Recomendamos que vocé se conecte com amigos, familiares, colegas de
trabalho e até mesmo com estranhos enquanto explora este livro. O melhor
incentivo para a pratica sdo as pessoas. Se ndo conhece ninguém disposto a
fazer isso com vocé, procure grupos, comunidades de discussdo on-line eventos
coletivos. Se ndo encontrar nenhum grupo, considere a ideia de comegar um,
pois pode haver outras pessoas procurando companhia para comegar a praticar
a atencao plena. Ao buscar outras pessoas, vocé ndo apenas cuida de si mesmo
como também provoca efeitos em cascata que ajudam quem esta ao seu redor
(e até o planeta).

Recomece sempre

Os textos e praticas deste livro podem parecer simples, mas nem sempre sao
faceis. Mesmo com muita dedica¢do, vocé ainda vai se pegar desviando do
caminho vez ou outra. Como tudo na vida, é importante adotar uma postura
flexivel: determinar-se a colocar em pratica as sugestdes e, a0 mesmo tempo,
perdoar-se quando surgirem obstaculos.

Mas como perseverar diante das inevitaveis dificuldades da vida?

Aos 72 anos, Miriam se exercitava todos os dias e estava em excelente forma
para sua idade. Quando lhe perguntaram qual era o segredo para tanta
disciplina, ela respondeu:

— A certa altura, eu entendi que precisava fazer isso da mesma forma que
faco minha higiene pessoal. Todo dia, ao acordar, eu escovo os dentes e tomo
banho. Encaro os exercicios da mesma forma. E se um dia ndo me exercito, eu
me perdoo e simplesmente recomeco.

Pode ser uma boa ideia pensar neste livro como uma espécie de fio dental
da mente, parte da higiene mental pessoal que praticamos todos os dias. Ha um
ditado budista que afirma: “Se estivermos na dire¢do certa, basta continuar
andando” Podemos acrescentar: quando percebemos que estamos fora dos



trilhos, ndo precisamos alimentar nosso critico interior. Sempre ¢ possivel
recomegcar com prudéncia e compaixao, colocando um pé na frente do outro.

Vocé ja deu o primeiro passo, parabéns! Ao continuar seguindo na direcao
que pretende, saiba que nado esta fazendo isso apenas por si mesmo. A ciéncia
mostra que nossos comportamentos e atitudes repercutem em varios graus nas
pessoas que conhecemos (Christakis e Fowler, 2007). A inten¢do e o empenho
que vocé dedicar as préticas deste livro serdo um presente ndo sd para vocé,
mas para inimeras pessoas a sua volta.

Bem-vindo a sua jornada por uma vida consciente.



PARTE 1

Um momento



Adote a mente de principiante

&

A pratica da atencao plena tornou famoso o ato de comer uma uva-passa. Para
quem nunca ouviu falar disso, é uma pratica em que vocé explora seu lado
lidico ao se imaginar como um alienigena que acaba de pousar na Terra. Em
suas viagens pelo planeta, vocé se depara com um alimento: a uva-passa. Como
nunca viu isso, vocé a pega com cuidado e analisa sua aparéncia. Observa a
forma, a cor, o tamanho - até a transparéncia, caso encontre uma uva-passa
branca. A partir dai, vocé passa para os outros sentidos: sente a textura da uva-
passa, se é aspera ou macia, quente ou fria, seca ou umida. Depois, vocé a
aproxima da orelha, aperta-a de leve entre os dedos, atento ao som que ela faz.
Em seguida, vocé a aproxima do nariz, cheira uma vez, outra e mais outra. Por
fim, vocé decide que a uva-passa é comestivel e a coloca na boca, notando que
seu braco sabe exatamente aonde ir. A maioria das pessoas a coloca na lingua;
entdo comeca a salivar e sente uma textura diferente daquela que sentiu nos
dedos. Ao mastigar e engolir, uma sinfonia de sabores se espalha lentamente
por dreas especificas da lingua, até que finalmente a uva-passa desce pela
garganta.

E incrivel o que acontece quando usamos a mente de principiante em uma
experiéncia simples como essa. Muitas pessoas dizem coisas como “Nunca
soube que uvas-passas emitiam som” ou “Nunca imaginei que eu teria tanta
satisfacdo com uma Unica uva-passa’. Um idoso que participou de um exercicio



em grupo comentou: “A vida inteira eu enfiei punhados de passas na boca...
Isso é incrivel” Apos refletir por um segundo, ele acrescentou: “Sé agora estou
me dando conta de que nem gosto disso.” Todos cairam na gargalhada. Quantas
coisas na vida fazemos por puro costume, sem nem gostar ou sequer saber se
realmente nos fazem bem?

Segundo o monge zen japonés Suzuki Roshi, “hd muitas possibilidades na
mente do principiante, mas poucas na do perito” Se a definicdo de atengdo
plena é “prestar aten¢do intencionalmente e sem julgamento’, entdo cultivar a
mente de principiante é essencial para a aten¢do plena. Na mente de
principiante, colocamos de lado nossos pré-julgamentos - se algo ¢ bom ou
ruim, certo ou errado, justo ou injusto - para acionar olhos inexperientes,
curiosos. Comemos uma uva-passa como se fosse a primeira vez.

Quando aprendemos a trazer a mente de principiante para nossa vida
cotidiana, as possibilidades sdo infinitas.

PRATIQUE!

Abraham Joshua Heschel disse: “A vida ¢é rotina, e rotina é resisténcia ao
milagre.”

A mente de principiante ¢ uma ideia pratica para se libertar de velhos
padrdes e voltar a entrar em contato com a maravilha da vida. E ser curioso.
Vocé pode praticar a mente de principiante ao comer, ao contemplar uma
arvore ou o céu, ao tocar uma pessoa querida, ao ouvir o canto dos pdssaros, ao
sentir o cheiro do seu bolo preferido.

Experimente como é a mente de principiante em termos fisicos, emocionais
e mentais. Em outras palavras, qual é a sensacdo fisica de ingerir algo pela
primeira vez? Que emogdes surgem? Sua mente parece distraida?

Depois de fazer isso por um tempo - talvez um dia ou uma semana -,
reflita sobre o que vocé observou. Alguma coisa o surpreendeu?



Perceba seus sentidos

&

Uma das maneiras mais rapidas de tranquilizar a mente agitada é prestar
atencdo aos sentidos. Norman Farb e outros pesquisadores descobriram que
voltar nossa atencdo para o momento presente reduz a atividade na parte do
cérebro associada as divagagdes. Faz sentido. Se vocé estd num café e direciona
sua atencdo para a bebida que estd tomando, consegue notar o aroma, a
temperatura, o sabor. Ao mergulhar na experiéncia, é improvavel que vocé se
preocupe com o que o espera amanhd. Mas, se vocé toma o café se
preocupando com o futuro, provavelmente nao vai sentir direito o gosto.

Muitos s6 valorizam os sentidos quando eles comecam a enfraquecer ou
quando os perdem. Talvez sua visdo comece a ficar turva e vocé precise usar
6culos, ou vocé comece a ouvir um zunido insistente e perca a audicao; talvez
um problema nos nervos dificulte seu tato. Ou mesmo algo simples como um
resfriado comum embote temporariamente seu olfato e seu paladar. Nao
precisamos esperar uma catastrofe (ou um resfriado) para prestar atengio nas
dadivas que temos aqui e agora.

Vocé pode comegar a cultivar a atencdo plena trazendo a mente de
principiante para a magia de todos os seus sentidos. Observe como vocé estd
verdadeiramente vivo.



PRATIQUE!

Agora mesmo, pare por um momento e expresse gratidao por todos os seus
sentidos que estao ativos. Conduza sua mente para cada um dos seus sentidos,
tomando plena consciéncia deles. Observe como sua mente reage as
informagdes que seus sentidos lhe transmitem. Seu corpo as percebe como
agraddveis, desagraddveis ou neutras? Esteja atento ao mundo que existe ao seu
redor e dentro de vocé.

« Audigdo. Feche os olhos e escute o ambiente a sua volta. Observe como sua
mente logo interpreta o que esta ouvindo e associa imagens aos sons.

 Visdo. Dé uma olhada la fora. Deslumbre-se por um momento com a
maneira como os olhos captam os raios de luz e dao sentido a eles.
Observe todas as cores e formas. Perceba o que estd se movimentando e o
que esta parado.

« Tato. Talvez vocé sinta vontade de fechar os olhos e tocar a prépria pele ou
a de alguém querido (seja uma pessoa ou um animal de estimacdo).
Observe se a sensacdo é suave ou aspera, quente ou fria, seca ou umida. O
que vocé percebe?

« Olfato. Vocé pode ir até a cozinha, visitar alguém ou dar uma volta pelas
redondezas, abrindo-se para o mundo dos cheiros. Que sensacdes isso
provoca no seu corpo?

 Paladar. Nao esqueca esse sentido. Escolha sua comida favorita ou um
simples aperitivo e prove-o com a mente de principiante, como na
meditacdo da uva-passa. Se achar bom, prolongue esse momento,
saboreando o que é gostoso e percebendo a sensacdo diminuir até
desaparecer.



Ao fazer isso, redirecione a percep¢do para dentro do seu corpo e observe o
que esta sentindo, tanto fisica quanto emocionalmente. Quando terminar,
reflita sobre como foi perceber seus sentidos com a mente de principiante. Por
fim, agradeca a si mesmo por dedicar um tempo a isso e pense na dadiva que é
ter esses sentidos.

Tente trazer a consciéncia dos seus sentidos para seu dia a dia, percebendo
como vocé estd verdadeiramente vivo.



Figue atento a seus pensamentos

&

Anos atras, a Fundacao Nacional de Ciéncia dos Estados Unidos apontou que
cada pessoa tem cerca de 50 mil pensamentos por dia. Se isso é verdade ou nio,
ndo ha confirmagdo, mas uma coisa é certa: a mente nunca para de pensar,
analisar e tentar entender as coisas, esteja vocé desperto ou dormindo. Nossa
mente funciona como os filmes: em imagens e palavras. H4 quem seja mais
visual, pensando mais em imagens, enquanto outros pensam mais em palavras;
e ha ainda os que usam ambas as formas igualmente. O interessante é que na
maior parte do tempo nem temos consciéncia do que esta acontecendo na
nossa mente.

Quando comega a aplicar a atengdo plena aos seus pensamentos, vocé
percebe que acontece uma espécie de dialogo interno: vocé falando consigo
mesmo. E, conforme acompanha esse dialogo, percebe que é em um tom critico
na maior parte do tempo. Vocé se vé dizendo coisas que nunca diria a um
amigo: O que hd de errado comigo?, ou Como sou idiota, ou Nunca vou fazer isso
direito. Com o tempo, entende como seu humor distorce os pensamentos em
uma direcdo ou outra. Quando esta se sentindo feliz, a frequéncia e a
intensidade dos pensamentos negativos diminuem. Talvez até pense um
ocasional Sou brilhante!. Por outro lado, quando hd mais angustia emocional,
os pensamentos negativos aumentam em intensidade e frequéncia.

Mas, como todas as coisas, essas formagdes mentais tém um tempo de



duracdo. Elas vém e vao. Aplicar a atencdo plena aos nossos pensamentos nao
s6 nos ajuda a entender o funcionamento automatico da nossa mente como
evita que esses pensamentos ditem quem somos e em que acreditamos. Vocé
ndo ¢é seus pensamentos — nem mesmo aqueles que dizem que é, sim.

PRATIQUE!

De tempos em tempos, faga a si mesmo a seguinte pergunta: O que estou
pensando? Seu pensamento se traduz mais em imagens, palavras ou ambas as
formas? Apods perceber um pensamento, pergunte-se: Qual serd o préximo?
Tenha curiosidade por saber como sua mente é rdpida em julgar vocé e os
outros. Vocé percebe como esses diversos estados mentais (palavras e imagens)
mudam constantemente?

Alguns tipos de pensamento que ocupam nossa mente:

« Catastréficos. Compdem o jogo mental do “e se”, que amplifica o pior
cenario futuro com pensamentos carregados de preocupagido: E se isso
acontecer? E se aquilo acontecer? Pensamentos desse tipo aumentam a
ansiedade e a depressao.

o Acusatérios. Consistem em uma armadilha mental, uma maneira de
eliminar um sentimento desconfortavel puxando para nos a culpa pela dor
do outro ou culpando o outro pela nossa dor. O problema desses
pensamentos é que, ao repelir o desconforto, vocé abre mao do seu poder
de efetuar mudancas.

* Repetitivos. Quando nossa mente decide ruminar acontecimentos
passados, analisando-os repetidas vezes para tentar chegar a uma
conclusao ou explicagao.



o Ensaiados. Quando a mente ensaia algum acontecimento futuro
encenando as diversas maneiras como ele pode se desenrolar.

A simples curiosidade a respeito de como a mente funciona e a rotulagao de
determinadas categorias de pensamento ampliam o espaco entre a consciéncia
e os pensamentos propriamente ditos. E nesse espaco que vocé encontrara sua

liberdade.



Desenvolva a paciéncia

&

Circula na internet um quadrinho engracado que mostra um grupo de monges
reunidos num local que parece ser um campus universitario. Um deles, de pé
em cima de um banco, pergunta em um megafone:

— O que queremos?

Os outros monges respondem:

— Atengdo plena!

- Quando queremos? — pergunta o monge com o megafone.

- AGORA!

Apesar de ser uma brincadeira com a ideia de que a atenc¢do plena esta
presente no agora, uma segunda leitura possivel é de que o quadrinho
representa nosso impulso coletivo para a impaciéncia. Nao é novidade que
crescemos em uma cultura imediatista, e é por isso que muita gente acha
insuportavel esperar. A impaciéncia é um dos maiores obstdculos para
desenvolvermos o dominio sobre qualquer assunto, pois nos deixa mais
dispostos a desistir. Uma das maiores habilidades que podemos desenvolver, e
que vai nos servir ao longo dos percursos da vida, é a paciéncia.

A paciéncia é aquela voz interior tranquila que sussurra Vi com calma e
abre espaco para o aqui e agora. Ela nos faz entender que este ¢ o momento,
que é importante estar presente porque é aqui que a vida estd acontecendo.
Imagine contar com essa voz interior quando estd parado no transito, na fila do



mercado, esperando que a garota que vocé acabou de conhecer responda a sua
mensagem ou quando seu filho estd fazendo pirraga. O que seria diferente?
Vocé teria muito menos ansiedade e muito mais perspectiva e paz de espirito.
O maravilhoso da paciéncia é que todo mundo pode aprender essa habilidade,
nao importa sua origem ou sua cria¢do. O fato é que, com ou sem paciéncia, o
transito vai continuar 14, a fila ndo vai andar mais rapido, a mensagem ainda
ndo chegou e a crianga ndo parou de fazer birra. Quem esta sofrendo? Vocé!

A paciéncia é uma for¢a que desenvolve a autoconfianca e o autocontrole.
Ao aplicar as licdes deste livro, vocé percebera que algumas coisas se tornarao
mais faceis, enquanto outras se tornardo mais dificeis. Procure realizar as
praticas de paciéncia. Nao tem mistério: aquilo que exercitamos e repetimos se
torna mais natural. Logo vocé vai se perceber cada vez melhor em viver
consciente.

PRATIQUE!

O extraordinario de praticar a paciéncia é que todos os momentos de espera do
cotidiano (que geralmente tentamos evitar) se tornam oportunidades de pratica
e desenvolvimento. E um truque bem legal. Pense por um instante: quantas
vezes vocé fica impaciente ao longo do dia?

Dentre as situacdes que nos provocam impaciéncia, estas sdo as mais
comuns:

o Transito

« Fila do mercado ou do banco

« Downloads de aplicativos e atualizacoes

 Ouvir alguém quando vocé estd louco para falar

« Esperar a comida esquentar ou ser preparada

o Esperar pela resposta a uma mensagem ou um e-mail
« Nao ser compreendido

« A presenca de certas pessoas



« Pirraca de crianca
o Tentar dormir

Quando vocé comecar a identificar os momentos de impaciéncia no seu
cotidiano, pode vir a descobrir que eles se traduzem também em experiéncias
corporais. Talvez um aperto no peito, uma tensdo nos ombros ou no rosto, ou
ainda uma sequéncia de emocgdes e pensamentos reativos. Vocé também
percebera que a impaciéncia tem um ciclo de duracdo: ela vem e vai
naturalmente, como todas as coisas. Se apenas olhar ao redor, vera que ndo é o
unico com dificuldade para ser paciente.

A experiéncia de nao se sentir escravizado pela impaciéncia é fortalecedora.

Que todos nds sejamos mais pacientes e experimentemos a sensacdo de
liberdade que sempre esteve ao nosso alcance.



Brinquel

&

Quando recordamos a época da infancia, certamente nao ¢ das obriga¢des ou
dos deveres de casa que mais temos saudade. Nos s6 queriamos saber de
brincar. Mas algo acontece quando nos tornamos adultos. Somos doutrinados
por um sistema em que as brincadeiras sdo relegadas ao fim da lista de coisas a
fazer. Nao escolhemos isso intencionalmente; ¢ um processo sutil, em que se
cultiva e estimula a crenca de que brincar simplesmente nao é importante. O
tempo passa, e nos perguntamos por que nos sentimos tao velhos.

Nao paramos de brincar porque envelhecemos; envelhecemos porgue paramos
de brincar.

Essa citagdo do dramaturgo irlandés George Bernard Shaw ¢é certeira.
Juventude é uma questao de espirito e atitude. Um participante do nosso grupo
de MBSR tem 62 anos, mas parece mais jovem. “Meu rosto reflete quem eu sou
por dentro’, disse ele. E é verdade. Ele é um cara brincalhao, jovem de coragao.

Dizem que, quando chegamos aos 50 anos, temos o rosto que merecemos. E
assim que a mente influencia diretamente o corpo. Nunca é tarde demais para
recomecar a brincar. A questdo é: como trazer mais brincadeira para nossa
vida?



PRATIQUE!

Um dos efeitos incriveis da atengdo plena é que ela nos encoraja a sair da rotina
e voltar a mergulhar no maravilhamento do dia a dia. Atenc¢do plena combina
com diversdo. No preficio do livro Mindfulness-Based Stress Reduction
Workbook (Caderno de exercicios do MBSR), Jon Kabat-Zinn chama a pratica
da atencao plena de “aventura divertida” O fato é que, embora existam tantos
beneficios em viver com mais consciéncia, também nao podemos ser rigorosos.
Se formos muito rigidos no esfor¢o para nos mantermos presentes, acabamos
nos apegando demais a ideia da aten¢do plena e nos frustramos ao perceber
que nao estamos presentes.

