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O sistema nervoso € o sistema
imunologico possuem uma liga-
¢ao fisica profunda? Em que me-
dida os estados emocionais pre-
judicam ou auxiliam a cura de
doencas? De que forma métodos
como o biofeedback, a medita-
¢ao e a hipnose auxiliam no con-
trole de doencas cronicas?

O dialogo mantido por uma
semana, em Dharamsala, na India,
entre especialistas ocidentais da
neurobiologia, da psicofisica e
da imunologia com o Dalai Lama
provou ser um caminho de sin-
tese entre a tradicao budista e a
moderna ciéncia ocidental.

Podem os animais gregarios
fornecer uma base para a for-
macao de um sistema ético para
milhoes de pessoas espalhadas
por todo o mundo? Esse foi um
dos temas controversos debati-
dos durante o terceiro encontro
Mente e Vida, no veriao de 1991.

A tradicao budista vé a com-
paixio como o pilar de um sis-
tema ético, mas os criticos dessa
idéia identificam o sentimento a
uma visao religiosa do mundo,
0 que o tornaria inexequivel. Os
pesquisadores ressaltaram, ainda,
a dificuldade de estabelecer
principios gerais de conduta,
num tempo em que o mundo
ocidental passa por uma crise
profunda de valores e tradicoes.

Emocgoes que curam traz o
questionamento entre Oriente e

Bostan Public Library







COLECAO ARCO DO TEMPO
Consultoria de Alzira M. Cohen

MEDITAGCAO - Pam e Gordon Smith

VOLTA AO LAR - John Bradshaw

A CRIACAO DO AMOR - John Bradshaw

QUIRON E A JORNADA EM BUSCA DA CURA — Melanie Reinhart
PAZ A CADA PASSO - Thich Nhat Hanh

VIVENDO BUDA, VIVENDO CRISTO - Thich Nhat Hanh

O NOVO DESPERTAR DA DEUSA — Org. Shirley Nicholson, varios autores
AS PLANTAS E SUA MAGIA - Jacques Brosse

ANJOS E EXTRATERRESTRES - Keith Thompson

A MENTE HOLOTROPICA - Stanislav Grof

MULHERES QUE CORREM COM OS LOBOS - Clarissa Pinkola Estés
AS CARTAS DO CAMINHO SAGRADO - Jamie Sams

PLANETAS DE SOMBRA E DE LUZ - Iréne Andrieu

JOGOS EXTREMOS DO ESPIRITO — Muniz Sodré

MISTICA E ESPIRITUALIDADE - Leonardo Boff e Frei Betto
CORPO SEM IDADE, MENTE SEM FRONTEIRAS — Deepak Chopra
O CAMINHO DO MAGO - Deepak Chopra

DIGESTAO PERFEITA — Deepak Chopra

ENERGIA ILIMITADA - Deepak Chopra

DOMINANDO O VICIO - Deepak Chopra

SONO TRANQUILO - Deepak Chopra

PESO PERFEITO - Deepak Chopra

AS SETE LEIS ESPIRITUAIS PARA OS PAIS - Deepak Chopra

AS VIDAS DE CHICO XAVIER - Marcel Souto Maior

O LIVRO DO PERDAO - Robin Casarjian

MENSAGEM DO OUTRO LADO DO MUNDO - Marlo Morgan
UM MUNDO ESPERANDO PARA NASCER — M. Scott Peck

O VALOR DA MULHER - Marianne Williamson

A CURA E A MENTE - Bill Moyers

RUMO AO PONTO OMEGA — Kenneth Ring

CURA ESPONTANEA - Andrew Weil

SAUDE IDEAL EM 8 SEMANAS - Andrew Weil

DONS DA GRACA - Lone Jensen

SEDE DE PLENITUDE - Christina Grof

PORTAIS SECRETOS - Nilton Bonder

REIKI - Brigitte Miiller & Horst H. Giinther

MILAGRES DO DIA A DIA - David Spangler

A SABEDORIA DO PAPA — Matthew E. Bunson (compilagdo)
CESTAS SAGRADAS - Phil Jackson & Hugh Delehanty
ESPERANCA DIANTE DA MORTE - Christine Longaker

A SABEDORIA DO CORPO - Sherwin B. Nuland

O ESPIRITO DE TONY DE MELLO - John Callanan, S.J.

SEU SEXTO SENTIDO - Belleruth Naparstek

FENG SHUI - Maria Margarida Baldan:zi

REFUGIO PARA O ESPIRITO - Victoria Moran

AMOR & SOBREVIVENCIA — Dean Ornish, M.D.

NAO FACA TEMPESTADE EM COPO D’AGUA - Richard Carlson, Ph.D.
EMOGCOES QUE CURAM - Org. Daniel Goleman









SUMARIO

AGradecimentos ...............c.cocooeiiiiiiceiiiiiii e
TNIFOAUGGO ...

PRIMEIRA PARTE: A ETICA

1. Trés visoes da virtude - LEE YEARLEY ......cc.ccoo.......

2. Emogdes perturbadoras e gratificantes:

impactos sobre a saude - DANIEL GOLEMAN .........

SEGUNDA PARTE: BASES BIOLOGICAS

3. O Eu do corpo - FRANCISCO VARELA ...................

4. O cérebro e as emogoes «- CLIFF SARON E

RICHARD J. DAVIDSON ..o
5. O estresse, o trauma e o corpo - DANIEL BROWN ..

TERCEIRA PARTE: TECNICAS
INTELIGENTES E A MEDICINA

6. A mente alerta como medicamento - SHARON

SALZBERG E JON KABAT-ZINN .....ccccoevvninienne

QUARTA PARTE: EMOCAO E CULTURA

8. As virtudes nas tradi¢des cristd

e budista - LEE YEARLEY oo,

9. As origens da auto-estima: diferengas entre

0 Oriente e 0 Ocidente...............coueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeini,

.. 104












INTRODUCAO

A MENTE PODE CURAR 0 corpo? De que maneira o cérebro, o
sistema imunoldgico € as emogdes estdo interligados? Que
emogdes estdo associadas aum maior bem-estar? De que manei-
ra a mente alerta funciona em um contexto médico? Existe uma
base bioldgica para a ética? Como a morte pode nos ajudar a
entender a natureza da mente? No verdo de 1991, dez especialis-
tas ocidentais de varias disciplinas se reuniram com o Dalai
Lama em sua sala particular de reunides em Dharamsala, na
india. O debate dessas questdes € o tema da terceira Conferéncia
Mente e Vida. Este livro ¢ um compéndio das apresentagdes e do
didlogo que compuseram essa reunido.

Especialistas nos campos da psicologia, fisiologia, medici-
na comportamental e filosofia apresentaram, nesse evento, as
descobertas mais sofisticadas das suas respectivas areas e discu-
tiram as ligagdes existentes entre essas descobertas com o Dalai
Lama e proeminentes praticantes da meditagdo budista. O obje-
tivo dessa fertilizagdo: cruzada foi aumentar o entendimento
mutuo e facilitar a emergéncia de novos insights no relaciona-
mento entre a saide e a experiéncia emocional.

Fol somente nos Gltimos vinte anos que médicos, bidlogos
e psicélogos ocidentais comegaram a compreender o inter-
relacionamento entre os estados emocionais e mentais ¢ o bem-
estar fisico. Os pensadores budistas, contudo, ja t¢m conheci-
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mento da capacidade curativa da mente ha mais de 2.000 anos.
A presenga, nessa conferéncia, do mais famoso lider do budismo
tibetano ofereceu uma sintese Ocidente/Oriente impar. O Dalai
Lama serviu como forga impulsionadora para as recentes desco-
bertas cientificas relatadas pelos outros participantes desse
encontro.

OS ENCONTROS MENTE E VIDA

O Dalai Lama vive na India desde que libertou, em 1959,
milhares de pessoas do seu povo da opressdo chinesa. Ele
conquistou 0 Prémio Nobel da Paz em 1989 e é universalmente
respeitado como porta-voz da compassiva e pacifica resolugido
do conflito entre os humanos. Ja ndo tdo conhecido é seu
interesse pessoal pela drea da ciéncia; disse ele que se ndo fosse
monge, gostaria de ter sido engenheiro. Quando jovem, em
Lhasa, era a ele que chamavam para consertar maquinas com
defeito no Paléacio Potala, fosse um reldgio ou um carro.

A partir de outubro de 1987, 0 Dalai Lama passou a se reunir
regularmente com grupos selecionados de cientistas para discu-
tirelos e interconexdes do que podem ser genericamente chama-
das de ciéncias da mente ¢ da vida — a biologia, a ciéncia
cognitiva,aneurociéncia e a psicologia, bem como a filosofia da
mente —disciplinas que possuem uma relevancia mais profunda
para a tradigd@o budista. O espirito desses encontros tem sido de
harmonia e respeito mutuo, como pode ser observado na cuida-
dosa selecdo e preparagdo das reunides, a atencdo dada a
qualidade da tradug@o e o longo tempo que o Dalai Lama dedica
aos eventos. Espera-se que livros que venham a emergir desses
didlogos — inclusive este — oferegam aos leitores uma sensagéo
de proximidade e espontaneidade nesse intercdmbio sem prece-
dentes entre um caminho espiritual e as ultimas descobertas da
ciéncia, entre uma antiga sabedoria e as respostas procuradas
hoje em dia.

10




ANTECEDENTES

Essa série de dialogos foi iniciada em 1985 por Adam Engle,
advogado e homem de negbcios americano, e o Dr. Francisco
Varela, neurobiologista que trabalha em Paris para o National
Center for Scientific Research e via a importancia de um sério
didlogo entre a ciéncia e o budismo. A primeira Conferéncia
Mente e Vida durou mais de uma semana e foi realizada em
Dharamsala, na [ndia. Esse encontro tratou da neurociéncia e da
ciéncia cognitiva de forma abrangente. Um livro que se baseou
nessa conferéncia, editado por Francisco Varela e Jeremy
Hayward, foi publicado com o titulo Gentle Bridges:
Conversations with the Dalai Lama on the Sciences of Mind
(Boston: ShambhalaPublications, 1993). Quatro encontrosacon-
teceram depois desse primeiro, e cada um promoveu um contato
entre o Dalai Lama e diferentes grupos de cientistas, sempre em
uma atmosfera de respeito muatuo. Entre os tépicos abordados
estdo as emogdes e a satde (enfocado neste volume); o sono e o
sonho, que sera representado em um préximo livro Sleeping
Dreaming and Dying (Boston: Wisdom Publications, 1997); e a
mais recente conferéncia realizada em 1996, sobre o altruismo,
a ética e a compaixdo. (Uma total exposi¢do da histéria das
Conferéncias Mente e Vida € apresentada no apéndice.)

Cada dia da conferéncia comegava com a apresentagdo de
um tema cientifico, como a neurobiologia das emogdes, sempre
seguido por um dialogo e debate com Sua Santidade, que tem
sistematicamente exibido ao mesmo tempo uma agugada mente
cientifica e uma amplitude e profundidade que se estendem as
fronteiras da ciéncia. Nesse didlogo, por exemplo, 0 Dalai Lama
sugere que podem existir niveis sutis de consciéncia, os quais a
ciéncia ocidental ainda desconhece, que ndo dependem da
fungdio cerebral, ao contrario dos niveis mais grosseiros que
estdo diretamente relacionados com a atividade desse orgdo.
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Exemplo vivo de receptividade e agugada curiosidade, o
Dalai Lama tomou a iniciativa de iniciar um diadlogo entre o
budismo e aciénciaatual. Sua Santidade percebe claramente que
o budismo tibetano sé ird sobreviver no futuro na medida em que
ndo seja combatido pelas descobertas dos cientistas modernos.
Afirmou que se aciéncia provar que algum principio budista esta
incorreto, a doutrina tera de mudar em conformidade com esse
novo dado.

Por outro lado, os didlogos também mostraram que a ciéncia
ocidental tem muito a ganhar com os insights do Oriente. As
investigagdes tibetanas sobre a psique produziram uma sofisti-
cada fenomenologia mental que poderia guiar os cientistas
modernos, se estes estivessem dispostos a escutar. Um dos frutos
desses didalogos ¢ um projeto em andamento que se origina
diretamente dessa terceira série de encontros Mente e Vida: um
estudo neurofisioldgico dos estados cerebrais dos adeptos iogues
tibetanos que visa fornecer uma melhor compreenséo do treina-
mento da atengio.

O DIALOGO ENTRE O BUDISMO E A CIENCIA
E ENTRE AS EMOCOES E A SAUDE

O budismo tem duas metas principais: a transformagio da
percepg¢do e asincroniza¢do da mente e do corpo. De acordo com
o ensinamento budista, o processo de harmonizar a mente € o
corpo, e transformar a experiéncia, ¢ gradual. Esse caminho se
baseia na pratica de vérias formas de meditagdo, acrescidas de
uma imposi¢do moral do envolvimento com a ag¢do virtuosa
baseada na percepgdo consciente da interdependéncia de toda a
vida e da compaixdo universal que surge dessa percepgao.

Os pensadores budistas tibetanos hd muito se preocupam
com a saude psicologica e tém elaborado numerosos tratados
médicos que chegam a datar do século XI. Os quatro principais
Tantras (explicagdes) foram traduzidos do sanscrito para o
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tibetano, no século IX, pelo Lama Vairochana e foram passados
de mestre para discipulo até os nossos dias. Segundo essa
tradi¢do, a doenga é resultado de um desequilibrio no corpo psi-
cofisico produzido por emogdes conflitantes como a raiva ou a
ganancia. Utilizando métodos atuais, os cientistas que participa-
ram da Conferéncia Mente e Vida analisaram algumas questdes
levantadas pelos pensadores budistas no decorrer dos séculos.

Comegamos com a analise global que Lee Yearley faz dos
sistemas éticos ocidentais € uma investigagdo das possiveis
bases de um sistema ético que ndo se baseie na religido. O Dalai
Lama manifestou sentir a necessidade de um sistema desse tipo,
que seria atraente para os bilhdes de pessoas que ndo t€ém uma
forte crenga religiosa. Daniel Goleman propde, entdo, que o
funcionamento do corpo talvez possa oferecer essa base, orga-
nizada a partir do conhecimento de quais estados mentais geram
a satde e quais os que tornam o corpo mais vulneravel a doenga.
Ele recapitula as descobertas, lembrando que as emocgdes
perturbadoras podem debilitar a satide, ao passo que os estados
positivos podem ser preventivos.

A segdo sobre as bases bioldgicas leva em consideragdo
algumas pesquisas que foram fundamentais para o estudo da
ligagdo entre as emogdes e a saude. Essa se¢do comega com uma
discussdo do Dr. Francisco Varela sobre o sistema imunoldgico
e suas implicagdes cognitivas. O campo da imunologia esta
comegando a perceber que o sistema imunoldgico € quase uma
espéciede “segundo cérebro”, umarede de células especializadas
que conferem ao corpo uma identidade flexivel. Além disso,
essa identidade somatica mantém vinculos extremamente espe-
cificos com as redes neurais subjacentes a vida cognitiva,
formando a base do novo campo da psiconeuroimunologia.

A apresentagd@o do Dr. Varela é seguida pela discussio de
Clifford Saron sobre como o cérebro regula a emogdo. A sua
pesquisa realizada com Richard Davidson elucida pontos, entre
0s quais: como os padrdes da atividade elétrica no cérebro estdo
correlacionados com a expressdo facial e outras maneiras de
avaliar as disposi¢des de 4nimo mentais.
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O debate de Daniel Brown-sobre como o estresse afeta o
corpo detalha as bases biologicas do impacto das emogdes sobre
a satide. O Dr. Brown catalisa uma discussio sobre o disturbio
do estresse pds-traumatico e como ele € tratado. O Dalai Lama
sugere que, ao contrario de outras vitimas de tortura que passam
a sofrer de sintomas pds-traumaticos, a experiéncia de muitos
tibetanos com a tortura que lhes foi aplicada pelos chineses
indica que a fé e as crengas que conferem significado ao
sofrimento podem oferecer, até certo ponto, uma vacina.

A mente alerta, uma cuidadosa atengéo dirigida a experién-
cia de cada momento é uma pratica contemplativa budista
classica. Sharon Salzberg explica seus fundamentos como uma
introdugdo a aplicagdo da mente alerta a satde. O cultivo de
emogdes positivas possui um papel no tratamento da doen¢a em
todo o espectro médico. Jon Kabat-Zinn discute as maneiras
pelas quais a meditagdo da mente alerta esta sendo usada, com
efeitos positivos, para ajudar os pacientes a desenvolverem uma
percepgdo menos passivel de ser abalada pelos estados emocio-
nais—umaaplica¢io da pratica meditativaque alivia os sintomas
€ promove a cura.

A medicina comportamental emprega técnicas psicoldgicas
para prevenir ou tratar as doengas cronicas. Daniel Brown
descreve como muitos sintomas clinicos resultam de sistemas
fisiologicos que estdo submnersos no estresse e, portanto, dese-
quilibrados. Técnicas recentes da medicina comportamental
oferecem aos pacientes maneiras de recuperar o controle sobre
os sistemas bioldgicos responsaveis por esses sintomas. Essa
nova abordagem da cura inclui tanto métodos modernos, como
o biofeedback, quanto antigos, como a meditagfo.

No Ocidente, os psicdlogos pressupdem que as chamadas
patologias doeu, especialmente a baixa auto-estima, proliferam,
hoje, entre os seres humanos. No entanto, para o Dalai Lama, o
proprio conceito de baixa auto-estima ¢ desconhecido. Nas
culturas orientais, nas quais o “eu” é um constructo muito
diferente do que no Ocidente individualista, ndo pode haver um
problema desse tipo. As origens da auto-estima sdo exploradas
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em um dialogo que sugere que a construg¢do do eu no Ocidente
pode estar enfrentando problemas singulares, raros no Oriente.
Um ponto confuso entre a ciéncia moderna e o budismo € o
relacionamento entre a mente e o cérebro. A ciéncia ocidental
encara a mente como uma propriedade emergente da conscién-
cia que depende do cérebro, ao passo que o pensamento budista
tibetano postula uma ordem sutil de consciéncia que ndo depen-
de do cérebro. O fracasso da ciéncia ocidental em identificar
processos mentais que ndo se reduzem a fungéo cerebral signi-
fica que ndo existe uma conscié€ncia independente do cérebro. O
Dalai Lama sustenta que niveis de consciéncia extremamente
sutis, ainda a serem descobertos no Ocidente, sdo acessiveis a
meditadores que estdo em niveis avangados e que sdo capazes de
utiliza-los para os sonhos lucidos e a morte consciente. Se
confirmada pela ciéncia, essa concepgdo implicaria uma modi-
ficagdo radical do paradigma da neurociéncia ocidental.
Finalmente, acontece um abrangente didlogo sobre a neces-
sidade da compaixdo e de um sisiema ético capaz de atrair os
bilhdes de pessoas que ndo tém uma fé religiosa particular. O
didlogo termina com a seguinte questdo: se a nova interpreta¢do
da ciéncia sobre os vinculos entre a mente, o cérebro e a satde
podera um dia representar parte da base de uma ética —diretrizes
de vida—que sustente os valores das grandes religides do mundo.
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Trés visoes da virtude

LEE YEARLEY

Lee YearLey NTrRODUZ 0 dialogo com um elemento filosé-
fico e ético que esta irrevogavelmente ligado a discussdo
principal da conferéncia. Ele apresenta uma visdo global de
trés diferentes tradigdes filosoficas ocidentais: o individua-
lismo, o perfeccionismo e o racionalismo. A primeira afirma
que o correto € o que satisfaz a um individuo particular. A
segunda tradigdo propde que para que um ato seja realmente
ético € preciso que ele o seja em todos os contextos. O
perfeccionismo compara as agdes do individuo a um ideal
postulado; quanto mais ético o comportamento, mais ele se
ajusta a esse estado idealizado.

A ética, de um modo geral, se preocupa com questdes
concernentes ao que € certo € bom, ou seja, virtuoso. Mas a
virtude depende da perspectiva filosofica da pessoa. O que
seria considerado virtuoso em um sistema talvez ndo o seja
em outro. O Dr. Yearley questiona se virtudes especificas
como a compaixdo podem servir de base para um sistema
ético e explica como o pensamento filos6fico ocidental
descartou a compaixdo como base de um sistema ético
aliado a rejei¢do da religido. Contradi¢des dentro desses
sistemas filosoficos ocidentais sdo salientadas no debate
posterior. O Dr. Yearley propde que o perfeccionismo,
influenciado pelo racionalismo, talvez seja a melhor solu-
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¢do para a criagdo de um sistema ético universal. O Dalai
Lama responde a essa questdo falando do desafio de encon-
trar uma base para principios morais que agradem a trés ou
quatro pessoas entre cada cinco que ndo tenham uma forte
convicgdo religiosa.

LEE YEARLEY: Trés posigdes t€ém prevalecido na histéria da
ética ocidental.! O individualismo restringe a ética aos desejos
do individuo. Etica envolve imaginar o que desejamos, ¢ depois
agir para obté-lo. O perfeccionismo julga se os desejos do
individuo sdo bons ou maus com relagéo.ao ideal de uma pessoa
perfeita. Esse ideal geralmente repousa na no¢do relacionada
com o melhor estado possivel da natureza humana. Finalmente,
o racionalismo € a posi¢do mais caracteristicamente moderna e
ocidental das trés. Ele sustenta que a razdo ¢ o Ginico guia ético
adequado, definindo a razéo como aquilo que possibilita que as
pessoas pensem a respeito de proposigdes universais abstratas.

EXAMINANDO MAIS DE PERTO
O INDIVIDUALISMO, O PERFECCIONISMO
E O RACIONALISMO

O individualismo nunca questiona se 0 que a pessoa quer é¢ bom
ou mau em um sentido abstrato. Ele so leva em conta a melhor
maneira de obter o que a pessoa deseja. A questdo ndo é se devo
ou ndo querer um novo Rolls Royce, e sim se eu posso ter o carro
e ainda tirar férias e pagar meu terapeuta. A razdo humanaocupa
um importante lugar nessa imagem, mas ela nada mais faz além
de calcular. Com efeito, se eu pudesse ter tudo que eu quero, eu
ndo teria nem mesmo que calcular. Eu calculo, portanto, como
posso obter a maior parte do que eu mais quero ou, talvez, o que
eu mais quero. Eu decido, por exemplo, que realmente quero o
Rolls Royce e, por conseguinte, desisto das férias e do terapeuta.
Ou entdo, decido que prefiro sair de férias e continuar com as
sessdes de terapia, desistindo assim do carro. Os desejos indi-
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viduais sdo basicos, e a razio apenas me permite fazer de uma
maneira mais eficaz o que eu ja sei que quero fazer.

Aqueles que acreditam no individualismo sabem que preci-
sam dos servigos que a sociedade oferece, como a prote¢do
policial, por exemplo. Mas eles s desejam, e portanto so
internalizam as questdes sociais que irdo ajuda-los a obter o que
eles querem. O individualista poderd, entdo, ndo ver nenhuma
raz&o para ajudar os pobres. Essa posi¢do tem uma longa histéria
no Ocidente, comega na antiga Grécia e permanece até os dias
de hoje. Muitas pessoas, talvez particularmente os norte-ameri-
canos, a aceitam como a forma normal de pensar a ética.

A posicdo perfeccionista sustenta quase todas as tradigdes
religiosas do Ocidente. Os perfeccionistas pressupdem que
existe uma base para julgar se os desejos humanos sdo bons ou
maus, virtuosos ou corrompidos. Eles estabelecem padrdes —
determinando, por exemplo, que o egoismo é mau e a compaixao
¢ boa — e usam esses padrées como base para julgarem a si
mesmos e aos outros. Os perfeccionistas ndo partem simples-
mente dos desejos que tém. Em vez disso, eles contemplam um
ideal, um ser humano perfeito, e tentam agir de maneira que os
tornem parecidos com essa pessoa idealizada. A pergunta que
eles fazem ndo € se podem comprar o Rolls Royce, e sim se ndo
deveriam usar esse dinheiro para ajudar os pobres ou melhorar
a si mesmos, talvez estudando meditagio.

A pessoa ideal que apresenta o padrio é geralmente encon-
trada no dogma de uma tradigéo religiosa — por exemplo, na
decisdo de Jesus de se sacrificar pelo bem de outras pessoas. Os
perfeccionistas ndo sdo guiados pelos seres humanos como eles
sdo e sim pelos seres humanos como eles podem ser quando sdo
extremamente perfeitos. A razdo nfo calcula essa imagem, mas
ajuda na identificagdo do padrdo de perfei¢gdo e em um avango
em dire¢do a ele. Uma importante questdo com a qual a razdo
precisa lidar no quadro perfeccionista é se existe apenas um
Gnico tipo de estado humano perfeito. Por exemplo, uma pessoa
que € um grande artista, mas pouco faz em beneficio dos outros,
pode ser um ideal adequado? Debates alastraram-se em torno

21



-

dessa questdo no Ocidente, porém quase todas as tradigdes véem
que existe apenas um Gnico estado perfeito.

A posigdo racionalista € a mais dificil de compreender. Ela
limita a ética ao pequeno nimero de situagdes em que podemos
dizer que uma regra universal é pertinente. A razio, nessa
perspectiva, ¢ definida como o que permite as pessoas reconhe-
cerem que uma regra universal € aplicavel. A razio € crucial por
dois motivos. Somente ela é capaz de perceber regras universais.
Além disso, ¢ somente entendendo essas regras que as pessoas
podem ver por que seus desejos individuais ndo devem orientar
suas acdes. Suponhamos, por exemplo, que eu deseje maltratar
uma pessoa simplesmente porque ela é mulher ou membro de
outra religido. Minha razdo me fara, ou deveria fazer, perguntar
se eu tornaria meu desejo uma regra universal. Eu aceitaria, por
exemplo, essa ofensa se ela fosse dirigida a mim? Supondo que
eu rejeitasse a universalidade dessa regra, eu sei que ndo devo
agir dessa maneira e anulo, portanto, meu desejo. De acordo com
o racionalismo, a razdo descobre regras que t€m uma aplicagéo
universal, e somente essas regras devem guiar a agdo ética da
pessoa.