Podemos, em vez disso, explorar o olhar curioso. Quando estivermos
desatentos (e as oportunidades para isso sao muitas, acredite), podemos dizer:
Ah, mas que interessante... Como foi que vim parar aqui? Assim nos perdoamos
pelo desvio, mas também entendemos o que nos tirou do caminho. Com essa
mentalidade, voltamos aos trilhos mais rapido (e ainda levamos conosco um
pouco de felicidade).

Experimente sair da rotina e incluir um pouco de diversao na sua vida. No
livio O caminho do artista, Julia Cameron sugere criar o “encontro com o
artista”: reservar duas horas por semana para fazer algo criativo e divertido que
vocé normalmente acredita nao ter tempo para fazer. Toque violdo, leia poesia,
va escrever em um café, caminhe por um lugar que ainda ndo conhece, visite
um bairro novo, jogue videogame ou comece aquela obra de arte que estd
adiando porque “ndo tem tempo” ou porque “nao é artista”.

Niao negocie com sua mente, pois ela fica lhe dizendo que vocé nio tem
tempo ou que isso ndo é importante. Planeje e faca logo. Precisamos cultivar as
sementes da diversao. Isso ndo apenas nos traz mais alegria como estabelece
uma postura fundamental para a pratica da atencdo plena. E também o que
mantém viva nossa juventude e, provavelmente, prolonga nossa vida.
Experimente!



Fique atento as tarefas simples

&

Com tantos afazeres, parece que, se deixarmos, a vida se torna cada vez mais
complexa conforme as responsabilidades se acumulam. As vezes sio tantas
bolas no ar que achamos impossivel continuar com o malabarismo. S6 pela
manha, temos que tomar banho, preparar e tomar o café, lavar a louca,
responder a e-mails e mensagens... Se vocé é pai ou mae, a lista é ainda mais
longa: preparar o almoco e o café para todos, lavar o dobro ou triplo de louga e
arrumar as criancas — tudo isso enquanto tenta impedir que elas subam pelas
paredes. Complicado.

Quando entendemos que é possivel ficar atento as tarefas simples da vida,
as coisas comecam a mudar. Dentro da nossa mente, temos o poder de
desacelerar e de direcionar melhor nossa atencao.

Um dia desses, ao chegar em casa depois de visitar varios clientes, tudo que
eu (Elisha) queria era descansar. S6 que nem sempre conseguimos o que
queremos. Meus filhos pareciam que tinham tomado Red Bull e minha esposa
ndo tinha como me ajudar na cozinha depois do jantar, pois estava com muito
trabalho para fazer. Fiz tudo contando os segundos para acabar, sonhando com
o momento de relaxar.

Quando ja ia me jogar na cama, fui surpreendido por uma pilha gigante de
roupas lavadas, apenas a espera de serem dobradas e guardadas. Apesar do
desespero imediato, logo depois veio a aceitagdo, e, enquanto redefinia minhas



expectativas para a noite, me concentrei na peca de roupa que estava no alto da
pilha. Peguei a camisa, senti sua textura, dobrei-a com delicadeza. Continuei
fazendo isso, peca por peca. Era relaxante. Algumas roupas evocavam
lembrancas dos meus filhos brincando, ou da noite em que eu havia saido com
minha esposa. Aos poucos meu corpo relaxou e descobri que, na realidade,
estava gostando de fazer aquilo. Fiquei grato por ser lembrado do grande poder
da atencgdo plena.

o

PRATIQUE!

Como escreveu Kabir, poeta indiano do século XV: “Onde quer que vocé esteja/
é o ponto de entrada” A oportunidade de viver o momento presente e se
manter atento estd sempre aqui. O banho pela manha ¢ um grande exemplo
disso, porque muita gente usa esse momento para planejar o dia, pensando em
todas as tarefas que tem pela frente. Basta aplicar o que vocé aprendeu em
“Perceba seus sentidos” (Capitulo 2). Imagine que essa é a primeira vez que
vocé entra nesse chuveiro. O que vocé vé? A dgua espirrando quando toca sua
pele? O brilho e a cor do sabonete ou xampu? Que cheiros vocé sente? Inspire
uma vez e repita. Sinta sua pele, seu corpo ou qualquer outra coisa que atraia
sua atenc¢do. Vocé tem alguma sequéncia de agdes que sempre repete no banho?
Em caso afirmativo, o que aconteceria se a mudasse um pouco? Feche os olhos
e se concentre no barulho da dgua caindo. Note como varia. Tenha consciéncia
de como ¢é estar no chuveiro.

Ao fazer isso, observe seu corpo. O que vocé sente?

Aproveite e aplique essa pratica em outras tarefas simples, como andar,
comer, ouvir musica, responder a e-mails, cuidar do seu animal de estimacao,
estar com seu(sua) parceiro(a), cuidar do jardim ou beber um drinque
maravilhoso. Quando nos concentramos nas tarefas cotidianas, reduzimos os
devaneios e nos abrimos para a vitalidade que nos cerca.

Aproveite essa oportunidade. Mergulhe na exuberéancia da sua vida.



Conecte-se

&

Um dos pilares da reducao do estresse pela atencdo plena é aplicar a técnica em
n6s mesmos e nos nossos relacionamentos no dia a dia. Assim que abrimos os
olhos pela manha, histérias passam pela nossa mente e influenciam nossa
maneira de ver as pessoas. Podemos ter ideias preconcebidas sobre nosso
conjuge, nosso filho, nosso colega de quarto ou nosso sdécio. Quando saimos de
casa, ¢ possivel que ja tenhamos ideias sobre nossos vizinhos, o atendente da
cafeteria, os caixas do mercado, nossos colegas de trabalho e até estranhos que
passam por nos.

A questdo é se realmente vemos as pessoas por tras de tantas concepc¢oes
prévias que temos sobre elas. Na maioria das vezes, a resposta ¢ um sonoro nao.

Segundo Madre Teresa, “o maior mal atualmente ndo é a lepra nem a
tuberculose, mas o sentimento de nao pertencimento” Vivemos nossos
relacionamentos didrios no piloto automatico, e essa interpretacdo irrefletida
do mundo pode conduzir ao distanciamento, o que nos leva a uma forma de
adoecimento.

Simples assim.

A ironia de viver na era digital é que, embora existam multiplas formas de
conexao, nos sentimos mais desconectados e solitérios. E como se estivéssemos
num transe em que nosso cérebro transforma todas as pessoas em objetos — e é
dificil se conectar com um objeto. No entanto, as possibilidades de conexao e



de pertencimento estdo sempre presentes. Basta abraca-las.

o

PRATIQUE!

Experimente praticar isto hoje ao entrar em contato com qualquer pessoa:

1. Deixe de lado as lentes do preconceito. Acredite se quiser, muitas vezes
julgamos uma pessoa assim que a vemos. Pode ser pela cor da pele, pela
cultura, por uma lembranga que temos dela ou por sua expressao facial.
Veja se consegue deixar isso de lado por um momento e vé-la com olhos
renovados.

. Enxergue a pessoa. Vocé estd diante de alguém com uma histéria de
aventuras, fracassos, amores, medos, arrependimentos, vitdrias, traumas,
familia e amigos.

. Procure imaginar qual é o desejo ou a necessidade mais profunda dessa
pessoa. Provavelmente a resposta estd em vocé e tem a ver com ser bem
tratado, se sentir pertencente.

. Faga um gesto ou uma agdo que satisfaca esse desejo ou essa necessidade.
Sorria; oferega ajuda; escute a pessoa; se for um amigo ou familiar, diga
que o ama. Ha muitas maneiras de proporcionar ao outro as sensagdes de
pertencimento e atencao.

A realidade é que, quando nos sentimos compreendidos e valorizados,

surge um sentimento de aceitagdo e pertencimento. Isso derruba as barreiras e
melhora os relacionamentos, mas, como qualquer outra coisa, exige pratica.

Assim como a pedra atirada no rio cria ondulag¢des na agua, um momento

de conexdo consciente cria ondulacdes de pertencimento aonde quer que vocé






As dadivas da imperfei¢cao

&

Pode ser que vocé ja tenha lido a maravilhosa histéria de Corduroy, um
ursinho de peliucia de uma loja de departamentos. Corduroy tinha uma
imperfeicao: faltava um botdo em sua roupa. Um dia, uma menina quer
compra-lo, mas a mae dela diz: “Hoje ndo, querida, ja gastamos muito. Além
disso, ele tem um defeito: falta um botao.” O ursinho fica chateado e, depois
que elas vdo embora, se aventura pela loja em busca de seu botdo perdido. Ele
nunca o encontra, mas no dia seguinte a menina volta a loja e compra
Corduroy com defeito e tudo. O ursinho ganha um lar e uma amiga.

Esse é um livro famoso, lido por milhdes de criangas (e seus pais). Por qué?
Porque aborda um tema com o qual todo mundo se identifica: a ideia de ser
merecedor de amor mesmo sendo imperfeito. Todo mundo se sente vulneravel
e tem um botdo faltando em algum lugar. Talvez vocé se sinta inadequado por
conta de ansiedade, depressao, obsessoes, vicios ou por alguma caracteristica
fisica. No fundo, todo mundo quer sentir que pertence a algum lugar, todo
mundo quer um lar e um amigo.

Estar em harmonia com a totalidade das coisas € nao ser ansioso em relacao as
imperfeicoes.

- Dogen Zeniji, professor japonés de zen-budismo

Noticia bombastica: ser imperfeito é ser humano. Poderiamos dizer que



“somos todos perfeitamente imperfeitos”. Diminuir a ansiedade por nossas
imperfeicdes ndo significa ser condescendente com falhas que podem ser
prejudiciais a nossa saude fisica e mental. Sempre é possivel se esforcar para
mudar. O importante é entender que todos somos imperfeitos e comecgar a
praticar a gentileza em vez do medo e do ddio por nés mesmos. Como seriam
os dias, semanas e meses seguintes se fossemos mais gentis com nossas
imperfei¢des?

PRATIQUE!

Ok, vamos ser praticos. Como isso funciona no dia a dia? Em trés passos:

1. Reconhega a imperfeicdo. Comece aceitando que vocé ¢ imperfeito, como
todo mundo.

2. Identifique as criticas. Em qualquer momento pode surgir um pensamento
negativo, como “Mas eu tenho muito mais imperfei¢des que a maioria” ou
“Néao estou seguindo direito essas praticas, ndo vou conseguir’. Se isso
acontecer, lembre que esse é um pensamento automatico, fruto do habito
(porque é isso que ele é), aceite-o0 e avance para o terceiro passo.

3. Reeduque-se com gentileza. Traga gentileza ao momento. Direcione sua
aten¢do ao que vocé estd sentindo nesse instante. E provavel que seja uma
sensacdo fisica relacionada a uma emocdo - vergonha, nojo, medo,
tristeza, raiva, etc. Toque o local onde estd o sentimento e o imagine como
um bebé. Vocé pode até imaginar a si mesmo como um bebé ou uma
crianga pequena. Agora, diga a essa parte do seu corpo: “Eu me importo
com sua dor e te amo do jeito que vocé é” Se preferir, use suas proprias
palavras. Faca isso por 30 segundos ou 30 minutos, o que achar melhor.



Cada momento é uma oportunidade para aprimorar a atengdo plena e a
autocompaixdo. Agora mesmo, enquanto lé isto, vocé pode estar cético e
critico, pensando algo como “Que ridiculo!” ou “Eu nunca faria isso” Todos
temos pensamentos negativos automaticos, alguns ha muito tempo. A boa
noticia é que seu aparecimento é a oportunidade de tentar se livrar deles. Assim
vocé reassume o comando e transforma a experiéncia - ndo as criticas
precipitadas — em sua instrutora.



Pratique com outras pessoas

&

Desde que surgiu na Terra, o ser humano sempre valorizou muito a
comunidade. Todas as tradi¢coes de sabedoria do mundo consideram a
comunidade um pilar do bem viver. As pessoas que nos cercam afetam nosso
modo de viver. Se passamos a maior parte do tempo com pessoas que
discordam de nossos valores, elas nos enfraquecem. Se convivemos com
pessoas que concordam com nossos valores, elas nos acolhem e nos estimulam.
Encontrar companhia para praticar a atencdo plena vai ajudar vocé a
incorporar a técnica a sua vida e a de outras pessoas.

Em 2007, os cientistas sociais Nicholas Christakis e James Fowler
realizaram um estudo que mostra o impacto das nossas redes sociais (reais).
Eles analisaram os relacionamentos de 12.067 pessoas que, juntas, tinham mais
de 50 mil conexdes. O estudo ndo s6 constatou que pessoas com 0s mesmos
interesses se unem como também revelou aspectos interessantes de nossos
habitos. A obesidade, por exemplo, é “contagiosa” entre amigos com até trés
graus de separacdo. Em outro estudo, de 2010, eles descobriram que a soliddo e
a felicidade também sdo replicadas entre amigos com até trés graus de
separacao.

Ainda ndo se fez um estudo sobre isto, mas, se muitos comportamentos
habituais e emocoes se propagam em até trés graus, podemos imaginar que o
mesmo aconteca com a aten¢do plena. Compreender o impacto das conexdes



sociais em nossa vida e escolher objetivamente com quem passamos nosso
tempo pode fazer muita diferenca na integracdo da aten¢do plena em nossa
vida.

PRATIQUE!

Isso ndo significa que vocé deve se afastar dos seus amigos que ndo praticam a
atencdo plena. Eles podem contribuir para sua vida de outras maneiras. Mas ¢é
importante que vocé encontre pessoas, dentro e fora do seu circulo, engajadas
em viver de maneira consciente.

Veja cinco maneiras de comegar a fazer isso agora mesmo:

« Comece por seu circulo. Procure amigos, familiares ou colegas de trabalho
que tenham interesse na pratica da atencao plena.

 Procure uma comunidade maior. Como muitas pessoas praticam a atencao
plena em todo o mundo, considere se juntar a grupos virtuais e participar
de encontros on-line.

o Procure grupos locais. O Meetup e o Facebook sdo fontes maravilhosas
para encontrar pessoas que praticam a atencdo plena perto de vocé.

e Encontre um curso on-line. O site emindful.com oferece cursos de
mindfulness on-line (em inglés).

 Faca um retiro. Outra opcao é participar de retiros de pratica.

A boa noticia é que atualmente a atencao plena esta mais conhecida do que
nunca. Isso significa que cada vez mais pessoas estdo dispostas a se tornar mais
presentes. Pare por um momento agora ou marque um encontro consigo



mesmo mais tarde para explorar essa ou outras op¢oes e comegar a formar sua
pequena comunidade.



PARTE Z

Respire



10
Simplesmente respire

&

Como jd mencionamos, o rabino e pacifista Abraham Joshua Heschel disse
certa vez: “Vida é rotina, e rotina é resisténcia ao milagre” A mente humana ¢é
tdo poderosa que é capaz de fazer com que segundos se tornem minutos, horas,
dias, semanas, meses e anos. Um dia, vocé acorda e pensa: Como foi que cheguei
aqui? Felizmente, temos uma excelente ferramenta portatil que nos acompanha
em todos os momentos e que nos convida a parar e apenas “ser” na vida, em
vez de cair na armadilha de “fazer” tanta coisa.

Essa ferramenta é a respiracao.

A medida que nos conscientizamos do processo fundamental de estar vivo,
percebemos a tendéncia da mente a se dispersar. Também notamos como uma
pratica simples - embora nem sempre facil - como a da respiragdo consciente
pode rapidamente nos trazer de volta a0 momento presente e a sua plenitude.

Ao longo da Parte 2, vocé sera orientado a seguir um passo a passo para
estimular a respiracdo a se tornar uma fonte de atencio plena em seu cotidiano.
Vai aprender a se preparar para a pratica, a descobrir a postura certa para vocé,
a lidar com sua “mente de macaco” (pulando de galho em galho) e até mesmo a
superar um dos principais obstaculos, que é a falta de tempo para praticar.

Quando aprendemos a ter consciéncia da respiracdo, comecamos a sentir
na pratica tudo que deu origem a esse modismo cientifico — como algo tdo
simples pode ser um antidoto para estresse, ansiedade e impaciéncia, e também



como pode esclarecer a natureza da nossa mente e conduzir a estados de
compreensdo e relaxamento. Tornar-se intimo da prdpria respiragdo pode
ampliar o tempo entre estimulo e resposta, o que permite sair da rotina, abrir-
se a liberdade e optar por prestar atencao nas maravilhas ao redor.

PRATIQUE!

Nao importa se esta é a primeira vez que vocé esta prestando atencdo na
respiracdo dessa forma ou se é praticante de mindfulness ha muito tempo;
dedique alguns segundos a usar a mente de principiante na sua respira¢ao.
Onde vocé a sente mais forte? Na ponta do nariz, no interior das narinas, no
labio superior, no térax, no abdémen? Em outras partes? Ou talvez no corpo
todo? Neste momento, ela lhe parece superficial, profunda ou um meio-termo?
Percebe alguma diferenga na temperatura quando inspira e expira?

Nas proximas paginas, vamos preparar vocé para uma meditacdo focada na
respira¢cdo, mas, por enquanto, queremos iniciar esse processo de modo
informal. Defina hoje a inten¢do de tomar consciéncia da sua respiragdo de vez
em quando. O que vocé percebe enquanto estd aguardando numa fila, preso no
transito, trabalhando, conversando com seu conjuge ou um amigo, ou mesmo
ao se deitar para dormir?

O que acontece quando vocé observa a respiragdo com atenc¢io e interesse?
A sensagdo ¢é agradavel, desagradavel ou neutra?

De vez em quando, permita que a vida seja simples assim.



1
Prepare-se para praticar

&

Ha muitas maneiras diferentes de ensinar a atencio plena, mas, de acordo com
a nossa abordagem, existem algumas coisas que ajudam a aprimorar e
aprofundar a pratica desde o inicio.

Use a mente de principiante
Antes mesmo de tentar fazer qualquer coisa, lembre que o importante nao é o

desempenho. Sua pratica ndo precisa ser avaliada como uma meditagdo “boa”
ou “ruim” - essa mentalidade baseada em desempenho foge completamente do
foco. Se ha algum objetivo na pratica, é simplesmente se abrir ao que esta aqui e
agora e aprender.

Dedique-se
E quando vocé se dedica a atencdo plena que ela se torna mais eficaz. Sua
consciéncia tem uma caracteristica de curiosidade descontraida, com ternura.
E como se vocé estivesse prestando uma reveréncia respeitosa a vida que esta
sendo vivida, quer sua atenc¢do esteja na respiragdo, no corpo ou na percep¢ao
dos sentidos.

Quando a pessoa sente dor, ela estd consciente da dor, e a aten¢do tem a
caracteristica de querer ser solidaria de alguma forma. E uma caracteristica de



cuidado e autocompaixao. Em outras palavras, vocé esta praticando porque se
importa consigo mesmo e porque talvez entenda que isso serda uma dadiva
também para aqueles ao seu redor.

Perdoe-se
Sua pratica sera totalmente imperfeita, assim como a de todos nos. Se, com o

tempo, vocé esquecer de praticar, lembre-se de um exercicio chamado “perdoar
e convidar”: perdoe-se pelo tempo perdido, investigue por que isso aconteceu e
entdo, estando nesse lugar de consciéncia, convide-se a recomegar.

A atencao plena é repleta de perddo. Sempre é possivel recomecar a estar
presente em sua vida. Leva sé um instante. No momento em que vocé percebe
que nao esta presente, passa a estar — simples assim!

Agradeca a simesmo
Talvez a parte mais importante seja agradecer a si mesmo toda vez que praticar.

Quando terminar, parabenize-se por encontrar, em meio a agitacio do
cotidiano, um tempo para investir em seu aprendizado, sua saide e seu bem-
estar.

Isso imprime em sua memoria que vocé se importa consigo mesmo o
suficiente para prestar aten¢do em vocé. Essa energia afetuosa e autocompassiva
tem o poder de curar. Como seriam os dias, semanas e meses a sua frente se
vocé tivesse um volume maior dessa energia circulando pela sua mente e pelo
seu corpo?

PRATIQUE!

Veja se consegue colocar em pratica ao longo deste dia alguns desses elementos
nas coisas que ja esta fazendo. Por exemplo, se estiver ouvindo uma pessoa
querida, sera que consegue parar de julgar e usar a mente de principiante?
Como seria se dedicar a prdtica com uma aten¢do afetuosa e até mesmo se



perdoar se vocé nao disser a coisa certa ou se sua atengdo se desviar? Por fim,
agradeca a si mesmo por ser tdo atento a sua vida naquele momento.
Vocé pode fazer isso durante qualquer atividade.
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Espaco, tempo e postura

&

Quando se trata de arranjar tempo e iniciar uma pratica de meditacdo baseada
na respiracdo, é importante considerar onde a pratica sera realizada (espaco),
em que horario (tempo) e em qual posicao (postura). Compreenda esses trés
principios e vocé tera uma excelente base para os proximos capitulos.

Espaco

Vocé pode ter consciéncia da sua respiracdo em qualquer lugar do mundo -
seja na rua mais movimentada de Nova York ou numa remota caverna do
Himalaia -, mas, para quem estd come¢ando, um local tranquilo ajuda na
concentracdo. Muitas pessoas acham importante criar um espaco de meditacao
dentro de casa (no quarto, no escritdrio, na sala), mas vocé também pode se
instalar na varanda, no terraco ou mesmo debaixo de uma arvore, se o
ambiente ao redor for tranquilo. O fundamental é encontrar um lugar onde se
sinta confortavel para meditar todos os dias.

Tempo



Se tem um problema que atrapalha a pratica da atengdo plena é a dificuldade
em arranjar tempo. Por isso é que ¢ tdo importante se preparar desde o inicio.
Permita-se experimentar até encontrar a melhor hora para praticar. Pela
manha, no intervalo de almoco, ao chegar do trabalho ou, quem sabe, na hora
de dormir? Vocé também pode testar a duracdo da pratica. Comece com
apenas 5 minutos, aumente para 10, depois para 15. O mais importante é
encontrar tempo, portanto, se vocé s6 consegue se sentar na beirada da cama e
fazer algumas respiragdes profundas conscientes antes de dormir, que seja.
Permita-se descobrir o que funciona melhor para vocé e entdo se comprometa
a dedicar esse tempo todos os dias. Marque-o como prioridade na sua agenda,
como um encontro de meditagdo consigo mesmo.

Postura

A verdade é que ndo existe uma postura “certa’ para praticar. Em geral,
recomenda-se estar sentado confortavelmente sobre uma almofada, uma
cadeira ou um banco de medita¢do. Ou seja, em qualquer posi¢ao em que vocé
se sinta confortavel e disposto.

Almofada
Compre uma almofada de medita¢do ou apenas dobre uma almofada comum e

se sente na ponta. A postura tradicional é se sentar com as pernas cruzadas ou
com uma perna dobrada na frente da outra. Vocé também pode ficar na
posicdo de létus (ambos os pés pousados nas coxas) ou na posicdo de meio
l6tus (apenas um pé apoiado na coxa). Mantenha as costas eretas, mas nao
rigidas, e os joelhos mais baixos que o quadril. Se ndo conseguir deixar os
joelhos mais baixos que o quadril e ainda preferir se sentar numa almofada,
pegue duas almofadas ou dois cobertores e coloque sob os joelhos como apoio.
Dessa forma suas costas ndo precisam sustentar os joelhos.

Banco
O banquinho de meditagdo permite sentar com as pernas acomodadas

embaixo dele, o que muita gente acha confortavel. Além disso, o formato do
banco coloca vocé numa postura que facilita manter as costas retas.

Cadeira



Se escolher uma cadeira, apoiar os pés no chdo vai ajudar a manter uma
postura mais atenta, além de permitir que a respiracgao flua livremente.

Tudo isso sdo apenas sugestdes. A medida que experimentar as préticas,
vocé vai descobrir o que o deixa mais a vontade e o que funciona melhor para
Vocé.

PRATIQUE!

Um fator que achamos inestimavel na busca por local e tempo ¢ ter alguém
com quem praticar. Nao é essencial, mas ajuda muito na motivagdo. Também
ajuda a se sentir mais conectado a pessoas com o mesmo interesse. Veja se
consegue se lembrar de algum conhecido que queira comegar essa jornada ao
seu lado. E praticar juntos nao ¢ bom s6 para vocé — pode ser exatamente o que
seu companheiro estava procurando.



A respiracac como ancora

&

Treinar a mente para ter mais consciéncia da respiragao pode ajuda-lo ndo sé a
manter o equilibrio em momentos de estresse, mas também a melhorar o foco e
a concentracdo, seja no trabalho ou em casa. Nao existe uma maneira correta
de respirar; a Unica orienta¢do é fazé-lo naturalmente. Ao inspirar e expirar,
apenas preste atencdo no ar entrando e saindo. Simples assim.

Mas ndo se deixe enganar — ndo ¢ tdo facil. O cérebro ndo para e as
distragbes serdo tentadoras. Também ¢é possivel que vocé fique disperso ao
sentir tédio, inquietacdo ou frustracao. Ou talvez um som desvie sua atencao.

Sempre que vocé percebe alguma dessas “distracdes”, estd atento. E ai que
pode escolher voltar ao momento, e de novo, e de novo. A pratica intencional
do retorno ao presente, percebendo a distragdo e reconhecendo onde sua
mente esteve, é uma maneira de cultivar um dos fundamentos do MBSR: o
conhecimento e a confianga em si mesmo. Isso é poderoso.

Vocé esta aprendendo que, embora se distraia de vez em quando, sempre
pode retomar sua intencdo de estar presente ao que importa. Esse tipo de
exercicio fortalece a capacidade de concentragdo, ao ensinar a prolongar a
aten¢do na respiracdo. Assim como levantar pesos na academia desenvolve
massa muscular, a repeticao fortalece a mente, tornando mais facil trazer o foco
de volta a respiracdo. Aos poucos, isso trara calma e estabilidade a mente e ao
corpo, e criara condi¢des favoraveis para o surgimento de uma compreensao



mais profunda.

o

PRATIQUE!

Sente-se — agora mesmo - em uma posicdo confortavel (como vimos no
Capitulo 12). Leia as instrugdes a seguir e realize a pratica.

Vocé pode usar um crondmetro para marcar de 5 a 10 minutos ou acessar as
meditagdes guiadas por voz (em inglés) em <www.newharbinger.com/31731>.

1. Comece com um check-in interno. Vale a pena iniciar qualquer pratica
formal se perguntando: De onde estou partindo? Observe como estd se
sentindo (fisicamente). Existe alguma tensdo ou rigidez que vocé possa
aliviar? Observe também seu ponto de partida emocional. Vocé estd
estressado, ansioso, inquieto, calmo ou neutro? Sua mente estd agitada ou
ja comegou a sossegar?

2. Seja curioso em relagdo a sua respiracdo. A medida que avanca na prética,
tenha a curiosidade de saber em que partes do corpo vocé sente mais
nitidamente sua respiracio. E na ponta do nariz, nas narinas? No
movimento do peito ou do abdémen? Ou em todo o corpo? Seja onde for,

é para la que vocé vai direcionar sua atenc¢do durante a pratica.

3. Respire. Ao inspirar, apenas fique atento a parte do seu corpo em que vocé
percebe mais nitidamente sua respiragdo. Se conseguir fazer isso, trate de
fazer o mesmo ao expirar.

4. Retorne. Se sua mente se desviar para um pensamento, uma emogao ou
um som, saiba que é porque vocé esta presente e felicite a si mesmo. Entdo
perceba para onde sua mente foi e guie-a de volta suavemente. Néo se trata
de medir por quanto tempo vocé consegue permanecer focado na


http://www.newharbinger.com/31731

respiracdo; o importante é simplesmente trazer sua mente de volta,
quantas vezes for preciso. E uma maneira de treinar o cérebro para
retornar e de comecar a aprender mais sobre si mesmo e sobre o

funcionamento de sua mente e seu corpo.

5. Repita diversas vezes o passo 4.



Faca as pazes com sua mente

&

Os psicélogos Matthew Killingsworth e Dan Gilbert, de Harvard, criaram um
aplicativo para iPhone chamado “Track Your Happiness” para medir com que
frequéncia a mente se afasta do que julgamos importante e como isso afeta
nossa felicidade. O aplicativo enviava notificagdes ao longo do dia, para que os
participantes observassem se estavam prestando atencdo no que queriam, se
estavam felizes, etc. Eles descobriram que a mente das pessoas vagueia durante
46,9% do tempo e que isso estava relacionado ao sentimento de infelicidade.

Ao praticar a respiracdo como ancora (Capitulo 13), vocé deve ter notado
como sua mente divaga com facilidade. A boa noticia é que a mente divagante
s6 o torna infeliz se vocé considerar a divagacdo negativa. Lembre que o
objetivo nao é focar na respiragdo por muito tempo, mas aprender a prestar
atencdo nela. Se a mente vagueia muito, vocé percebe que ela estd agitada. Se
vagueia com frequéncia sobre um mesmo assunto, ¢ sinal de que esse assunto
precisa de atencao, e mais tarde vocé pode escolher se concentrar nele.

A mente de todo mundo vagueia, mesmo a de quem medita ha cinquenta
anos. E parte de como ela funciona. Na realidade, vocé poderia argumentar que
quanto mais a mente divaga, maiores sdo as oportunidades para treind-la a ver
“pontos de escolha” e trazé-la de volta. Aquilo que treinamos e repetimos vira
habito - logo, vocé estd fortalecendo o habito de escolher.

Para poupd-lo de sofrimento, sugerimos que nio tente fazer sua mente



vaguear menos. A atenc¢do plena ajuda a aprender a dangar com a mente e a
ganhar mais confianca nela. Apesar de Killingsworth e Gilbert terem
descoberto que “uma mente divagante é uma mente infeliz”, acreditamos que
isso nao ¢é totalmente verdade. Diriamos que tem mais a ver com sua maneira
de se relacionar com sua mente - isso faz toda a diferenca. Quando vocé se
relaciona com a mente divagante com as posturas e praticas da atencdo plena,
ndo estd infeliz: esta se reconciliando com sua mente.

PRATIQUE!

Nos proximos dias, procure observar quando sua mente se afastar do assunto
em que pretendia prestar atencdo. Talvez vocé queira responder a e-mails de
trabalho, mas se flagre devaneando sobre a vida ou olhando as redes sociais. Ou
entdo seu amigo, parceiro ou filho esteja falando com vocé e, em vez de ouvi-lo,
sua mente esteja elaborando o préximo grande argumento contrario. Sempre
que notar sua mente vagueando, lembre que isso nao ¢ ruim; é um momento de
conscientizacao, um ponto de escolha para identificar aonde ela foi e trazé-la de
volta suavemente.

Com a pratica, vocé vai ficar cada vez melhor em fazer as pazes com sua
mente.



19

Descubra a gratidao

&

Se vocé esta respirando, é porque esta vivo e seu corpo esta funcionando: os
pulmoes estdo trazendo oxigénio para o corpo, o que lhe da energia, ajuda a
digerir os alimentos, elimina toxinas, abastece os musculos e faz o coragdo
bater. Quando pensamos na respiracdo dessa maneira, cada inspiracdo ¢ um
presente e a consciéncia da respiragdo pode fazer florescer o poder restaurador
da gratidao.

De que modo a gratiddo promove a cura? Em 2003, Robert Emmons e
Michael McCullough realizaram um estudo chamado “Counting Blessings
versus Burdens” (Contando béncdos versus tormentos). Eles dividiram os
participantes em trés grupos. O primeiro contou cinco coisas agradaveis por
dia, o segundo contou cinco tormentos por dia e o terceiro apenas relatou
eventos neutros. Como vocé deve ter adivinhado, o grupo que descreveu
apenas coisas agraddveis ficou menos estressado e teve mais sentimentos
associados ao bem-estar.

O sentimento de gratiddo surgiu em todas as nossas turmas do MBSR -
sem excec¢do. A razdo disso é simples: estamos finalmente voltando para nos
mesmos. Um simples exercicio de respiracdo permite reconhecer que as
dddivas da vida podem nos libertar das amarras da rotina. Quando
aprendemos a parar e prestar atenc¢do na vida, nossos olhos comecam a se abrir
as maravilhas que nos rodeiam.



PRATIQUE!

O tedlogo, filésofo e mistico Meister Eckhart afirmou: “Se a unica oragdo que
vocé fez na vida foi de agradecimento, isso basta” Qualquer que tenha sido sua
experiéncia com a gratiddo no passado, tente, agora, pensar com a mente de
principiante, como se fosse a primeira vez.

Além de perceber os seus sentidos (Capitulo 2), ha outras quatro maneiras
de descobrir a gratiddo agora mesmo:

1. De tempos em tempos, agradeca por respirar. Ao praticar a respiragdo como
uma ancora, tente se conscientizar de que o oxigénio é o que lhe permite
estar vivo. Cada inspiracdo é uma fonte de nutrientes que sustentam seu
Corpo.

2. Mantenha um didrio da gratiddo. Talvez vocé ja tenha ouvido essa
sugestdo, mas quando foi a ultima vez que tentou coloca-la em pratica? Foi
exatamente assim que os participantes do estudo “Counting Blessings
versus Burdens” apresentaram melhorias em seu bem-estar. Para isso, vocé
pode utilizar um didrio, um caderno ou um dos muitos aplicativos que
existem para esse proposito. No fim de semana, tente reler tudo que
anotou para absorver melhor.

3. Lembre-se de quando os tempos ndo eram assim tdo bons. Pode parecer
uma adverténcia de mau gosto, mas ela chama a atengdo para coisas que
temos agora e que talvez antigamente nao tivéssemos, o que pode inspirar
gratidao.

4. Conecte-se com pessoas as quais vocé é grato. A quem voce € grato por ter
em sua vida? Por qué? Essas pessoas o inspiram ou estimulam, seja em
termos fisicos ou emocionais? Crie o compromisso de se conectar mais
com elas e tenha isso em mente quando estiver ao lado delas. As pessoas
sao as melhores fontes de gratidao.



Pense na leitura deste capitulo como uma semente de gratidio que foi
plantada dentro de vocé. Regue-a regularmente e seu jardim florescera.



Confie em sua experiéncia

&

Vocé tem medo de parar de respirar de repente? Ainda bem que nosso sistema
nervoso autdénomo se encarrega dessa fun¢ao vital. Podemos confiar que o ar
vai entrar e sair. Se tivéssemos que assumir a responsabilidade pela respiracao,
provavelmente nio teriamos sobrevivido como espécie.

A confianga é um sentimento admiravel de cultivar. Ela faz com que nos
sintamos seguros e protegidos, o que, em esséncia, é a base da felicidade.

A confian¢a comega em nos.

Quando nos aprofundamos na pratica da respiracdo consciente, estamos
basicamente nos aproximando de nés mesmos. A sensa¢do é de voltar para
casa. Podemos nos abrir para uma consciéncia mais ampla de confianca — da
mesma forma que acreditamos que nosso coragdo vai bater, que nossos
pulmdes vdo processar o oxigénio e que, para muitos, nossos olhos vao
enxergar e nossos ouvidos vao escutar. Conflamos na mudanga das estacoes.

Mas, quando se trata de acreditarmos em n6s mesmos, o cérebro precisa de
lembrancas de experiéncias — digamos, quando a respiracdo nos ajudou a abrir
espacgo para algo bonito ou a acreditar que somos capazes de lidar com uma
situacdo dificil. A medida que praticamos a respiracio como 4ncora,
acumulamos lembrancas que poderdo ser recuperadas no futuro. E assim que
podemos usar a mente para criar um cérebro mais confiante.

S6 que, como qualquer outra coisa, isso exige intengdo, atengdo e pratica.



Infelizmente, muitos ainda sentem que ficar sentado durante 5, 10, 15
minutos (ou mais) apenas prestando atencdo na prépria respiracdo é estar
vulneravel. O fato é que, ao longo do dia, a maioria de nés arruma mil
atividades ou ocupacdes mentais para ndo ficar s6. No entanto, quando vocé
presta atencdo na respiragdo, passa a confiar que consegue estar apenas na
propria companhia. Com treino e repeti¢do, o cérebro se transforma, e desse
crescimento neural pode surgir um novo pensamento: Eu sou capaz de lidar
com isso. Vai dar tudo certo.

Temos um papel ativo na nossa saide e no nosso bem-estar. Todos temos
um papel na aprendizagem sobre como moldar nosso cérebro para que
conflemos em nds mesmos.