Quase todos os governos ocidentais se apdiam em alguma
versdo do racionalismo quando analisam as regras éticas que
devem guiar todos os membros de uma sociedade. Assim, o
racionalismo guia o pensamento do governo a respeito dos
direitos humanos, das condi¢des minimas para uma vida huma-
na decente. Trata-se de uma posi¢do muito comum em nossos
dias. No entanto, é uma posi¢do que traz graves problemas.
Alguns proponentes do racionalismo vdo ao dmago da idéia
basica de que nossas agdes devem ser guiadas por julgamentos
universais. Immanuel Kant, por exemplo, um dos expoentes
dessa tradigdo, argumenta que ninguém jamais deveria mentir,
porque € uma realidade universal que a comunicag3o significa-
tiva repousa na suposi¢io de que as pessoas dizem a verdade. No
entanto, suponha que alguém empreste um revélver para vocé,
e volte mais tarde, agitado, pedindo a arma de volta porque quer
matar a irma. Kant diria que vocé deve devolver a arma porque
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nio deve mentir. Muitos foram e sdo da opinido que uma posi¢ao
que leve a essa decisdo encerra algo de muito errado.

Outro problema, provavelmente mais importante, surge do
fato de que parece haver poucas regras universais que a razao é
capaz de descobrir. Isso significa que a ética abrange uma parte
muito pequena da esfera da vida humana. A razdo pode mostrar
que ninguém deve matar ou roubar, mas depois de descrever
essas regras gerais, tudo o mais que a pessoa faz parece depender
apenas de seus desejos individuais. Essa situagdo significa que
o racionalismo esta freqlientemente combinado ao individualis-
mo no Ocidente moderno. Muitas pessoas seguem algumas
regras universais definidas pela razéo. No entanto, nos outros
aspectos da vida, elas sdo guiadas apenas pelo que desejam fazer.
Em resumo, elas s6 usam a razdo para calcular a melhor maneira
de satisfazer seus desejos.

Uma explicagdo da causa dessa combinagdo € crucial para
entender o fato de milhdes de pessoas no Ocidente rejeitarem o
perfeccionismo. Algumas nfo aceitam as idéias religiosas nas
quais ele repousa. Além disso, mesmo quando aceitam essas
idéias, elas acham que ndo € possivel construir uma sociedade
verdadeiramente plurarista com base em idéias religiosas espe-
cificas, visto que algumas pessoas tém idéias religiosas diferen-
tes ou rejeitam completamente quaisquer idéiasreligiosas. Ade-
mais, muitos questionam o perfeccionismo por achar que a
historia do Ocidente mostra que as pessoas partidarias dessas
idéias geralmente trataram certos grupos de maneira terrivel. A
escraviddo, por exemplo, bem como o papel inferior dado as
mulheres foram, amitde, justificados pelos cristdos.

Finalmente, o perfeccionismo também tem sido rejeitado
pois estabelece um vinculo estreito demais entre os seres huma-
nos e o resto do mundo natural. Muitos criticos argumentam que
ndo podemos falar da perfei¢do da natureza humana da mesma
maneira que falamos da perfei¢do de um ser da natureza que nio
seja um ser humano. Um belo carvalho é um exemplo de uma
perfeita semente de carvalho, mas existem tantos tipos diferen-
tes de perfei¢cdo humana que € impossivel dizer que somente um
deles € exemplo de uma “semente” humana perfeita. O mundo
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natural ndo fornece, portanto -um modelo apropriado para a
perfeicao humana. ‘

QUATRO ARGUMENTOS QUE
REFUTAM A COMPAIXAO COMO
BASE DE UM SISTEMA ETICO

As tradi¢des religiosas do Ocidente tém constantemente ressal-
tado a importancia da compaix@o. Muitos ndo acreditam que
esse sentimento oferega uma base suficiente para um sistema
ético, ainda que todos concordem que a compaixdo é uma
fundamental caracteristica pessoal. Os criticos da compaixao
apontam para o fato de que, apesar do ideal da compaixio, o
cristianismo e outras tradigdes tém tolerado muitos tipos de
injustica. O mais importante € que eles acreditam que esse fato
ndo é simplesmente uma questdo de acaso, mas que mostra os
problemas inerentes a idéia de basear a ética na compaixio. Eles
argumentam que além da compaixdo precisamos da idéia dos
direitos, uma idéia que muitos acham que s6 pode surgir do
racionalismo, para que se estabelega uma situagdo social na qual
todas as pessoas sejam tratadas corretamente.

Para esses criticos, a compaixo repousa em sentimentos
que sdo instaveis, exceto nas melhores pessoas. A maioria s
sente compaixdo em algumas ocasides ou com relagdo a certas
pessoas. Por conseguinte, as diretrizes universais que somente a
razdo pode fornecer se fazem necessarias. Os criticos acham
ainda que a compaixdo s6 funciona bem no relacionamento
pessoa-pessoa, ndo podendo, portanto, produzir as diretrizes
necessarias para podermos corrigir as injusticas basicas da
sociedade. A compaixdo pode me dizer como reagir a uma
pessoa que eu encontro na rua € que estd sofrendo, mas a
compaixdo sozinha ndo ¢ capaz de me dizer o que eu deveria
fazer para certificar-me de que essa pessoa, e outras na situagao
dela, deixe de sofrer.
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Existe outro ponto que esta relacionado a essa discussdo. Os
criticos acreditam que a compaixdo quase sempre gera o
paternalismo ou, pelo menos, hierarquias problematicas — situa-
¢Bes nas quais um grupo toma conta de outro. Essa situagdo
fragiliza a liberdade das pessoas que estdo sendo cuidadas,
infantilizando-as e reduzindo a habilidade delas de alcangarem
a liberdade. Para esses criticos da compaixao, é crucial que os
seres humanos ndo sejam dependentes, que sejam capazes de
escolher livremente —mesmo que suas escolhas ndo sejam boas.

A compaixdo também € tida como problematica porque esta
geralmente vinculada a uma visdo religiosa na qual o momento
atual das pessoas é considerado apenas uma pequena parte da
vida que elas irfo viver. Muitos criticos acreditam que as idéias
religiosas baseadas na possibilidade de existir uma vida além
desta ndo sdo positivas, pois acham que ¢ extremamente impor-
tante que os seres humanos reconhegam que sabem muito pouco.
Porém, a grande maioria vé que essas perspectivas religiosas
levam praticamente todas as pessoas a se preocuparem menos
com o verdadeiro sofrimento pelo qual estdo passando do que
normalmente se preocupariam. Assim, as pessoas tendem a se
preocupar menos com o sofrimento atual da humanidade se sua
situa¢do atual for considerada apenas uma pequena parte da sua
vida total, visto que ird se estender bem além da morte neste
mundo.

UMA ETICA SEM RELIGIAO

DaLaiLaMa: Vocé mencionou a interpretagdo da éticaa partir do
ponto de vistaocidental. Minha pergunta € se é possivel formular
um sistema €tico sem precisarmos recorrer a qualquer tipo de
principios religiosos. Sem aceitar Deus ou quaisquer forgas
misteriosas, sem aceitar o carma ou vidas pregressas, simples-
mente com base na vida atual. E possivel fazer uma demarcagio
entre a virtude e a ndo-virtude, ou distinguir o certo do errado?
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LEE YEARLEY: A maioria dos éticos modernos do Ocidente
vem tentando fazer exatamente isso. A posi¢do racionalista
procura substituir principios religiosos e ainda apresentar razdes
aceitaveis que expliquem por que as pessoas ndo devem ter um
comportamento antiético, pelo menos em suas formas mais
terriveis. A crise da ética na ultima parte do século XX é que
deixou muitos tipos de a¢do sem nenhuma orientagio. Existem
principios muito gerais, mas grande parte do que as pessoas
fazem — 0 modo como elas tratam a familia, como lidam com a
raiva que sentem — parece no ser abordada.

Umaresposta para isso é a premissa da ética ocidental de que
a sociedade deve ser organizada somente sobre principios ndo
religiosos, porque ha inimeras religides € um niimero excessivo
de pessoas que ndo sdo religiosas. Outra idéia, ainda mais
polémica no Ocidente, € que ha uma grande dificuldade do ser
humano em escolher entre fazer ou ndo fazer algo. Ele nunca
deve se deixar guiar por idéias que ndo possam ser cientifica-
mente comprovadas, o que inclui as idéias religiosas. Se ele
cometer erros terriveis, este é apenas o prego que a liberdade
humana exige. Alguns dos melhores defensores desse quadro
liberal acreditam que, se o pre¢o de viver sem uma orientagao
religiosa € esbanjar a vida, temos simplesmente de aceitar esse
fato e viver com os resultados. Em um nivel mais profundo,
muitos daqueles que defendem esse sistema acreditam que a
pessoa s6 € capaz de saber uma fragdo pequena a respeito de
qualquer coisa. Eles argumentam que a melhor vida possivel é
reconhecer quio pouco podemos saber sobre o que € uma vida
realmente boa.

Dacar Lama: Creio que € extremamente importante tentar
apresentar principios morais desprovidos de elementos religio-
sos. E uma realidade hoje que somente uma ou duas pessoas
entre cinco sdo crentes religiosos. Assim sendo, precisamos nos
preocupar seriamente com a rnaioria remanescente. Além disso,
sinto algumas vezes que é mais facil abordar os ndo-crentes. A
compaixdo em si significa uma coisa distinta em diferentes
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ideologias. Desse modo, um método particular de ensinar a
compaixdo pode ndo ser aceitdvel para pessoas com crengas
diferentes. Mesmo se a mente dos ndo-crentes estiver bastante
neutra a respeito da compaixio, ainda ¢ preciso encontrar uma
maneira de chegar até eles. Na Noruega, conheci um grupo de
pessoas que se organizaram para promover os valores humanos,
especialmente a compaix@o, sem terem nenhum envolvimento
religioso.

A COMPAIXAO COMO BASE PARA A ETICA

SHARON SALZBERG: O budismo Theravada aborda a ética estabe-
lecendo uma disting&o entre o que produz o sofrimento e o que
acabacom ele. Essadistingdo € ainda mais exata do que dizer que
as a¢des sdo certas ou erradas, boas ou mas. [sso € verdade tanto
para nds mesmos quanto para os outros. Nao podemos criar o
sofrimento para nds sem o criarmos para 0s outros, e tampouco
podemos criar o sofrimento para os outros sem o criarmos para
nos. Assim, o modelo de perfei¢do para o mais elevado desen-
volvimento do ser humano € alguém que tenha chegado ao
completo fim do sofrimento, pois assim jamais ira criar o
sofrimento para os outros. E absolutamente essencial que a
compaixdo esteja na base do sistema ético.

Além disso, quando usamos a palavra compaixdo, ela ndo
quer dizer uma relagdo desigual, por exemplo, uma pessoa
saudavel olhando para uma pessoa doente. Talvez por conside-
rarmos que todos fizemos muitas coisas diferentes no decorrer
de intmeras vidas. ndo pensamos que ajudar uma pessoa pressu-
poe que somos melhores do que ela. Ja estivemos na situagio
dela. Vista dessa forma, a compaixdo é mais um sentimento de
igualdade do que o de uma pessoa superior olhando uma inferior.

A importancia da compaixdo também ¢é sustentada pelo
ensinamento de que a motivagdo é a parte mais poderosa e
duradoura de uma ag#o. Por exemplo, se dermos alguma coisa
para uma pessoa comer porque ela estd com fome, amanhi ela
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estarda novamente com fome. Por causa do carma, o motivo
implicito na agdo exerce um efeitdé mais poderoso durante um
periodo mais longo de tempo do que a ag¢do propriamente dita.’

DaLai LamA: Virias religies diferentes enfatizam a impor-
tancia da compaixdo. A partir do ponto de vista budista, acredito
que a compaixao seja um importante aspecto da natureza huma-
na, parte da mente humana. Ela é uma das boas qualidades do ser
humano. As varias religides estdo tentando promover ou forta-
lecer essa qualidade humana béasica, mas ndo se trata de uma
aquisi¢do humana externa, ou uma nova inveng¢ao da fé religio-
sa. Elaja est4 presente, quer ou ndo voce seja budista. Existe uma
diversidade tdo grande de religides, que a pratica religiosa ndo
é necessariamente a mesma coisa que a pratica da compaixdo. E
possivel apresentar ou promover a bondade amorosa e a compai-
xa0 sem uma conotagfo religiosa. Sua perspectiva também foi
bem apresentada quando vocé se referiu a inadequagdo de
tomarmos a compaixdo como base unica da ética, porque o
altruismo sozinho € extremamente limitado. Mas a compaixio
combinada com a sabedoria e com métodos eficazes de servigo
se torna algo mais completo, ndo ¢ mesmo?

Jon KaABAT-ZINN: Vossa Santidade, qual € a perspectiva
oferecida pela sabedoria que a compaixdo sozinha ndo pro-
porciona?

Darar Lama: Uma das aplicagdes seria, tomando o exemplo
de Sharon, aliviar a fome de uma pessoa por um dia. Se vocé
aplicasse a sabedoria, pensaria: de que modo posso alterar as
circunstancias para que essa pessoa ndo sofra no futuro ou nem
mesmo venha a ter esse problema? Mais uma vez, quero lembrar
que existem diferentes tipos de sabedoria. Para comegar, ela
encerra um significado diferente para um budista e para um néo-
budista. Depois, entre os budistas, existem muitos tipos diferen-
tes de sabedoria.

Acho que a sabedoria ndo-budista € mais pratica; as vezes a
sabedoria budista se torna por demais sofisticada, por demais
idealista. O ideal é que todos os seres sencientes alcangassem o
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estado de buda através da pratica da meditagdo. Mas para
alcancar essa sabedoria ndo ¢ suficiente demonstrar compaixado
ou preocupagdo. E preciso compreender que a ndo ser que as
pessoas fagam uma tentativa para melhorar a si mesmas, nada
pode ser feito. E preciso sabedoria e nio apenas solidariedade,
para que as pessoas progridam. Mas chegar ao estado de buda
esta muito distante. [Riso]

LEE YEARLEY: as pessoas que argumentam que a compaixdo
ndo é suficiente dizem que mesmo quando ligada a sabedoria, ela
acaba por levar ao fato de que algumas pessoas tomam conta de
outras. A compaixao em si jamais conduzira a idéia dos direitos
humanos, por exemplo, porque isso ndo pode serderivado de um
entendimento solidario de bondade amorosa. Essa idéia requer
uma maneira completamente diferente de encarar o mundo. Esse
¢ o argumento delas, e eu acho que € historicamente correto
afirmar que, independentemente de como as diferentes tradigdes
enfatizaram a compaixao, elas de um modo geral ndo a ligaram
a idéia dos direitos humanos, e terriveis coisas foram feitas em
decorréncia disso.’

Francisco VAReLA: Nio existe nenhum precedente no Oci-
dente para o que Vossa Santidade disse a respeito de néo isolar
a compaixdo e sim combina-la com um método — ndo necessa-
riamente a sabedoria — para despertar ou trazer a tona a compai-
x@0? Além disso, com relagdo ao perfeccionismo. o senhor pa-
rece sempre colocar no mesmo plano alcangar o estado da per-
fei¢do e sustentar algum tipo de crenga. Mas a crenga ndo precisa
estar presente. Esse estado poderia ser uma aspira¢do, com o
método, sem nenhum conjunto rigido de crengas teoldgicas.

LEee YEARLEY: Existem partesdas principais tradi¢des ociden-
tais,sejamelasjudaicas,cristdsouseculares, que utilizaram esses
métodos, trabalhando com impulsos humanos basicos como a
solidariedade, e depois com métodos como a visualizagdo. Po-
deriamos, por exemplo, pensar sobre os piores casos possiveis de
falta de compaixdo e sobre os casos mais elevados de compai-
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xdo, lera literatura adequada e, ainda assim, os tipos de emogdes
que nos impelem podem ndo ser compassivos.

FrANCISCO VARELA: Mas todos esses casos estdo ligados a
umacrenga. E os primeiros dias do marxismo? Havia um enorme
anseio de solidariedade e compaixdo ligado a auséncia da crenga
em um sistemareligioso. Havia algum tipo de método destinado
a construir uma sociedade para satisfazer esses anseios, embora
todos saibamos que ele ndo era particularmente ideal, se pensar-
mos na maneira como terminou.

LEE YEARLEY: Eu diria que o marxismo, particularmente em
seus primeiros dias, era um movimento religioso tdo poderoso e
fervoroso quanto os que o Ocidente testemunhou nos tltimos
quinhentos anos. Ele tinha todas as caracteristicas de uma
religido. Sua justificativa apontava para um futuro distante. Era
pedido as pessoas que fizessem um tremendo auto-sacrificio e
que treinassem para esse auto-sacrificio. As metas do movimen-
to eram nobres e grandiosas, o personagem que fundou o
movimento era venerado e textos sagrados eram estudados. A
instituicdo e organizagdo das pessoas era extremamente rigida.
Tudo isso faz com que o catolicismo romano e o judaismo
ortodoxo parecam um tanto ou quanto fracos e esmaecidos.

Falando em favor dos criticos da compaix&o, acho que ¢
absolutamente verdadeiro que as grandes tradi¢des nas quais a
compaixdo € fundamental, seja o budismo, o cristianismo ou o
confucionismo, sempre coexistiram com sociedades nas quais
certos grupos, como o das mulheres, dos camponeses ou o das
pessoas desprovidas de uma educagdo, sdo prejudicados. Inde-
pendentemente de qudo universal fosse a nogdo da compaixao,
havia muito pouco, ou nenhum impulso ou energia que visasse
melhorar a sorte desses grupos. Ao observar o que uma base
religiosa para a ética produziu no passado, as pessoas sentiram
a necessidade de recomegar.

DaNIEL BROWN: As praticas budistas que focalizam a ilumi-
nagdo de todos os seres, do eu e dos outros, ndo serviriam para
evitar o problerha da desigualdade na compaixdo?
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DaLal LaMa: Do ponto de vista budista, existem diferentes
tipos e niveis de compaixdo que variam com o praticante
individual e podem refletir suas outras praticas, como a sabedo-
ria ou o insight. Nos estagios preliminares, a compaixdo esta
igualmente misturada com o desejo ou 0 apego. A compaixdo
entre pai ou mae e filho, por exemplo: vocé pode ter fortes
sentimentos de proximidade e uma sensagao de responsabilida-
de, mas arazio € principalmente uma preocupagao com algo que
esta perto de vocé. Como esse tipo de compaixdo ¢ bastante
influenciado pelo apego, ele € naturalmente muito limitado.

E verdade que em circunstincias especificas nas quais vocé
tem a habilidade de aliviar o sofrimento de uma outra pessoa ou
de evitar que outra pessoa sofra, existe, nesse sentido, uma
desigualdade. Uma pessoatem a capacidade que a outrando tem.
Mas ndo existe essa sensagdo de desigualdade, nenhum senti-
mento de superioridade, no modo efetivo no qual a compaixao
v€ o outro ser senciente. Eles estdo ausentes. A compaixdo em
si ndo estabelece necessariamente uma distingdo entre uma
pessoa superior e outra que estd em uma condig¢do inferior.

Um tipo mais profundo e mais amplo de compaixdo do que
aquele influenciado pelo apego baseia-se principalmente na
preocupagio de que o outro ser por quem eu sinto compaixao é
exatamente como eu. Essa pessoa deseja tanto a felicidade
quanto eu e tem todo o direito de ser feliz e de superar o
sofrimento quanto eu, seja ela uma pessoa proxima de mim ou
ndo. Desde que ela seja um ser senciente, particularmente um ser
humano com desejos e direitos semelhantes, com base nisso eu
desenvolvo a compaixdo. Esse tipo de compaixdo se baseia na
igualdade entre o eu e os outros. Nio existe espago ali para nos
sentirmos superiores. Assim sendo, na verdade vocé primeiro
compreende que os outros tém direitos, e com base nisso vocé
desenvolve o senso de preocupagio e responsabilidade.
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A ETICA E O CONTEXTO CULTURAL

<

DaNIEL GoLEMAN: Eu gostaria de levar a questio do Dr. Yearley
um pouco mais adiante. Ele observou que historicamente muitos
paises que eram muito religiosos, inclusive o Tibete, tinham
camponeses que viviam em condigdes muito mas e outras
classes que eram bastantes prdsperas, € que uma abordagem
democratica e secular em relagdo a ética iria tratar esse fato
como uma questdo de direitos humanos. Como € possivel que
essa injustiga exista tdo proxima a um ensinamento tdo difundi-
do da compaixdo?

DaLal Lama: Existe a simples tese que as pessoas tém a
“religido da boca para fora”, ou seja, elas ndo pdem em pratica
suas palavras. No entanto, acho que se vocé comparar o sistema
feudal do Tibete com o da China ou o da India, vocé perceberé
muito mais compaixdo e menos sofrimento no sistema tibetano.
Falando de um modo geral, creio que a razédo disso ¢é a €nfase
sobre a compaixdo no ensinamento de Buda, mas eu estou
interessado em ver pesquisas sobre o assunto realizadas por
pessoas menos tendenciosas. Muitos estrangeiros notaram que
os tibetanos sdo geralmente bastante joviais € felizes, a primeira
vista, em especial, aqueles de uma geragdo mais velha que
nasceram e foram criados no antigo e mau sistema. Ninguém diz
que o Tibete era perfeito no passado. E claro que havia atraso ¢
muitos defeitos, porém, de um modo geral, era uma sociedade
bastante feliz. Acho que a religido faz alguma diferenga. Antes
de o budismo florescer no pais, o Tibete era historicamente uma
nacdo de guerreiros. O budismo nos desqualificou para isso.
Desse modo, acabamos por perder nosso pais. Ao mesmo tempo,
conseguimos criar muitos simpatizantes.

Ao abordar a questdo da base adequada para os principios
éticos a partirde um pontode vista budista, vocé precisa levarem
consideragdo anogo basica do budismo que € a interdependéncia
das coisas. Vocé ndo pode dizer que a compaixdo € a unica base
necessaria; que se voceé a tiver, tudo sera perfeito e se vocé ndo
ativer, nada sera perfeito. A compaixao pode ser um motivo para
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agdes éticas, mas isso ndo significa que apenas a compaixao seja
suficiente. A partir de um ponto de vista budista, as trés posi¢des
da ética que o Dr. Yearley mencionou — o individualismo, o
racionalismo e o perfeccionismo — possuem bases validas para
suas teses.

O individualismo € valido no sentido de que cada individuo
precisa trabalhar em beneficio proprio, para sua propria realiza-
¢do, € ainda temos de levar em consideragdo os desejos indivi-
duais de cada pessoa. Analogamente, também temos de levar o
perfeccionismo em conta, porque o que visamos ¢ um estado
perfeito de existéncia. Em terceiro lugar, temos de levar em
conta o racionalismo, porque precisamos da faculdade racional
humana para fazer julgamentos sobre o que ¢ certo € o que ¢
errado em um contexto particular. Assim sendo, do ponto de
vista budista ndo podemos dizer que uma coisa especifica € a
base da ética; temos de levar em conta a natureza interdependente
das trés posi¢des. Cada uma delas € necessdria, mas nenhuma
das trés serd adequada sozinha. A compaix@o isolada ndo é uma
base adequada para a ética, mas isso ndo significa que ela ndo
seja o motivo ou justificativa para a ética.

LEE YEARLEY: Na ética ocidental, essas trés idéias nio
podem ser reunidas, ou pelo menos nido com facilidade, porque
quando dizemos que os desejos individuais sdo importantes,
queremos dizer que qualquer coisa que qualquer pessoa queira
¢ aceitavel, ou que alguns desejos sdo melhores do que outros.
Quando comegamos a distinguir os bons dos maus desejos,
somos na verdade perfeccionistas. No Ocidente, a posigdo
individualista sustenta que o individuo € a inica coisa importan-
te em todo o universo: tudo o que esse individuo quer, ele deve
tentar obter, € o estado deve permitir que ele o possua. Se vocé
estiver procurando um principio religioso na ética ocidental
moderna, esse € provavelmente o principio. Nao esta muito claro
que ele faga muito sentido a ndo ser como principio religioso. A
posigdo racionalista ¢ um exemplo muito bom de o quanto
algumas pessoas apreciam sua visdo particular da racionalidade,
porque ela depende da possibilidade de convencer as pessoas a
ndo fazerem as coisas simplesmente porque elas estdo erradas.
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DaLar LaMA: Levando em .consideragdo essa posi¢do
racionalista, pode haver certos atos para os quais temos um
consenso com relagdo ao certo e ao errado, mas, em muitos
casos, o julgamento depende de um contexto especifico. E
preciso levar em consideragao as diferentes circunstincias, as
pessoas que estavam envolvidas, a disposigdo mental delas, e
assim por diante. Por conseguinte, como os racionalistas expli-
cam o fato de que um ato pode ser justificado para um individuo
e ndo ser adequado para outro?

LEe YEARLEY: Segundo uma perspectiva ocidental, Vossa
Santidade esta apresentando uma posi¢do muito boa na tradigdo
de Aristételes ou Tomas de Aquino. Mas um racionalista decla-
raria que a situagdo ¢ absolutamente irrelevante. Lembrem-se de
que Kant argumentou que ninguém jamais deveria mentir,
porque a comunicagdo significativa se baseia na suposi¢do da
verdade. Pensem em meu exemplo referente a pessoa que
empresta um revolver a outra e esta mais tarde o pede de volta
porque quer matar a irma. Kant diria que a pessoa deve devolver
a arma, porque ndo pode mentir. Como vocés disseram, € outros
concordariam, ndo € correto que essa posi¢éo filosofica justifi-
que esse resultado.

Daral Lama: Esse exemplo demonstra a relatividade do
conceito do que é certo e do que € errado. Assim, em ultima
analise, as decisdes devem ser tomadas com base no que é
benéfico e no que € nocivo. Sdo as conseqii€ncias que determi-
nam se uma agdo ¢ certa ou errada. Qualquer agdo que tenha uma
conseqiiéncia nociva pode ser julgada errada, e uma agdo que
gere conseqiiéncias benéficas pode ser considerada uma agdo
correta.