Esse processo comega agora, e mesmo quando nos desviamos do caminho é
possivel recomegar, sempre.

PRATIQUE!

Aprender a confiar em si mesmo é essencial para a felicidade. Além de
continuar respirando de modo consciente, ha varias outras maneiras de
comecar a desenvolver a autoconfianca no dia a dia. Uma delas é apenas se
deitar no sofd ou na cama em qualquer posi¢do aconchegante, o mais
confortavel possivel. Em seguida, pergunte-se: Como sei que estou confortdavel?
Por mais boba que possa parecer a pergunta, a resposta a ela ajuda a reforgar
que vocé pode confiar na sua experiéncia.

Leve esse conceito com vocé a toda parte. Quando sentir algum
desconforto, seja fisico ou emocional, pergunte-se: Como sei se isso é
confortavel ou desconfortavel? Assim vocé estara criando lembrancas em que
sua experiéncia coincide com o que esta acontecendo. Isso reforca a
autoconfianga.

Se vocé se mantiver atento a sensacdo, apos certo tempo descobrira que o
conforto ou o desconforto nunca permanecem os mesmos. Nao podemos nos
apegar a nenhuma experiéncia, pois a natureza das coisas ¢ ir e vir. Essa é uma



lei natural — observe a liberdade que surge quando vocé comega a acreditar na
impermanéncia da vida.



PARTE 3

Harmonize suas emogOoes
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Pratique a “gentileza plena”

&

“Mente” e “coracdo” sdo a mesma palavra em muitos idiomas asiaticos. Quando
ouvimos a expressdo “atencdo plena’, é importante entender que nela esta
subentendida uma atencdo afavel, gentil e calorosa. Prestamos atencdo dessa
forma porque nos preocupamos muito conosco, com as pessoas ao nosso redor
e (em alguns casos) também com o mundo em que vivemos. Portanto, essa
afabilidade faz parte da atengdo plena. Nao precisamos procura-la; ela ja esta
aqui.

Se vocé ja assistiu a uma aula de MBSR, sabe que a agdo generosa em
relacdo a si mesmo e aos outros é percebida o tempo todo. Ela é percebida nos
momentos em que as pessoas reconhecem estar enfrentando dificuldades e as
aceitam em vez de resistir; quando notam o critico interior muito atuante e
internalizam a generosidade; quando reconhece que todas as nossas alegrias e
tristezas sdo comuns aos seres humanos. Numa de nossas aulas, um aluno
disse: “E quase como se a atencdo plena devesse ser chamada de ‘gentileza
plena, porque ¢ um modo de vida muito gentil” Quando cultivamos de
maneira intencional estados de consciéncia amorosa, inevitavelmente
constatamos que ha muito mais coisas que nos unem do que coisas que nos
separam, e nos sentimos mais conectados.

Ao aprofundar sua experiéncia com a presenca consciente, vocé pode
desenvolver mais generosidade, aprofundando também esse tipo de amor que



faz parte da vida baseada na atencdo plena. A ciéncia mostra que a gentileza
com os outros pode funcionar como protecdo contra o estresse (Poulin e
outros, 2013) e que a autogentileza promove o bem-estar (Neff e Germer,
2013). A postura de gentileza é inerente a uma vida significativa. Além disso,
ela é associada a redugdo da inflamacdo celular, que estd na origem das doencas
(Fredrickson e outros, 2013).

O Dalai Lama diz: “Minha religido ¢ a gentileza.” Como seriam os préximos
dias, semanas e meses se todos tentassemos ser um pouco mais gentis?

PRATIQUE!

Podemos fazer pequenas coisas para harmonizar nossas emocgoes. Agora
mesmo, pense em algum ser (pessoa ou animal) facil de amar. Imagine esse ser
nos momentos mais felizes da vida dele. Reflita sobre o que faz vocé gostar
tanto dele. Pense o que deseja a ele. Que ele seja feliz e saudavel, que seja muito
amado? Pegue uma foto dele ou o visualize em sua mente e fale: “Que vocé seja
feliz, saudavel e muito amado.” Se estiver cheio de coragem, diga isso a ele — por
mensagem, e-mail, telefone ou mesmo pessoalmente.

Permita-se demorar-se nessa pratica intencional de harmonizagdo do
coragao.
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Ame a si mesmo

&

Ao conhecermos Julia, seu estresse era evidente. Ela trabalhava cinquenta horas
por semana em uma seguradora e fazia de tudo para manter um casamento
sauddvel e cuidar de trés filhos. Vivia num turbilhdo de obrigagdes, com
constantes pensamentos incomodos a convencendo de que nao era boa o
suficiente. Quando orientada a observar com gentileza sua experiéncia, uma
voz irrompeu bem alto dentro dela: “NAQO!”

A falta de gentileza consigo mesmo parece ser a grande epidemia dos
tempos atuais. Crescemos em uma cultura em que ser gentil consigo mesmo ¢é
considerado ser permissivo demais ou narcisista, mas a realidade é que se trata
de uma das maneiras mais praticas de desenvolver uma mente saudavel (e a
saude mental global). Imagine que vocé esteja na beira de uma estrada, ferido.
O que precisaria fazer? O primeiro passo seria reconhecer a existéncia da ferida
e examina-la. Depois, cuidar da ferida limpando-a bem e aplicando um
antisséptico, fazer um curativo. Por que nossa vida emocional seria diferente?

Se vocé estivesse preso em uma ilha para o resto da vida e tivesse que
escolher uma companhia, ndo gostaria que fosse alguém gentil? Apesar de
algumas pessoas serem mais predispostas a gentileza do que outras, qualquer
um de noés pode desenvolver essa habilidade (Neft, 2011). Podemos inclusive
cultivar a gentileza a medida que nos tornamos amigos de nossa propria alma.
Sempre que utilizamos a “gentileza plena” com ndés mesmos estamos plantando



a semente do amor-prdprio, que tem o maior poder de cura.

Com paciéncia e persisténcia, Julia enfim desenvolveu a autogentileza. No
final do curso, ela disse, com lagrimas nos olhos: “Finalmente ouvi aquela voz
interior dizendo ‘Eu te amo, e acreditei.”

PRATIQUE!

E fato que vocé é responsavel por suas acoes e tem um papel atuante na sua
saude e no seu bem-estar. Por que nao dar um passo adiante e amar a si
mesmo, ainda que, por enquanto, seja apenas 10% mais gentil? A vida sempre
vai nos trazer estresse, aborrecimentos e desafios desagradaveis. Pense em
alguma experiéncia dificil que vocé tenha tido recentemente. De que vocé
precisava naquele momento? Forga, seguranca ou paz? Observe o que sente se
comegcar a enviar estas intengdes para dentro de si mesmo: Eu posso ser forte,
posso me sentir seguro, posso estar em paz. Sua resposta ¢ uma repulsa
semelhante a de Julia? Ou uma sensagdo reconfortante?

Continue praticando ser seu melhor amigo. Qual é o risco? Sera que assim
vocé conseguiria reduzir o acimulo de frustragdes e ressentimentos e substitui-
los por tranquilidade, seguranca e liberdade? Em vez da gentileza ocasional,
seja um pouco mais incisivo em seu proposito e pratique a gentileza radical.
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Abra-se para a alegria

&

Alegrar-se pela prdpria alegria e a dos outros é essencial para equilibrar o
cérebro. No entanto, para o bem e para o mal, nosso cérebro tende a prestar
mais aten¢do nos estimulos negativos do que nos positivos (Ito e outros, 1998).
Se vocé estivesse caminhando pelo campo e visse um ledo de um lado e uma
cachoeira espetacular do outro, o que mais chamaria sua atencao? Por mais
maravilhosa que seja a cachoeira, somos programados para sobreviver e
transmitir nossos genes a proxima geracdo. Por isso é que todos os seus
pensamentos negativos sao mais persistentes que os positivos.

Mas espere, porque as mds noticias ndo terminam por ai. Muitos de nos
também somos programados para desconfiar da alegria. O cérebro acha que, se
estivermos muito felizes ou alegres, podemos ser surpreendidos por potenciais
ameacas. Além disso, algumas culturas nos ensinam que a disposi¢do para a
alegria e realizagcdes é algo narcisista ou permissivo. Por isso tendemos a ser
breves na hora de aproveitar os bons momentos. Brené Brown (2012) chamou
isso de “alegria como mau pressagio”~ Com a atenc¢do plena, podemos ajudar o
cérebro a evoluir para se sentir menos estressado e também ser mais aberto a
alegria que ¢ inerente a nossa vida e a de outras pessoas. Esse ato de gentileza
plena desperta o coragdo.



PRATIQUE!

A pratica a seguir tem como proposito estimular a percepcao da alegria - e,
talvez, dos obstaculos que surgem no caminho.

Alegre-se pela sua alegria
Experimente dizer as frases a seguir e veja o que elas despertam em vocé.

 Que eu desfrute das minhas conquistas.
 Que eu me abra para a alegria que estd em mim e seja feliz.
« Eu inspiro, eu me abro para a alegria; eu expiro, eu sorrio.

Mesmo se vocé notar que estd julgando esse exercicio bobo ou
autoindulgente, continue fazendo. Deixe-se guiar pela experiéncia, ndo pelas
criticas.

Alegre-se pela alegria dos outros
Pense em um ser com quem vocé realmente se importa. Visualize essa pessoa

ou animal e depois repita para si mesmo:

» Que eu me abra para a alegria em vocé.
* Que o seu sucesso me traga prazer e felicidade.
* Que sua felicidade e sua sorte ndo o abandonem.

Lembre-se: o unico objetivo aqui ¢ direcionar sua mente para seu coragao.
Enquanto realiza essa prética, observe qualquer sensacao que surgir, seja fisica,
emocional ou mental.

Alegre-se por toda a nossa alegria
Por fim, amplie essa pratica a todas as pessoas (e, se conseguir, tente ouvi-las

falando para vocé):

 Que todas as pessoas tenham sucesso em tudo que se dispuserem a fazer.



« Que ninguém tenha citime nem inveja dos outros.
 Que todos aqueles que tém muita sorte a dividam com outros.

Saiba, ao percorrer a jornada da vida, que ndo existe ninguém mais
merecedor de bondade e alegria do que vocé. Nao ¢ culpa sua que seu cérebro
se defenda contra a alegria - é apenas como as coisas sdo. Por isso é tdo
importante buscar a harmonia com um corac¢ao atento.

Procure plantar a semente da inten¢do de estar consciente da alegria.
Quando a alegria surgir, pergunte-se:

Serd que, neste momento, eu consigo me alegrar pela alegria que sinto?

Veja o0 que acontece.



/0
Sorria (faz bem)

&

As poderosas licoes que extraimos do Programa de Redugido do Estresse sdo
sérias demais para serem levadas a sério. Precisamos tomar o cuidado de
ameniza-las com um pouco de leveza e humor. O Dalai Lama fala com
frequéncia do poder do bom humor e do sorriso, ndo sé para harmonizar
nossas emog¢des como para criar uma ponte entre as pessoas, até mesmo entre
inimigos. A ciéncia mostra que o sorriso, especialmente aquele que aciona os
musculos em torno dos olhos, cria um tipo especifico de ativagdo cerebral que
tem relacio com um estado de espirito mais feliz e mais gentil (Ekman,
Davidson e Friesen, 1990). Uma pesquisa recente mostrou que esse tipo de
sorriso — conhecido como “sorriso de Duchenne” - promove a estabilidade da
frequéncia cardiaca e uma recuperagdo mais rapida das atividades estressantes
(Kraft e Pressman, 2012).

As vezes, quando estamos praticando a atencgdo plena, é quase como se o
tipo de atencido de que precisamos fosse um sorriso acolhedor - o tipo de
sorriso que se dirige a um recém-nascido, tdo fragil e vulneravel. A ideia ¢
autodirecionar esse tipo de atencdo calorosa e gentil. Como ndo ¢ facil,
podemos comegar praticando com algo externo, e com o tempo aprendemos a
ajustar internamente a caracteristica da “gentileza plena”.

Acaba que a pratica de estar atento ao sorriso e ao bom humor na vida
cotidiana pode ser ainda mais benéfica que harmonizar o coragdo. Sorrisos,



risadas e gargalhadas sdo contagiantes! Se vocé duvida disso, pesquise no
YouTube “Laughter Attack at a Bus Stand” (uma série de videos de ataques de
riso). O ativista e monge budista vietnamita Thich Nhat Hanh diz: “As vezes a
alegria ¢ a fonte do sorriso, outras vezes o sorriso pode ser a fonte da alegria””

Agora, deixe os julgamentos de lado e pergunte-se: como a sua vida seria se
tivesse mais sorrisos e risadas? Como seria o mundo se houvesse um pouco
mais de sorrisos e risadas — um lugar mais feliz e ainda mais gentil?

o

PRATIQUE!

Sorrir aciona 17 musculos, enquanto fechar a cara aciona 43. Depois de fechar
a cara aproximadamente 200 mil vezes, vocé ganha um vinco permanente na
testa. Ou seja, sorrir contribui também para uma aparéncia melhor e mais
jovem. Experimente sorrir mais intencionalmente hoje. Sorria para o caixa do
supermercado, para os vizinhos, para amigos, para as pessoas que passam por
vocé na rua. Sinta-se livre para rir em publico — acaba sendo um ato de
altruismo. Se precisar de ajuda, procure no YouTube o video “Benefits of
Laughter Yoga with John Cleese” (Os beneficios da ioga do riso, com John
Cleese) e veja o que vocé percebe.

Por que ndo comegcar a aplicar a atengdo plena ao ato de sorrir agora
mesmo?
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Seja generoso

&

Henry David Thoreau afirmou: “A bondade ¢ o unico investimento que nunca
falha.”

Hilde Back era filha de sobreviventes do Holocausto. Ela sentiu a
necessidade de ser generosa e decidiu ajudar um jovem estudante queniano,
Chris Mburu, por meio de uma organizagdo beneficente. Passou a patrocinar
os estudos dele, enviando uma quantia mensal para que ele pudesse continuar
sua formacao.

Esse ato de generosidade mudou para sempre a vida de Chris. Como ele
adorava estudar, acabou se formando em Direito pela Universidade Harvard e
passou a trabalhar como advogado especializado em direitos humanos na
ONU. Chris entdo criou o fundo educacional Hilde Back, para proporcionar
possibilidades as criancas quenianas da area rural.

A generosidade de Hilde gerou um efeito cascata, atingindo mais vidas do
que ela imaginaria.

A generosidade ¢ uma caracteristica fundamental do MBSR, assim como a
paciéncia, a aceita¢do e a gratiddo. A inten¢do de dar pode ser uma forma de
harmonizar o coragdo, além de um exercicio visando a prética da generosidade.
A melhor maneira de comecar pode ser consigo mesmo. Muitas vezes nos
sentimos culpados por aceitarmos a bondade, julgando que ndo a merecemos.
A autogenerosidade ajuda vocé a se sentir “bom o suficiente” para aceitar a



autogentileza sem culpa. Deixe de lado quaisquer criticas e observe a sensacdo
de receber. Se notar surgir a critica de que isso seria autoindulgente, questione-
se: por que seria indulgente se amar? Quem mais se beneficia quando vocé se
ama? Quais seriam as dadivas desse amor?

Depois de colocar sua proverbial mdscara de oxigénio, pense como vocé
poderia nutrir seu cora¢do sendo generoso com outros. Assim como o sorriso e
o riso, ser generoso ¢ contagiante. Quando vocé é generoso, outros também
sdo. Os cientistas sociais Nicholas Christakis e James Fowler (2010) mostram
que ser generoso € contagiante. Pense naquelas noticias sobre pessoas pagando
o café de outras que estavam atrds delas na fila, que retribuiram a gentileza. E a
acdo se prolongou por horas. Christakis e Fowler também descobriram que,
quando estamos cercados de pessoas felizes, também ficamos mais felizes.

o

PRATIQUE!

Reflita neste momento: como vocé pode cultivar a fundamental postura de
generosidade?

« Pense em algumas maneiras de ser generoso consigo mesmo. O préprio
tempo que vocé vem dedicando a este livro, para seu aprendizado, sua
saude e seu bem-estar, pode ser visto como um ato de generosidade.

« Em relagdo aos outros, talvez vocé possa andar com alguns trocados no
bolso para dar a pessoas desfavorecidas. Se ndo quiser dar dinheiro, que tal
doar algum alimento?

« A partir de hoje, vocé poderia oferecer um pouco mais de sorrisos aqueles
com quem convive?

e Que tal se dedicar mais a escutar o outro verdadeiramente - escutar com o
coragao e a mente?

A melhor maneira de preparar sua mente para a generosidade é praticar a
pergunta: Como posso me doar?



Agora trace um plano e pratique!
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Lembre-se de perdoar

&

O perdao ¢ outra postura fundamental da aten¢do plena que pode estimular a
compreensao, a tranquilidade e a autonomia. Ja foi provado que perdoar reduz
o estresse, a raiva e a depressao e contribui de varias formas para o bem-estar e
a felicidade.

Faga uma pequena experiéncia. Pense em alguém que o tenha
menosprezado (talvez algo ndo radical) e por quem vocé sinta rancor. Imagine
essa pessoa e pense na sua relutdncia em perdoa-la. Observe se surge uma
destas emocoes: raiva, ressentimento, medo, tristeza. Observe também como
estd seu corpo; esta tenso em algum ponto ou parece pesado? Agora
conscientize-se de seus pensamentos: sao raivosos e vingativos?

Faca uma pausa antes de continuar a ler. Assimile a experiéncia.

A maior parte das pessoas que fazem essa experiéncia sente desconforto,
pois ela desperta tensdo, raiva e pensamentos hostis em relacao a quem lhes fez
mal. A experiéncia ndo faz surgir esses sentimentos do nada, apenas os revolve
e expde o que ja existe dentro de nds. E um equivoco muito comum achar que
perdoar significa isentar de culpa o comportamento do outro. Perdoar significa
simplesmente sair desse ciclo interno de angustia.

E sincero e corajoso dizer: Fui machucado. Vou deixar isso pra ld para ndo
continuar sofrendo. Afinal de contas, vocé ja sofreu a dor; por que prolonga-la,
apegando-se ao ocorrido como se isso fosse vinga-lo? Quando guardamos



rancor, uma “historia de ressentimento” se forma na nossa mente, e manté-la
dentro de nos ¢ regar a semente do nosso proprio sofrimento.

Perdoar ¢ aprender a se libertar dessa histéria, em nome do amor por si
mesmo.

PRATIQUE!

Vamos lhe mostrar agora como afastar os rancores e se harmonizar com um
coragdo consciente. Enquanto realiza essa pratica, lembre-se de que estd
fazendo isso por si mesmo, para cultivar a paz dentro de si, ndo para eximir
ninguém.

1. Articule. Pense em alguém por quem vocé sente rancor e explique por que
foi errado o que essa pessoa fez.

2. Tente entender. Reconheca que sua maior angustia vem da magoa que vocé
esta sentindo neste momento, ndo do que a pessoa lhe fez dois minutos
(ou dez anos) atras.

3. Escolha. Decida se vocé esta pronto para se livrar desse peso.

4. Veja quem estd sofrendo. Em vez de reviver mentalmente sua antiga
magoa, tente reconhecer que estd sofrendo agora, neste momento, e
pergunte-se: Do que eu realmente preciso? Vocé precisa se sentir seguro,
compreendido, amado, livre? Se puder, entre em contato com a pessoa
para fazer as pazes. Se ndo for possivel, busque novas formas de atender
sua necessidade.

5. Pratique a gentileza plena. Em vez de se concentrar em seus sentimentos
feridos, o que s6 dd poder a pessoa que o magoou, aprenda a enxergar o



amor, a beleza e a gentileza ao seu redor. O perddo é um exercicio de
poder pessoal.

Mude sua historia de ressentimento para lembrar a si mesmo a escolha
heroica que é perdoar.
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Seja suave

&

Mahatma Gandhi disse: “Com suavidade, é possivel sacudir o mundo.” Um
elemento central em todas as praticas de mindfulness ¢ a postura de gentileza.
Alias, outra maneira de definir “atenc¢do plena” seria “intencionalmente prestar
aten¢do de uma forma suave enquanto deixamos de lado nossos preconceitos
programados”. Ser gentil consigo mesmo é uma forma de suavizar o coragdo.
Mesmo durante um simples exercicio de respiragdo, ouvimos a instrugio:
“Quando perceber que sua mente esta vagueando, apenas observe o que esta
pensando e, suavemente, guie sua consciéncia de volta para a respiragdo.” Essa
suavidade é intencional. Queremos que nosso cérebro seja conscientemente
suave repetidas vezes, de modo a aumentar as chances de que isso acontega
automaticamente no cotidiano.

Ao se inscreverem num programa de MBSR, as pessoas tendem a uma forte
autocritica, ou, se estdo tendo um sentimento desagradavel, tendem a suprimi-
loo. E uma tendéncia ao descuido. Ser suave na vida significa mudar
radicalmente e passar a fazer as coisas com aten¢do. Quando pegamos um
recém-nascido no colo, quando seguramos uma xicara de cha fumegante ou
quando transferimos uma planta para outro vaso, nossos movimentos sao
suaves. Se vocé parar para pensar, em geral somos suaves com coisas preciosas
e delicadas. A prépria vida é preciosa e delicada.

Paradoxalmente, muitas vezes sdo as experiéncias desagradaveis que nos



proporcionam as maiores oportunidades de praticar a energia essencial da
gentileza. A energia da aten¢do plena é como um pai ou irmao mais velho
segurando um bebé: hd ternura nos cuidados com a crian¢a. A aten¢do plena
trata os sentimentos desconfortaveis com suavidade, como se fossem um bebé.
Durante uma pratica de respiracdo, uma participante de um dos nossos cursos
disse que sentiu uma grande inquietacdo. Perguntamos a ela: “Vocé conseguiu
identificar em que area do corpo sentiu isso?” Ela refletiu e respondeu que “era
uma tensdo nos ombros’, que alids nao tinha passado e era desconfortavel. A
turma fez siléncio enquanto perguntavamos: “Sera que é possivel, mesmo que
por apenas alguns segundos, observar esse incomodo como se vocé segurasse
um bebé, com suavidade e cuidado?” Ela se permitiu assimilar a experiéncia.
Depois de alguns segundos, respirou fundo e relatou sentir alivio na tensao.
Ser brando ¢ ser forte.

PRATIQUE!

Vocé pode se tornar cada vez mais suave consigo mesmo simplesmente
praticando no dia a dia. Tente passar um tempo caminhando com suavidade no
seu ambiente de trabalho ou fique descalco e faca isso na terra. Como vocé se
sentiria se preparasse uma refei¢do hoje com mais tranquilidade ou se comesse
mais devagar? Consegue perceber como a crianga estd sempre viva em vocé? E,
se uma emocdo desagradavel surgir alguns dias depois, vocé consegue se
perguntar se essa crianga precisa de suavidade em vez de autojulgamento?
Conforme vocé pratica a brandura, observe se ela lhe vem naturalmente, como
momentos de delicadeza ao longo do dia.
Que vocé siga com suavidade pelos dias que virao.



Abra seu coracao para os outros

&

Todos os dias nos olhamos no espelho, mas ndo vemos de fato a pessoa no
reflexo; é mais provavel olharmos para ver se nosso rosto ou corpo estd
apresentavel. E todos os dias fazemos o mesmo com as outras pessoas, seja em
casa, no trabalho ou na rua. O cérebro separa as pessoas como objetos,
classifica-as e estabelece padroes para nao ver de fato a pessoa. Afinal, a todo
momento hd coisas mais urgentes em que prestar aten¢do, como a mensagem
que vocé acabou de receber no celular. A realidade é que, seja vocé mesmo se
olhando no espelho, alguém préximo ou um estranho, pode ser que vocé nunca
mais veja essa pessoa, e cada momento € a oportunidade de ver o carater unico
do ser humano ali na sua frente.

Como seria se dispor a dedicar um tempo a focar em si mesmo ou nas
pessoas que fazem parte da sua vida, contemplando a beleza e o mistério de
outro ser humano? Todos aqueles que vemos a qualquer momento tém dons e
pontos fortes que podem até nio perceber. Por tras do olhar de cada um ha
uma fonte profunda de coragem, inteligéncia, paciéncia, generosidade, até de
sabedoria. Cada pessoa tem potencial para ser mais forte do que imagina.
Reserve alguns minutos para olhar nos olhos de um homem. Ele ja foi uma
crianca, e essa crianca ainda existe dentro dele. Depois, olhe para a mulher a
sua frente como se fosse sua filha e veja a beleza que existe nela. Pense como
vocé gostaria que ela apresentasse a propria beleza ao mundo. O que vocé



deseja para esse homem e essa mulher? Talvez seu coragdo diga que deseja que
sejam felizes, saudaveis, livres.

A atencgdo plena facilita a experiéncia de conexdao com nds mesmos e com
os outros. E como voltar para casa.

PRATIQUE!

Como pratica de hoje, experimente ser gentil consigo mesmo e com os outros.
Veja se consegue absorver a experiéncia de ser gentil.



PARTE 4

Medite
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Comece pelo corpo

&

Nas trés primeiras partes deste livro, vocé aprendeu muitas maneiras informais
de aplicar as técnicas do MBSR na sua vida. Isso preparou vocé para a
meditacao da atencdo plena. A pratica formal do MBSR consiste em dedicar
intencionalmente um tempo as meditacdes de mindfulness. Na Parte 4, além
das praticas fundamentais do MBSR, vocé vai aprender a lidar com os
inevitaveis desafios que surgem ao fazer as medita¢des e a adotar as posturas
mentais necessarias para que sua pratica dé resultado. No MBSR, a pratica
formal comeca com o corpo.

Desde o momento da concep¢do, uma série de instrucdes genéticas é
executada para formar esse mesmo corpo que vocé estd usando para segurar
este livro e ler estas palavras. Diversos elementos - oxigénio, carbono,
hidrogénio, nitrogénio, calcio e fésforo — se combinam para produzir os 37
trilhdes de células do seu corpo. Se essas células fossem colocadas em fila,
dariam mais de duas voltas na Terra. Cada uma delas possui fun¢des que nos
mantém saudaveis e funcionando. Algumas transportam oxigénio para as
partes do corpo que precisam, outras sdo programadas para nos defender de
bactérias e virus. Tem também as células que transmitem informagdes - agora
mesmo, enquanto vocé 1é estas palavras, as células estdo levando informacoes
dos seus olhos para o cérebro. Todas as células que compdem nosso corpo
trabalham incansavelmente para nds, mas quantas vezes paramos para nos



sintonizar com a maravilha desse corpo?

Quando estamos com dor de dente, sabemos que nao ter dor de dente é
maravilhoso. Mas quando nao estamos com dor de dente, nao estamos felizes
por isso. A auséncia de dor de dente é algo muito agradavel. Existem muitas
coisas agradaveis, mas nao as apreciamos quando nao praticamos a atencao
plena.

Thich Nhat Hanh

Se nosso corpo estd funcionando bem, ndo prestamos atengdo nele. A
atencdo plena nos apresenta uma forma de praticar a sintonia com o corpo e de
usa-lo como um bardmetro de nosso estado emocional. Além disso, quando
aplicamos a atenc¢do plena ao corpo, ele nos revela os segredos de uma vida
mais calma, realizada e confiante.

&

PRATIQUE!

Experimente a meditagdo da varredura corporal. Encontre um espaco no chio
para se deitar confortavelmente. Se estiver muito cansado ou se tiver alguma
dor cronica que torne essa posi¢cdo desconfortavel, sente-se em uma cadeira ou
escolha outra posicdo. Essa pratica pode levar 5, 10, 15, 30 minutos (ou mais).
Tente realiza-la todos os dias por no minimo uma semana. Pode ser til ler ou
reler antes o Capitulo 11 (Prepare-se para praticar). (Vocé pode fazer o
download do audio dessa pratica, em ingleés, em
www.newharbinger.com/31731.)
Os passos sdo bastante simples:

1. Check-in interno. Comece detectando seu ponto de partida em termos
fisicos, emocionais e mentais.

2. Respirag¢do como dncora. Comece a se conscientizar do seu corpo
respirando normalmente. Veja se consegue depositar sua atencdo nesse


http://www.newharbinger.com/31731

ritmo natural de estar vivo. Se ajudar, repita mentalmente Inspiro quando
inspirar e Expiro quando expirar.

. Dos pés a cabega. Aplique a mente de principiante a essa pratica e observe
como esta se sentindo em termos fisicos, mentais e emocionais. Comece
pelos pés: as sensacdes nos dedos, na sola e no peito do pé, até mesmo nas
articulagdes do tornozelo. Perceba como essas sensagdes se propagam e
como repercutem até os pontos a que precisem ir. Ao percorrer as outras
partes do corpo, vocé pode refletir sobre como cada uma delas permite
que vocé funcione, despertando uma consciéncia apreciativa do mundo.
No tronco, temos o cora¢do, o estdbmago e os pulmodes, orgios que
promovem a circulagdo, a digestdo e a respiracdo. Conscientize-se de tudo
isso também. Continue até chegar ao topo da cabeca.

. Respire. Depois de percorrer o corpo, volte a direcionar seu foco para a
respiracao. Observe como todo o corpo se expande ligeiramente durante a
entrada do ar e como se contrai durante a saida. Sinta o corpo em sua
totalidade.

. Reconhega. Finalmente, reconheca a escolha que vocé fez de realizar essa
pratica em favor da prépria saide e do proprio bem-estar. E uma
demonstrac¢ao de autocuidado.
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Os cinco obstaculos

&

Quando eu (Elisha) comecei a praticar medita¢do, percebi em mim muita
resisténcia. Ficava inquieto ao tentar ndo me mexer, irritado por nao conseguir
me concentrar, duvidava que aquilo fosse fazer alguma diferenca, quase
adormecia em alguns momentos e a toda hora desejava estar fazendo outra
coisa. Nao percebi isso na época, mas eram os mesmos obstdculos principais
que as pessoas enfrentam ha milhares de anos. Compreendé-los e aprender a
ter curiosidade em relagdo a eles ndo s6 me ajuda a contorna-los como também
(talvez paradoxalmente) traz mais clareza e equilibrio a minha pratica e a
minha vida de modo geral. Veja quais dos cinco obsticulos a seguir vocé
reconhece em sua pratica de meditacdo e no seu dia a dia.

1. Vontades. A mente nunca se da por satisfeita, parece que estd sempre
desejando ardentemente alguma coisa. Antes de comecar a praticar, sua
mente pode querer que as condi¢des sejam diferentes. As vezes queremos
tanto isso que nunca comecamos a praticar, ou, quando comecamos, a
mente se distrai imaginando que estd saboreando nossa comida preferida.
Esse estado de espirito pode impedir a prética, provocar distracoes ou
despertar inquietude.



2. Irritagdo e aversdo. Se vocé ndo sentir que estd tendo uma “boa”
experiéncia de meditacdo, ou se houver um ruido chato no ambiente, ¢é
facil ficar irritado. E, se ndo for verificada, a irritacio pode leva-lo a
desistir de meditar.

3. Sonoléncia. Muita gente fica cansada porque ndo dorme o suficiente, entdo
é facil sentir sono quando a mente agitada enfim relaxa. O corpo faz o que
naturalmente quer fazer: descansar. Também ¢ possivel sentir sono
quando uma experiéncia é muito intensa, dai a importancia de procurar
saber o que seu cansaco esta tentando lhe dizer - que vocé precisa
descansar mais ou que algum sentimento precisa ser expresso.

4. Inquietagdo. Se vocé ja comegou a praticar, deve ter percebido como é
dificil ficar parado por um tempo. A mente ¢ muito agitada, e desde
crianca somos treinados a fazer, fazer e fazer. A mente pode se rebelar um
pouco enquanto aprende a apenas “ser’ - talvez vocé a perceba
enumerando milhares de tarefas a cumprir ou tentando contar os minutos
até o final da pratica. Tudo isso é perfeitamente natural.

5. Duvida. A incerteza quanto a “eficiéncia” da medita¢do atormenta muitas
pessoas no inicio do processo. Elas pensam: Isso pode até funcionar para
alguém, mas ndo para mim. A davida se torna um problema quando
sabota o impulso inicial e a capacidade de se permitir guiar pela
experiéncia.

o

PRATIQUE!

O fato é: se vocé consegue reconhecer os obstaculos, pode enfrenta-los; e, se
pode enfrenté-los, pode trabalhar com eles. Ao fazer isso, as dadivas virao. Por
ora, a orientacdo é simples: escolha o obstaculo que mais atrapalha vocé e



experimente observa-lo ao longo da semana. Por exemplo, se estiver se
sentindo inquieto, tente identificar o momento em que isso comeca a acontecer
e investigue como a inquietac¢do se expressa no seu corpo. Vocé pode fazer o
mesmo com todos os obstaculos. Quando acabar, redirecione sua atencdo para
a pratica. Se quiser, va além da pratica e descubra em que momento esses
obstdculos surgem no seu dia a dia. Seja compreensivo consigo mesmo,
lembrando que, ao se desviar, sempre é possivel recomecar.
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Os cinco antidotos

&

Ter consciéncia dos cinco obstaculos principais a pratica (saber identifica-los e
ter curiosidade a respeito deles) ja é um excelente exercicio, mas a atengdo
plena também nos mostra alguns antidotos para tais obstaculos e
oportunidades de crescimento. Quando ganhamos consciéncia, passamos a ter
condi¢des de escapar de velhos padrdes reativos alimentados pelo automatismo
e de optar por uma resposta mais construtiva.

1. Antidoto para o querer: curiosidade e satisfacdo. Desejos costumam ter
uma vida util de 20 minutos ou menos. Se vocé perceber que esta se
desviando para um desejo, pratique reconhecer como esta se sentindo, no
corpo e na mente. Procure saber quais sdo seus desejos. Lembre-se de que
a satisfacdo também pode ser obtida aqui e agora. Esteja atento ao
surgimento desse anseio e, em seguida, observe-o se dissipar devagar.
Sinta a satisfacdo que surge ao se libertar do querer. Podemos inspirar
satisfacdo praticando estar a vontade com a maneira como sio as coisas.

2. Antidoto para a irritagdo e a aversdo: aten¢do plena e autocompaixdo.
Embora nosso desejo natural seja resistir a qualquer irritagdo que surja,
temos que nos lembrar do ditado “Tudo a que se resiste persiste”. Tente



incluir a irritagdo como parte da experiéncia consciente. O que acontece
quando permitimos que a irritagdo apenas esteja 1a? Vocé consegue fazer
surgir um pouco de autocompaixdo? Diga a si mesmo Que eu esteja a
vontade e veja o que percebe.

3. Antidoto para a sonoléncia: concentragdo e autocompaixdo. Se de vez em
quando vocé adormecer enquanto medita, pense que estava precisando
desse cochilo. Se comecar a acontecer muitas vezes, tente uma postura
mais ereta, levante-se, mantenha os olhos entreabertos ou molhe o rosto
antes de comecgar. Outra op¢do é meditar caminhando. Se estiver com
coragem, experimente ser curioso; abra os olhos e investigue a sensacgao de
cansaco. Ela é continua? Ou vem e vai?

4. Antidoto para a inquietacdo: atencdo plena. E importante reconhecer que a
inquietacado e o tédio sdo apenas sensagdes como qualquer outra.
Experimente adotar a mentalidade de principiante e ter curiosidade
quanto a sensa¢do de inquietacdo. Ao fazer isso, vocé talvez perceba que
essa sensacdo tem vida propria, sendo instavel e mutante, aparecendo e
desaparecendo. Ao reconhecer a inquietacdo, vocé pode, suavemente,
trazer sua atengdo de volta ao foco. Veja se essa inquieta¢do pode se tornar
um aprendizado sobre a natureza da mudanca.

5. Antidoto para a duvida: atengdo plena. Ter dividas é natural. Uma maneira
de assumir o controle disso ¢ investiga-las ativamente. Sera que aquela
davida provoca uma reacao que o impede de vivenciar a pratica? Verifique
o valor da pratica para vocé e liste seus beneficios. Ndao esqueca que
pensamentos sdo apenas pensamentos, ndo sao fatos (mesmo aqueles que
alegam ser). Se perceber que a duvida estd contaminando sua pratica,
apenas observe e pergunte a si mesmo: Serd que essa divida faz sentido? E
depois: O que seria diferente se essa duvida ndo estivesse ai? Em ultima
instancia, o objetivo da meditacdo é permitir que sua experiéncia — nao as
criticas reativas — seja sua mestra, inspirando clareza.