LEE YEARLEY: Isso conduz a um outro problema que surge
nessa tradi¢do. Se pensarmos somente em fungdo de beneficios
e conseqii€éncias, também parecemos encontrar alguns casos
bastante dificeis.
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DaLai Lama: E por isso que a motivag¢do e a compaixao sdo
importantes.

Francisco VARELA: Nessa visdo do perfeccionismo que vocé
encara como uma possibilidade, vocé percebe alguma pragma-
tica ou método como parte integrante dele, e, se for este o caso,
de que tipo? Estou fazendo esta pergunta porque ela me parece,
como um ocidental criado em um contexto cristdo, completa-
mente alheia a visdo perfeccionista, na qual, por exemplo, nos
dizem que devemos amar, mas fracassamos miseravelmente
quando tentamos.

LEE YEARLEY: Creio que esse seja um lugar onde encontra-
mos efetivamente maravilhosas riquezas nas tradi¢des ociden-
tais. Ndo apenas nos dizem que devemos ser compassivos, amo-
rosos; eles também nos fornecem préticas ou exercicios. Mas
muitas pessoas tém essa imagem de que aprendem apenas o que
deveriam ser, e entdo fracassam miseravelmente, decidindo
depois que as tradigdes ocidentais estdo de certa maneira falidas.
[sso apenas demonstra o quanto a tradi¢do perdeu o contato com
suas origens e absorveu aspectos bastante questionaveis do
mundo moderno. Um desses aspectos € a nog¢do de que, se
compreendemos alguma coisa, de algum modo seremos imedia-
tamente capazes de fazé-la. Acho que isso € um dos resultados
da imagem racionalista de que o pensamento em si conduz
natural e normalmente a agdo. Nenhuma das partes mais profun-
das da tradi¢do ocidental, no judaismo, no cristianismo, ou em
qualquer outro lugar, jamais pensou que isso fosse verdade.

Dacai Lama: Portanto, sua conclusio € que, para termos um
principio ético coerente, somos forgados a recorrer a idéias
religiosas ou transcendentais que ndo podem ser cientificamente
demonstradas? Quando vocé diz que apdia um modelo
perfeccionista, isso quer dizer que realmente precisamos recor-
rer a algum tipo de religido para estabelecer essa base ética?

LEE YEARLEY: Minha resposta é sim! Acho que temos
de fazer uso de préticas e idéias religiosas, e creio que temos de
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recorrer a energias ou forgas que ndo fazem parte da experiéncia
humana normal. , ‘

Daral Lama: E os animais, especialmente os animais soci-
ais? Eles tém uma forma limitada de altruismo e também parece
que tém um senso muito bom de responsabilidade para com o
beneficio comum, mas sem nenhuma religido.

LEE YEARLEY: Sem divida, os seres humanos possuem
naturalmente recursos aos quais podemos recorrer para ajuda-
los a construir uma comunidade e cumprir obrigagdes. Estou
muito pessimista em relagdo a historia ocidental, pois as pessoas
parecem cada vez menos capazes de operar eticamente sem uma
base religiosa. As pessoas podiam agir freqlientemente, no
passado, de uma maneira responsavel mesmo quando nio eram
religiosas porque estavam, de certa maneira, recorrendo a uma
cultura ou tradig?do religiosa. Parece que parte do motivo pelo
qual os Estados Unidos estdo em uma situagdo tdo desesperada
no momento € o fato de as pessoas estarem completamente
afastadas de uma base religiosa. E dito a elas que elas precisam
pertencer a um pais, contribuir para ele e satisfazer os direitos
basicos, mas elas ndo fazem isso, € ndo existe praticamente
nenhuma maneira de convencé-las a fazé-lo.

DavLa1 LaMa: Vocé acredita que os principios €ticos do certo
e do errado estdo relacionados com uma comunidade religiosa
particular, ou vocé esta dizendo que existem certas verdades
universais compartilhadas por todos os seres humanos?

LEE YEARLEY: Passei os ultimos vinte anos pensando essa
questdo. Creio que existem semelhangas extraordindrias, pelo
menos entre as religides ou culturas sobre as quais sei alguma
coisa, e considero isso estimulante. Mas falar sobre essas verda-
des parece exigir uma linguagem que ultrapassa o que uma
tradigdo particular oferece. Nem a maneira confucionista, nem
a cristd, nem a budista de abordar questdes tdo profundas ¢é
completamente adequada. Precisamos de uma nova maneira de
falar a respeito de todas essas questdes sem perder totalmente o
contato com ds tradi¢Ges das quais fazemos parte. Tenho a
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impressdo de que descobrir essa nova linguagem € absolutamen-
te decisivo.

TuusTEN JINPA: Vocé estd entdo dizendo que existem verda-
des universalmente compartilhadas que podem fazer parte de
diferentes linguagens religiosas?

LEe YEARLEY: E exatamente isso que estou dizendo. Levei
um longo tempo para chegar a essa posi¢do e devo dizer que
ainda esta sendo elaborada.

UMA BASE UNIVERSAL PARA A ETICA

Francisco VARELA: A pergunta de Vossa Santidade relacionada
com o fato de os animais sociais manifestarem um altruismo
bastante responsavel simplesmente por compaixdo, na auséncia,
¢ claro, de qualquer contexto religioso ou cultural, implica que
aorigem principal desses valores talvez ndo seja necessariamen-
te a tradi¢do religiosa. Ndo que ndo possa ser, mas por que
deveria ser a unica?

LEE YEARLEY: Este é um ponto controverso, mas uma posi-
¢do ética argumenta que o que realmente distingue os seres
humanos ¢ que eles ndo sdo tdo facilmente gregarios quanto os
outros animais; o que é mais singular e talvez valioso em relagdo
a nos também € aquilo que € potencialmente mais terrivel, ou
seja, o fato de que ndo nos sacrificamos necessariamente pelo
grupo, ndo amamos necessariamente aqueles que nos estdo
proximos. Podemos simplesmente decidir ir em frente a nossa
maneira esperta, e sermos bem-sucedidos. Acho que os seres
humanos e os animais sio radicalmente diferentes nesse campo
especifico, mas sei que existem muitos cientistas considerados
especialistas em ética que discordariam do que acabo de dizer.

Francisco VAreLa: Por ser bidlogo, eu gostaria de me
aprofundar nessa questao.
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Davrai Lama: Essa liberdade de escolha pode ser nossa maior
forga, mas também pode ser nosso maior prejuizo.

Francisco VARELA: Vossa Santidade estava sugerindo que
talvez haja uma capacidade basica que ndo seja particularmente
religiosa, mas que poderia ser usada como base para a ética.
Voltando a questdo sobre os animais, sempre senti que, nos
animais, a compaix@o natural que eles sentem pelos outros
membros da sua espécie possui um limite muito impreciso.
Conhecemos exemplos de compaixdo que sdo intra-especificos
— entre espécies. O simbolo de Roma ¢ composto por duas
criangas, Romulo e Remo, que foram alimentadas por uma loba.
Essa loba ndo estava agindo em beneficio de sua espécie. Houve
algo peculiar que permitiu a ela ultrapassar a fronteira entre as
espécies e alimentar as criangas.

LEE YEARLEY: Mas esse € um simbolo religioso. Ele encerra
significado precisamente porque ndo possui uma base bioldgica,
e € por iSso que 0s romanos 0 tomaram como seu simbolo.

Francisco VARELA: No entanto, ele acontece, biologicamen-
te. Existem muitos relatos de golfinhos que ajudam marinheiros.

LEE YEARLEY: Nido existe nenhuma davida de que esse
fendmeno acontece biologicamente, mas acho que os seres
humanos o adotaram precisamente devido a sua singularidade.

FrANcISCO VARELA: Mas se existe algo ali que ndo comega
comacultura, trata-se de uma base enorme sobre a qual podemos
construir, uma base que podemos expandir através do treina-
mento.

Davai Lama: Sob o aspecto das relagdes entre as pessoas,
isso ndo ocorre no relacionamento entre pai ou mée e filho, ou
entre pessoas de sexos opostos? E por isso que a populagio
humana esta sempre crescendo. Até mesmo nas plantas, existe
uma espécie de cooperagdo. A sociedade humana se baseia na
familia humana, e a familia se baseia na cooperag¢do, ndo gerada
pela forga e sim pela necessidade. A necessidade inicial produz
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entdo um resultado positivo, uma satisfag@o, e assim cresce a
familia. Desse modo, isso acontece com base nas qualidades
positivas da natureza humana. E claro que a raiva e o ciume
também sdo produtos da nossa mente. No entanto, creio que a
for¢a dominante da nossa mente é a compaixdo e afeigdo
humanas. Se a for¢a dominante fosse a raiva, a familia nio
poderia se desenvolver. Matar € oprimir as pessoas ndo gera uma
familia, mas a humanidade existe. Agora, como resultado,
estamos preocupados com a superpopulaggo. A natureza huma-
na ¢ basicamente positiva: essa € a base da religido, segundo o
budismo. De qualquer modo, a religido € criagdo da espécie
humana. E claro que é possivel encarar Deus como algo extrinseco
aos homens, mas mesmo que exista um Deus, se ndo houver
nenhum ser humano, ninguém para receber, ndo serd possivel
desenvolver a religido. A principal contribui¢do vem dos seres
humanos. Assim, a religido se baseia nas boas qualidades da
natureza humana, da afeigdo intrinseca. Quando as pessoas
percebem algo bom ali, algo benéfico, elas tentam fortalecer
essa qualidade. E claro que em certas ocasides pode ser permis-
sivel expressar a raiva. No entanto, nenhuma religido estimula a
raiva como algo benéfico, porque a raiva cria problemas. Os
seres humanos ndo apreciam araiva; eles ndo gostam de destruir.
Na verdade, eu acho que eles amam construir.

LEE YEARLEY: Por que eles destroem tanto, entdo?

DaLar LAMA: Se observarmos a historia durante os milhdes
de anos de existéncia dos seres humanos, acho que houve mais
constru¢do do que destruig¢do. Quando algo destrutivo acontece,
ficamos chocados, porque somos afetuosos e delicados por
natureza. Quando coisas agradaveis acontecem, nds as temos
como certas. A destruigdo causa uma maior impressdo, de modo
que achamos que existe mais destrui¢do do que algo mais
delicado como a constru¢do. Vocé pode discutir este ponto um
pouco mais? Sempre considerei muito importante ouvir um
ponto de vista diferente.
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LEE YEARLEY: Continuo atraido, e talvez convencido, pelo
que me parece ser a mais profunda tensio dentro da tradigio
cristd, que afirma que tudo o que o senhor disse a respeito do ser
humano esta correto — ele constréi, constitui uma familia — mas
também existe algo dentro dos seres humanos que os leva na
diregdio da destruigao, da violagdo e da autoflagelag@o, algo que
¢ obscuro e que € encontrado na escuriddo, que tem a tendéncia
de atacar até mesmo coisas que eles ja amaram um dia. Isso é
inexplicavel, mas existe, e toda a tradigdo cristd esta tentando
lidar com a quest@o de por que existe esse mal profundo dentro
das pessoas, apesar de todos os aspectos que o senhor ressaltou.
Como disse um tedlogo cristdo, o pecado original ndo deveria
existir, mas existe claramente.

DanIeL GoLEMAN: Existe um equivalente budista do pecado
ou mal original?

DaLal Lama: O equivalente budista seria a ignorancia fun-
damental.

Jon KaBAT-ZINN: Chamar o mal de ignorancia é uma viséo
muito compassiva dele. Lee, vocé delineou uma imagem bastan-
te refinada de um grave dilema, um problema epistemologico.
Qual sua opinido pessoal a respeito de se, neste caso, uma
resolugdo € possivel?

LEe YEARLEY: Tanto eu quanto alguns amigos estamos
convencidos de que ha uma solugdo possivel. Creio que ela
repousa em uma imagem perfeccionista das pessoas. Também
acho que parte do que isso significa é que nunca seremos capazes
de convenceralgumas pessoas da corregdo dessa imagem, que €,
em certa medida, penosa.

JoN KABAT-ZINN: Mas de que modo essa imagem pareceria
diferente da antiga imagem perfeccionista com seus dilemas?

LEE YEARLEY: Acho que alguns aspectos da imagem
racionalista, inclusive nog¢des de direitos ¢ justi¢a, podem ser
introduzidos na imagem perfeccionista. Tenho mais dificuldade
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em entender como vocés tentam criar uma imagem perfeccionista
em uma sociedade democratica livre. [sso me parece significar
controlar as pessoas de formas bastante problematicas.

Jon KABAT-ZINN: Vocé acha que a ciéncia, ou uma perspec-
tivamais ampla da conex@o mente/corpo possui alguma promes-
sa de contribui¢do a essa nova imagem perfeccionista que a
tornaria substancialmente diferente dos cul-de-sacs perfeccionis-
tas anteriores?

DaNIEL GOLEMAN: Em outras palavras, temos a base para
uma nova moralidade?

Lee YEARLEY: Tenho minhas duvidas, mas talvez eu venha
a ser convencido.

Notas

1. Os rétulos utilizados para cada uma dessas posi¢des éticas diferem
daqueles usados em discussdes técnicas no Ocidente.

2. O conceito budista de carma é um processo de causa e efeito no qual
os motivos e as a¢des produzem efeitos fisicos e mentais na pessoa
envolvida na agdo, bem como naqueles que recebem as agdes.
Por exemplo, um homem que da comida a outro, por compaixao,
tera aumentada sua tendéncia a se envolver em um comportamento
altruista.

3. A “maneiratotalmente diferente de olhar para o mundo” que conduz
ao conceito dos direitos humanos evolui a partir da visdo racionalista
da ética. De acordo com o ponto de vista racionalista, por exemplo, o
conceito dos direitos humanos € abstrato. Ele ndo depende de senti-
mentos particulares, e sim de principios l6gicos genéricos. O principio
fundamental da metafisica da moralidade, segundo Immanuel Kant,
afirma que precisamos agir “como se a maxima a partir da qual agimos
fosse se tornar, através da nossa vontade, uma lei universal”. Quando
este principio é aplicado as relagdes humanas, ele nos obriga logicamente
a tratar os outros ndo apenas como um meio para atingirmos um fim,
e sim como um fim em si mesmos. Os outros intrinsecamente possuem
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Emogdes perturbadoras
e gratificantes: impactos
sobre a saude

DANIEL GOLEMAN

Nossas EMoCOES podem ser extremamente importantes
para nossa satide. Por um lado, o peso dos dados cientificos
mostra que o vinculo entre as emogdes e a saude é particu-
larmente forte no caso dos sentimentos negativos: raiva,
ansiedade e depressdo. Esses estados, quando intensos e
prolongados, sdo capazes de aumentar a vulnerabilidade a
doenga, piorar os sintomas ou retardar a recuperacdo. Por
outro lado, estados mais positivos como a equanimidade € o
otimismo parecem exercer um efeito salutar sobre a satide —
embora os dados sobre o impacto na satide das emogdes
positivas ndo sejam tdo fortes quanto no caso das emogdes
negativas. Daniel Goleman examina os indicios e as possi-
veis implicagSes de usarmos ditames bioldgicos para a
saude como uma diretriz para a agdo ética.

DANIEL GOLEMAN: Vossa Santidade levantou a questdo de

que de 3 a 4 bilhdes de pessoas no planeta ndo tém nenhuma
crenga religiosa. A questdo é: que tipo de ética pode atrair esses
4 bilhdes de pessoas? Vou apresentar provas cientificas sugerin-
do um caminho completamente novo para a abordagem dessa
questdo, ou seja, que a mente do corpo, o sistema imunologico,
fornece a base para um sistema ético de facto na diferenga entre
os estados emocionais que nos ajudam a permanecer saudaveis
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e viver mais tempo, e aqueles que provocam a doenga. O que vou
mostrar € que o sistema ético do corpo, o “dharma do corpo”, se
aproxima de um aspecto do Buddhadharma, no sentido de que as
emogdes perturbadoras tendem a nos fazer ficar doentes e os
estados mentais saudaveis tendem a estimular a saide. Ao
examinar as novas provas cientificas, fico impressionado com a
semelhanga entre os estados mentais que conduzem a doenga ou
a saude e aqueles descritos como saudaveis ou ndo saudaveis em
muitos sistemas espirituais da antiguidade como o budismo e o
cristianismo.

Em primeiro lugar, quero fornecer um contexto para a
pesquisa sobre a qual falarei. Ao examinar os estados mentais
que provocam a doenga ou a saude, ndo estou querendo insinuar
que apenas os estados mentais estdo envolvidos. Quando consi-
deramos por que ficamos doentes em qualquer época, existem
muitos fatores em jogo. Estamos constantemente expostos a
microbios ou células no corpo que comegam a se tornar tumores,
e, embora o sistema imunolégico esteja continuamente alerta,
muitas coisas podem enfraquecer esse sistema. Uma delas € a
hereditariedade: podemos herdar uma tendéncia genética paraa
doenga auto-imune, para o cancer ou para outras doengas espe-
cificas. Outro fator sdo os maus habitos: o fumo provoca doencas
no pulmdo; a alimentagdo inadequada enfraquece o sistema
imunoloégico. O ambiente também ¢ um dos fatores: a poluigado
do ar nos dias de hoje tem causado um grande aumento de
problemas respiratérios, como a asma.

A nova descoberta dos Gltimos cinco ou dez anos € que os
estados mentais podem afetar a for¢a do sistema imunoldgico e
o vigor do sistema cardiovascular. Os estados emocionais parti-
culares que irei examinar s@o apenas aqueles sobre os quais ha
algum grau de pesquisa cientifica. Os estados perturbadores sdo
raiva ou hostilidade; a depressdo, que inclui ndo apenas a
tristeza, mas também a pena de si mesmo, a culpa e o desamparo;
0 estresse, que cobre a agitagdo, o nervosismo e a ansiedade; e
a supressdo, ou a negagdo da ansiedade. Os estados benéficos
analisados sdo a calma, o otimismo, a confianga, a alegria e a
bondade amorosa.
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O impacto desses estados sobre o sistema imunoldgico ¢
medido pelo aumento ou diminui¢do do nimero de células
imunoldgicas ou da sua eficacia. A visdo que tem prevalecido
entre os médicos ¢ a de que a amplitude das modificagdes das
células imunoldgicas devido a emogdo nido exerce um grande
impacto na satide, mas essa opinido pode mudar com as novas
provas. Explicarei melhor a amplitude das modificagdes
imunolégicas: se, por exemplo, enfraquecemos o sistema
imunoldgico de ratos brancos submetendo-os a repetidos cho-
ques elétricos, quando a capacidade imunolégica dos ratos ¢
reduzida em cerca de 80%, os bichos comegcam a morrer de
diferentes doengas, porque sua eficacia imunoldgica esta grave-
mente prejudicada. Mas isso ndo acontece com uma queda de
20% ou 30% — a amplitude encontrada na maioria das pesquisas
sobre as emog¢des e a fungdo imunoldgica—embora seja possivel
argumentar que esse grau de mudancga ainda parece fazer uma
diferen¢a na maneira como combatemos os microbios que
encontramos € a rapidez com que nos recuperamos das doengas.
E a pesquisa desses estados mentais também inclui doengas do
coragdo e outras doengas que ndo tém nenhuma relagdo com o
sistema imunologico, de modo que eles parecem afetar a saude
de um modo geral.

A idéia de que os estados mentais podem afetar a satide ¢
muito nova na ciéncia, € € impressionante notar os estados que
ainda n3o foram estudados. Por exemplo, ndo existem estudos
sobre o efeito da ganadncia sobre a saude, porque a ganancia ndo
¢ considerada um problema ou patologia no Ocidente; é uma
norma cultural. E embora examinar diferentes qualidades da
mente na meditacdo e estudar como elas afetam as diversas
doengas seja uma idéia promissora, ainda € algo bem além do
ponto em que a ciéncia se encontra atualmente. Mas existe uma
gama de dados a respeito das emogdes comuns e a satde.

O primeiro estado mental do qual irei falar € a raiva. O Dr.
John Barefoot da University of North Carolina testou pessoas
que apresentavam sintomas de uma doenga do corag@o potenci-
almente grave. Quando elas iam fazer um exame para medir o
grau de obstrugdo das artérias, faziam também um teste psicold-
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gico destinado a verificar quao zangadas elas eram no cotidiano.
Uma das perguntas, por exemplo, era com que freqiiéncia elas
gritavam com os filhos. A menor obstrug¢do foi encontrada no
grupo que sentia menos raiva, € as pessoas que sentiam mais
raiva eram as que tinham a maior obstrugdo. Isso ndo prova que
a raiva obstrui as artérias, pois um terceiro fator pode ser
responsavel tanto pela raiva quanto pela obstrugéo.

Desse modo, aguardamos uma possivel pesquisa, que pre-
veja como a pessoa estara no futuro com base em como ela é
agora. O Dr. Redford Williams da Duke University examinou
um grupo de 2.000 operarios de fabrica que tinham por acaso
feito um teste cerca de 25 anos antes que incluia uma avaliagido
do nivel de hostilidade. Daqueles que tinham apresentado um
indice baixo para a raiva, cerca de 20% tinham morrido. Cerca
de 30% dos que tinham apresentado um elevado nivel de raiva
morreram, de causas como doencgas do coragdo, cancer, outras
patologias e ainda de causas nem mesmo relacionadas com a
saude, como acidentes. Isso sugere que se vocé € uma pessoa
cronicamente zangada, vocé tem uma probabilidade uma vez e
meia maior de morrer, em um periodo de 25 anos, do que uma

essoa que ndo sente raiva.

Poderiamos supor que os acidentes sofridos por essas pes-
soas foram causados pela raiva, mas ndo sabemos ao certo. A
partir de entdo, outros estudos demonstraram que a raiva é um
fator ainda mais forte na morte prematura. Em uma pesquisa
iniciada em meados dos anos 50, um grupo de estudantes de
medicina foi testado e foram classificados seus integrantes como
cronicamente hostis ou ndo. Quando Williams os rastreou vinte
anos depois, apenas 3 dos 136 que ndo tinham sido avaliados
como altamente hostis tinham morrido. Dezesseis do grupo com
maior hostilidade haviam morrido, de modo que se trata de um
fator que parece aumentar fortemente o risco de morte. O in-
teressante ¢ que a maioria das mortes entre os raivosos ocorreu
antes dos cinqiienta anos: parece que as pessoas que sentemraiva
morrem jovens.

O Dr. Williams também estudou cuidadosamente a qualida-
de particular da raiva que parece conduzir 2 morte prematura, e
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descobriu que ela possui trés partes. Em primeiro lugar, esta a
atitude da descrenga com relagdo a humanidade. Se vocé tem
uma vis@o desconfiada e negativa das pessoas, vocé supde que
elas provavelmente irdo ameaca-lo e ¢ melhor vocé ficar na
defensiva. Essa constante atitude de hostilidade leva entdo ao
sentimento de raiva, o qual, por sua vez, conduz aagdo: ter explo-
sdes de raiva, gritar com as pessoas, reclamar com impaciéncia.

Pesquisadores da Harvard Medical School descobriram que
a emog¢do mais comum nas duas horas que precedem um grave
ataque cardiaco € a raiva. Quando a doenga do coragdo se
desenvolve, araiva se mostra particularmente letal. Nas pessoas
que ja tiveram um Unico ataque cardiaco, um acesso de raiva
pode diminuir a eficidcia do bombeamento do coragdo em 7% ou
mais, amplitude que os cardiologistas encaram como uma queda
perigosa no fluxo de sangue para o coragdo. E em pesquisas
realizadas nas escolas de medicina de Stanford e Yale, as
pessoas que haviam sofrido um primeiro ataque cardiaco e se
enraiveciam com mais facilidade tinham uma probabilidade
duas ou trés vezes maior do que os outros pacientes de morrer de
um futuro ataque cardiaco na década seguinte.

O risco decorrente da hostilidade talvez seja maior para os
homens do que para as mulheres. A testosterona é 0 horménio
que, durante a fase de desenvolvimento no utero, faz com que o
bebé seja homem. Os homens tém uma quantidade muito maior
desse hormoénio do que as mulheres. Ele pode aumentar a
agressividade, embora existam controvérsias quanto a essa
questdo. Mas as pessoas que cometem crimes violentos tendem
ater niveis de testosterona mais elevados do que os habituais. Se
vocé€ tem um nivel elevado de testosterona, vocé gosta de
controlar as situagdes, de modo que vocé tem a tendéncia de
discutir ou brigar com mais freqiiéncia. Isso parece tornar vocé
mais vulneravel as doengas do coragio.

O segundo estagio mental que traz conseqiiéncias adversas
para a saide que aqui tratarei € a depressdo: sentir tristeza, pena
de si mesmo ou desamparo. Ha inimeras pesquisas nessa area,
as quais irei abordar sucintamente. A depressio demonstrou
interferir mais na recuperagdo de uma doenga grave do que ser
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a causa inicial de uma doenga. Por exemplo, em um estudo sobre
mutlheres com céncer de mama, as:mulheres mais deprimidas
tinham a menor quantidade de células assassinas naturais. Acre-
dita-se que parte da fung@o dessas células seja combater o cancer
patrulhando o corpo em busca de tumores incipientes. As paci-
entes deprimidas eram as que tinham a menor quantidade dessas
células, e também tinham tumores que se espalhavam mais
rapido para diferentes partes do corpo.

Na Mt. Sinai Medical School em Nova York, psiquiatras
avaliaram niveis de depressdo em pessoas idosas que deram
entrada no hospital com uma fratura na bacia — uma lesdo
bastante grave, pois talvez elas nuncamais possam andar. As que
ndo eram deprimidas tinham uma probabilidade trés vezes maior
de andar novamente, e nove vezes maior de retornar ao nivel de
saude que gozavam anteriormente. Assim sendo, a depressao
parecia interferir na cura dssea, ou na fungdo de recuperagéo.