Utilizar os antidotos para cada obstaculo ndo sé aprofunda nossa sensa¢ao
de libertacdo da reatividade da mente como nos da a oportunidade de reforcar
fatores centrais para o bem-estar. Comecamos a treinar a aten¢do plena com



flexibilidade, clareza mental e compaixdo, e nos sentimos mais confiantes em
nossa capacidade de fazer escolhas sabias. Essa sensacdo de controle interno
gera confianga e alegria.

PRATIQUE!

Sejam quais forem os obstaculos que vocé identifique na sua pratica, comece a
aplicar os antidotos contra eles. Se surgir a irritacdo, observe o que acontece
quando vocé a trata como uma oportunidade para fortalecer a atencao plena.
Use a mente de principiante para lidar com a sensagdo, sentindo como ela vem
e vai. Reconheca seu esforco e regue a semente de um coragdo generoso
repetindo para si mesmo: Que eu esteja a vontade. Veja qual obstaculo aparece
com mais frequéncia e use o antidoto apropriado toda vez que ele surgir.

Ao fazer isso, transformamos obstaculos em oportunidades de aprendizado
e de crescimento.
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“Receba e entretenha a todos”

&

No cérebro humano existe uma estrutura pequena, do tamanho e do formato
de uma améndoa, chamada amigdala. A funcdo da amigdala é dar significado
emocional aos estimulos que recebemos do mundo exterior: ela os classifica e
avisa se devemos ir para perto ou para longe deles. A resposta da amigdala nos
faz ter momentos de ansiedade, alegria, tristeza, vergonha ou raiva, entre outras
emocgdes. Essas emogdes sdo as energias vivenciadas no corpo e podem ser
desconfortaveis, confortaveis ou neutras. Mas toda emocdo esta sempre “em
movimento”. Em seu maravilhoso livro The Essential Rumi (Rumi em esséncia),
Coleman Barks traduz um poema de Rumi que mostra o tipo de postura
desejavel em relacao aos nossos sentimentos:

O ser humano é uma hospedaria.

Toda manhd, uma nova chegada.

Uma alegria, uma depressdo, uma mesquinhez,
alguma consciéncia momentdnea surge

como um visitante inesperado.

Receba e entretenha a todos!

Mesmo que seja uma multiddo de dores

que destroem sua mobilia,



ainda assim trate cada hdéspede honradamente,

pois ele pode estar esvaziando-o

para um novo deleite.

O pensamento sombrio, a vergonha, a maldade:
receba-os a porta com um sorriso e convide-os a entrar.
Agradega por tudo que vier,

pois cada um foi enviado

como um guia.

Nosso estado emocional influencia nossa percep¢do de cada momento da
vida. Quando estamos de bom humor, vemos determinada situagdo de uma
maneira, mas, se estamos de mau humor, vemos a mesma situacio de modo
totalmente diferente. A consciéncia nos permite perceber esses filtros
emocionais em agdo e, assim, evita que sejamos escravizados por eles.

Ao aprendermos a nos harmonizar com o estado emocional do momento,
temos a opgdo de lidar com as dificuldades de maneira gentil, estimulando as
forcas da autocompaixido e do amor-préprio. Quando identificamos emocgoes
positivas, podemos escolher desfruta-las e permitir que permanecam até que
passem. Em esséncia, reconectamos nosso cérebro com a confianga em que,
ndo importa o que surgir, estamos preparados, e vai ficar tudo bem.

&

PRATIQUE!

-

E incrivel o que pode acontecer quando comecamos a trazer a consciéncia
emocional para o primeiro plano da nossa inten¢do. O simples fato de nomear
uma emocao dificil pode nos dar mais equilibrio (Creswell e outros, 2007). No
entanto, como disse Rumi, se realmente refletirmos sobre nossas emocgdes, elas
podem se tornar alguns dos nossos melhores mestres.

Seja durante a pratica da respiragdo ou da varredura corporal, as emocdes
surgirdo naturalmente. Tenha curiosidade a respeito delas e veja o que



acontece. Como essas emogdes sdo vivenciadas no corpo? Que forma assume
sua energia? Parece pesada ou leve? Talvez até lembre uma cor. Se for
confortavel para vocé, diga a si mesmo: Tudo bem, essa emogdo jd estd aqui, vou
me permitir senti-la. E, quando vocé fica com a emocdo dentro de si, ela
permanece igual ou muda, mostrando a impermanéncia das emocgdes? Vocé
consegue se imaginar protegendo e ao mesmo tempo sendo protegido por ela?
E possivel fazer isso no dia a dia. Ao ficar mais intimo das suas emocdes,
vocé ndo apenas desenvolve inteligéncia emocional como reassume o controle e
volta aquele espaco de escolha onde estao o aprendizado e as oportunidades.
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Deixe estar e deixe ir

&

Em todas as nossas turmas, percebemos uma linha ténue entre a experiéncia de
deixar estar e deixar ir. Uma parte fundamental do MBSR ¢é aprender a deixar
estar, ou aceitar. Embora nossa reagdo automatica seja tentar fazer alguma coisa
em relacdo a sensacdo de desconforto, a resposta consciente é aprender a
aceitar que ha algo ali. Comecamos a entender a natureza impermanente dos
nossos pensamentos, emogdes e sensacdes a medida que aceitamos sua
presenca, e, com o tempo, isso pode levar naturalmente a libertagdo. No
entanto, algumas vezes percebemos que é hora de agir ativamente para nos
libertarmos de algo - o que pode ser ainda mais dificil de fazer.

H4 algumas maneiras de se libertar de uma emogdo. A menos saudavel ¢é
pela culpa, uma reagdo impensada do cérebro para tentar expulsar alguma
emogdo incomoda. Colocamos o desconforto sobre alguém ou sobre nos
mesmos como forma de criar motivagdo para a mudanga, mas o tiro sai pela
culatra.

Um modo mais saudavel de se libertar de uma emocéo ¢é tentar acolher o
desconforto. Outro é extravasar pelo choro. Se for raiva, saia para uma
caminhada acelerada. Mas a melhor maneira ainda ¢ o perddo. Perdoar ajuda a
entender que todos neste planeta (inclusive nds) sdo seres humanos fazendo o
melhor possivel com os recursos que tém.

Que tenhamos a profunda consciéncia de que somos todos faliveis. Que



possamos aprender a nos libertar da culpa que lancamos sobre nds mesmos e
da sensagdo de desmerecimento, para comegarmos a perdoar os outros e a nos
mesmos.

PRATIQUE!

Reflita se vocé ja consegue se libertar das coisas no dia a dia. Toda noite, ao ir
dormir, vocé estd deixando ir; sempre que envia uma mensagem de celular,
vocé deixa ir; depois de um abraco, vocé deixa ir. No meio de sua pratica de
meditagdo, procure perceber quando esta se agarrando a alguma coisa. Talvez
esteja tendo dificuldade em manter o foco e, nesse momento de consciéncia,
opte por dar nome a essa experiéncia e aceitar sua presenca. Ao fazer isso, vocé
a solta e a deixa ir.

Lembre-se de que a mudanga acontece com a pratica intencional e a
repeticdo. Como seriam os proximos dias, semanas e meses se vocé praticasse
repetidas vezes, com intencdo, a dupla aceitar-libertar? A medida que vocé
aprende a discernir como e quando libertar e deixar ir, sua sabedoria comeca a
crescetr.
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Enfrente ador

&

Eu (Bob) tirei a carteira de motorista aos 16 anos. Foi uma nova fase de
autonomia e independéncia. Queria explorar o mundo que se abria para mim,
mas morava na fria cidade de Boston e logo descobri como era dificil dirigir na
neve e no gelo. Quando o carro comecava a derrapar, eu instintivamente virava
o volante na dire¢do contraria, mas isso s6 piorava a situagao.

Um dia, conversando sobre o problema com meu pai, ele disse: “Bob, vocé
tem que girar o volante na dire¢do em que esta derrapando.” Comecei a fazer
isso. E ndo é que funcionava? Entdo percebi que podia aplicar o mesmo
principio a outros medos e a dor, ou seja, a qualquer coisa que quisesse evitar. E
como diz o famoso ditado: a gente pode até correr, mas ndo pode se esconder.
Percebi que tudo que eu tentava evitar continuava me perseguindo. Quando
comecei a enfrentar meus medos, a reconhecé-los, passei a me sentir cada vez
mais livre. Entendi que, ao ir na dire¢do daquilo que temia, encontrava o
equilibrio e me sentia livre de verdade.

Nossa tendéncia natural ¢ tentarmos nos afastar da dor, seja emocional ou
tisica. “Deus me livre!”, exclamamos. Claro que é uma reacao normal, afinal de
contas, quem quer sentir dor? Mas ja percebeu que muitas vezes a dor nos
segule como uma sombra?

Embora desviar a aten¢do da dor seja valido as vezes, em boa parte das
ocasides nao ajuda em nada. Nao seria bom aprender outras saidas? Que tal



aplicar a dor (seja fisica ou emocional) o principio de girar o volante na direcao
do problema? Pode parecer um contrassenso, mas o que vocé tem a perder?

o

PRATIQUE!

Assuma uma posi¢do em que vocé se sinta confortavel e alerta e faca um check-
in do que esta sentindo no corpo e na mente. Se perceber sentimentos
desagradaveis, dedique um instante ao reconhecimento deles.

Ao se dirigir sem rodeios ao que esta presente, por favor use o bom senso
para definir a hora de parar. Nao ha necessidade de ir até o ponto maximo da
escala Richter da dor. Avance apenas enquanto for viavel e suportavel.

Ao penetrar nesse sentimento desagradavel, vocé talvez perceba o impulso
de se afastar, desviar ou se dessensibilizar. Dessa vez, porém, se estiver disposto,
apenas deixe estar. Reconhega o que estd sentindo em termos fisicos, mentais e
emocionais. Note o que acontece quando vocé permite e reconhece o que estd
ali. Aos poucos, volte a fazer algumas respiracdes conscientes e entdo abra os
olhos, sentindo-se atento e presente.

Aproveite para escrever agora sobre o que aconteceu no seu corpo e na sua
mente quando vocé comecou a enfrentar o medo ou a dor.
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Atencao plena a qualquer hora, em
qualquer lugar

&

Muita gente se movimenta de maneira acelerada durante o dia, alguns nao sé
mental como também fisicamente. Com tanta coisa para fazer e em que prestar
atencdo, nossos neuronios disparam em alta velocidade. Fazemos tanto esforco
para chegar a algum lugar que esquecemos de estar onde estamos. Mesmo ao
voltarmos do trabalho para casa, muitas vezes nos pegamos “correndo para
poder relaxar”. Se pararmos para prestar atencdo, nesse momento de
consciéncia nos fazemos presentes e podemos escolher “ser” diferentes.

A ioga consciente e a meditacio andando sdo alguns dos componentes
centrais do Programa de Redugdo do Estresse. O objetivo da pratica que
estimula 0 movimento consciente é mostrar que a atencdo plena ndo estd
restrita 3 almofada. Se atencdo plena é consciéncia, vocé pode realiza-la em
qualquer lugar, inclusive em movimento.

&



PRATIQUE!

Esta é uma prética de meditacdo em movimento em quatro etapas que pode
ajudar seu cérebro no treinamento da atengdo plena enquanto vocé
simplesmente caminha. Reserve 5, 10 ou 15 minutos do seu dia para essa
pratica. Assim como nas praticas da respira¢do e da varredura corporal, se sua
mente se desviar e vocé perceber, parabéns: isso significa que vocé esta presente
em um ponto de escolha. Simplesmente escolha redirecionar sua mente de
volta para a pratica, com suavidade.

1. Comece com gratiddo. Se vocé tem a sorte de poder caminhar, lembre-se de
que levou mais de um ano para aprender a andar e que suas pernas sio as
heroinas andénimas que o levam de 14 para ca dia apds dia. Agradeca as
suas pernas por todos os esforgos.

2. Sinta o chdo. Preste atencdo no que sente nos pés e nas pernas quando seus
calcanhares tocam o chio, depois sinta a planta e os dedos dos pés e, por
fim, observe a sensacdo de tirar o peso dos pés. Diga para si mesmo:
Calcanhar, sola, dedos, levantar. E uma forma de se conectar com o ato de
caminhar no momento presente.

3. Perceba seus sentidos. Caminhe um pouco mais devagar e abra sua
consciéncia para todos os sentidos: visdo, audicdo, paladar, tato e olfato.
Veja o que esta ao seu redor, ouga os sons, saboreie o ar ou qualquer coisa
que esteja na sua boca, sinta o calor ou o frio do dia, a brisa no rosto ou o
cheiro no ar. Depois, pare por um instante e veja se € possivel absorver e
compreender todos os sentidos.

4. Termine com gratiddo. E essencial encerrar com o reconhecimento de que,
apesar do que sua mente dizia que vocé faria, poderia ou deveria fazer,
vocé optou por se engajar nesta pratica em beneficio de sua saude e seu
bem-estar. Aproveite para agradecer a si mesmo pela escolha feita.

Vocé pode realizar essa pratica informalmente também no dia a dia, no
trajeto a pé até a padaria, nos corredores do seu local de trabalho, ao realizar



tarefas ou mesmo no percurso entre o carro e a porta de casa. Tenha em mente
que se trata de uma pratica. Assim, sempre que perceber que esta com pressa de
chegar em casa ou em outro lugar para relaxar, repita consigo mesmo: Pressa,
pressa, pressa. Isso basta para ampliar o espago entre o estimulo e a resposta — o
espago em que consciéncia e escolha se encontram.

Nesse espaco, vocé esta presente e pode empreender qualquer uma dessas
formas de caminhada consciente.

Mas ndo tenha apenas a nossa palavra como garantia: experimente!
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Respiracao, corpo, som

&

Uma maneira maravilhosa de entrar em contato com a aten¢do plena é por
meio do universo dos sons. Os sons sao vibracdes na atmosfera que o ouvido
capta e traduz em um formato que o cérebro consegue processar. Em nossa
turma de MBSR, muitas vezes vocé vai ouvir um sino tocar para indicar o
inicio ou o fim da meditacdo. Quando o sino é acionado, o metal vibra: o
material se expande e se retrai em uma série de movimentos minusculos e
muito rapidos. Ao se expandir, ele empurra as particulas de ar a sua volta, que
por sua vez colidem com as particulas ao redor, num processo chamado
“compressdo”. Ao se retrair, 0 material puxa as particulas de ar a sua volta,
provocando uma diminui¢do da pressdo, e, numa espécie de efeito domind, a
pressdo cai no entorno das particulas. Essa compressdo e a subsequente queda
de pressdo criam uma onda sonora que paira no ar.

Nossos ouvidos recebem e direcionam as ondas sonoras, sentem a flutuacao
na pressdo e transformam tudo isso em um sinal elétrico que uma parte do
cérebro entende como som - em seguida, outra parte do cérebro diz “sino”
(Essa é uma descrigdo muito basica e rudimentar da audicao. Os detalhes desse
processo ainda sdo um mistério para a ciéncia.)

O processo de como ouvimos e como tudo isso ganha sentido no cérebro é,
verdadeiramente, um dos grandes milagres da vida. Aproveite para fazer uma
pausa e simplesmente escute, ndo importa o qué - apenas se deslumbre com



sua capacidade de ouvir. Quando permitimos que a mente se concentre na
audi¢do, comegcamos a perceber que os sons tém a mesma natureza que as
sensagdes corporais e mentais. Eles aparecem e desaparecem, e, ao desaparecer,
nao deixam vestigios. Fica o siléncio, até que outro som apareca.

Qualquer som pode ser objeto da nossa atencdo. Mesmo os mais irritantes,
como uma buzina estridente tocando na rua, o despertador ou pessoas
gritando, podem ser percebidos de formas diferentes quando aplicamos a
atencdo plena. A irritagdo provocada por esses sons ndo tem a ver com 0s Sons
em si, mas com a nossa interpretacdo deles como algo “ruim” Quando
aplicamos a atencdo plena, mudamos nossa relacio de repulsa para
curiosidade, permitindo que os sons crescam e diminuam, amenizando assim
seu impacto negativo.

PRATIQUE!

A esta altura, vocé ja aplicou a aten¢do plena na respiracdo e na varredura
corporal. Vale a pena reservar algum tempo para se sentar ou se deitar e ouvir
os sons da casa, da rua ou do ambiente contemplativo da natureza. No MBSR,
apresentamos uma pratica que une ao som as duas medita¢des anteriores
(respiracio e varredura corporal) que vocé realizou. E a apropriadamente
chamada “respirac¢do, corpo, som”. O bacana dessa pratica é que ela se baseia
em outras que vocé ja esta aprendendo. No come¢o, o foco é na respiracao,
depois se expande e abrange o universo da audi¢do. Para saber quando mudar o
foco da sua atencdo, vocé pode definir alarmes intervalados num aplicativo
como o Insight Timer ou acompanhar o audio da pratica (em inglés) no site
www.newharbinger.com/31731.

1. Comece se conscientizando da respiragdo. Duragao: 1 a 5 minutos.
2. Inclua as sensagdes no corpo. Duragdo: 1 a 5 minutos.
3. Inclua a audicao, abrindo-se para os sons que vém e vao.


http://www.newharbinger.com/31731

Como ¢ natural em qualquer dessas praticas, a mente pode vaguear por
pensamentos. Quando isso acontecer, simplesmente identifique e, com
suavidade, volte ao ponto de atencao pretendido.



33

Nao se estresse com seus
pensamentos

&

Se vocé comecou a realizar a pratica da respiracdo ou da varredura corporal,
provavelmente ja percebeu como sua mente é ocupada. Na Parte 1, nds o
orientamos a prestar atencdo nos seus pensamentos para ajudar a entender a
natureza deles. Mas, quando alguém comeca a praticar a medita¢do, é comum
haver um embate entre o foco no ponto de atencdo pretendido e a incessante
agitacio da mente. E como se a mente tivesse vida prépria e ndo parasse de
pensar, de se preocupar, de resgatar lembrancgas ou sonhar. A meditagdo pode
parecer frustrante, mas em geral isso acontece por confundirmos atenc¢io plena
com concentra¢gdo. A intencdo da atencdo plena ndo é se concentrar
exclusivamente na respira¢do, no corpo ou nos sons, e sim praticar estar alerta.
Sempre que vocé percebe que sua mente se desviou, esta praticando a ateng¢ao
plena.