Na University of Minnesota, de 100 pacientes que recebe-
ram transplantes de medula dssea, 12 dos 13 que estavam em
estado de grave depressdo antes da cirurgia morreram durante o
primeiro ano apds o transplante, ao passo que 34 dos 87 remanes-
centes continuavam vivos dois anos depois. Na University of
Montreal, entre os pacientes tratados em decorréncia de um
primeiro ataque cardiaco, um dentro de um grupo de oito que
ficou seriamente deprimido depois do ataque tinha uma proba-
bilidade cinco vezes maior de morrer do que os pacientes com a
mesma doenga, porém ndo deprimidos.

Avancemos agora para o terceiro estado, a ansiedade, ou
estresse, que é chamada de agitag@o ou inquieta¢do no sistema
Abhidharma. Em uma experiéncia, cinco macacos, que nunca
haviam se visto antes, foram colocados em uma jaula. Os
macacos, por natureza, gostam de ter um lider. Eles determinam
quem € o chefe lutando uns contra os outros. Quando o chefe é
escolhido, todos os outros seguem as ordens e tudo fica em paz.
Todos os meses os pesquisadores tiravam dois macacos e
colocavam dois macacos novos na jaula, o que significava que
os macacos tinham de lutar de novo para estabelecer a hierar-
quia. Eles fizeramm isso durante um ano, a0 mesmo tempo em que
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mantiveram um grupo separado de macacos no qual nenhuma
mudanga foi efetuada. Um ano depois, eles verificaram que os
macacos que haviam passado pelas mudangas estavam com as
artérias obstruidas. O estado do coragdo do lider era o pior
porque era ele que lutava mais. O interessante ¢ que o lider do
outro grupo era o que tinha a menor obstrugdo — é saudavel ser
o chefe se ninguém esta brigando.

Outra maneira de examinar a ansiedade foi através de um
estudo de pessoas que moravam perto de um reator nuclear em
Three Mile Island. As amostras do sangue das pessoas que
viviam perto do reator e que estavam, portanto, ansiosas ¢
apreensivas continham menos linfécitos T e linfocitos B do que
as amostras tiradas de pessoas em um bairro semelhante, porém
distante da usina nuclear. Assim, o medo e a preocupagio
parecem exercer um impacto sobre o sistema imunolégico.

Mas as pesquisas sobre as mudangas imunoldgicas sdo mais
ambiguas do que as que também mostram um efeito de doenca
correlato. Por exemplo, na Ohio State University, os estudantes
de medicina que estavam estudando para os exames finais, e,
portanto, sob o efeito de um grande estresse, apresentaram
quedas importantes nos niveis dos linfocitos T e B, e também
contrairam nesse periodo mais gripes e resfriados.

Os dados mais relevantes sdo oriundos de um trabalho em
uma unidade de pesquisa especializada em gripes na Inglaterra,
em associagdo com pesquisadores da Carnegie-Mellon Univer-
sity, que sistematicamente expdem voluntarios ao virus da gripe.
Nem todas as pessoas expostas ficam gripadas — depende do
vigor do seu sistema imunoldgico na ocasido. Mas neste caso o
estresse e a ansiedade parecem cruciais. Das pessoas que esta-
vam pouco estressadas no momento em que foram expostas ao
virus da gripe, 27% ficaram gripadas; das que apresentavam
niveis elevados de estresse, 47% contrairam gripe.

Finalmente, o quadro global parece sugerir que toda a agi-
tagdo e os estados mentais perturbadores aumentam os riscos a
satde. Howard Friedman, da University of Californiaem Irvine,
analisou dados oriundos de mais de cem pesquisas que ligavam
os estados emocionais predominantes das pessoas a satide delas.
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Quando comparadas com as pessoas comuns, aquelas que ti-
nham a tendéncia de serem hostis e zangadas de forma invulgar,
muito ansiosas, tristes, pessimistas ou tensas, apresentavam um
risco dobrado de contrairem uma doenga grave como a asma,
dores de cabega cronicas, ulceras estomacais, doengas cardiacas
e artrite.

A ultima emogdo perturbadora que aqui destaco e que tem
sido muito pesquisada € a repressdo ou negagdo. Acredito que
ela esteja genericamente relacionada com aspectos da ignoran-
cia ou delusido no Abhidharma. Gary Schwartz e seu grupo de
pesquisadores, em Harvard, fizeram uma pesquisa ha alguns
anos sobre os musculos faciais que expressam a emogao, parti-
cularmente o muasculo do centro da testa, que se contrai quando
ficamos preocupados. As pessoas que costumam ter muitas
dores de cabega freqiientemente apresentam um elevado nivel
de tensdo nesse musculo. As vezes, 0 musculo esta tenso sem
exibir nenhuma ruga, de modo que eles usam um eletrodo para
detectar a tensdo. Algumas pessoas que apresentaram uma
elevada tensdo muscular declararam estar se sentindo bem e ndo
estar preocupadas. Quando eles estudaram mais profundamente
essas pessoas, descobriram que elas estavam negando o que
efetivamente estava se passando no corpo delas. Os pesquisado-
res faziam coisas para agita-las fisicamente, mediam a tensio
muscular e o ritmo cardiaco delas, que s@o sinais de agitagédo
fisica, e depois perguntavam se elas estavam se sentindo tensas
ou relaxadas. Quase todos declararam estar tensos quando
sentiam o corpo tenso, mas essas pessoas afirmavam ndo esta-
rem tensas quando seu corpo estava tenso. Diz-se que essas
pessoas estdo em negagao.

Pessoas que sdo “repressoras” podem ser mais suscetiveis
de contrair doengas, como a asma, pressio alta e gripes. As
mulheres com cancer de mama que sdo repressoras podem
apresentar uma maior probabilidade de um retorno do tumor.
Mais uma vez, entdo, a repressdo parece ser prejudicial a satde.
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AS EMOCOES SAUDAVEIS E A SAUDE

Ao contemplarmos os estados mentais sauddveis, vemos exata-
mente a imagem oposta. Consideremos a equanimidade, ou um
estado de calma. Quase todos os estudos foram feitos em pessoas
que aprenderam algum método de relaxamento, freqiientemente
ameditagdo. Elas acham que essas praticas calmantes realmente
relaxam o corpo — 0 que o Dr. Herbert Benson na Harvard
University chama de resposta de relaxamento — e os beneficios
para a saude sdo inimeros.

Existe uma gama de métodos utilizados clinicamente para
ajudar as pessoas a ficarem mais calmas. No biofeedback, por
exemplo, um eletrodo colocado sobre o musculo no centro da
testa das pessoas que tém a tendéncia de ficar preocupadas as
ajuda a ouvir um som vindo do aparelho cada vez que esse mus-
culo ficatenso, e elas aprendem a evitar o som através do relaxa-
mento. Elas aprendem a relaxar com maior eficacia, porque
agora sabem identificar quando o musculo esta tenso ou relaxa-
do. Este estado de calma traz muitos beneficios a saide. Salien-
tei que a quantidade de linfécitos B e de linfocitos T diminui nos
estudantes que se preparam para avaliagdes. Quando alguns dos
estudantes da Ohio State University que estudavam para as
provas passaram a meditar todos os dias, descobriu-se que o
numero dos seus linfécitos T aumentou. Quanto mais freqliente
e sistematicamente eles meditavam, mais forte o efeito.

O otimismo, o estado mental positivo do qual agora tratarei,
¢ na verdade mais uma perspectiva, uma visdo relacionada com
amaneiracomo voce explica as coisas ruins que aconteceram na
sua vida, que por sua vez podem ajuda-lo a nio ficar deprimido
ou desmoralizado diante dos reveses. Quando ndo passam em
um exame, por exemplo, algumas pessoas diriam que isso
aconteceu porque sdo burras. Elas explicam o fato como se fosse
uma caracteristica sua fixa e permanente. Essa é a visdo negativa
ou pessimista. Outras diriam que ndo passaram porque a prova
foi muito dificil, mas que vao estudar mais da proxima vez. Elas
explicam as coisas mas que acontecem em fungdo de uma
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situagdo que estd em constante modificagdo — uma visio mais
budista, eu acho. Essas pessoas tém a esperanga de que as coisas
serdo diferentes em ocasides posteriores. Em um estudo iniciado
nos anos 40, alunos da Harvard University foram classificados
como pessimistas ou otimistas com base em dissertagdes que
escreveram explicando eventos de suas vidas. Cerca de trinta
anos depois, o historico da satide desses mesmos alunos, depois
que eles deixaram a universidade, foi examinado. Comegando
por volta dos quarenta anos, os pessimistas tiveram mais doen-
cas graves e problemas de saide do que os otimistas. Na
University of Michigan, houve uma classificagdo semelhante de
pessoas que estavam se submetendo a cirurgia de ponte de
safena. Os otimistas tinham menos problemas durante a cirurgia
e se recuperavam mais rapido. Assim, mesmo nessa situagdo
critica, o otimismo pareceu ser bom para a satde.

Outro estado mental positivo € a confianga, a sensagdo de
sermos capazes de lidar com uma situagdo dificil. No Ocidente
isso € freqlientemente encarado como uma sensago de controle.
A pessoa confiante sente que as coisas estdo sob controle. Certas
profissdes € empregos fazem a pessoa sentir que tem pouco
controle. Um motorista de 6nibus, por exemplo, precisa cumprir
uma certa programacao. Espera-se que ele esteja em determina-
do local ndo importa o que acontega, mas inumeros tipos de
coisas que ele ndo pode dominar podem ocorrer no caminho. As
pessoas que ocupam essas fungdes sofrem trés vezes mais de
pressdo alta e outros problemas de satide do que aquelas que tém
mais controle sobre o que fazem em seus empregos.

Em determinada experiéncia repetida em véarios centros
médicos, dois ratos brancos foram colocados em jaulas proxi-
mas uma da outra. Os dois ratos levaram um choque elétrico ao
mesmo tempo, mas um dos ratos teve acesso a umaalavanca que
ele podia empurrar para interromper o choque, e 0 outro ndo teve
acesso a nada. Eles levaram exatamente o mesmo choque, mas
somente um deles é capaz de controla-lo. O rato que ndo pode
fazer nada desenvolveu Glceras no estomago. Quando células
cancerosas foram injetadas nos doisratos, os tumores se espalha-
ram mais rapido no rato que ndo tinha acesso ao controle.
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As pessoas nos lares de idosos freqiientemente sentem que
ndo tém controle sobre o lugar onde vivem, especialmente
porque muitos desses lares tém uma administragdo muito rigida.
Psicologos de Yale convenceram as pessoas que administravam
certo lar de idosos a permitir que um grupo de idosos tivesse um
maior controle sobre decisdes, tais como o que iriam comer ou
quando iriam receber visitas; eles também deram a cada pessoa
desse grupo uma planta para que cuidasse. Um ano mais tarde,
esse grupo apresentou a metade do indice de mortes do que os
outros que ndo tinham acesso a nenhum tipo de controle.

Outro estado mental muito importante ¢ a cordialidade, ou,
em termos psicologicos, a conexdo social —na medida em que o
individuo tem muitos amigos, ou pessoas que lhe proporcionam
apoio emocional. Mais uma vez, os pesquisadores analisaram
estudantes que estavam prestando exames, que € um estresse.
Aqueles que se sentiam mais sozinhos tinham o menor niimero
de células assassinas naturais durante os exames. No caso das
mulheres com cancer de mama, aquelas que tinham mais apoio
social apresentavam um numero de células assassinas naturais
30% mais elevado do que as mulheres sem essas conexdes.

Em uma pesquisa da University of California, os pesquisa-
dores entrevistaram 5.000 pessoas, indo de casa em casaem uma
grande cidade, perguntando quantos amigoselas tinham, quantas
pessoas se importavam com elas. Isso inclufa ndo apenas ter
amigos, mas também as formas através das quais as pessoas
participavam da comunidade: em organizag¢des civicas, na igre-
ja, em reunides publicas, nas reunides de pais e alunos das
escolas— o senso de conexdo a comunidade mais ampla. Depois
de nove anos, as pessoas que tinham poucos amigos apresenta-
vam uma probabilidade duas vezes maior de ter morrido do que
as que tinham muitos amigos. Inameros outros estudos conclu-
iram que esse fator de contato social estava relacionado com o
indice de mortalidade.

A partir da série de descobertas que mostram que as cone-
x0es humanas amortecem os efeitos do estresse, as pessoas
doentes estdo sendo cada vez mais colocadas em grupos de apoio
emocional junto com outras que tém a mesma doenga. A idéiade
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que ter pessoas que se preocupam conosco € Nos preocuparmos
com outras pessoas poderia beneficiar nossa satde era bastante
controversa. Ha cerca de dez anos, o Dr. David Spiegel da
Stanford University fez essa experiéncia com mulheres que
apresentavam avangados casos de cancer de mama, baseado na
suposi¢do de que aquela idéia ndo seria prejudicial e poderia
ajuda-las a lidar emocionalmente com o que, naquele ponto, era
uma doenga quase fatal. Um dos grupos recebeu o tratamento
médico habitual. O outro teve o tratamento médico usual, mas
também se reuniu para fazer uma terapia em grupo uma vez por
semana durante um ano. Elas compartilhavam os seus sentimen-
tos em relagdo ao cdncer e o que esta doenga significava para
suas familias. Elas se tornaram um grupo muito unido, e a
fraternidade gerada nessas reunides foi de vital importancia.
Elas também aprenderam uma técnica de auto-hipnose para o
controle da dor.

Os pesquisadores estudaram, entdo, o indice de mortalidade
dos dois grupos nos dez anos seguintes. Depois de dois ou trés
anos, os grupos comegaram a apresentar diferengas. As mulhe-
res que haviam participado da terapia de grupo morriam mais
devagar do que as que haviam recebido apenas o tratamento
médico regular. Dez anos depois, o indice de mortalidade era
duas vezes maior no grupo que s6 recebeu o tratamento médico.

Isso também foi estudado nos animais. Um macaco enjau-
lado foi submetido a luzes brilhantes e intermitentes, e a sons
fortes e violentos. A seguir, o hormdnio cortisol, liberado como
reagdo ao estresse ou medo, que também reprime o sistema
imunolégico, foi medido. Quando outro macaco foi colocado na
mesma jaula, apenas metade do hormoénio foi liberado. Com
outros cinco macacos na jaula, as luzes e os ruidos ndo exerce-
ram nenhum efeito sobre o nivel de cortisol segregado.

Em um caso semelhante, coelhos foram estudados parauma
andlise de doengas cardiacas. Receberam durante um periodo
alimentos muito ricos que obstruem as artérias. Alguns dos
coelhos ‘foram carinhosamente acariciados. Os coelhos que
receberam as caricias apresentaram um grau de obstrugdo menor
do que os que ndo foram acarinhados.
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Outro estado mental positivo € a alegria, ou felicidade.
Pesquisadores de Harvard mediram os hormoénios de pessoas
assistindo a filmes cdmicos e descobriram que o nivel de cortisol
se reduzia e o nimero de células assassinas naturais aumentava.
Assim, o riso é importante, embora ndo possamos afirmar que
ele tenha um efeito clinicamente significativo. Outro estudo
descobriu que assistir a filmes cOmicos aumentava o nimero de
linfocitos T, e as pessoas que riam muito todos os dias exibiam
o maior aumento de linfocitos T durante o filme. Um estudo
semelhante analisou 36 mulheres com cancer de mama que
tinham tido tumores. Algumas das mulheres ndo tinham mais
problemas, mas em outras o cancer reapareceu. Depois de sete
anos, 24 das mulheres haviam morrido. Testes psicoldgicos
anteriores mostraram que a Unica diferenca emocional entre as
mulheres que sobreviveram e as que morreram era uma sensagio
de alegria na vida. Os pesquisadores ficaram muito surpresos ao
descobrir que a alegria demonstrou ser um prognosticador mais
poderoso de quem iria morrer ¢ de quem iria viver do que a
quantidade de locais para os quais o cancer tinha se espalhado.
(Estes dados precisam ser repetidos antes que quaisquer conclu-
sdes decisivas possam ser tiradas.)

Finalmente, a bondade amorosa —~ embora os dados, neste
caso, sejam mais escassos e extremamente especulativos. O Dr.
David McClelland, de Harvard, pediu a algumas pessoas que
assistissem a um filme muito amoroso sobre a Madre Teresa de
Calcuta cuidando das pessoas. Pediu a outras que assistissem a
um filme sobre a Alemanha nazista, que fez com que se sentis-
sem contrariadas. Houve um leve aumento no nimero dos
linfécitos T nas pessoas que assistiram ao filme sobre a Madre
Teresa de Calcutd. Se, depois do filme, elastambém faziam uma
hora de medita¢do de bondade amorosa, pensando em todas as
pessoas na vida delas que tinham sido receptivas e agradaveis
com e¢las, o aumento do numero dos linfécitos T durava mais
tempo. A inducdo desse estado mental parecia fazer surgir os
linfocitos T e também fortalecer tanto estas Gltimas quanto o
sistema imunolégico de um modo geral, embora nio saibamos
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se a amplitude da mudanc¢a nas fungdes imunoldgicas, neste
caso, possui qualquer importancia médica real.

Estas sdo as principais pesquisas realizadas até agora sobre
os estados mentais negativos e positivos. Parece existirem
indicios muito claros e fortes sobre o efeito deles sobre a satde
— especialmente o impacto deletério das emogdes negativas
fortes e cronicas. Essa area da pesquisa médica € muito recente,
e muitos desses estudos clinicos tém de ser repetidos varias
vezes para que possamos ter certeza de que os efeitos sdo reais
e concretos. E no caso das pesquisas que se apdiam em medidas
imunoldgicas, ainda ndo sabemos se existe qualquer impacto
médico a partir da extensdo de mudangas observadas nas medi-
das imunologicas — elas sdo meramente sugestivas, ndo defini-
tivas. Os dados de maior peso sdo oriundos de pesquisas que
utilizaram a doenga ou a morte para medir os resultados, e,
mesmo aqui, quanto maior a freqii€éncia com que outros pesqui-
sadores confirmarem as descobertas, mais certos poderemos
ficar sobre o vinculo entre as emog¢des ¢ a saude.

Ainda assim, se essas tendéncias cientificas continuarem a
ser verificadas por futuras descobertas, isso podera forneceruma
resposta para o problema trazido a baila por Lee: como conven-
cer pessoas que nao t€ém uma crenga religiosa, mas apenas a
conduta individualista, “O que eu quero € o que eu devo conse-
guir”, a viverem eticamente. Talvez possamos dizer que € do
interesse delas serem amorosas e ndo hostis.

DaLal LaMA: Vocé me forneceu bastante muni¢do! [Riso]

ADVERTENCIAS

Francisco VARELA: Um comentdrio a respeito da biologia das
provas sobre as quais Dan dissertou. As medidas refletem
pardmetros e atividades globais em uma escala extremamente
genérica e ndo-especifica. E como ver se vocé esta com febre:
isso pode dizer alguma coisa genéricaarespeito do estado do seu
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corpo, mas a febre pode ser causada por uma entre trinta coisas
diferentes. Uma medida das quantidades de linfécitos T €,
analogamente, um pardmetro global extremamente grosseiro
que poderia significar muitas coisas sob o aspecto da atividade
relativa de diferentes aspectos essenciais do sistema. E fazer um
EEG é como colocar um microfone no meio de uma cidade.
Vocé talvez seja capaz de distinguir se a cidade estd calma ou
ndo, mas € incapaz de inferir a partir desses dados a taxa cambial
entre o dolar e o franco. O sistema imunolégico, como o cérebro,
é extremamente especifico. A supressdoouelevagio doslinfocitos
T é uma medida extremamente ampla e indistinta, incapaz de
dizer, por exemplo, se determinado fator é¢ mais favoravel para
curar feridas ou prevenir o cancer.

Abordamos, entdo, aqui, técnicas que estdo apenas come-
cando a se desenvolver, e temos de nos satisfazer com avalia¢des
muito primdrias e que podem ser enganosas. Temos de ser
extremamente prudentes para ndo sermos excessivamente oti-
mistas ao interpretarmos esse tipo de estudo inicial.

DaNIEL BROWN: Algumas das melhores pesquisas sdo aque-
las que ddo um passo adiante, pois elas ndo apenas medem as
mudangas no funcionamento imunolégico global como a quan-
tidade dos linfocitos T como também medem as varia¢des na
incidéncia da doenga. Por exemplo, na pesquisa sobre os estu-
dantes de medicina, além de medir a fungdo imunoldgica,
também podemos desenvolver correlagdes entre a atividade
imunoldgica e a incidéncia da doenga. Os pesquisadores foram
capazes de mostrar que quando as medidas imunoldgicas cajam,
as pessoas pegavam mais doengas. Os estudos sobre a mortali-
dade também fornecem uma avalia¢do extremamente concreta
sobre se esses métodos e tentativas tém um efeito negativo ou
positivo. Mas um aumento no nimero de células assassinas
naturais € um indicador muito grosseiro. A porcentagem de
citotoxicidade avalia melhor a eficicia das células assassinas
naturais, porque mostra que as células estdo fazendo algo para se
defender da doenga em vez de apenas mostrar quantas delas
existem.
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O eu do corpo

FraNCISCO VARELA

Francisco VARELA, a0 descrever a estrutura e o funciona-
mento do sistema imunologico, o chama de “segundo cére-
bro”. Ele faz uma analogia entre o sistema imunolégico € o
sistema nervoso, salientando que ambos regulam a si mes-
mos e controlam as rea¢des do corpo em relagdo ao ambien-
te. O sistema imunol6gico, como o sistema nervoso, € capaz
derecordar, aprender, e assim se adaptar, ndo em um sentido
cognitivo, e sim em um sentido fisioldgico. A interagdo
entre a mente, o sistema nervoso e o sistema imunolégico
fornece uma base fisioldgica para a influéncia das emogdes
sobre a satide. Entre as provas da for¢a dessa interacao estéo:
o estresse experimentado pelo sistema nervoso atrapalha o
funcionamento do sistema imunoldgico, e as reagdes
imunoloégicas podem ser condicionadas, como os cies de
Pavlov que aprenderam a salivar ao ouvir um sino. O estudo
dessa sintonia responsiva entre o sistema nervoso e o siste-
ma imunoloégico € chamado de psiconeuroimunologia (psico
— mente, neuro — o sistema nervoso, e imunologia — o
sistema imunoldgico), um novo subcampo da biologia. A
premissa da interdependéncia entre a neurologia, a imuno-
logia e a psicologia forma uma base conceitual para grande
parte das investigagdes que se seguem neste livro.
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Francisco VARELA: Minha pesquisa diz respeito as bases
bioldgicas do conhecimento em todas as suas formas, e descre-
verei o sistema imunolégico dentro desse contexto. A
psiconeuroimunologia € o estudo dos relacionamentos entre o
sistema nervoso, o sistema imunoldgico e os estados mentais.
Trata-se de um novo campo no Ocidente, ndo possui mais de
quinze anos de existéncia, e € estimulante visto que engendra o
entendimento da conexdo mente/corpo.

Quando perguntamos de que modo as emogdes afetam o
corpo, precisamos levar em considerag@o o sistema nervoso € a
forma como o cérebro funciona, e ainda perceber que o sistema
imunolégico funciona como um segundo cérebro do corpo —nio
apenas metaforicamente, mas de maneira concreta.

O SEGUNDO CEREBRO DO CORPO

A primeira pergunta que fazemos sobre um sistema € a seguinte:
Qual ¢ seu 6rgdo? A semelhanga dos componentes do sistema
nervoso, os 6rgdos do sistema imunoldgico estdo dispersos pelo
corpo. Eles incluem o timo e a medula 6ssea, as fontes a partir
das quais o sistema € constantemente renovado, o bago e o
sistema linfatico —umarede de nodos teciduais ligados por vasos
através dos quais circula a linfa.

As células que constituem o sistema imunoldgico sdo cha-
madas de linfocitos, ou gldbulos brancos do sangue, e circulam
o tempo todo, ao contrario dos neurdnios fixos do sistema
nervoso. A maioria dos linfocitos é produzida na medula dssea:
esses globulos brancos ai produzidos sdo, portanto, chamados de
linfocitos B. Os linfécitos T sdo produzidos no timo. Emboraem
menor numero, os linfocitos T controlam os linfécitos B, como
oficiais que regulam os soldados.

As células do sistema nervoso sdo identificadas pela sua
forma e localizagdo. Os neurdnios do coértex visual, por exem-
plo, sdo diferentes daqueles do hipocampo. Os linfocitos ndo sdo
identificados pela localizagio, visto que circulam, e sim pelos

62




seus receptores celulares. Trata-se de macromoléculas situadas
na superficie da célula que interagem com os receptores de
outras células enquanto elas circulam. Os receptores celulares
sdo marcadores que nos permitem identificara fungdo especifica
de umacélula, de maneira semelhante aquela pela qual podemos
reconhecer um neurdnio especifico no cérebro.

Entre esses marcadores estdo as macromoléculas chamadas
anticorpos. Os linfocitos B sdo identificados por anticorpos
tinicos, compartilhados apenas por vinte ou trinta outras células
do sistema imunolégico. Elas sdo pequenas familias de clones de
linfécitos B que produzem anticorpos idénticos que sdo
marcadores, como um nome de familia Gnico. Em um sistema
imunoldégico normal, existem cerca de 100 milhdes de familias
de clones diferentes em circulagéo, cada uma distinguivel por
seus anticorpos unicos. Imagine uma grande cidade com 100
milhdes de familias,cadauma com afinidades especificas com as
outras, e todas se deslocando. E um sistema bastante complexo.

A semelhanca de outros receptores na superficie das células,
os anticorpos possuem uma forma muito especifica que pode se
ligar a uma variedade de moléculas cujas formas sdo comple-
mentares. Como analogia, se eu puser minha méo levemente em
concha,umamaca ou uma laranja seriam capazes de entrar nesse
espago e ali ficar por um momento, mas a mesma posi¢do daméo
ndo seria um bom encaixe para uma caneta. O linfécito B se liga
rapidamente a qualquer célula ou bactéria, ou a qualquer coisa
que esteja flutuando no sangue com a forma molecular especi-
fica adequada. Uma rapida troca acontece, de uma para outra,
unindo e desunindo. Essas interagdes sio um método de comu-
nicagdo, assim como os neurénios se comunicam enviando
impulsos elétricos.

No sistema nervoso, os eventos mais importantes sio a
ativag¢do e a inibi¢do dos neurdnios. A maior parte da analise
neurocientifica se concentra em medir essa quantidade relativa
de atividade. Existe uma exata analogia na ativa¢@o ou supres-
sdo dos linfécitos B e dos linfocitos T no sistema imunoldgico.
Neste caso, ativagdo se refere as células se dividindo para que a
familia de clones aumente em nimero. Supressdo significa
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uma diminui¢do no numero de clones quando as células vio se
extinguindo. : .

O tempo de vida normal de um linfécito B em um ser
humano ¢ de um a dois dias, embora alguns vivam um pouco
mais. [sso significa que o sistema se renova rapidamente em uma
vasta escala. Depois de uma ou duas semanas, todos os linfocitos
foram substituidos. O que permanece, portanto, € um padrdo: os
tipos de clones e seu grau de ativagdo. Isso, é claro, é diferente
do cérebro, onde os neurdnios, de um modo geral, ndo morrem
nem se reproduzem.

Existem ainda outras importantes analogias entre o sistema
nervoso € o sistema imunoldgico. Os drgdos sensoriais que
relacionam o cérebro com o ambiente, como os olhos e os
ouvidos, possuem paralelosem varios 6rgdos linfaticos. Estamos
falando de regides distintas que atuam como dispositivos senso-
riaise interagem com os estimulos: por exemplo, partes do intes-
tino que constantemente se relacionam com o que vocé come.

Analogamente, os dois sistemas possuem Orgdos motores.
No sistema nervoso, esses sdo tipicamente os musculos que se
contraem para produzir o comportamento, embora também
existam outros tipos. O equivalente no sistema imunoldgico € a
maturagdo dos linfocitos B, um efeito muito importante para a
saude. Na maturagdo, um linfocito B de repente muda de estado
e se transforma em uma fabrica que produz cerca de 2.000
anticorpos por hora em vez da duzia habitual. Esses anticorpos
sdo liberados na corrente sangiiinea independentemente de
quaisquer células. E esse efeito que conhecemos como reagio
imunologica.

A IDENTIDADE DO CORPO

Podemos agora comegar a contemplar um elo mais forte entre o
sistema nervoso e o sistema imunoldégico. Assim como a fungdo
do sistema nervoso assume uma identidade cognitiva, um senso
do eu, com suas memorias, idéias e tendéncias préoprias, o corpo
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também possui uma identidade oueu com propriedades cognitivas
semelhantes, como memoria, aprendizado e expectativas. Essa
identidade funciona através do sistema imunoldgico.

O sistema nervoso inclui varios mecanismos simples que se
ocupam em defender a integridade. Um animal evita um estimu-
lo doloroso; um motorista gira o volante para evitar uma colisdo
repentina. Os bidlogos consideram essas reagdes de emergéncia
como simples reflexos de escape que acontecem no nivel mais
baixo do sistema nervoso, com muito pouca sofisticagdo. Mas o
sistema nervoso também tem um outro lado: as emogdes, fanta-
sias, desejos e memorias que fazem parte da vida comum e que
ndo estdo relacionadas com a defesa urgente. Existe uma vida
interior continua, um senso interior de identidade, que € bem
mais complexo e interessante do que as simples reagdes de
escape, € que envolve a maior parte do cortex.

No sistema imunolégico, temos exatamente a mesma situa-
¢do. Os aspectos defensivos desse sistema reagem a urgéncias,
como uma infecgdo. Quando bactérias entram no corpo, por
exemplo, o sistema imunoldgico repentinamente reconhece
uma entidade molecular incomum. Esse reconhecimento de um
perfil ndo familiar ¢ uma operagio cognitiva muito simples. Os
clones dos linfécitos B que conseguem se ligar as bactérias
comegam a amadurecer e produzem um grande numero de
anticorpos. Cada bactéria é entdo completamente rodeada por
anticorpos que se grudam a ela, ¢ é imediatamente lavada por
fluidos. Essa reagdo imunolodgica ¢ a base das vacinas.!

As defesas dirigidas para fora tém dominado o estudo da
imunologia ao longo de cem anos, € a consciéncia do aspecto
interno ou autdnomo € muito nova, ao contrario do que acontece
nas neurociéncias. A maior parte da imunologia de hoje ainda se
preocupa com reagdes imunoldgicas, e se baseia na chamada
Teoria da Selecdo Clonal, formulada por MacFarland Burnet
nos anos 50. Ndo estou querendo insinuar que a reagdo
imunoldgica ndo € importante. Ela é tdo necessaria a vida quanto
0 sdo os reflexos neuroldgicos que nos impelem a fugir do
perigo; mas seria tolo reduzir nossa vida cognitiva as rea¢des de
escape. Assimcomo escapar do perigo e dos predadores € apenas
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uma pequena parte da nossa vida cognitiva, freqlientemente ndo
somos confrontados por graves infecgdes. O que acontece ao sis-
tema imunolégico quando reagdes imunoldgicas ndo estdo tendo
lugar? Qual € o equivalente dele na vida cognitiva interior?

Quero usar uma outra analogia para ilustrar a resposta. Qual
¢ a natureza da identidade de uma nagdo? A Franga, por exem-
plo, possui uma identidade, e esta ndo esta sentada no gabinete
de Frangois Mitterrand. Obviamente, se grande parte de uma
entidade estrangeira invadir o sistema, este tera reagdes de
defesa dirigidas para fora. O exército organiza uma reagdo
militar. No entanto, seria tolo dizer que a reagdo militar € o total
da identidade francesa. Qual € a identidade da Franga quando
ndo existe nenhuma guerra? A comunicagao cria essa identida-
de, o tecido da vida social, quando as pessoas se encontram e
conversam. E a pulsagio da vida do pais. Caminhamos pelas
cidades e vemos pessoas nos bares, escrevendo livros, educando
os filhos, cozinhando — mas acima de tudo, falando. Algo
semelhante acontece no sistema imunolégico quando construi-
mos nossa identidade corporal. Células e tecidos possuem uma
identidade como um corpo por causa da rede de linfécitos B e
linfocitos T que estdo em constante movimento, unindo-se e
desunindo-se, a cada perfil molecular individual do corpo. Eles
também se unem e desunem entre si. Uma grande porcentagem
dos contatos dos linfocitos B ocorre com outros linfécitos B.
Comoumasociedade, as células constroem um tecido de interagao
mutua, uma rede funcional, como o demonstra o trabalho de
varios grupos. E € através dessas interagdes mutuas que os
linfocitos se inibem ou se expandem em clones, exatamente
como as pessoas sdo rebaixadas ou promovidas e as familias se
expandem ou contraem. Essa afirmagdo da identidade de um
sistema, que ndo é uma reagdo defensiva e sim uma construg¢do
positiva, é uma espécie de auto-afirmagio. E isso que constitui
nosso “eu” no nivel moleculare celular (inclusive determinantes
genéticos e marcadores do “eu”).

Uma ilustrag@o tornara essa explicagdo mais clara. Antonio
Coutinho e sua equipe no Instituto Pasteur, em Paris, criaram
camundongos em um ambiente totalmente isolado, numa bolha,
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sem nenhum risco de infec¢do, onde eles ndo eram expostos a
nenhum antigeno (moléculas externas) a ndo ser o ar e alimentos
muito simples. Se aplicarmos a visdo classica do sistema
imunoldgico como puramente defensivo, esperariamos que 0s
camundongos ndo tivessem um sistema de defesa. Mas se
encararmos o sistema imunoldgico como tendo um nucleo
cognitivo bem como defesas externas, esperariamos que esses
camundongos livres de antigenos tivessem um sistema
imunoldgico normal. Os resultados da experiéncia sdo totalmen-
te claros: € praticamente impossivel estabelecer uma diferenga
entre o sistema imunoldgico dos camundongos livres de antigenos
e o dos camundongos criados normalmente. E 6bvio que se
retirados da bolha eles irdo morrer, exatamente como se criasse-
mos uma crianga em um ambiente sem desafios; ela ndo saberia
como escapar dos perigos. Entretanto, vocé dificilmente poderia
distinguir o sistema nervoso dela daquele de uma crianga nor-
mal. Se um camundongo criado em uma bolha for gradualmente
posto em contato com antigenos, ele sobrevivera — essencial-
mente, ele so € carente de aprendizado.

A visdoclassica sustenta que os anticorpos estdo, exatamen-
te como o nome sugere, voltados contra uma outra coisa. Nao
faria sentido para eles se unirem ao nosso proprio corpo. Mas
nessa visdo alternativa, a de uma rede do sistema imunologico,
ou voltada para o eu, que data do inicio dos anos 70, a partir do
trabalho do imunologista dinamarqués Niels Jerne, esperaria-
mos encontrar linfocitos T capazes de se ligar a cada perfil
molecular tnico do corpo. Exatamente como para cada aspecto
da vida francesa — museus e bibliotecas, bares e confeitarias — é
preciso que haja pessoas para interagir com ele. A partirdo ponto
de vista da imunologia classica, isso é heresia. Paul Ehrlich,
fundador da imunologia, referiu-se ao horror autotoxicus, o
horror de reagir a si mesmo. Esse pesquisador afirmava que o
sistema imunoldgico esta exclusivamente voltado para os inva-
sores. O fato é que encontramos anticorpos para cada perfil
molecular do corpo (membrana celular, proteina muscular,
horménios, e assim por diante). Em vez do horror autotoxicus,
existe uma tendéncia “conhece a ti mesmo” entre o sistema
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imunologico e o corpo. Através dessa interdependéncia distribu-
ida, um equilibrio global é criado, de modo que as moléculas da
minha pele estdo em comunicagdo com as células do meu figado,
porque elas s3o mutuamente afetadas por essa rede circulatoria
do sistema imunologico. A partir da perspectiva da imunologia
derede, o sistemaimunoldgico nada mais € do que um facilitador
da constante comunicag@o entre cada célula do corpo, assim
como os neurdnios ligam pontos distantes do sistema nervoso.

Como ja mencionei, as células do sistema imunoldgico
morrem e sdo substituidas a cada dois dias, da mesma forma
como na sociedade as pessoas morrem depois de um certo
nimero de anos e as criangas estdo constantemente nascendo. A
sociedade, de uma maneira complexa, treina esse grupo de
criangas para desempenhar diferentes papéis. Analogamente, a
medula dssea esta constantemente produzindo o que sio conhe-
cidos como linfécitos B infantis, ou em repouso. Alguns desses
linfécitos B em repouso s@o recrutados pela rede imunologica
existente e depois ativados, ou treinados, para desempenhar
papéis especificos. E assim que o sistema renova seus compo-
nentes. O aprendizado, ou memoria, tem lugar porque novos
linfécitos estdo sendo “educados” no sistema. Os novos linfocitos
ndo sdo idénticos aos antigos, mas desempenham o mesmo papel
para o objetivo integral da imagem emergente global.

A distingdo entre os linfocitos em repouso e os linfdcitos
ativos € importante para a distingdo mais ampla entre o sistema
imunologico voltado para o exterior, que lida com as defesas, e
o sistema imunolégico voltado para o interior, que se ocupa da
identidade molecular, oua afirmagédo do eu do corpo. Existe aqui
um estreito paralelo com o sistema periférico e o sistema
nervoso central; podemos chama-los de sistema imunolégico
periférico e sistema imunoldgico central. Este tltimo consiste
fundamentalmente de linfocitos ativados, que sdo maiores e
possuem mais receptores na superficie. O sistema imunoldgico
periférico consiste basicamente de linfécitos em repouso, que
possuem menos perfis moleculares na superficie. Assim, os dois
sistemas ndo sdo diferenciaveis apenas metaforicamente, e sim
por meio de critérios concretos e que podem ser vistos experi-
mentalmente.
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VINCULOS ENTRE O CE}REBRO
E O SISTEMA IMUNOLOGICO

Agora que ja vimos como essa rede de interagdes do sistema
imunologico cria uma identidade no nosso corpo paralela a
identidade cognitiva dos estados mentais do sistema nervoso,
podemos comegar a indagar como o sistema imunoloégico e o
sistema nervoso trabalham juntos no corpo. Quero fornecer trés
exemplos que ilustram como esses dois “eus” trabalham em
conjunto.

As primeiras experiéncias que convenceram a comunidade
cientifica de que a psiconeuroimunologia tinha algo concreto a
oferecer foram realizadas pelo psicélogo Robert Ader. Ele
utilizou a nogdo de condicionamento com a qual estamos fami-
liarizados devido as experiéncias de Pavlov com os cdes. De
acordo com essa teoria, um estimulo efetivo (comida) € substi-
tuido por um estimulo simbélico (um toque de sino), e a reagdo
de salivag@o continua a ocorrer. Ader admitiu que, se havia uma
conexdo neuroimunoldgica, seria possivel condicionar uma
reacdo imunoldgica. Ele alimentou ratos com agua agucarada,
a0 mesmo tempo em que injetou neles psicofosfamina, substan-
cia quimica que suprime os clones no sistema imunoldgico.
Depoisde repetir algumas vezes esse processo, a agua agucarada
sozinha, sem nenhuma droga, passou a causar a supressdo dos
clones. Para que isso seja possivel, € preciso existir uma maneira
pela qual o ato cognitivo, perceptivo, de saborear a 4gua aguca-
rada afete o sistema imunoldgico. Este ¢ um exemplo claro da
psiconeuroimunologia que deixou a comunidade cientifica bas-
tante surpresa.

Um segundo exemplo, também bastante recente, foia obser-
vagdo de um vinculo entre a dislexia e as doengas auto-imunes.
A dislexia aparece como um problema de aprendizado nas
criangas que tém problema na leitura, que é uma complexa
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operagdo cognitiva do cérebro. Elas podem ver as letras inver-
tidas, confundindo, por exemplo, 0 b com o d. Acredita-se que
a dislexia seja causada por problemas surgidos no inicio do
desenvolvimento do cérebro, e ja sabemos, ha anos, que as
criangas disléxicas exibem leves diferengas na fisiologia cere-
bral. As doengas auto-imunes sdo causadas quando o sistema
imunolégico comega a tratar uma parte especifica do corpo
como se fosse uma bactéria, organizando umareag@o imunolégica
contra ela. Na miastenia grave,” por exemplo, o sistema
imunoldgico ataca as jungdes entre os musculos e 0s nervos,
gerando dificuldade nos movimentos e muita dor. Existem
muitas doengas auto-imunes e a ciéncia médica tem muita
dificuldade em lidar com elas.

Ha alguns anos, foi demonstrado que a grande maioria das
criangas que tém dislexia também apresentam distlrbios auto-
imunes. Os dois estdo claramente ligados, e as origens de ambos
podem ser verificadas em desequilibrios de certos hormonios
durante o desenvolvimento, particularmente dos horménios
corticéides gonadotréficos. A mesma disfungdo no desenvolvi-
mento dos sistemas nervoso e imunolégico pode produzir efeitos
relacionados, porém muito distintos. Mais uma vez, isso ndo faz
nenhum sentido do ponto de vista da imunologia classica.

O terceiro exemplo € a questdo do estresse. O estresse esta
obviamente relacionado com estados mentais e atitudes psicold-
gicas, exercendo também varios efeitos sobre o corpo. A questdo
que se coloca é: quais sdo os caminhos? Descobriu-se que o
cérebro reage constante e sistematicamente produzindo
horménios como os glucocorticoides. Esses hormonios sdo
liberados na corrente sangiiinea ou diretamente no sistema
linfatico. Os horménios se combinam com os receptores situa-
dos na superficie dos linfécitos, seja suprimindo-os, seja ativan-
do-os. Quando ocorrem mudangas no sistema imunologico, os
linfocitos também produzem hormdnios e outros mensageiros
conhecidos como imunotransmissores. Essas moléculas, por sua
vez, afetam diretamente neurdnios especificos no sistema limbico
do corpo, de modo que o vinculo atua em duas diregdes.
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Muito importante também € a descoberta de que o sistema
nervoso autdonomo, que lida com o controle visceral, como
regular as glandulas ou a contragido dos musculos do intestino,
pode irritar a medula dssea. O sistema nervoso autdnomo se
expande diretamente para dentro da medula 6ssea e € capaz de
regular o tipo e o nimero de linfocitos T ali produzidos. A
irritagdo da medula dssea produz mudangas na configuragdo do
sistema imunologico, o qual, por sua vez, gera a produgéo de
transmissores que efetuam modificagdes no cérebro. Estes sdo
exemplos muito claros e especificos da interagdo neuro-
imunologica.

Os cientistas também foram capazes de detectar outros
exemplos detalhados de interagdes neuroimunoldgicas extre-
mamente interessantes. Por exemplo, descobriu-se recentemen-
te que alguns linfocitos produzem hormonios chamados beta-
endorfinas. Eles sdo conhecidos como opiatos cerebrais, analgé-
sicos normalmente produzidos no cérebro. Assim, 0s mesmos
hormdnios que sdo transmissores dentro do cérebro podem ser
produzidos pelos linfocitos, os quais, neste caso, atuam como
neurdnios muito distantes.

Esses sdo alguns dos caminhos entre o sistema nervoso e o
sistema imunolégico que estdo se tornando conhecidos. O que
ndo se sabe é como esses efeitos podem ser mais especificos. Por
exemplo, quando fazemos men¢do a supressdo ou a ativagdo
imunoldgica, o efeito € especifico para certos clones. Compara-
velmente, sabe-se que os transmissores que suprimem ou esti-
mulam os neurdnios afetam locais especificos do cérebro. Obvia-
mente, as interagdes entre esses dois complexos cérebros, o
sistema nervoso e o sistema imunoldgico, sdo especificas, mas
de que modo? Esta € hoje uma questdo aberta. O refinamento das
interagdes entre os dois sistemas ainda nio esté claro, mas esta
claro que esses vinculos sem diivida existem, € podemos intervir
de alguma maneira para usa-los com uma finalidade médica.

Vocé podera perguntar onde entra a parte psico do termo
psiconeuroimunologia. Os ocidentais, pelo menos os neurocien-
tistas, estabelecem, de imediato, na mente, uma igualdade entre
os estados emocionais, perceptivos ou cognitivos e a atividade
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neural. Temos a tendéncia de supor que um estado mental
envolve uma atividade mensuravel da parte do cérebro, como,
por exemplo, quando as pessoas sentem estresse, podemos
descobrir os caminhos dos hormdnios que sdo liberados pelo
cérebro estressado. Essa correspondéncia psiconeural € uma
importante suposi¢@o na neurociéncia.

Da mesma forma que temos uma identidade neuropsiquica,
ou paralela, existe o que eu chamo de imunossoma, ou identida-
de imunocorpo. Existe aqui um interessante problema de lingua-
gem. Quando digo ew, estou utilizando um rétulo designado para
o que ¢ principalmente um complexo psicolégico, cognitivo.
Nem mesmo temos uma palavra na nossa lingua para a identida-
de equivalente do corpo, o soma. Esse imunocorpo possui o
mesmo tipo de totalidade ou integridade que temos para nosso eu
cognitivo. Por exemplo, quando me identifico como eu, Francis-
co, estou colocando um rétulo em um complexo. Meu corpo
também se rotula no funcionamento. Se eu substituir um peque-
no pedago da minha pele pela pele de outra pessoa, o tecido ¢
rejeitado, mesmo que eu me dé ao trabalho de usar exatamente
o mesmo tipo de células. O corpo as reconhece como néo sendo
suas. Se eu pudesse olhar dentro do corpo, 0 que parece ser um
tecido simples na verdade sustenta processos extremamente
ativos que acontecem constantemente, mas que so se revelam
quando desafiados. Ndo estamos acostumados a pensar no corpo
como um eu com uma entidade tdo complexa quanto nosso eu
cognitivo, mas o fato é que é assim que funcionamos, embora
ndo possamos colocar nele um rétulo lingiiistico.

Retornando a analogia social, compro pao todos os dias com
um padeiro em Paris cuja familia cuida do negécio ha 200 anos.
Ele é parte da sociedade e sabe como fazer o pdao. Se um dia, de
repente, eu encontro uma pessoa diferente na mesma padaria,
que pode estar fazendo as mesmas coisas, vendendo o mesmo
pdo, este ndo sera igual. O padeiro pertence ao contexto em
virtude da histéria das suas longas interagdes, do fato de ele
conhecer as pessoas ha muito tempo e de terem uma linguagem
comum. Vocé pode imitar esse padeiro francés, mas se vocé ndo
tiver a histdria e a linguagem corretas € a capacidade de interagir,
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os vizinhos também irdo rejeitar vocé. O que assenta minhas
célulasem seus lugares e possibilita que as células do meu figado
se comportem como células hepaticas, as células do meu timo
como células do timo e assim por diante é o fato de compartilha-
rem uma linguagem comum, de modo que sdo capazes de operar
em um contexto comum. Analogamente, o padeiro sabe que o
banqueiro pertence a comunidade, embora o banqueiro esteja
fazendo algo diferente.

Estamos tdo acostumados ao funcionamento do nosso corpo
que ndo avaliamos a complexidade desse processo emergente
que o0 mantém em funcionamento. De um modo bastante seme-
lhante ao do cérebro humano, no qual faculdades como a
memoria ou o senso do eu sdo propriedades emergentes de todos
0s neurdnios, existe no sistema imunolégico uma capacidade
emergente de manter um corpo e de ter uma historia comele, de
ter um eu. Sendo uma propriedade emergente, ela € algo que
surge mas ndo existe em lugar nenhum. A partir do ponto de vista
da psiconeuroimunologia, o corpo também teria uma identidade
que é conceitualmente designada, mas ndo existe em lugar
nenhum. Minha identidade fisica ndo esta localizada nos meus
genes ou nas minhas células, e sim no complexo das interagdes.

DaLal Lama: E a presenca do sistema imunolégico funda-
mentalmente a mesma, inclusive no caso de organismos extre-
mamente primitivos que possuem um sistema nervoso?

Francisco VARELA: Excelente pergunta, Vossa Santidade,
que eu acho que esclarece toda a questdo. Se tomarmos uma
ameba unicelular, obviamente um sistema imunolégico ndo faz
sentido. Mas quando temos muitas células que formam orga-
nismos multicelulares, ¢ exatamente ai que vemos os primoérdios
do sistema imunoldgico. Entre os organismos primitivos, sio as
esponjas que tém o inicio mais simples de um sistema imu-
nologico.

Dacar LaMaA: As plantas tém algum tipo de sistema imuno-
l6gico? Elas rejeitam elementos externos?
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Francisco VARELA: Elas possuem outros métodos de defesa,
como as toxinas. E individualmente as células podem ingerir
moléculas estranhas, de modo que o sistema imunoldgico no
representa a inica maneira de defender ou criar uma identidade,
mas ¢ a maneira utilizada pelos vertebrados.

DaLar Lama: Os insetos tém um sistema imunologico?

FrANcisco VARELA: Os insetos ndo tém um sistema
imunologico. O sistema imunologico completamente desenvol-
vido € exclusivo dos vertebrados.

DaLai LaMA: Quando o corpo humano estd em formagéo, é
possivel dizer se o sistema imunoldgico se forma antes do
sistema nervoso ou vice-versa?

Francisco VARELA: Eles se formam juntos. Como mencio-
neino exemplo da auto-imunidade e da dislexia, quando algo sai
levemente errado no embrido, os dois sistemas sdo afetados. O
primeiro se torna auto-imune, e tende a atacar seus proprios
componentes; o outro deixa de estabelecer adequadamente a
propriedade cognitiva necessaria a leitura.

Darai Lama: E possivel dizer qual desses dois sistemas se
deteriora primeiro no processo da morte?

Francisco VARELA: A morte cerebral levaria, no maximo,
algumas horas, a partir do ponto de vista biologico. A
conectividade do sistema imunoldgico seria interrompida tdo
logo a circulagdo parasse. Os linfécitos provavelmente levariam
um dia para desaparecer. Assim sendo, ambos os sistemas
pereceriam bastante rapido.

Daral LaMA: Essa pode ser a duragdo do processo completo
de destrui¢do, mas eles comegam a se deteriorar simulta-
neamente?

Francisco VARELA: No processo da morte, o coragdo pararia
de funcionar. Isso causaria anoxia no cérebro; ao mesmo tempo,
toda a rede que constitui o sistema imunoldgico seria interrom-
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pida, porque sem circulagdo as células ndo se encontram. Entao,
os dois tipos de células, os neurdnios e os linfécitos, morreriam
em poucas horas. Assim, os dois sistemas se'deterioram basica-
mente ao mesmo tempo. Do ponto de vista bioldgico, a identi-
dade dos dois sistemas estaria se dissolvendo. Seria a morte do
corpo, uma morte soma.

DaLal Lama: Quando temos uma sensagdo fisica como o
prazer, existe algum envolvimento da parte do sistema
imunolégico?

Francisco VARELA: Essa € uma questdo em aberto. Como
sabemos, ¢ possivel condicionar uma forma de supress@o
imunolégica em resposta a um estimulo de 4gua agucarada, que
€ uma percepg¢do do paladar. Nao existe nenhuma prova contra
a idéia de que um estado agradavel ou desagradavel poderia ter
efeitos especificos de imunomodulag2o, e, na verdade, quase
todos nés acreditamos que isso acontece. Também ¢ verdade que
a prova experimental é inexistente, porque é extremamente
dificil medir o sentimento transitério. S6 podemos medir algo
que se mantém por um tempo longo, como o estresse.

Daral LamA: A sensacdo € inteiramente uma questdo dos
nervos se conectarem e funcionarem adequadamente? Se vocé
anestesiasse o corpo, ou, hipoteticamente removesse todos os
nervos, 0s 0ssos € a carne ainda teriam alguma capacidade de
sentir?

Francisco VARELA: Até onde sabemos, se cortarem ou
anestesiarem todos os nervos que chegam a minha méo, ndo terei
mais nenhuma sensa¢do nela. No entanto, se essa mio for
queimada acidentalmente, minha mente soma ou mente do
corpo toma conhecimento disso de imediato e reage de uma
maneira bastante inteligente. Por exemplo, ela protege a lesdo
criando uma reagdo inflamatoria. Ela traz células para restaurar
¢ produzir novo tecido. O sistema imunoldgico reage tentando
manter a harmonia. Assim, embora a mente do sistema nervoso
ndo tenha consciéncia do que estd acontecendo, a outra mente
estd respondendo de maneira inteligente.
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Daral Lama: Mas a pessoa ndo teria consciéncia da dor?
Este € um ponto crucial: quando os budistas falam da conscién-
cia do corpo, a pessoa esta consciente do corpo.