Portanto, ndo ha necessidade de se estressar com a mente distraida — faz
parte do processo. Na verdade, a mente que divaga continua a nos dar
informacdes sobre o que esta acontecendo naquele misterioso agrupamento de
1,36 quilo de células nervosas eletroquimicas que chamamos de cérebro. Talvez
vocé perceba que a mente imagina um cendrio futuro ou revive
acontecimentos. Ou que certas coisas fazem o cérebro cair em armadilhas



mentais como o catastrofismo, a duvida ou a culpa. Se algo aparece
incessantemente em sua mente, dedique mais tempo a isso.

Quando nos aprofundamos na natureza dos pensamentos, as vezes 0s
vivenciamos como em um filme: uma sequéncia de quadros estaticos que se
sucedem rapidamente para criar a ilusdo de imagens em movimento. Nossos
olhos retém cada quadro do filme por uma fragdo de segundo, e o quadro
seguinte surge tdo rapido que ndo capturamos o espago entre uma imagem e
outra. Quando vocé faz uma pausa e presta aten¢do nos eventos mentais da sua
consciéncia, acaba reparando que uma série de imagens e vozes vém e vao
constantemente, mas elas ndo sdo continuas. Algumas parecem positivas;
outras, negativas; e outras, apenas neutras.

A medida que relaxamos, reduzimos a ansiedade em relagdo aos nossos
pensamentos e prestamos mais aten¢do neles, diminuimos seu poder e
desenvolvemos uma mente flexivel.

PRATIQUE!

Reserve um tempo para se familiarizar com a natureza dos seus pensamentos.
Uma maneira de perceber os eventos mentais se formando e se dispersando na
sua mente é fechar os olhos e imaginar um prédio ou monumento famoso.
Imagine-o na sua mente e tente manté-lo. Observe se ele continua igual ou se
comeg¢a a mudar um pouco. Vocé vai perceber que nossos pensamentos sio
como o clima, sempre mudando. Vocé ndo conseguiria manter os pensamentos
mesmo se tentasse.
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Liberte-se de seu critico interior

&

Em algum ponto do caminho de qualquer pratica meditativa de atengdo plena
fica evidente que a necessidade de julgar e criticar é inerente a condicdo
humana. Alguns sdo naturalmente mais talentosos que outros, mas a triste
realidade é que a maioria faz mais criticas a si mesmo. Basta ouvir as vozes
durante a pratica: Ndo estou fazendo isso direito. Todo mundo em volta estd
conseguindo, menos eu ou Sou péssimo em meditagdo. O cérebro faz isso num
esforco doentio de nos ajudar a entender as coisas ou de nos preparar para
alguma tragédia, mas o resultado raramente é positivo — se é que algum dia ja
foi. Geralmente acontece o contrario, como uma toxina liberada aos poucos em
nossa mente e nN0Sso COrpo.

E vélido procurar entender como a autocritica nos afeta. Pense em uma
experiéncia recente desse tipo e tente se lembrar da ocasido: quem estava 14, o
que estava acontecendo e qual foi o gatilho (o que desencadeou a critica). Veja
se consegue identificar a emogdo subjacente a critica. O sentimento ¢ de
vergonha, tristeza, irritagdo ou cansago? Normalmente, a vontade de criticar a
si mesmo nasce de algo desconfortdvel que sentimos no momento. E como se a
mente usasse a critica estrategicamente, para afastar o incémodo.

Até mesmo aplicar a atencdo plena a lembranga pode ajuda-lo a se tornar
mais consciente do ciclo de reatividade que o julgamento provoca. A medida
que essa conscientizagdo se torna mais frequente, conseguimos dissipar o poder



que a reatividade exerce sobre nés e nos abrimos para um ponto de vista mais
sabio.

PRATIQUE!

Quando estiver meditando, fique atento a criticas (seja a si mesmo ou a outros).
Tente enxergar claramente a critica e entender o sentimento que a acompanha.
Depois, ¢ s6 trazer sua atencdo de volta suavemente para a pratica. Observe se a
critica e o sentimento vdo embora - uma licio sobre a impermanéncia dos
pensamentos e emogoes.

Quando nao estiver meditando, experimente passar algum periodo do dia
notando as criticas que surgem e como elas o afetam em termos fisicos, mentais
e emocionais. Elas o fazem mais feliz ou ndo? Ao ver a critica com
distanciamento, vocé se identificara menos com ela da préxima vez que surgir.

Agora, a cereja do bolo: para uma mente comparativa, usar a atencdo plena
¢ uma grande oportunidade de praticar um antidoto maravilhoso chamado
“bondade amorosa” (veja o Capitulo 42). A bondade amorosa ¢ uma pratica
que aquece o coragdo ao enviar intengdes amorosas para nds mesmos e para os
outros. Ela pode ter um impacto direto na transformacdo dos estados mentais
negativos, como nosso critico interior.

Nao importa se vocé esta disposto a criticar a si mesmo ou outras pessoas:
tente se conectar ao seu coragdo e intencionalmente desejar o bem. Essa pratica
informal de bondade amorosa pode ser uma maneira de comecgar a cultivar
uma mente mais benevolente e de curar a irritacdo subjacente.

Como todas as coisas na vida, experimente deixar as criticas sobre essa
pratica irem e virem, e permita que sua experiéncia direta seja sua guia.
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Controle a mente comparativa

&

Todos nds pertencemos a raga humana e todos os seres pertencem a este
universo. Ndo existe ninguém que nio pertenga a este planeta. O sentimento de
pertencimento é uma necessidade bdsica que nos traz a sensac¢do de seguranca
e protecdo. Nao precisamos aprender como fazer parte, nascemos sabendo, mas
nosso cérebro tem a tendéncia natural de nos comparar com outras pessoas
para verificar se estamos 2 altura ou se fazemos parte. E o que chamamos de
“mente comparativa” (uma prima préxima do critico interior). Ela se manifesta
em todas as areas da vida e muito claramente em nossa pratica meditativa. Se
nao for controlada, a mente comparativa promove o descrédito e a davida, nos
impedindo de seguir nosso caminho. E uma armadilha e tanto.

Mesmo enquanto lé este livro ou realiza essas praticas, vocé pode se pegar
dizendo Ndo sou bom o suficiente, Ndo sei meditar como Fulano ou Sou uma
fraude. Grupos de mindfulness sdo um terreno fértil para esse estado de
espirito, porque ha sempre um check-in interior para verificar como a pratica
estda indo. Uma pessoa pode dizer que praticou todos os dias, enquanto outra
nao fez nenhuma meditacio a semana toda. Isso basta para ativar a mente
comparativa. Olha ld a Suzane... Ela diz que medita todo dia. Eu nunca vou
conseguir fazer isso.

A maioria das pessoas tem que se esforcar para redescobrir o significado da
meditagdo. Para algumas, trata-se da pratica de aplicar a atengdo plena as



refei¢cdes; para outras, trata-se da natureza elementar de um passeio consciente
no parque; e ha ainda quem encontre refugio na pratica da varredura corporal
ou da bondade amorosa.

Quando vocé notar a mente comparativa surgindo, lembre-se das palavras
do maravilhoso poeta John O’Donohue:

Ninguém mais tem acesso ao mundo gue vocé carrega dentro de si; vocé é o
guardiao e a entrada desse mundo. Ninguém mais vé o mundo do jeito que vocé
o vé. Ninguém mais sente sua vida da maneira como vocé sente. Assim, é
impossivel comparar duas pessoas porque cada uma ocupa um espaco muito
diferente. Quando vocé se compara com outros, esta convidando a inveja a sua
consciéncia, e ela € uma convidada perigosa e destrutiva.

PRATIQUE!

Veja se consegue perceber quando a mente comparativa surge durante a pratica
da meditacdo e no dia a dia. Vocé vai ouvi-la dizer coisas do tipo: Sou uma
droga. Sou muito pior que os outros nesse negdcio de meditar. Ndo sei praticar
meditagdo de verdade porque ndo sou calmo nem focado. O primeiro passo é
simplesmente identificar os pensamentos. Com o tempo, isso se torna parte da
pratica, algo que surge dentro da nossa consciéncia e nos permite reconhecer
que sdo apenas pensamentos que moram dentro da consciéncia mais ampla de
quem somos. O segundo passo é se perguntar: O que estaria aqui se ndo
houvesse esse pensamento? Sera que haveria mais espaco, mais confianga e mais
tranquilidade na sua pratica?
Experimente e veja o que acontece.
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Permita o que houver

&

A pratica da medita¢do culmina na capacidade de se libertar das complica¢oes
de todas as nossas histdrias, sensacdes e sons e de experimentar uma paz e uma
liberdade mais profundas. No MBSR, a pratica final é a “consciéncia sem
escolha” Trata-se de uma pratica de consciéncia aberta que integra todas as
anteriores e nos ajuda a aprender a permanecer disponiveis e presentes as
condi¢des mutaveis da mente. Assim desenvolvemos a capacidade de aceitacao,
o equilibrio e a sabedoria para enxergar com clareza.

Embora possamos acessar a consciéncia sem escolha a qualquer momento,
comegamos com as praticas focadas em objetos especificos para introduzir
todos os elementos da experiéncia e fortalecer nossa capacidade de aten¢do. Em
seguida, podemos comecar a nos fixar mais profundamente na consciéncia
natural da vida como ela é. Momento a momento, abrimos mao da necessidade
de focar a aten¢do em algo e permanecemos no presente atemporal. Nao hd
nenhum lugar para ir, nada para ver, ninguém para ser — apenas o aqui e agora,
sempre.

Buda certa vez sugeriu: “Desenvolva uma mente que seja vasta como o
espaco, onde experiéncias agradaveis e desagradaveis possam aparecer e
desaparecer sem conflitos, lutas ou danos. Permaneca na mente como num
vasto céu.” E aqui que comecamos a sentir a liberdade sem limites que estava 14
o tempo todo.



Isso ndo significa que as outras medita¢des sejam inferiores, apenas que
experimentamos outra forma de meditacao de atengdo plena. O que realmente
importa é o que vocé aprendeu sobre si mesmo com essa pratica, como nas
anteriores. Cada uma delas pode promover a compreensdo e a liberdade.
Ninguém sabe o que é melhor para vocé - se alguém disser que sabe, fuja dessa
pessoa.

Quanto mais vocé praticar, mais vai aprender a permanecer na natureza
incompreensivel da vida e se abrir para uma liberdade que sempre esteve a sua
espera.

PRATIQUE!

Vocé pode acessar a consciéncia sem escolha em qualquer lugar e a qualquer
hora. Faga algumas respiragdes profundas e permita que este seja um momento
de mudanca do universo do fazer para um espaco de ser. Comece percebendo
o0s sons na sala e continue com a consciéncia receptiva a sensagoes, emogoes e
pensamentos. Inspire e se abra para tudo que esta ai. Expire e permita que tudo
seja como é. Vocé sentird como a jornada da experiéncia se ergue e passa, como
as ondas no mar. Note toda vez que a mente se apegar a um som, um
pensamento ou uma sensacao e repita para si mesmo: E assim. E, quando ela se
apegar a outra coisa, diga: E assim também. Caso se perca, volte a respiracio e,
a partir dai, abra sua consciéncia novamente.
Inspire, expire. Vocé estd em casa.



PARTE 5

Seja



Consciéncia viva (amorosa)

&

Com a pratica prolongada da atenc¢do plena, chega um momento em que
comegamos a perceber que a vida tem um ritmo natural incontrolavel. Quanto
mais tentamos combater as tormentas mentais ou emocionais, mais elas nos
esmagam. Ao mesmo tempo, quanto mais nos abrimos para o que a vida nos
oferece, mais encantadora se torna a danga que ¢ a vida em si. Entendemos
perfeitamente o ditado “Tudo a que se resiste persiste” e sabemos que tudo que
acontece “é assim mesmo. Até mesmo quando se instala a resisténcia ao
momento, “também ¢é assim mesmo” N&o ha necessidade de se agarrar a
alguma coisa ou de afastar alguma coisa. Por baixo de toda a reatividade e todo
o autoengano existe uma profunda e aberta consciéncia amorosa de tudo que
ha. Quando paramos de resistir a vida, conseguimos ouvir os sussurros por
baixo do ruido e as dadivas comecam a se revelar.

Quando admitimos a vida como ela é e abrimos mao da resisténcia, surge a
sensagdo de seguranca e de protecdo. Quando surgem pensamentos ou
sentimentos dolorosos dentro de um espaco de pura consciéncia, a compaixdo
acontece naturalmente. Quando surgem pensamentos ou sentimentos alegres,
eles sdo acompanhados de ainda mais alegria por haver alegria. Quando os
desafios da vida arranham seu ser, a pratica da aten¢do plena alimenta uma
fonte de protecao e forca. Quando vocé percebe que dentro de vocé ha a mesma
consciéncia que ha dentro do seu vizinho, daquela celebridade que vocé adora,



das pessoas em guerra no mundo e até do criminoso mais odiado, acontece a
experiéncia esclarecedora e curativa de conexao.

A esta altura, vocé pode ter tido algumas experiéncias assim. Continue a
explorar a aten¢do plena e observe a si mesmo descobrindo a consciéncia
amorosa que sempre esteve la, apenas esperando que vocé a descobrisse.

PRATIQUE!

Muitos dedicaram a vida a despertar essa consciéncia natural. Sio homens e
mulheres que atravessaram todo o ruido para entrar no meio do fogo e ajudar a
aliviar o sofrimento do mundo e o préprio. Uma participante de um curso de
MBSR se referiu a si mesma como uma “guerreira consciente” — ndo no sentido
agressivo, mas no sentido de que sentiu grande for¢a e coragem com essa
consciéncia amorosa. Existem diversos exemplos (como Madre Teresa e Martin
Luther King) de pessoas que dedicaram a vida a ajudar os outros a despertar
para a verdade fundamental de que estamos todos juntos nisso.

O mestre espiritual Ram Dass tem uma pratica maravilhosa que atinge a
esséncia da vivéncia dessa consciéncia amorosa na vida didria. Ele sugere tocar
o coracao e dizer: Sou a consciéncia amorosa, sou a consciéncia amorosa, sou a
consciéncia amorosa.

Respire fundo algumas vezes e tente agora mesmo. Consegue sentir a
natureza essencial de quem vocé é? Como seriam os préximos dias, semanas e
meses se vocé conseguisse responder a vida com essa inten¢ao? Permita que a
coragem continua de ir ao encontro da vida com consciéncia amorosa o guie
no processo de despertar mais e mais a cada dia.
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Mergulhe por baixo da sua
identidade

&

Uma pergunta poderosa e potencialmente libertadora para fazer a si mesmo é:
Quem sou eu sem minha historia?

Muitas vezes nos definimos pelo que nos foi dito: vocé é bonito ou feio,
inteligente ou burro; vocé vai ser bem-sucedido ou nunca vai ser ninguém;
vocé herdou a ansiedade da sua tia ou a inteligéncia da sua mae. As histdrias
que ouvimos foram criadas durantes nossos anos de formagdo e se tornam
nossas narrativas, definem quem achamos que somos. Sua histéria pode estar
inflada, com pensamentos de que vocé é o melhor, ou pode estar diminuida,
com pensamentos de que vocé é o pior - ou talvez de que é apenas “mediano”.

A tarefa que vocé tem diante de si é se manter atento as suas historias — as
narrativas com as quais vocé se definiu e a pessoa que vocé pensa que é — e
aberto a novas possibilidades. Isso pode lhe trazer mais liberdade do que vocé
jamais imaginou quando enxergava as coisas da perspectiva dessa defini¢do
limitada que tinha. Além do mais, as vezes essas historias (essas defini¢des
limitadas sobre quem vocé é) sdo profecias autorrealizaveis, ou seja, elas podem
fazer com que algo acontega s6 por afirmarem que € real.

Joe era um estudante de MBSR que cresceu acreditando que era adequado,
que quase tudo que fazia era apenas satisfatério e que o maximo que podia



esperar na vida era ser mediocre. Disseram que ele tinha uma “aparéncia
comum” e uma inteligéncia média. Com o tempo, Joe se desesperou com seu
destino. No curso, ele conheceu a pratica da varredura corporal e passou a
olhar para sua vida com mais atencdo. Joe comecou a identificar a infinidade de
dores fisicas e emocionais que se acumulavam em seu corpo e em sua mente.
Havia tensdo, estresse e desconforto no seu estdbmago, no peito e no maxilar.

Ao aprender a meditagdo sentada, que passou a praticar todos os dias, Joe
teve uma percep¢do importante sobre si mesmo e sobre como era limitada a
visdo que ele tinha do mundo. Quando tomou consciéncia de suas historias,
percebeu que seus pensamentos ndo o representavam. Seus pensamentos e
emoc¢des estavam em constante mudanga, mas niao eram “ele”. Isso abriu as
portas para o coracdo de Joe — mostrando que ele era especial e unico e que a
visdo limitada que tinha de si mesmo ndo era verdadeira. Essa compreensao
trouxe possibilidades ilimitadas a Joe, que se sentiu liberto da escraviddo de sua
histdria.

Embora ndo possamos ignorar essas autodefinicdes limitantes, com
consciéncia podemos comegar a vé-las de forma mais clara, ndo nos
identificarmos com elas e entender que existem muitos novos potenciais. Em
vez de se apegar a autorreferéncia, vocé pode se abrir para uma autoconsciéncia
em que tudo é possivel.

Pode ser assustador se perguntar Quem sou eu sem a minha histéria?, mas
essa também pode ser a pergunta mais libertadora.

PRATIQUE!

Defina a intencdo de se tornar mais atento aos seus padrdes de pensamento.
Eles sdo autodestrutivos ou solidarios? Sdo estimulantes ou negativos?