Francisco VARELA: Eu compreendi a consciéncia do corpo
na tradi¢do budista como uma consciéncia ou uma faculdade
discriminatoria operando no evento, que € o corpo.

DavraiLama: Poderia haver uma grosseira analogia se danifi-
cassemos a folha da planta de alguma maneira? Ela nio sente na-
da nem sabe nada, mas pode tomar algumas medidas defensivas.

Francisco VARELA: A analogia € grosseira, Sua Santidade. A
planta tem apenas a simples capacidade de regeneragdo. O que
nosso corpo ¢ capaz de fazer ¢ muito mais complexo do que isso,
e é precisamente essa complexidade adicional que confere a ele
um estado superior, que nos permite dizer que ele é mais como
uma mente do que o simples reflexo imediato dos tecidos da
planta. A plantareage de maneiras muito limitadas que sdo quase
sempre iguais, a0 passo que nossoO COrpo possui uma enorme
flexibilidade para se manter.

Davral LaMa: Entédo o problema que vocé levantou é: qual é
a identidade do corpo?

Francisco VARELA: Exatamente. O fato € que o corpo possui
uma sabedoria para sua prdpria existéncia que acarreta uma
regulagdo. Se tomarmos qualquer hormdnio que circula no
corpo, quem controla o nivel desse hormé6nio? Em grande parte,
o nivel ¢ regulado pelo sistema imunolégico. Por exemplo, se
meu corpo estiver estressado enquanto eu me exercito, 0 corpo
por si s6 ¢ capaz de reconhecer o que precisa e decidir quais
hormonios deve aumentar ou diminuir. Toda essa sabedoria tem
lugar sem que meu eu lingiiisticamente consciente o saiba, mas
a0 mesmo tempo sou eu em um outro nivel.

Daral LaMa: Vocé esta dizendo que existem quase dois eus
paralelos.
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Francisco VARELA: Esse € exatamente meu ponto. Umé€oeu
aque todos estamos acostumados e ao qual atribuimos um nome;
o outro simplesmente ndo possui nenhuma descrigéo lingiiistica,
de modo que s6 podemos vé-lo através dos seus efeitos. Mas a
sabedoria do corpo € uma idéia que faz parte de muitas tradi¢des
humanas, e o interessante € que essa conexdo neuroimunoldgica
talvez a faga adquirir uma conotagdo mais cientifica.

DELUSAO: FISIOLOGICA E MENTAL

DaLai LaMa: Por que o sistema imunoldgico as vezes ataca sua
prépria familia celular e por que as doengas auto-imunes sdo tdo
fatais?

Francisco VareLa: E dificil dizer, mas existem provavel-
mente multiplas causas. Algumas pessoas tém mais tendéncia a
ter doencgas auto-imunes. Muitos casos parecem ter um compo-
nente genético, mas obviamente isso ndo explica tudo. Clara-
mente, existem alguns elos fracos no funcionamento normal da
pessoa, quer puramente psicolégicos quer mais nesse nivel
“mente do corpo”.

O sistema imunoldgico nos permite ter uma existéncia
fisica. Se interrompermos o sistema imunolégico nos nos desin-
tegraremos, mesmo sem nenhuma infec¢do, dentro de uma
bolha protetora. Nosso corpo comega a se desintegrar. Eisso na
verdade que acontece na doenga chamada lupus. As células
comegam a agir sem coordenagdo, cada uma a sua maneira.
Coordenar um corpo com milhdes de células diferentes € uma
tarefa drdua, tdo drdua quanto coordenar um pais com milhdes
de pessoas de modo que os padeiros continuem a fazer pdo e os
banqueiros a lidar com o dinheiro, € ndo ao contrario. Esse papel
de coordenagdo ¢ o senso da mente sobre o qual estamos falando.

A medicina tradicional, baseada na imunologia de defesa
classica, na verdade ndo sabe como tratar essas doengas auto-
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imunes, porque elas sdo exemplos de uma leve desarmonia no
senso do eu. De repente, uma parte que deveria estar envolvida
na rede continua de algum modo se torna um estranho. E como
se um grupo de pessoas dentro de uma sociedade se tornasse anti-
social, e seu relacionamento com a sociedade passasse a ser
agressivo. O tratamento adequado nada mais é do que tentar
socializa-las novamente, fornecendo novos vinculos com a
sociedade. Assim, alguns pacientes sdo curados por meio de
inje¢cdes macigas de anticorpos de um grupo de doadores.
Voltar a socializar as partes do corpo que foram excluidas é
exatamente o que vem sendo tentado recentemente, com grande
sucesso, nos camundongos com casos de miastenia grave. Ao
serem injetados com linfocitos B e anticorpos que reconhecida-
mente fornecem outros vinculos entre o sistema imunoldgico
existente e as moléculas afetadas, neste caso os receptores
musculares, 90% dos camundongos ficaram curados. E como se
fornec€ssemos novas maneiras de iniciar um dialogo com o
grupo anti-social de modo que eles possam novamente entrarem
harmonia com o corpo. Assim, todo esse processo de
harmonizag¢do e ajustamento € cognitivo, porque requer criagao,
memoria, reconhecimento, aprendizado e ago seletiva. E por
isso que ndo creio que seja exagero falar de um segundo cérebro.

DaLal LaMa: Visto que o sistema imunoldgico pode atacar
sua propria familia celular, ele é capaz de curar o corpo?

FRANCISCO VARELA: E impossivel pensar em usar a mente
psicoldgica e, por conseguinte, o cérebro, para curar a doenga, a
ndo ser que a mente que esteja falando com outra mente também
seja capaz de incorporar essas mensagens de uma maneira
inteligente e regular o corpo. A remissdo do cancer, por exem-
plo, tem de ser um fendmeno extremamente complexo que
requer uma inteligéncia nesse sistema imunoldgico. Nunca
estamos nem mesmo conscientes dela, mas vemos constante-
mente os efeitos porque vivemos no nosso corpo. Ela inspiraem
mim um enorme assombro e respeito pela complexidade que
existe em nosso organismo e que nds temos como certo.
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DaNIEL BROWN: A doenga auto-imune, o corpo que deixa de
reconhecer suas proprias células, ¢ uma espécie de delusdo a
partir da perspectiva do corpo. A partir da perspectiva da mente,
por que a delusdo existe?

Daral LamA: Embora o budismo faga referéncia a conscién-
cia do corpo, uma consciéncia que reside dentro do corpo, a
delusdo s6 pode estar presente como cogni¢cdo mental na qual a
inteligéncia opera. Assim, a delusio ndo pode estar presente no
nivel sensorial, porque esse tipo de inteligéncia cognitiva ndo
atua nesse nivel.

DANIEL BROWN: Por que a delus@o existe no nivel cognitivo?

Daral Lama: Isso € a mesma coisa que perguntar: por que
existe a consciéncia? Ela simplesmente existe.

SHARON SALZBERG: Eu me pergunto se ndo existe uma
semelhanca com as doengas auto-imunes, nas quais o corpo nao
reconhece as proprias células, sua integridade particular, e entdo
comega a se destruir. Talvez uma versdo externa de o que
acontece quando, por ignorancia, ndo reconhecemos 0s outros
como nos mesmos. Comegamos a nos destruir quando ndo
reconhecemos nossa integridade, quando ndo temos a sensa¢éo
de toda a vida sendo como nés mesmos.

FraNcISCO VARELA: Interessante analogia.

DANIEL GOLEMAN: Estamos chegando, ao que me parece, a
idéia de que existe uma espécie de dharma a ser aprendido com
amaneira como as células se comportam — uma base bioldgica
para um sistema ético.

Notas

1. As vacinas sdo desenvolvidas a partir de fragmentos de virus, virus
mortos ou bactérias mortas cuja superficie celular ainda retém os
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marcadores moleculares que lhes.sdo unicos. Quando esses agentes
infecciosos neutralizados sdo introduzidos no corpo por via injetavel
ou, em alguns casos, por via oral, o sistema imunologico reage
produzindo anticorpos para esses perfis moleculares. Os clones dos
linfocitos B comegam a amadurecer, e anticorpos sdo formados. As
bactérias ou virus mortos ou o fragmento de virus sfo tratados pelo
sistema imunoldégico exatamente como se fossem um agente ou
infec¢do vivos. Assim, o corpo desenvolve anticorpos para um perfil
molecular que ele ndo encontrou através de uma infecgéo efetiva. Em
um certo sentido, as vacinas criam uma infec¢do simulada, uma
espécie de treinamento de incéndio que prepara o sistema imunolégico
antes que ocorra a verdadeira ameaga.

2. A miastenia grave ¢ um disturbio crénico dos musculos que se
caracteriza pela fraqueza e pela tendéncia de a pessoa se cansar
facilmente. Mais comumente encontrada nos adultos jovens, a doenga
¢ causada por uma perda de receptores musculares de substancias
quimicas que induzem a contragdo muscular. Os musculos da cabeca
e do pescogo sdo os mais freqiientemente envolvidos.
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O cérebro e as emogoes

CLIFF SARON E
RicHARD J. DAVIDSON

UMA AVALANCHA DE DESCOBERTAS na ltima década nos
forneceu uma imagem mais clara que nunca de como o
cérebro regula as emogdes. Ha muito foi admitido que os
centros emocionais estavam situados nas profundezas do
cérebro em uma série de estruturas que circundam o lado
inferior do cortex, chamadas de sistema limbico (/imbico,
do latim, “orla”). Dados neurologicos mais recentes indi-
cam que, embora o impulso emocional tenha origem nos
centros limbicos, a maneira como expressamos nossas emo-
¢Oes ¢ regulada por estruturas cuja evolugdo € mais nova,
situadas no codrtex pré-frontal logo atras da testa.

E, além disso, cada lado do cortex pré-frontal parece lidar
com um conjunto diferente de reagdes emocionais, com as
emog¢des mais angustiantes — aquelas que podem nos fazer
recuar, digamos, com medo ou repulsa—reguladas pelo lado
direito, e sentimentos mais positivos, como a felicidade,
pelo esquerdo. Essas descobertas da neurociéncia oferecem
um pano de fundo para o entendimento da dindmicada nossa
vidaemocional. Asemog¢3es que sentimos € a maneira como
lidamos com elas sfo governadas por esse e outros circuitos
cerebrais extensos e interligados.

Cliff Saron faz comentarios sobre experiéncias realiza-
das sob a diregédo de seu colega, Richard Davidson, diretor
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do Laboratory for Affective Neuroscience da University of
Wisconsin, que mostram em detalhe como o cérebro orga-
niza aspectos da nossa realidade emocional. Ele comega
examinando o que “emoc¢do” significa, e explica de que
modo diferentes modelos teéricos moldam os métodos
usados para estudar as emogdes e o cérebro. Ele analisa,
entdo, uma série de importantes descobertas realizadas em
seu laboratdrio que oferecem novos insights de como o
cérebro regula emogdes como felicidade e repulsa, ou, mais
amplamente, as tendéncias de aproximagido ou recuo —
conceitos paralelos as no¢des budistas de apego e aversio,
os po6los emocionais fundamentais que nos estabilizam na
nossa realidade mundana.

CLIFF Saron: E dificil definir o que queremos dizer com a
palavra emog¢do em um sentido estrito. Na psicologia, a palavra
¢ usada para descrever as reagdes da pessoa em muitos niveis
diferentes. Um dos niveis € cognitivo: os julgamentos e pensa-
mentos que surgem em um estado particular de sentimento.
Podemos também descrever a emogdo em fungio do comporta-
mento observado: um gesto de raiva ou ternura, um tom de voz.
Expressdes faciais que espontaneamente acompanham momen-
tos de sentimento s@o uma maneira particularmente util de
especificar que emogao uma pessoa esta sentindo, representan-
do, assim, outra maneira de definir a emog3o.

No aspecto fisiologico, podemos descrever dois componen-
tes dareagdo emocional. Um é a sensag@o fisica da qual a pessoa
estd consciente, como a sensa¢@o de nervosismo. Essas sensa-
¢des geralmente envolvem centros cerebrais inferiores que
controlam o sistema nervoso autonomo e a liberagdo de
horménios, com efeitos relativamente duradouros que se esten-
dem por um periodo de minutos ou horas. Uma segunda reagdo
fisioldgica encontra-se no cértex cerebral. Esse é o nivel de
reagdo emocional no qual se concentra nosso trabalho.

Também olhamos para a aproximagido € o recuo como
maneiras fundamentais de descrever o comportamento de um
organismo e categorizar diferentes emog¢des. A felicidade, por
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exemplo, pode fazé-lo ir em diregdo de alguém que vocé€ fica
muito satisfeito em ver. O medo e a repulsa sdo exemplos tipicos
do comportamento de recuo. Esse comportamento de aproxima-
¢do e recuo pode ser ligado a atividade de cada lado do cérebro.
Nos ultimos dez anos, produzimos uma série de resultados no
nosso laboratério que indica que as regides frontais do lado
esquerdo do cérebro estdo mais associadas ao comportamento
de aproximagdo e as do lado direito ao comportamento de recuo.

Talvez vocé pergunte por que iriamos querer relacionar o
comportamento de aproximagdo e recuo aos dois lados do
cérebro. Nio € um relacionamento dbvio. Mas as informagdes
fornecidas pela neurologia nos tltimos cem anos indicam que o
dano causado a cada lado do cérebro tem conseqiiéncias emo-
cionais diferentes.

Em meados do século XIX, o neurologista John Hughlings
Jackson notou que as pessoas que sofriam ataques epilépticos,
que comegam com um excesso de atividade nas regides frontais
direitas do cérebro, sistematicamente manifestavam medo —
uma emogdo de recuo—no inicio dos ataques. Pacientes com um
dano que resultava em uma reduzida atividade do lado direito do
cérebro, contudo, sentiam emog¢des maniacas ou inadequada-
mente positivas. Essas observagdes deram origem a seguinte
teoria: como os dois lados do cérebro podem ter uma diferente
especializacdo ou carater emocional. A ativagdo excessiva do
lado direito do cérebro parece estimular o comportamento de
recuo. Quando o lado direito esta deprimido ou danificado, o
comportamento de aproximagdo € intensificado porque o lado
esquerdo passa a ter a maior parte do controle, sem o equilibrio
do lado direito.

Duas outras maneiras muito diferentes de pensar a respeito
da emogdo sdo um ponto de controvérsia na psicologia. Uma das
perspectivas diz que existem algumas emog¢des basicas discre-
tas: felicidade, tristeza, raiva, repulsa, surpresa e medo. Ha
pouco mais de vinte anos, Paul Ekman da University of California,
em Sdo Francisco, documentou a universalidade das expressdes
faciais em diferentes culturas. Seu trabalho foi inspirado no livro
de Darwin The Expression of Emotion in Man and Animals.
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Ekman estudou as expressdes faciais de ocidentais ¢ de uma
tribo pré-letrada da Nova Guiné que praticamente ndo tinha
nenhum contato com a cultura ocidental. Pedindo as pessoas que
identificassem imagens de expressdes faciais e que formassem
apropria expressdo facial paraemogdes que elas mesmo definis-
sem, ele descobriu que a expressdo de certas emogdes basicas era
semelhante entre as culturas.

Esse modelo de emogdes discretas ¢ desafiado pela visao
dimensional, ou seja, que os estados emocionais especificos
representam localizag¢des ao longo de um continuum, que pode
variar da aproximag¢ao ao recuo, ou do agradavel ao desagrada-
vel. Tanto a visdo discreta quanto a dimensional sdo comuns
na psicologia cientifica, € nosso trabalho emprega elementos
de ambas, visto que nenhuma das duas parece completa em si
mesma.

Os métodos que utilizamos para medir a emogdo em uma
experiéncia particular recorre implicitamente a esses modelos.
Se pedimos as pessoas que avaliem quao satisfeitas ou insatisfei-
tas estdo, estamos empregando a abordagem dimensional. Se
analisamos expressdes faciais especificas para a felicidade ou
repulsa, estamos aplicando uma visao discreta. Ndo podemos
analisar simultaneamente todos os diferentes aspectos que estdo
incluidos na nossa defini¢do de emo¢do, da mesma maneira
como ndo podemos localizar ao mesmo tempo todas as células
imunologicas.

Nossas experiéncias simplificam bastante essa complexida-
de. Adotamos trés diferentes abordagens para estudar o relacio-
namento entre a atividade cerebral e a emogdo. A primeira
abordagem, bastante bdsica, € trazer uma pessoa ao laboratorio
e esperar conseguir despertar nela reagdes emocionais enquanto
medimos sua atividade cerebral. Uma segunda abordagem ¢
avaliar um grande numero de pessoas e identificar aquelas que
diferem nas fungdes emocionais como temperamento ou depres-
sdo, e examinar se elas também diferem sob o aspecto da
atividade cerebral. A terceira abordagem é o inverso dessa
Gltima. Tomamos pessoas cuja atividade cerebral difere sensi-
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velmente uma da outra e examinamos se essas pessoas diferem
no que diz respeito ao seu funcionamento emocional. Nossas
experiéncias incluem cada um desses tipos de abordagem.

CAPTANDO EMOCOES NO LABORATORIO

Em uma experiéncia, levamos pessoas ao laboratdrio e mostra-
mos a elas filmes destinados a despertar emogdes especificas.
Passamos filmes alegres —um cachorrinho brincando com uma
flor, um gorilatomando banho no jardim zoolégico —e passamos
filmes que despertavam emogdes negativas — filmes de treina-
mento médico de uma vitima de queimadura de terceiro grau e
de uma amputagdo cirlirgica de uma perna. Utilizamos esses
filmes especificos porque as expressdes faciais que eles desper-
tam ja tinham sido estudadas por Paul Ekman, que colaborou
conosco nesse projeto. Enquanto as pessoas assistiam aos fil-
mes, nos filmadvamos em videoteipe suas expressoes faciais e
simultaneamente registravamos sua atividade cerebral. Utili-
zando um sistema para codificar a emog@o a partir das expres-
soes faciais, podemos dizer se as pessoas estdo sentindo, por
exemplo, repulsa ou felicidade. A interpretagdo dessas expres-
sOes ndo se baseia em nossas opinides sobre como se parecem a
repulsaoua felicidade,® sim em anos de pesquisa de Paul Ekman
que definiu as caracteristicas faciais basicas que as pessoas
avaliam como melhor representagdo de uma emogdo especifica.

Quando usamos o rosto como indicador de emogdo, preci-
samos estar conscientes de trés possibilidades. Podemos ter uma
expressdo sem sentimentos, um sentimento sem expressio ou
uma expressdo que ndo ¢ pura. Por exemplo, pode haver diferen-
tes formas de sorriso dependendo da circunstincia social. Tam-
bém pode ser dificil para certas pessoas produzirem certas
expressoes. Algumas pessoas inibem a expressio da raiva, por
exemplo, mesmo quando estdo sozinhas. Temos de ter certeza de
que o estimulo pode efetivamente despertar as expressdes que
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queremos examinar. Por conseguinte, usamos os filmes para
despertar a emogdo e um videoteipe das expressdes faciais das
pessoas para medi-la.

O terceiro ingrediente, medir o cérebro, é um pouco mais
complicado. Usamos um eletrodo especial para registrar um
eletroencefalograma (EEG), medindo quantidades muito pe-
quenas de atividade elétrica em diferentes regides da superficie
da cabega. Isso na verdade representa apenas uma pequena
por¢do da atividade cerebral; é muito diferente de escutar as
batidas do coragdo através de um estetoscopio.

O sinal elétrico € a atividade combinada de muitos milhdes
de células nervosas, e o “barulho” delas ¢ uma propriedade da
qual podemos tirar vantagem. Quando uma dada regido do
cortex ndo estd ativamente envolvidaem processar informagdes,
ela produz oscilagdes em uma freqiiéncia de cerca de dez ciclos
por segundo. A cada momento, a atividade elétrica se modifica,
e essa oscilagdo caracteristica surge em diferentes lugares na
superficie do cérebro, dependendo do tipo de atividade mental
em que a pessoa esta envolvida naquele momento. Trata-se de
um fendmeno extremamente dindmico e que muda rapidamente.

Existe uma distingdo entre a atividade elétrica grosseira que
medimos em voltagens e sua importancia para a operagdo do
cérebro. Uma voltagem maior ndo significa necessariamente
mais atividade; é preciso examinar todo o padrio. Por exemplo,
as pessoas costumavam pensar que quando a luz penetra no olho,
as células de fotopigmentacdo ficavam mais ativas. Quando,
finalmente, foi possivel medir essa atividade elétrica, descobriu-
se que a luz torna essas células menos ativas. Neste caso, uma
diminuigdo na voltagem — menos atividade elétrica — significa
que existe algo a ser visto — mais envolvimento.

De qualquer modo, quando as células nervosas estdo em
repouso, elas formam um padrdo caracteristico de oscilagdo.
Quando as células nervosas recebem input e estdo ocupadas
transmitindo informagdes de um lugar para outro, as oscilagdes
param. Medimos essas oscilagdes elétricas durante expressoes
faciais de felicidade e repulsa. Haviamos pedido as pessoas que
avaliassem sua experiéncia depois de ver os filmes, de modo que
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os resultados foram normalizados para refletir intensidades
iguais de felicidade e repulsa. A diferenga mais clara entre as
duas expressdes faciais foi que a regido frontal direita estava
mais envolvida durante a repulsa.

Cada pessoa que medimos apresentou envolvimento mais
elevado do hemisfério direito durante a repulsa em comparagdo
com o esquerdo, mesmo que o aumento fosse pequeno. Mas as
pessoas diferiam amplamente em fung@o da atividade cerebral,
mesmo normalmente, quando estavam apenas sentadas descan-
sando. Para aquelas em uma das extremidades do intervalo, o
lado esquerdo estava sempre mais ativo do que o direito, mesmo
durante a repulsa. No outro lado do intervalo, o lado direito
estava sempre mais ativo do que o esquerdo, mesmo durante a
felicidade. Assim, estavamos lidando com mudangas sutis e uma
vasta amplitude de diferengas individuais.

AS EMOCOES NAS CRIANCAS:
PADROES INATOS

Queriamos descobrir se essas diferengas na atividade dos lados
direito e esquerdo do cérebro sdo adquiridas ou estdo presentes
desde o nascimento. Realizamos entdo uma experiéncia seme-
lhante com recém-nascidos cuja idade variava entre um e trés
dias. Examinamos a atividade cerebral que acompanhava as
diferentes expressdes faciais. Demos aos bebés um pouquinho
de agua com agiicar ¢ um pouquinho de suco de limdo. E
impossivel saber o que eles efetivamente sentiam, mas descre-
vemos a expressdo facial em resposta ao sabor doce como
interesse, enquanto o sabor acido pareceu despertar repulsa.
Utilizando um pequeno eletrodo, medimos a atividade elé-
trica nas regides frontal e posterior do cérebro. Os resultados
relacionados com os bebés recém-nascidos foram bastante se-
melhantes aos dos adultos da experiéncia anterior. A regido
frontal direita esteve mais ativa durante a expressio de repulsa,
e houve uma leve modificagdo na regido posterior esquerda
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durante o interesse. Esses resultados demonstraram que esse
fendmeno faz parte da nossa estrutura bioldgica, ndo sendo
portanto socialmente adquirido.

No século XIX, um anatomista francés chamado Duchenne
de Bologne analisou os musculos do rosto e observou que uma
expressdo genuina de felicidade apresenta dois componentes.
Durante um sorriso sincero, um dos musculos ao redor dos olhos
se contrai, formando um pequeno pé-de-galinha. Um segundo
musculo envolvido no sorriso € o miisculo da maga do rosto, que
puxa os labios para formar o sorriso. Ao aplicar uma corrente
elétricaa esse musculo, Duchenne descobriu que ele podia fazer
o musculo se contrair e produzir um sorriso ndo genuino.

Nossa pesquisa utilizou esse conhecimento em outra expe-
riéncia, desta feita, com bebés de dez meses de idade, em
colaboragdo com Nathan Fox, um psicologo desenvolvimentista.
Fizemos um videoteipe de cada bebé, sentado em uma cadeira,
enquanto a mée se aproximava, € a crianga sorria. Mas quando
um desconhecido se aproximava, as criangas, na maior parte das
vezes, exibiram o sorriso nao sincero, sem o envolvimento dos
olhos.

No trabalho com adultos, comparamos a atividade nas
regides frontal e posterior dos dois lados do cérebro durante
sorrisos sinceros e ndo sinceros. Durante os sorrisos ndo sinceros
houve um aumento do envolvimento do hemisfério direito nas
regides frontais, e durante os sorrisos sinceros houve um maior
envolvimento do hemisfério esquerdo. A diferenca foi muito
maior na parte frontal do cérebro do que na posterior. E preciso
ndo esquecer que os sorrisos sinceros foram despertados pela
aproxima¢do da mae, de modo que, mais uma vez, a nogdo de
aproximacao e recuo € aplicada aos estados cerebrais. E quando
os bebés exibiram os sorrisos sinceros, eles também apresenta-
ram intenso aumento na atividade frontal do lado esquerdo do
cérebro em comparagdo com a atividade registrada nos sorrisos
ndo sinceros.
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A TENDENCIA DEPRESSIVA

Nossa segunda etapa no estudo da emogao foi dividir as pessoas
com base em seu funcionamento emocional e depois examinar
as diferencas na atividade cerebral. Na experiéncia descrita a
seguir, escolhemos pessoas deprimidas, porque as pessoas com
um dano no lado esquerdo do cérebro sdo especialmente vulne-
raveis a depressdo. Se o lado esquerdo esta danificado, ele ndo
mais equilibra a atividade do lado direito, de modo que existe
uma maior possibilidade de a pessoa vivenciar com mais fre-
giiéncia estados emocionais negativos.

Comparamos as pessoas deprimidas com um grupo de
controle ndo deprimido, medindo a atividade cerebral delas
enquanto simplesmente se sentavam quietas, de olhos abertos,
durante trés minutos, e, depois, repetiamos a medigdo com as
pessoas de olhos fechados. Estdvamos procurando diferencas,
ou uma assimetria, na atividade de repouso entre as regides
frontais direita e esquerda.

No caso do grupo deprimido, o hemisfério direito estava
mais ativo do que o hemisfério esquerdo, mas no caso do grupo
de controle, o hemisfério esquerdo estava mais ativo do que o
direito. Assim, a descoberta basica foi que em um grupo de
pessoas que apresentam uma deficiéncia em sua capacidade de
sentir emog¢des de aproximagdo como a felicidade, ocorre uma
menor ativag@o na regido frontal esquerda do que na direita.
Outra maneira de interpretar isso € dizer que o sistema de recuo
esta mais ativo do que o sistema de aproximagao.

Essas diferengas cerebrais nem sempre estéo relacionadas
com os estados emocionais da pessoa em um determinado
momento. Em outra experi€ncia, as pessoas que examinamos
tinham uma histéria de depressdo, mas ndo estavam deprimidas
no momento. A assimetria cerebral frontal delas era bastante
semelhante & das pessoas que estavam deprimidas no momento.
Essas descobertas sugerem que as diferengas na assimetria de
repouso entre os lados direito e esquerdo do cérebro representam
uma tendéncia da reagdo emocional e nfo a reagdo emocional
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propriamente dita. Com efeito,outras experiéncias mostram que
podemos prever quio feliz ou triste uma pessoa ira se sentir ao
reagir a um filme, simplesmente com base na assimetria de
repouso dos dois hemisférios.

O TEMPERAMENTO INIBIDO

Como uma dimensdo de teniperamento, algumas criangas sdo
muito desinibidas e circulam ativamente no seu ambiente em
que se encontram. Outras sdo mais inibidas ou cautelosas; elas
ficam mais perto da mde e brincam menos com as outras
criangas. Em outra experiéncia, estdvamos interessados em
verificar se essas diferencas de temperamento nas criangas
apareceriam como diferengas na atividade cerebral.

Fizemos um estudo de 368 criangas de dois anos e meio de
idade. Levamos cada crianga ao laboratorio para uma sessido de
lazer em uma sala cheia de brinquedos, junto com a méde ¢ uma
outra mie com o filho. Medimos o tempo que levou para a
crianga sair do lado da mae e se aproximar dos brinquedos, ¢
também medimos o momento em que a crianga falou pela
primeira vez e o quanto ela falou. Também introduzimos um
robd falante de brinquedo na sala, depois uma pessoa desconhe-
cida, e registramos se as criangas se aproximaram ou se afasta-
ram deles.

Identificamos trinta das criangas mais desinibidas e extro-
vertidas, que ficaram do lado da mée menos de 1% do tempo; e
as trinta criangas mais medrosas e cautelosas, que ficaram com
a mae pelo menos 80% do tempo. Também escolhemos um
grupo de trinta criangas no meio do intervalo. Para verificar se
esses grupos diferiram quanto a atividade elétrica do cérebro,
levamos as criangas para o laboratorio e fizemos um EEG em
cada uma, procurando manté-las o mais iméveis possivel. Para
conseguir que elas ficassem quietas, dissemos a elas que iam ser
pilotos de carro de corrida, e as colocamos em um carro de
brinquedo com o eletrodo do EEG como um capacete de corrida.
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Descobrimos que os dois grupos diferiam na atividade de
repouso do cérebro. As criangas desinibidas, que ficavam ansio-
sas para se aproximar dos brinquedos, exibiam um padrdo de
maior atividade no hemisfério esquerdo. As criangas inibidas,
que recuavam mais, apresentaram um envolvimento maior do
hemisfério direito. Os resultados do grupo intermediario fica-
ram a meio caminho dos outros dois.

A principal diferenga entre os grupos foi o nivel de atividade
no hemisfério esquerdo, ao passo que o nivel de atividade do
lado direito ndo foi significativamente diferente. As criangas
inibidas mostraram uma atividade reduzida na regido frontal
esquerda, supostamente refletindo umssistemasubativo de aproxi-
magdo. No grupo muito extrovertido, desinibido, a regido frontal
esquerda demonstrou estar muito mais ativa. Desse modo, o
envolvimento ¢ aparentemente fungdo do temperamento.

O CEREBRO E O TEMPERAMENTO

Finalmente, classificamos as pessoas com base na sua atividade
cerebral e depois verificamos se elas eram emocionalmente
diferentes. Queriamos saber se as pessoas que tém a regido
frontal esquerda mais ativa sdo de um modo geral mais felizes,
e se as pessoas com mais atividade na regido frontal direita
experimentam emog¢des mais negativas. Testamos cerca de cem
pessoas durante varios minutos em duas sessdes, porque a reagao
dos individuos pode variar em momentos diferentes.

Escolhemos dois grupos que haviam sistematicamente de-
monstrado uma intensa atividade no lado esquerdo ou direito nas
duas ocasides. Pedimos entdo as pessoas que preenchessem um
questionario descrevendo como elas se sentiam, de um modo
geral, sob o aspecto das emogdes positivas — felizes, tristes,
orgulhosas, confiantes, extrovertidas, prestativas — ou das emo-
¢des negativas.

As pessoas com a regido anterior esquerda mais ativa
demonstraram emog¢Ges mais positivas arespeito da sua vida, em
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geral, ou em resposta a desafios, ao passo que aquelas com uma
maior atividade no hemisfério direito exibiram respostas mais
negativas. Desse modo, as pessoas parecem diferir com relagio
a qualidade emocional mesmo quando escolhidas apenas na
atividade de repouso do cérebro. Ndo podemos dizer realmente
0 que vem primeiro, mas se existe uma atividade persistente no
lado direito do cérebro, ha a probabilidade de que a pessoa possa
se sentir de um modo geral pior durante as atividades cotidianas
do que alguém cujo lado esquerdo seja mais ativo.

Se isso for verdade, as emogdes negativas persistentes
acompanhadas de um envolvimento continuo do hemisfério
direito podem ter conseqiiéncias para a saude. Para constatar se
as pessoas selecionadas apenas com base em seus EEGs diferi-
am com relagdo a sua reagdo imunoldgica, fizemos nelas um
exame de sangue para verificar um determinado componente do
sistema imunolégico.

A citologia das células assassinas — sua eficacia em destruir
elementos estranhos — foi maior no grupo com mais atividade no
hemisfério esquerdo. Ndo sabemos se esse grupo € mais sauda-
vel, mas os dados sugerem que isso deve ser verdade. Estamos
em via de determinar se a saude dessas pessoas apresenta
efetivamente um histérico melhor, embora o mais provavel é
que qualquer diferenga na saude s6 venha a emergir mais tarde
na vida.

A REATIVIDADE EMOCIONAL: NOTA FINAL

Existem indicios que sugerem que outras estruturas cerebrais
sdo extremamente importantes no controle da experiéncia emo-
cional, uma delas é a amigdala. Essas estruturas ndo estdo no
cortex cerebral e sim em um nivel mais baixo da organizagdo
cerebral. Um trajeto de comunicagdo foi formulado por Joseph
LeDoux, um neurocientista da New York University, demons-
trando que as informagdes sensoriais podem tomar dois cami-
nhos distintos: um ascendente em dire¢cdo ao cortex e outro
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através do talamo e da amigdala. A conexdo com a amigdala ¢
muito rapida — uma ligagdo direta — mas ndo muito precisa,
porque a maior parte das informagdes sensoriais seguem atraves
do outro caminho, para cima em dire¢@o ao neocortex, onde sdo
analisadas através de varios circuitos enquanto uma reagdo €
formulada.

A amigdala, nesse interim, rapidamente avalia os dados
sensoriais para verificar se eles t¢ém um significado emocional e
ela consegue desencadear uma reagdo enquanto o neocortex
ainda esta classificando as coisas. Pode ser muito dificil contro-
lar as emogdes porque a amigdala estimula outras partes do
cérebro antes que o cérebro pensante, o neocortex, o faga.

Como a amigdala possui diversas ligagdes com partes do
cérebro que controlam o sistema nervoso autonomo, bem como
as ligagbes com o cortex —responsavel pela experiéncia consci-
ente —existe uma hip6tese de que a amigdala funciona como um
lugar de convergéncia, o que lhe confere um papel central na
vida emocional. Ela é capaz de mobilizar o corpo para que este
reaja com uma forte emogao, particularmente o medo, antes que
o cérebro pensante saiba exatamente o que esta acontecendo.

Cientistas descobriram que existe uma ligagdo anatdmica
entre o cortex frontal e a amigdala. A partir de experiéncias
recentes, parece que uma importante fungdo dessa ligagdo é o
cortex frontal regular ou desligar a amigdala. Podemos, por
exemplo, ficar assustados ao vermos algo se mexendo, a noite,
que ndo conseguimos ver claramente. No entanto, tdo logo
percebemos que se trata de algo inofensivo, podemos inibir o
medo que havia sido anteriormente gerado. O cortex pré-frontal
parece desempenhar um importante papel nesse tipo de regulagao.
As pessoas com o lado frontal esquerdo mais ativo podem
conseguir desligar melhor a amigdala quando esta se ativa
fazendo com que as emogdes negativas ndo perdurem.

DaLal LaMa: Em outras palavras, existe uma ativagdo pré-
consciente no cérebro que desencadeia as emogdes, € somente
depois € que realmente tomamos consciéncia do que estd acon-
tecendo?
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Cuirr SaRON: E exatamente isso que estou sugerindo. Exis-
tem na verdade alguns dados bastante recentes que mostram que
seres humanos com um dano na amigdala direita eram incapazes
de experimentar emogdes negativas apropriadas. Mas a amigda-
la esquerda estava perfeita, e eles sentiam emogdes positivas
normais.

DaLal LAMA: Ora, isso € 6timo!

CLiFr SARON: Mas n@o creio que devamos sair por ai extra-
indo a amigdala direita de todo mundo!

Davrar Lama: Quando vocé diz que certas emogdes, como a
felicidade, sdo boas para a satde fisica, e outras, como a repulsa,
sdo mas para a saude, isso diz respeito diretamente & quantidade
de atividade cerebral em diferentes partes do cérebro?

Curirr Saron: Diferencas na atividade cerebral podem ser
associadas a diferengas no sistema imunolégico, mas ndo sabe-
mos se essas diferengas afetam a saude. Essa é uma importante
distingdo.

DaLal Lama: E valido dizer que a harmonia ou equilibrio do
corpo ndo € perturbada por emogdes positivascomo a felicidade,
mas que no caso de emog¢des negativas como o édio, a intensi-
ficagdo da atividade perturba o equilibrio? Poderiamos dizer que
uma maior atividade em certas partes do cérebro seria prejudi-
cial porque perturba o equilibrio?

CLIFF SARON: Isso em parte é verdade. E importante lembrar
que o equilibrio é extremamente dindmico. Ndo existe um estado
perfeito. Poderiamos ter uma interessante discussdo sobre a
perfei¢do e o equilibrio, mas os sistemas bioldgicos sdo muito,
muito dindmicos. Pode haver um disturbio igualmente intenso
durante as emog¢des positivas: o termo disturbio encerra uma
conotagdo inadequadamente negativa. E verdade, contudo, que
o lado direito do cérebro influencia outras estruturas que segre-
gam hormoénios associados a uma maior desestruturagdo de
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partes do corpo. Se o lado direito do cérebro estiver habitual-
mente superativo, pode ocorrer um relacionamento entre esta-
dos emocionais negativos habituais e uma maior secre¢io de
substincias quimicas ndo saudaveis.

AS EMOCOES E AS CATEGORIAS SOCIAIS

Cuirr SARON: Estivemos falando anteriormente sobre emocdes
universais que possuem expressoes faciais que lhes sdo associa-
das. Eu estava imaginando se existe, na psicologia budista, um
grupo de estados de sentimento, ou qualquer termo que pudés-
semos utilizar como equivalente para as emog¢des, cujo nimero
seja limitado mas para os quais diferentes combinag¢des sejam
suficientes para serem responsaveis por grande parte da nossa
experiéncia?

DaLal Lama: Vocé esta perguntando se existem emogdes
fundamentais. Quando vocé introduz um termo estranho e, por
conseguinte, um conceito estranho, na estrutura budista, torna-
se muito dificil responder. Ndo existe nenhuma palavra em
tibetano que possa ser traduzida em inglés como “emogéo”. No
entanto, se vocé se referir a uma categoria de emog¢des, como
emogdes negativas — kleshas, ou perturbagdes — entdo, definiti-
vamente existem seis primarias, mas mesmo neste caso € arris-
cado usar a palavra emogdo. As seis proeminentes sdo a ignoran-
cia, 0 apego, araiva, o orgulho, as opinides erradas e o ceticismo
ou davida angustiante.

A terminologia se torna duvidosa quando chamamos a
ignorancia de emogdo; e dentro da ignorancia existem diferentes
categorias. Existe uma espécie de ignorancia que € simplesmen-
te um embotamento ou falta de clareza, e chamar isso de emogao
seria muito, muito vago. Por outro lado, existem formas de igno-
rancia mais dindmicas que acarretam um falso modo de perceber
arealidade. Possivelmente, vocé poderia chama-las de emogdes.
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CLIFF SARON: Vossa Santidade, eu me pergunto se existe
alguma maneira de relacionarmos o tipo de ignorincia que se
agarra aos fendmenos como realmente estabelecendo uma liga-
¢d0 com os conceitos de emogio e o papel deles no apego?

DaLal LaMa: O termo emogdo se tornou tdo nebuloso que é
dificil falar sobre ele. Ja chegamos a conclusio de que o Buda
tem emogdes. Se contemplarmos as emogdes negativas — o
apego, a hostilidade, e coisas desse tipo — definitivamente existe
um relacionamento entre o agarrar-se aos fenomenos verdadei-
ramente existentes e essas emogdes. Ou seja, as emogdes como
0 apego ou o 6dio surgem com base na idéia de agarrar-se ao
objeto considerado como realmente existente. Se vocé estiver
apegado a alguma coisa, esse apego ird surgir com base na idéia
de que essa coisa realmente existe. Se vocé odeia um determina-
do objeto, esse 6dio surgird com base na idéia de agarrar esse
objeto como sendo verdadeira ou inerentemente existente.

Eisum exemplo: imagine que voce estd se sentindo terrivel-
mente zangado com uma pessoa chamada Jodo. Enquanto vocé
esta concentrando sua raiva sobre Jodo, com o que vocé esta
zangado? Vocé esta apenas zangado com o proprio Jodo. Esse
Jodo que existe inerentemente € o objeto da sua raiva. Se alguém
o desafia e diz: “Onde esta 0 Jodo? Jodo ¢ o corpo dele ou Jodo
¢ a mente dele?” Vocé ndo tem a sensa¢do de que, de algum
modo, vocé perdeu um pouco seu alvo? Vocé fica confuso.
Existe uma explicagdo para o apego que ¢ proveniente de um
extenso processo.

LEE YEARLEY: Por que eu ndo posso simplesmente dizer que
estou zangado com a arrogancia do Jodo, ou com o egoismo
dele? O que eu sinto ndo esta relacionado com o corpo do Jodo
ou com a compaixdo do Jodo; eu apenas odeio uma qualidade
dele.

DaLal LaMma: [sso é 6timo! [Riso] E 6timo ter essa atitude
com relagdo aos defeitos do Jodo, porque € auténtico, desde que
vocé simultaneamente deseje que Jodo possa vir a sentir bem-
estar e ficar livre do sofrimento.
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SHARON SALZBERG: Todas asemogdes sdo oude aproximagio
ou de recuo?

CLIFF SARON: Nem toda emogao ¢ um exemplo de aproxima-
¢30 ou recuo, mas na pesquisa cientifica essa foi uma maneira
atil de pensar a respeito das emogdes em geral.

Daral LAMA: Vocé diria entdo que o apego ou o anseio por
um lado, e a hostilidade ou aversdo pelo outro, sdo emogdes
primarias? E a divida? Ou a equanimidade? Vocé diria que a
equanimidade ¢ um ponto de nenhuma emog¢ao ou uma emogao
neutra? Como vocé distingue entre as emog¢des e outra atividade
cognitiva? Quais sdo os parametros?

CLiFr SArRON: Nosso vocabulario € um problema central
quando falamos sobre as emogdes. Na perspectiva da psicologia
cientifica ocidental, a diivida ndo é considerada uma emocgédo
basica, como araiva, a felicidade ou a tristeza. Entretanto, trata-
se de um estado de sentimento que podemos identificar. Quando
o senhor diz “diivida”, eu sei o que o senhor esta querendo dizer.

Daral Lama: Tomemos, por exemplo, uma pessoa que
primeiro experimenta a incerteza da duvida. Pode ser um cien-
tista. [Riso] Mas depois, ao aplicar a razdo e recorrer a provas
experimentais, essa pessoa elimina a divida e chega a um senso
de convicgdo muito claro. Esse forte sentimento de certeza e
plena convicg¢do é ou ndo uma emogdo?

CLiFr SARON: Sem duvida, a confianga e o orgulho seriam
considerados emogdes.

DALAI LAMA: A certeza em si é uma emog¢do, ou a emogao
surge a0 mesmo tempo que a certeza?

CLFF SARON: E possivel que a pessoa se sentisse neutra com
relagdo aos resultados das experiéncias que sdo conclusivamen-
te verdadeiras. No entanto, os cientistas, sendo pessoas dedicadas
a pesquisa, anseiam intensamente por respostas. A pessoa pode
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estar muito apegada a sua hipotese e sentir um impeto emocional
quando ela demonstra ser verdadeira.

Darar Lama: Nao estou me referindo simplesmente a algum
tipo de apego ou anseio, mas sim ao efetivo insight inferencial
que surge na nossa cabega, as vezes muito enfaticamente, com
base no raciocinio precedente. Suponha que sua hipétese de-
monstre estar errada. Isso poderd conduzir a uma sensagéo de
desapontamento, mas os resultados das suas experiéncias sdo
inequivocos e vocé sente uma certeza absoluta. Isso também é
um estado emocional?

Cuirr SArRON: O desapontamento é um estado emocional. O
insight de que eu estava errado ndo é um estado emocional.

DararLama: Vocé diriaentdo que a verificagdo cognitivado
eundo é uma emogdo, € sim que a emogao, seja ela exaltagdo ou
depressdo, surge simultaneamente com a afirmagao?

Cuirr SArRON: Exatamente. A emogdo é o sentimento que
surge em resposta a qualquer coisa que a desencadeia. Neste
caso, estamos falando sobre a experiéncia de um cientista, mas
também poderia ser a de ganhar ou perder na loteria. A situa¢do
também € inequivoca, e poderiamos sentir o0 mesmo tipo de
exaltagdo ou desapontamento.

DavraiLama: Parece que aemogdo ficareduzidaao prazer ou
ao desprazer. Ela € mais do que isso? O que ¢ uma emogao?

DaANIEL BROWN: A emogdo tem, pelo menos, trés componen-
tes necessarios: a experiéncia fisica sentida, a cognig¢do ou
pensamento e uma rea¢do expressiva. Se tivermos apenas a
sensagdo fisica sem o pensamento, por exemplo, ndo se trata de
uma emog¢ao, porque o pensamento ajuda a distinguir o tipo de
emoc¢do. Se vocé tiver apenas um pensamento sem uma sensagao
fisica, também ndo ¢ uma emogao.

DarLal LAMA: Nio existem casos de pessoas cujo corpo
tornou-se incapaz de sentir a sensag@o? Essas pessoas sdo entdo
destituidas.de emog¢des? Uma pessoa, por exemplo, que esteja
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completamente paralisada e sem sensagéo fisica, mesmo assim
ndo sentirda medo?

FraNCIsCO VARELA: E 6bvio que as pessoas paraliticas ainda
tém emogdes. Embora normalmente associemos as emogdes ao
sentimentos do corpo, a parte cognitiva sozinha poderia ser
suficiente para a experiéncia da emogio embora os neurotrans-
missores talvez ndo sejam capazes de trazer a tona os efeitos
viscerais. Assim, embora existam normalmente trés componen-
tes, ainda seria possivel existir uma emogao relativamente va-
lida se um dos trés fosse enfraquecido.

DaniEL Brown: E verdade. Uma das dimensdes poderia ter
mais peso do que as outras.

CuirF SARON: Paul Ekman esta estudando varias pessoas que
sofrem de paralisia de Bell, um tipo de paralisia que impede a
expressdo facial. Os outros podem nao ter nenhuma idéia de o
que essas pessoas sentem quando interagem com elas, mas os
sentimentos delas sdo bastante intensos. Seria totalmente possi-
vel demonstrar experimentalmente que as mudangas no cérebro
que correspondem a emogdes em uma pessoa normal sdo seme-
lhantes as da pessoa incapaz de expressar o sentimento. No
entanto, a emogdo € um conceito muito complexo, porque
envolve ndo apenas ostrés componentes, mastambémosrelacio-
namentos entre eles € a sua ordem no tempo. Eu identifico uma
emogdo, como o medo, porque reconhego certas mudangas fisi-
cas? Existe umaescola deteoria daemogdo que pensa em fungio
de reagdes pré-conscientes que provocam reagdes fisicas que,
entdo, transmitem as informagdes para a percep¢do consciente.

SHARON SALZBERG: Ao ouvir a apresentagdo, me veio a idéia
de que, no sistema budista, tanto as emog¢des de aproximagdo
quanto as de recuo descritas por Cliff podem ser positivas ou
negativas. Podemos ter uma emogdo positiva de aproximagio
com relagdo a um objeto, como um rosto, que nos atrai, ou
podemos ter uma aproximag¢do negativa como a ganancia.
Analogamente, podemos ter um recuo negativo, como a pregui-
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¢a, ou um recuo extremamente positivo como quando a consci-
éncia refreia nossa agdo.

DALA1 LaMA: também pode haver um estado mental positivo
concomitante com um sentimento de equanimidade. Onde isso
se encaixaria nesse sistema? [Pausa] Por que ninguém da
neurociéncia da uma resposta?

DanieL GoLEMAN: Bem, podemos nos aproximar ou recuar
com equanimidade. Acho que esse sistema nao é capaz de lidar
com a equanimidade; ela ndo se encaixa nele.

Francisco VARELA: Eu gostaria de reiterar o aspecto de que
o recuo e a aproximacao sdo apenas uma dimensio no estudo da
emocao, a partir de um ponto de vista neurofisiologico. [sso ndo
¢ de modo nenhum exaustivo, sendo inclusive relativamente
facil. E como estudar pessoas que estdo dormindo ou acordadas;
isso ndo significa que so existam esses dois estados mentais, mas
eles oferecem um decisivo contraste. Assim, ndo existe nenhu-
ma tentativa de fazer com que tudo se encaixe. Muitas coisas ndo
vao se encaixar. Parte do problema, também, € que ndo existe um
consenso quanto a uma classificagdo das emogdes ou de uma
definigdo de o que € uma emogdo. Em grande parte, no Ocidente,
uma emogao € aquilo que podemos medir. Um método psicolo-
gico ira medir e classificar as emog¢des de uma maneira diferente
da de uma abordagem lingiiistica. Se medirmos a atividade
cerebral, notaremos rea¢des de recuo, mas se medirmos a
liberagdo hormonal da adrenalina, encontraremos outro conjun-
to de categorias.

DANIEL BRoWN: O problema € que € dificil medir o estado de
sentimento subjetivo. E mais facil medir a expressio facial e sua
relagdo com a atividade cerebral, por isso a ciéncia estd mais
envolvida com esse aspecto.

FraNncisco VARELA: Seria possivel, Vossa Santidade, termos
uma cogni¢do sem uma emogdo? Ou sem uma angustia mental,
uma emogdo perturbadora?
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Daral Lama: Certamente € possivel ter uma cogni¢do sem
uma perturba¢do mental. No entanto, para qualquer tipo de
cognigdo havera algum sentimento, seja de prazer, desprazer ou
indiferenca.

FraNncisco VARELA: Existe algum tom semelhante a emogdo
que ndo seja o sentimento?

Darar Lama: O sentimento € um dos fatores mentais
onipresentes, e que ¢ o mais proximo de ser traduzido como
“emogdo”.

FraNcisco VARELA: Estou fazendo a pergunta, porque existe
no Ocidente a tendéncia de imaginar que poderiamos ter a
cognigdo sem qualquer tonalidade emocional. O exemplo mais
tipico sdo osrobos que as pessoas imaginam na ficgdo cientifica,
que sd3o muito inteligentes e possuem muitas qualidades
cognitivas. Eles sdo capazes de inferir, deduzir, recordar e
generalizar, e no entanto, sdo completamente desprovidos de
sentimentos ou emogdes. Creio que eles representam uma ex-
pressdo da perspectiva de que aemogao ndo faz necessariamente
parte da cognicdo, que essas duas coisas podem serdesassociadas.

DaLal Lama: Eu especularia que, se eles de fato tinham a
cognigdo, provavelmente também teriam o sentimento.

DaNIEL BROWN: Sentimento, mas ndo emogdo?

ALAN WALLACE: Nio existe uma palavra para emog¢ao em
tibetano.

A IMPORTANCIA DA EQUANIMIDADE
NO BUDISMO TIBETANO

DaLal Lama: Existe uma escola de pensamento que diga que a
equanimidade ndo €é uma emog@o e que a felicidade e a tristeza
0 sdo?
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CLiFF SARON: A equanimidade ndo € uma palavra que os
psicologos ocidentais tenham passado muito tempo discutindo.

DaNIEL GoLEMAN: Ou vivenciando. [Riso]

RoBerT THURMAN: A consciéncia de perfeita felicidade
poderia ser considerada uma emogdo?

Darai Lama: Essa seria uma emog¢ao, uma grande emogao!
[Riso]

Francisco VARELA: Posso pedir um esclarecimento, Vossa
Santidade? A trangqiiilidade ou equilibrio da mente seria consi-
derado um estado de referéncia? Existe algo como um estado
mental ideal? Ou nédo € possivel que a mente poderia ter multi-
plos estados que talvez pudessem ndo estar em repouso, pode-
riam estar muito ativos, mas...