Tente incorporar isso ao seu cotidiano e realizar a pratica de parar por um
momento, respirar, observar o que esta acontecendo em seu corpo e em sua
mente e entdo prosseguir com mais presenca. Essa pratica é parecida com a do
check-in interno. Vocé pode realizar qualquer uma dessas praticas 100 vezes



por dia para saber se esta se autolimitando. Se estiver, traga sua mente de volta
ao momento presente e entenda 100 vezes por dia que se perdeu mais uma vez
em sua velha histéria. Quando perceber que ndo estd presente é porque esta
presente — nesse momento, vocé pode escolher a liberdade. Realize essa pratica
todos os dias!
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Encontre seu equilibrio natural

&

A histéria de Nancy é muito comum. Na primeira aula de MBSR a que
compareceu, ela contou que tinha passado os ultimos seis meses no exterior,
cuidando de um tio doente, e que voltara para descansar por alguns meses. “Eu
me sinto perdida. Passei tanto tempo atenta apenas as necessidades dele que é
como se tivesse perdido minha individualidade. Isso me deixa irritada e espero
que este curso me ajude a recuperar o que perdi, mas tenho minhas duvidas”
Cuidar dos outros é um ato de compaixao e nos da um propodsito, mas em
excesso pode ter o efeito oposto. E a chamada fadiga por compaixdo. Muitos
estudos mostram, atualmente, que pessoas que cuidam de idosos ou de
pacientes que sofreram abuso ou traumas podem se tornar insensiveis e menos
compassivas para com eles. E como se perdessem o equilibrio, a equanimidade.
No Programa de Redugdo do Estresse, aprendemos a praticar a moderagao,
que traz estabilidade, amplitude e equilibrio para nosso coragio e nossa mente.
E a parceria perfeita para a compaixdo, nos permite conhecer a dor do outro ou
a nossa propria dor sem que ela nos oprima ou nos deixe perdidos. Na pratica
do MBSR, introduzimos a meditacdo da montanha para aumentar o equilibrio
e a estabilidade mental, e também para conhecer melhor a impermanéncia
natural da vida. Nessa prdtica, vocé é orientado a se imaginar como uma
montanha e a se manter presente enquanto as estacoes do ano mudam. Nao
importa qual seja o clima, a montanha permanece a mesma: firme e estavel.



Depois de praticar isso por um minuto, Nancy abriu os olhos e disse que se
sentia mais calma, relaxada e preparada para aceitar sua vulnerabilidade. Ela
percebeu que, sob as ondas de frustragao, estresse e vulnerabilidade, havia uma
base que podia acessar. Pouco depois de voltar a cuidar do tio, ela nos enviou
um e-mail dizendo que estava conseguindo perceber melhor quando o clima na
montanha se tornava adverso e que vinha se cuidando mais. As vezes, usava a
meditacdo da montanha para estar presente, mas havia ocasides em que o alto
nivel de estresse mostrava a necessidade de autocompaixdo para alcangar o
equilibrio. Por fim, ela aceitou contratar uma enfermeira em meio periodo para
ter algumas horas de descanso.

PRATIQUE!

Estas sdo algumas variagdes da meditacdo da montanha para vocé realizar e
proporcionar a si mesmo a experiéncia de se harmonizar com a natureza
inconstante da vida:

1. Sente-se em uma posi¢do confortavel, feche os olhos e faga algumas
respiragdes profundas. Permita que essas respira¢des funcionem como um
aterramento para seu corpo.

2. Imagine-se como uma montanha, depois imagine a floresta que cobre a
montanha com toda a sua vegetacdo. Quanto mais vocé se sentir uma
montanha, melhor.

3. Experimente as diferentes estagdes do ano - outono, inverno, primavera e
verdo — e observe como elas afetam a montanha. O outono talvez tenha
belas cores; o inverno, neve ou tempestades de granizo; a primavera, nova
folhagem e flores; e o verdo traz calor e talvez incéndios florestais.



4. Pergunte-se: O que mudou na montanha? A montanha permanece a
mesma: firme e estavel.

Em meio a emogdes arrebatadoras, seja a montanha. “Inspiro, me imagino
como uma montanha; expiro, estou firme.” Sinta o equilibrio que ha ai.
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Uma ilusao de dtica da consciéncia

&

Albert Einstein é mais conhecido como um cientista genial, mas, além de ter
um intelecto brilhante, ele era um homem sabio, encantado com os mistérios
do mundo e do universo. Em um trecho de uma carta publicada no New York
Post (1972), Einstein escreveu:

O ser humano é parte de um todo chamado por nds de Universo, uma parte
limitada no tempo e no espaco. Ele vivencia a si mesmo, seus pensamentos e
sentimentos como algo separado do resto - uma espécie de ilusao de otica da
consciéncia. Essa ilusao € uma forma de prisao para nds, restringindo-nos a
NOSS0S desejos pessoais e a afeicao a umas poucas pessoas proximas. Nossa
tarefa deve ser nos libertar dessa prisao, aumentando nossos circulos de
compaixao para englobar todas as criaturas vivas e a natureza em sua beleza.

De maneira eloquente, Einstein destaca a unidade de todas as coisas. A
matéria é composta dos elementos fundamentais dos atomos que sdo
encontrados em todos os fendmenos materiais, de modo que a ideia de que
tudo é separado ¢, segundo Einstein, “uma ilusdo de 6tica da consciéncia”

Em seguida, ele chama essa ilusdo de prisdo, pois limita nossa vida a egoista
busca de prazeres e do afeto de algumas poucas pessoas ao nosso redor. Esse
modo de vida nos separa ainda mais e torna nosso mundo ainda menor, além
de limitar a definicao de quem somos (como indicamos no Capitulo 38).

A medida que expandimos a consciéncia, come¢amos a entrar em contato



com o mundo e o universo que todos dividimos. Naturalmente, nossa
compaixdo pelos outros e por nés mesmos comega a se expandir. Entendemos
que somos parte de um todo e que ninguém fica de fora — humanos e nao
humanos -, que todos compartilhamos as vicissitudes da existéncia, vivendo
com 10 mil alegrias e 10 mil tristezas.

&

PRATIQUE!

Vocé pode fazer este exercicio nos proximos dias ou, se quiser, pelo resto da
vida. Praticd-lo ajuda a quebrar a ilusdo que o separa dos outros. Abra seu
coragdo para a compaixao por todos os seres.

1. Pela manha, ao se levantar, sinta seu corpo... Depois, ouca os sons das
aves, de outras pessoas ou outras criaturas saudando o dia. Saiba que cada
um tem sua vida e quer ser feliz e se sentir seguro, exatamente como vocé.

2. Durante o trajeto até o trabalho, amplie sua consciéncia para todas as
pessoas que estdo nas ruas e nos trens ou Onibus tentando ganhar a vida
para se sustentar e sustentar suas familias. Inclua os animais, que estao
procurando alimentos e fazendo o que precisam para viver, exatamente
como vocé.

3. Na hora do almogo, sinta gratidao por ter o que comer, afinal, toda vida
senciente precisa de alimento, exatamente como vocé.

4. Durante o dia de trabalho ou estudo, olhe em volta, onde quer que esteja, e
perceba que estamos todos juntos nessa. Toda pessoa tem sentimentos e
desejos. Pare por alguns minutos e abra seu coracdo a compaixdo por
todos ao seu redor.



5. Faga uma pausa de alguns minutos durante o dia ou a noite e sinta-se
fazendo parte do mundo dentro de vocé e ao seu redor. Sinta como ¢
valioso estar vivo e estenda sua compaixao e seu amor-proprio as pessoas
queridas, aquelas que vocé ndo conhece e a todas as criaturas, grandes e
pequenas.



4

Considere todos os seres

&

Faz algum tempo que os cientistas concordam que os animais, inclusive os
insetos, tém certo nivel de consciéncia. Hoje em dia, os neurobiologos estdo
descobrindo que as plantas tém redes neurais basicas e capacidade de
percepgdo. A planta carnivora drdsera pega moscas com uma precisao incrivel.
Algumas plantas se fecham quando as formigas vém tomar seu néctar, outras
soltam um odor ao serem atacadas para avisar as plantas ao redor do perigo
(Lanza e Berman, 2009). Sera que temos uma compreensdo primitiva do que é
realmente um ser senciente?

Embora, é claro, os animais e as plantas ndo tenham a mesma capacidade de
pensamento critico que os seres humanos, pense por um instante que eles tém
a mesma consciéncia basica. A ideia de expansdo da consciéncia e das
intengdes positivas para todos os seres sencientes surge quando realizamos a
pratica completa da bondade amorosa. A pratica termina com a expansao da
consciéncia para todos os seres vivos e com o envio de intencdes para que
fiquem bem e sejam saudaveis, felizes e tranquilos. Pode parecer estranho,
afinal, por que desejariamos isso para uma barata na cozinha? E que quanto
mais os cientistas descrevem em detalhes os elementos da vida, mais
confirmam como somos conectados, e quanto mais bondosos somos, mesmo
com as baratas, mais energia positiva geramos no mundo. Isso dignifica ndo s6
as baratas, mas também vocé e o restante das pessoas.



A essa altura, vocé pode estar achando que enlouquecemos. Se perceber
essas criticas, deixe-as de lado por um momento e permita que sua experiéncia
dé as respostas. Em vez de matar um inseto (seja barata, aranha, formiga, etc.),
veja o que acontece quando vocé reconhece que ele s6 quer se sentir seguro.
Capture-o com delicadeza e solte-o na natureza.

Percebe alguma coisa surgindo dentro de vocé?

Percebe uma experiéncia de ateng¢do plena, compaixao ou, talvez, conexao?
Lembre-se: o que praticamos e repetimos de forma intencional comega, depois
de um tempo, a acontecer automaticamente, entao, mesmo que vocé ndo abrace
a ideia de tratar uma barata com gentileza, essa é a maneira correta de ajudar o
mundo. Use-a como uma oportunidade de cultivar as capacidades curativas
dentro de si.

o

PRATIQUE!

Faga esta experiéncia por um dia ou uma semana. Comporte-se como se todos
os seres fossem importantes. Se vocé tem um animal de estimacao, olhe nos
olhos dele e veja a consciéncia por tras desses olhos. E a mesma consciéncia
fundamental que esta por tras de seus olhos. Ao olhar para uma arvore, veja se
consegue sentir a consciéncia que esta ali - ela se desenvolve num ritmo muito
diferente do nosso. Quando vocé encontra um inseto em sua casa, é natural que
queira se livrar dele, principalmente se for uma barata. Tente, em vez disso,
pensar nesse inseto como um ser consciente e ajude-o gentilmente a encontrar
um espago mais seguro.

Quando for se deitar, pense por um momento em todos os seres do
universo e diga: Que todos nos sintamos seguros, que todos sejamos sauddveis,
que todos possamos viver em paz.

Prepare-se entdo para uma boa noite de sono.



4]

Bondade amorosa

&

Walt Whitman disse: “Sou maior e melhor do que pensava. Nao sabia que havia
tanto bem em mim.”

A bondade amorosa tem sido chamada de antidoto para o medo. Ela cultiva
a aceitacdo amorosa e, de todas as praticas que vocé aprendeu até agora, ¢ a que
pode ter o impacto mais rapido na mudanga de padroes negativos da mente.

Apesar de a esséncia da bondade amorosa poder ser construida de modo
informal pelo MBSR (como neste livro), em um programa de oito semanas de
MBSR a pratica da meditacio da bondade amorosa é apresentada
tradicionalmente num retiro de um dia.

A vantagem dessa pratica é que pode ser feita em qualquer lugar — em casa,
no trabalho, na viagem de férias. A medida que vocé aprofunda a prética da
bondade amorosa na sua vida, aumenta a sensa¢do de conexao ndo apenas com
seu cora¢do, mas também com a propria vida.

&

PRATIQUE!



Na pratica formal da bondade amorosa, costuma-se usar sistematicamente uma
série de inten¢des amigaveis consigo mesmo e com 0s outros que muitas vezes
se revelam na forma de frases genéricas como Que eu (ou vocé) seja feliz,
saudavel, forte e livre. Embora em outras praticas do Programa o foco esteja na
respira¢do, no corpo ou nos sons — ou mesmo em manter tudo em consciéncia
aberta —, na bondade amorosa o foco esta nas intengdes gentis. Para comecar a
pratica da bondade amorosa descrita a seguir, envie para si mesmo essas
inten¢des amorosas. Se for muito dificil, vocé pode comegar com o segundo ou
o terceiro passo, enviando essas inten¢des para um professor, um amigo
querido ou um familiar; assim aquece o coragdo e s6 entdo volta a prestar
aten¢do em si. De qualquer maneira, vocé vai incluir todos os seres nessas
intengdes (veja mais sobre isso no Capitulo 43).

1. Comece com vocé mesmo. Sentado ou deitado, observe seu coragdo. Agora,
internalize estas intengdes amorosas: Que eu seja feliz; que eu tenha corpo e
mente sauddveis; que eu me sinta seguro e protegido de perigos internos e
externos; que eu fique livre do medo que me paralisa.

E comum que as pessoas tenham dificuldade em ser gentis consigo
mesmas. Se achar complicado fazer isso, dé uma parada, reconheca a
dificuldade e coloque as maos no coragdo, num gesto de carinho, de
gentileza. Ao fazer isso, sua mente provavelmente vai vaguear por
pensamentos, lembrancas ou alguma distragdo externa. Nao tem
problema. Apenas note: esse ¢ um momento de aten¢do plena, um ponto
de escolha - do qual vocé pode escolher retornar.

2. Pessoas que vocé considera mestras ou benfeitoras. Pense numa pessoa viva
que seja uma fonte de inspiracdo positiva e de mudanca na sua vida.
Alguém por quem vocé sente respeito e que desperta sentimentos de
cuidado. Pode ser um pai, avd ou professor, talvez até alguém que vocé
nunca tenha conhecido pessoalmente, mas que causou um impacto
positivo em vocé. Agora imagine essa pessoa ai, conecte-se ao seu coragao
e diga a ela: Que vocé seja feliz; que tenha corpo e mente sauddveis; que se
sinta seguro e protegido de perigos internos e externos; que esteja livre do
medo. Ou diga apenas Que vocé seja feliz, saudadvel, seguro e livre do medo.

3. Um amigo querido ou familiar. Agora, imagine uma pessoa ou um animal



que esteja vivo e com quem vocé se preocupa. Pense no que vocé ama nele:
o sorriso, a gentileza, o suporte e a generosidade que ele oferece? Depois,
imagine essa pessoa ou animal na sua frente, olhando nos seus olhos, e
diga: Que vocé seja feliz; que tenha corpo e mente sauddveis; que se sinta
seguro e protegido de perigos internos e externos; que esteja livre do medo.
Ou diga apenas Que vocé seja feliz, sauddvel, seguro e livre do medo.

. Uma pessoa neutra. Pode ser o atendente da padaria ou um vizinho.
Embora vocé nao saiba muito sobre essa pessoa, sabe que ela quer ser feliz,
saudavel, segura e livre do medo. Nao se preocupe se as frases nio se
encaixarem a essa altura; use-as como um veiculo para aquecer seu
COracgao.

. Uma pessoa dificil. Pense numa pessoa com quem vocé tenha dificuldade
de lidar. Nao alguém que tenha lhe causado uma experiéncia traumatica
de verdade, mas que desperte em vocé sentimentos de irritacio e
incomodo. Imagine essa pessoa e sinta a presenca dela. Envie as mesmas
vibragdes que vocé enviou aquelas de quem gosta: Que vocé seja feliz,
sauddvel, seguro e livre do medo. Se tiver muita dificuldade em fazer isso,
sempre é possivel voltar a enviar a bondade amorosa ou simplesmente
colocar as maos no coracio em reconhecimento a dificuldade do
momento, sabendo que momentos dificeis fazem parte da vida — um gesto
de afeto consigo mesmo.

. Todas as pessoas e todos os seres em toda parte. Expanda isso para todas as
pessoas e todos os animais e, se achar que deve, para todos os seres em
todos os lugares: Que todos sejamos felizes, sauddveis, seguros e livres do
medo.

. Conclusdo. Ao terminar, reconheca o proprio esfor¢o de fazer esta pratica
em nome de sua satide e seu bem-estar. E um ato de autocuidado.



43
Abrindo-se para a interconexao

&

De acordo com a teoria do Big Bang, somos feitos de poeira estelar e estamos
conectados de maneira direta e inter-relacionada. Por falar em interconexao,
reflita sobre o seguinte: seu corpo é ligado ao planeta em que vocé vive, que é
conectado ao Sistema Solar e ao universo. Nada disso existe no vazio; um
depende do outro.

Nada vive no vacuo. O mundo e todas as suas criaturas e plantas, grandes e
pequenas, se apoiam mutuamente para viver. Todos contribuem para os ciclos
da vida. A medida que a Terra gira em torno do Sol, as estacdes mudam e
mudam, uma como apoio a outra. Um tempo de florescer e crescer na
primavera e no verdao, um tempo de dorméncia e um tempo de revitalizacdo no
outono e no inverno. Como um amplo terrario, nada é desperdicado, tudo esta
ligado, alimentando e renovando a vida. Mesmo os incéndios florestais
fertilizam o solo e abrem caminho para um novo crescimento. Nao admitir a
interconexao das coisas é viver isolado, amedrontado, solitario e separado. Que
todos nds possamos crescer em sabedoria e sentir a interconexdo com tudo que
existe.



PRATIQUE!

Vamos terminar com a meditacdo da interconexdo. Escolha uma posicao,
sentado ou deitado, em que se sinta alerta e confortavel, num local onde saiba
que ndo sera perturbado por um periodo de 10 a 15 minutos.

Traga consciéncia para a superficie em que vocé estiver sentado ou deitado
e sinta o contato fisico. Em seguida, amplie sua consciéncia para sentir sua
conexdo com o chdo. Estenda ainda mais sua consciéncia do chdo para a terra
abaixo e sinta essa outra conexdo. Fique assim por alguns minutos, sentindo-se
conectado com a terra.

Agora, mude o foco suavemente e se conscientize dos outros sentidos,
prestando atenc¢do em quaisquer sons, cheiros, imagens e sabores que possam
estar presentes, e sinta essas conexdes. Sinta sua vitalidade, sua presenca e a
consciéncia dos seus sentidos na sua vida.

Depois, mude o foco suavemente e fique atento a inspiragdo e a expiracao.
Esteja presente. A medida que inspira, aprecie esse presente do mundo vegetal
que exala oxigénio para vocé respirar. Agora sinta a dadiva da reciprocidade
com sua expiracdo de gds carbonico, que é um presente para as plantas
poderem respirar. Sinta essa troca entre o oxigénio e o gas carbonico, um como
apoio para o outro se desenvolver.

Conscientize-se do proprio coracio, entenda que vocé é um ser precioso,
que cada um de nos tem um lugar no mundo. Ninguém foi abandonado. Sinta
essa conexdo com o proprio coragdo com grande ternura e entdo,
gradualmente, amplie isso para a familia, os amigos, a comunidade e todos os
seres vivos.

Ao chegar ao final desta meditagdo e deste livro, que vocé conheca em seu
coragdo a sensacdo de estar conectado. Que sinta seu lugar neste mundo e sua
interconexdao com a vida como um todo. Que todos os seres encontrem o
caminho para o préprio coragdo e conhegam a paz.
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