ALAN WALLACE: O oposto de sereno ndo € ativo.

Francisco VARELA: E isso que eu queria compreender.
Considerando a tradug@o inicial, tive a impressao de que havia
um ponto de referéncia de serenidade, tranqiiilidade, equilibrio,
mas ¢ dificil perceber como isso também poderia significar uma
vida ativa.

Davral Lama: Sinto que possivelmente a propria natureza da
mente seja a equanimidade. Ou seja, o sentimento que normal-
mente acompanha um estado mental natural é o daequanimidade.
Normalmente, quando descansamos, tentamos apenas repousar
sem ter pensamentos conscientes, mas nesse momento ndo esta-
mos tentando interromper quaisquer pensamentos. Desse modo,
o que estamos tentando fazer ¢ permanecer em um estado mental
natural com o sentimento de equanimidade. E quando nos
sentimos mentalmente perturbados que o equilibrio é abalado.

Francisco VARELA: Mas no momento em que ndo estamos
sentados, e que estamos comprando pao ou conversando com
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alguém no emprego, ainda podemos ter essa equanimidade? Pa-
rece que sO estamos em equanimidade quando estamos em
repouso.

ALAN WALLACE: A etimologia da palavra tibetana traduzida
como perturbagdo mental significa “aquilo que perturba a men-
te”. Vocé pode estar mentalmente muito ativo sem que a mente
esteja perturbada. Ela esta ativa, mas possui um equilibrio no
sentido de ndo estar perturbada.

FraNcisco VARELA: Entdo ela ndo é um estado Unico que
requer a inatividade. E ai que eu estava tentando chegar, porque
a serenidade normalmente esta associada a inatividade.

DaLai LamaA: Sua mente de fato fica perturbada quando vocé
cultiva a compaixdo e o desejo de ser livre. Mas podemos
contornar esse problema contemplando os efeitos a longo prazo.
Tenha em mente que existem diferengas sutis entre as escolasde
pensamento com relagdo a quais estados mentais que sdo pertur-
badores, com base nas diferengas das teorias sobre o vazio, que
¢ a interpretacdo budista da natureza da realidade. Um certo
estado mental pode ser visto do ponto de vista Prasangika como
um estado mental perturbador, mas outra escola de pensamento
podera encara-lo como perfeitamente sadio. Por exemplo, se
olharmos para uma flor e a percebermos existir por si mesma, a
escola Prasangika diria que esse modo de interpretagdo € uma
perturbag@o mental. Mas para todas as outras escolas filoséficas
dentro do budismo, com exce¢do da Prasangika, esse modo de
interpretagdo € considerado perfeitamente auténtico, porque
eles dizem que a flor de fato existe por si mesma. Por causa da
diferenga de opinido com relagio a natureza da ignorancia sutil,
implicitamente também existe uma diferenga de opinido a
respeito da natureza do apego sutil e da raiva sutil.



O estresse, o trauma e o corpo

DanieL Brown

A paLaVRA “EsTRESSE” é uma das mais usadas no vocabula-
rio deste final de século; seu significado as vezes é obscure-
cido. Tecnicamente falando, uma reacdo de estresse é uma
reagdo mental e fisica a uma situagdo adversa que mobiliza
os recursos de emergéncia do corpo, o mecanismo de “lutar
ou fugir”, que inunda o corpo de hormdnios que o incitam a
enfrentar o desafio. Infelizmente, a vida moderna continua-
mente desencadeia essa reagdo quando ndo podemos nem
lutar nem fugir, o que pode provocar o aumento crénico da
pressdo sangiiinea e da tensdo muscular, irritabilidade,
ansiedade e depressdo —além de uma diminuigdo daeficacia
imunolégica.

Daniel Brown pesquisa como o estresse produz doengas
especificas. Ele fala a partir da perspectiva da medicina
comportamental, um ramo relativamente novo da medicina
que aplica métodos de comportamento, inclusive o
biofeedback, a meditagdo e a hipnose ao tratamento das
doengas cronicas;ele explica como o estresse afeta o funcio-
namento do sistema nervoso e descreve o efeito cumulativo
do estresse cronico sobre o corpo.

Existem varias maneiras de lidar com o estresse. Algu-
mas delas, como o abuso de substincias quimicas, por
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exemplo, leva a problemas ainda maiores; outros, como o
biofeedback e a meditagdo, favorecem a capacidade de
recuperagdo e amelhora dasatde. As pressdes e eventos que
perturbam nossa vida ndo precisam necessariamente deter-
minar a maneira como 0 corpo € a mente reagem.

Talvez o efeito mais grave do estresse intenso seja encon-
trado no distarbio de estresse pds-traumatico (PTSD). Esse
distarbio psicolégico se desenvolve tipicamente nas pesso-
as que experimentaram formas extremas de trauma, como a
tortura, abuso sexual, combate ou um evento que tenha
posto a vida em perigo como um acidente de carro cu um
furac@o. Entre os sintomas estdo os _flashbacks recorrentes
do evento traumatico: pesadelos, distirbios alimentares,
ansiedade, fadiga e retraimento social. As pessoas com
PTSD apresentam uma reagdo de estresse superativa, que
desencadeia um despertar intenso do sistema nervoso autd-
nomo em resposta a situagdes comuns e benignas. O Dalai
Lama salienta que, como resultado do treinamento medita-
tivo, alguns refugiados e monges tibetanos que foram encar-
cerados pelos chineses conseguiram enfrentar a situagdo
surpreendentemente bem, aparentemente sem PTSD, mes-
mo sob condi¢des as mais terriveis.

DANIEL BROWN: A medicina comportamental retne a sabe-
doria da psicologia e da medicina visando compreender como
avaliar e diagnosticar adoenga, comotrata-la e, particularmente,
como evitd-la, além de ter também em vista a reabilitagdo. Ela
vem sendo aplicada com um sucesso relativo em varias areas,
particularmente no tratamento dos distirbios psicofisiologicos,
como a dor de cabega, dores em geral, a hipertensio e aasma. A
segunda drea € o emprego desses métodos na abordagem do
comportamento que coloca em risco a saude, como o fumo,
hébitos de sono insatisfatorios ou héabitos alimentares que dei-
xam a desejar — um comportamento no qual os habitos comuns
da pessoa afetam sua satide de uma forma negativa.

A terceira drea da medicina comportamental € a compreen-
sd0 de como as pessoas se ajustam as doengas cronicas, como a
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diabete ou a doenga renal. Muitas pessoas diabéticas, por exem-
plo, ndo seguem o tratamento médico prescrito. Elas comem mal
e ndo ficam atentas ao nivel de aglicar no sangue, ou deixam de
cumprir a programag¢do para tomar a insulina, embora elas
saibam que o tratamento da certo. Assim, os cientistas comega-
ram a estudar o problema da aceitagdo como parte do ajustamen-
to do paciente a uma doenga cronica.

A quarta area € mais controversa: a utilizagdo desses méto-
dos na prevengdo e no tratamento de doengas relacionadas com
o sistema imunoldgico, como o cancer. A quinta area de trata-
mento é tradicionalmente conhecida como medicina psicossoma-
tica: a ligagdo entre a mente e o corpo, e o0 emprego de métodos
comportamentais no tratamento de, por exemplo, sintomas in-
duzidos pela ansiedade, como as crises de asma.

Em ultimo lugar, a medicina comportamental tem sido
aplicada no que est4 sendo hoje chamado de aumento do bem-
estar. Neste caso, ndo se trata propriamente de tratar a doenga,
e sim de evitd-la, ensinando métodos que possibilitem a obten-
¢do de um estado de saude ideal.

A DOENCA: CAUSAS E PRESERVACAO

Namedicinacomportamental, € importante comegar com algum
entendimento de como encaramos a doenga e de como se da o
desenvolvimento. Na nossa clinica, olhamos para a doenga em
dois niveis: primeiro, sob o aspecto das causas, depois sob o
aspecto de diferentes fatores que preservam a doenga. As causas
dadoenca podem ser bioldgicas, relacionadas com o estresse, ou
ambas. Entre os fatores bioldgicos encontramos a predisposig¢do
genética, como por exemplo a doenga auto-imune e algumas
formas de cancer. Outros fatores causativos sdo coisas que
acontecem no inicio da vida da pessoa. O padrio da nutri¢do
inicial, por exemplo, pode afetar o peso futuro. As vezes algu-
mas infecgdes podem causar danos aos tecidos; a pneumonia no
primeiro ano de vida pode tornar o tecido pulmonar mais
sensivel ao desenvolvimento da asma. As vezes, as pessoas
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adquirem sensibilidade a algumas drogas. No easo de alguns
asmaticos, a doenga ¢ causada por sensibilidade adquirida.
Algumas vezes, a pessoa sofre uma lesdo que gera resultados
duradouros, o que € importante no desenvolvimento de uma
doenga mais tarde, na vida. Estes sdo exemplos de causas
biologicas que predispdem a pessoa a desenvolver uma doenga.

Em segundo lugar, examinamos os fatores que preservam a
doenga, porque as pesquisas t€ém cada vez mais tornado claro que
os fatores que preservam uma doenga ao longo de um periodo de
tempo podem ser diferentes dos fatores que originalmente a
causaram. Assim como € possivel fazer o sistema imunolégico
ter uma reagdo através de um condicionamento ou treinamento,
o mesmo tipo de coisa pode acontecer com a asma: as pessoas
podem ter crises de asma como uma reacdo adquirida. A ansie-
dade da expectativa € outro fator capaz de preservar a doenga.
Porexemplo, alguns asmaticos se preocupam com a possibilida-
de de uma crise de asmaestar acaminho. A preocupagdo provoca
mudangas no tecido pulmonar, gerando uma crise de asma. A
utilizagdo excessiva de certos tratamentos € outro fator, particu-
larmente os aerossois que oferecem alivio a curto prazo de uma
crise, mas que deixam o tecido pulmonar ainda mais exposto as
substincias que o inflamam, fazendo-o desencadear a crise de
asma. Na realidade, o tratamento preserva a doenga em vez de
expulsa-la.

Esses fatores que preservam a doenga sdo separados das
causas; a doenga adquire vida propria e se torna um emaranhado
de fatores. E importante tratar tanto as causas quanto as condi-
¢des que preservam esse estado, de modo que consideremos o
desenvolvimento da doenga como complexo.

O ESTRESSE E O SISTEMA
NERVOSO AUTONOMO

Os cientistas comportamentais tém se concentrado narelagio do
estresse com o desenvolvimento da doenga, bem como em um

107



-

entendimento do sistema nervoso autdonomo. Este Gltimo con-
trola fungdes como a tensdo muscular e o ritmo cardiaco. Ele
também controla a reagdo vasomotora, controlando os musculos
em volta da tubula¢io dos vasos sangiiineos, fazendo com que
eles se expandam ou se contraiam para redirecionar o sangue
através do corpo em momentos diferentes. Quando vocé esta
digerindo acomida depois do café damanha, os vasos sangiiineos
na area do estdbmago se expandem para que mais sangue se
encaminhe para essa regido. Quando vocé esta fazendo um
esforgo para pensar, como quando esta lendo, os vasos sangiiineos
da cabega se expandem. Quando vocé estd muito relaxado, os
vasos capilares da pele se expandem e distribuem o sangue pela
pele.

O sistema nervoso auténomo € um sistema de defesa de
emergéncia. Um dos aspectos da reagdo de defesa € a classica
reagdo de lutar ou fugir. Quando o organismo estd ameagado,
ocorre geralmente um estimulo, aliado a um aumento na tenséo
muscular, para preparar a pessoa para fugir ou para lutar em sua
defesa. Oritmo cardiaco se acelera e os vasos sangiiineos na pele
se contraem. O sangue € redirecionado para os musculos e para
o cérebro para tornar o organismo mais alerta, para se preparar
para a acdo. Observamos essa classica reagdo de lutar ou fugir
nos animais e nos seres humanos em ocasioes de ameaga, mas o
estimulo auténomo é mais elaborado nos seres humanos. Tam-
bém vemos menos formas intensas dessa reagdo nas atividades
comuns durante o dia. Por exemplo, o0 mesmo padrio de acele-
ragdo do ritmo cardiaco, da redugdo do tamanho dos vasos
sangliineos na pele e o aumento da ativagdo muscular ocorre
quando nos concentramos mentalmente, preparando-nos para
agir. Qualquer tipo de preparagdo ou prontiddo para a agdo ¢
acompanhado por essa ativagdo autonoma com mudangas no
nivel de tensdo muscular e no fluxo do sangue. Tanto a reagdo de
lutar ou fugir quanto sua versdo menos intensa, a ativagdo para
a vigilancia e a prontiddo enquanto vamos de um lado para o
outro, pensamos € nos envolvemos com o mundo, sdo aspectos
do sistema nervoso auténomo. Essas reagdes sdo automaticas,
mas sabemos agora que os seres humanos sdo capazes de
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aprender, até certo ponto, a controla-las voluntariamente através
de terapias comportamentais.

Outra defesa de emergéncia controlada pelo sistema nervo-
so autdbnomo é uma reagdo imovel de expectativa, que também
é verificada nos animais. As vezes, quando os animais ficam
assustados com um predador, eles ficam extremamente imoveis
para poder assimilar os sons e observar com cuidado tudo o que
esta a sua volta. Neste caso, ocorre uma diminuig¢do do ritmo
cardiaco, o oposto da reagdo de lutar e fugir. Uma versdo mais
leve dessa reagdo ocorre todas as vezes em que nos envolvemos
em uma profunda concentragdo para obter informacdes do
mundo. No nosso funcionamento normal de todos os dias,
passamos por periodos nos quais obtemos informagdes do mun-
do dessa maneira concentrada, e passamos por periodos nos
quais esperamos uma resposta. O sistema nervoso autdnomo
mobiliza fisiologicamente o corpo tanto para nos preparar para
o mundo quanto para nos envolver nele.

Qualquer situacdo estressante para nds causa uma reagao no
sistema nervoso auténomo. Quando deparamos com um evento
estressante, a ativagdo do sistema nervoso autdbnomo ocasiona
mudangas no estado normal das fung¢des do ritmo cardiaco, do
fluxo do sangue e da tensdo muscular. Depois, quando o estimu-
lo é interrompido, o sistema nervoso auténomo ¢ desativado.
Depois de um periodo de descanso, ele retorna ao estado normal.
Em qualquer ocasido que encontramos uma nova situagdo ou
algo estressante, ocorre um padréo de ativagdo, desativagdo ou
descanso, e um retorno ao estado normal.

A CONTRIBUICAO DO ESTRESSE

Quando encontramos uma série de eventos estressantes, susten-
tamos um alto nivel de estimula¢do sem descanso. Isso pode
continuar por periodos extremamente longos até que o ponto de
exaustdo € atingido, forgando um descanso. Uma situag¢do de
estresse cronico causa uma desregulagdo ou desequilibrio no
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funcionamento do sistema neryoso auténomo, de modo que um
alto nivel de ativagdo tem lugar com muito pouco estimulo. As
células do sistema nervoso auténomo se tornam hiperativas e
reagem a menor provocagdo. Comegamos a perceber padrées de
desregramento na tensdo muscular e nos desequilibrios nos
padrdes do fluxo do sangue. Isso pode contribuir para o desen-
volvimento de doengas como a asma, certos tipos de dores de
cabega e asindrome do intestino irritavel, em que podem ocorrer
dor e diarréia sem a presenga de uma infecgio.

Diferentes tipos de estresse podem causar essas mudangas.
Ha muitas pesquisas a respeito do chamado estresse causado por
mudangas de vida. Descobriu-se que as pessoas que tinham tido
muitas mudangas significativas na vida em um curto espago de
tempo — a morte de um ente querido, o inicio de um novo
relacionamento, o término de um relacionamento, ganhar ou
perder muito dinheiro de repente, problemas legais, a compra de
uma casa —tinham uma maior probabilidade de ficarem doentes
no decorrer do ano seguinte.

As pessoas gostam de rotinas, e as rotinas sdo saudaveis até
certo ponto. A mudanga muito rapida aumenta a probabilidade
das doengas. As pesquisas sobre esse tipo de estresse foram as
primeiras sobre esse problema no Ocidente. A maioria das
pessoas nao experimenta esses tipos de mudangas extremas na
vida cotidiana, no entanto, todos nés vivenciamos outros tipos
de estresse, os problemas didrios — como perder uma coisa e ter
que procurar por ela, ter coisas demais para fazer, receber
telefonemas demais, ficar preso no transito, ter de andar muito
de um lado para o outro durante o dia, todas as pequenas coisas
da vida que se acumulam. Um poeta disse, certa vez, que nio sdo
as importantes mudangas na vida, como a morte das pessoas, que
nos levam a loucura; € o corddo do sapato que arrebenta quando
estamos atrasados. Todas as vezes que algo nos perturba, o
sistema nervoso auténomo ¢ ativado. Se ndo tivermos uma
maneira de nos desapegarmos, de voltarmos a um estado de
repouso, o estresse se acumula e mantém o organismo humano
em um estado de alta estimulag@o. Depois de algum tempo, isso
pode causar problemas de saude.
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Outros estressores sdo ambientais: a exposi¢do ao frio
fisico, a poluigdo, o barulho, a polui¢do eletromagnética. Até
mesmo coisas como movimentar-se ou andarde avido podem ser
estressantes. O estresse social pode resultar da vidana cidade, de
lugares superlotados, de um excesso de isolamento e da briga
com outras pessoas. Existem varios estresses causados por
estilos de vida: uma alimentagéo ou nutri¢do inadequada, € o uso
do alcool, do café, do tabaco e de drogas. A pressdo do tempo
oriunda de um excesso de coisas que tém de ser feitas “para
ontem” também pode ser estressante, bem como os extremos de
um excesso ou falta de exercicio. As pessoas que tém uma rotina
regular sdo geralmente menos estressadas do que as pessoas que
tém rotinas variadas ou programagdes imprevisiveis, como
enfermeiras que trabalham em um turno diferente a cada dia, ou
bombeiros que nunca sabem quando serdo chamados para apa-
gar um incéndio.

As pessoas comegaram a se dar conta de que o problema néo
¢ o estresse. O estresse € apenas um evento dentro de uma rede.
Algumas pessoas podem estar em situagdes que objetivamente
sd0 muito estressantes, e mostrarem muito pouca reagdo biolo-
gica. Outras pessoas produzem essa ativacdo autdbnoma em
situagdes que paraa maioria das pessoas nao sdo biologicamente
estressantes. Como explicar isso? Ndo € apenas o evento em si,
¢ como a mente interpreta o evento e como ela lida com ele.

Existem duas maneiras de lidar com o evento: a saudavel e
a ndo tao saudavel. Exemplos da maneira saudavel sdo adotar
uma atitude ativa para resolver o problema; ou adotar uma visao
diferente do problema, de modo que ele ndo pare¢a mais ser um
problema. Outro método de lidar com o evento de uma maneira
saudavel € lidar com as emog¢des que surgem em uma situagio
estressante partilhando o problema com os outros, através de
conversas.

A maneira pouco saudavel de lidar com o evento inclui
reprimir ou negar o problema, ou simplesmente desejar que o
problema va embora, criando fantasias a respeito de um estado
mais agradavel. Em vez de lidar com o problema, a pessoa esta
constantemente preocupada em se afastar dele. O problema ndo
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vai embora, e apesar da mente ir para outro lugar, o corpo
manifesta a reagdo. : ,

Outros exemplos da maneira pouco saudavel de lidar com o
evento sdo culpar os outros e ficar insensivel. A culpa ¢ uma
forma de 6dio por si mesmo caracteristica dos ocidentais. A
insensibilidade ocorre quando as pessoas perdem a capacidade
de ter consciéncia dos sentimentos em decorréncia de um
extremo trauma psicolégico como o abuso.

O PESO DO TRAUMA

Estudamos pessoas que sobreviveram a varios tipos de trauma
psicolégico: pessoas que sofreram abuso sexual quando crian-
¢as, vitimas de crimes e sobreviventes de guerras, inclusive
aqueles que foram feridos ou tiveram experiéncias de quase-
morte, pessoas que foram aprisionadas e sistematicamente tor-
turadas por razdes politicas bem como refugiados. A maior parte
da minha experiéncia com refugiados foi com centro-america-
nos, mas também trabalhamos com refugiados do sul da Asia,
basicamente do Camboja e alguns provenientes do Vietna.
Imagino que o senhor tenha enfrentado problemas semelhantes
com seu povo, que foi torturado ou teve de deixar o pais natal.

Quando trabalhamos com essas pessoas, € dificil comegar o
tratamento psicoldgico. Em vez disso, comegamos com inter-
vengdes ambientais, porque se as pessoas sdo refugiadas,
freqlientemente sua cultura foi fragmentada. O primeiro nivel de
intervengdo € ajuda-las a restabelecer sua comunidade, e satis-
fazer as necessidades basicas como abrigo e comida. Quando
elas vém para um pais estranho, ndo sabem como se arranjar ou
como fazer para conseguir ajuda, assim, as ajudamos a formar
uma comunidade. O trabalho se torna mais dificil pelo fato de
que a politica americana ao aceitar pessoas de outros paises tem
sido de distribui-las por diferentes cidades pelo pais. Essa ndo €
uma boa atitude, porque do que as pessoas realmente precisam
¢ reconstruir seu senso de comunidade. Se os sobreviventes
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estiverem espalhados em diferentes comunidades, eles se sen-
tem isolados. Ndo sabem falar a lingua do pais e ndo t€ém contato
com pessoas da sua propria cultura. Portanto, na medida em que
isso € possivel, tentamos encorajar as pessoas a viver dentro da
mesma comunidade. Também ensinamos os elementos essen-
ciais, como um inglés suficiente para elas se arranjarem na vida
do dia-a-dia, mas a prioridade € sempre a de restabelecer o senso
de relacionamento comunitario.

Uma comunidade ndo ¢ simplesmente um conjunto de
pessoas, mas também ¢, principalmente, as suas praticas cultu-
rais, de modo que encorajamos as pessoas a reconstruirem suas
artes e oficios e a retomarem sua religido ou mesmo entrar em
contato com ela. Por exemplo, no caso dos cambojanos da 4rea
de Boston, nds os estimulavamos a ir ao templo budista. A
situag@o dos cambojanos ¢ especialmente dificil porque somen-
te os fazendeiros pobres sobreviveram ao holocausto cambojano;
quase todos os profissionais liberais foram mortos e todas as
institui¢des culturais, inclusive escolas e institui¢des religiosas,
foram destruidas.

Fiquei muito impressionado quando fui & Vila das Criangas
Tibetanas e pude ver que as pessoas la estdo tentando realizar o
projeto que os pesquisadores do Ocidente recomendaram para o
primeiro estagio de tratamento das vitimas de tortura e graves
experiéncias de holocausto: fazer com que os sobreviventes
formem uma comunidade com seu proprio povo e satisfazer as
suas necessidades basicas, como alimento e abrigo. O passo
seguinte é leva-los a participar da sua heranga cultural. Nao basta
para os refugiados que vém do Tibete simplesmente viver na
comunidade; eles devem praticar o Dharma e se dedicar as artes.

Nio adianta tentar oferecer tratamento psicoldgico as pes-
soas que se encontram nesse estagio, ndo da certo. Mesmo que
elas tenham pesadelos todas as noites e possam estar muito
ansiosas ¢ agitadas, existe muito pouco que possamos fazer
enquanto ndo as conectarmos primeiro a comunidade. Esse
primeiro nivel de intervengdo pode levar alguns anos, e, infeliz-
mente, elas t€ém de conviver com a dor extrema e o desespero até
voltarem a se conectar. As vezes, os remédios ajudam, mas esse
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procedimento € complicado, porque as pessoas podem nao
compreender o remédio ou nio querer toma-lo. Tentamos forne-
cer a elas os mesmos medicamentos que elas tomariam na
cultura delas, mas geralmente nao tratamos diretamente os
efeitos da tortura, neste inicio.

Quando as pessoas estdo ligadas a sua comunidade e conse-
guem falar inglés o suficiente para se arranjarem ou, pelo menos,
para trabalharem com tradutores, o passo seguinte € o trabalho
psicolégico, feito individualmente ou em grupo. Algumas pes-
soas se recusam a trabalhar em grupo devido aos seus anteceden-
tes culturais. Os grupos de refugiados da América Central sdo
compostos tanto de partidarios da extrema esquerda quanto
membros dos esquadrdes da morte da extrema direita que
tiveram de deixar seus paises por causa da pressdo dos direitos
humanos. Ambas as fac¢des vivem na mesma comunidade, e
assim a guerra continua. Eles se recusam a trabalhar em grupo
porque t€ém medo de que a pessoa do lado deles possa ser um
inimigo. E mais facil trabalhar com pessoas de outras naciona-
lidades, como os cambojanos, que se retinem em grupos porque
o convivio com o grupo € muito saudavel para eles. O senhor
provavelmente também achara que isso € verdadeiro para os
tibetanos. Nos grupos, sugerimos que eles falem sobre coisas do
cotidiano. Nao fazemos com que eles falem sobre suas experi-
éncias de torturano grupo porque isso 0s emociona e piora muito
seus sintomas, tanto fisicos quanto mentais.

O estagio seguinte do tratamento € trabalhar individualmen-
te com eles em um processo semelhante a psicoterapia. Muitos
refugiados ndo compreendem isso, mas ele pode ser desenvolvi-
do em fung¢do da cultura deles. Muitas pessoas que sofreram a
extrema violagao da tortura sistematica tém uma grande dificul-
dade em se sentirem seguranga ao lado de qualquer outra pessoa,
ou mesmo quando estdo sozinhas.

Elas estdo sempre com medo de que alguém vira infligir-
lhes algum mal. Elas revivem sua experiéncia muitas vezes nos
sonhos e, quando acordadas, tém flashbacks ou memorias
intrusivas do trauma, com as quais € muito dificil lidar. Nos as
levamos a fazer visualiza¢des em torno do tema da seguranga.

114




Perguntamos a elas se ja tiveram a experiéncia da seguranga em
sua vida, e depois lhes dizemos que se imaginem naquela situa-
¢do para que possam aprender a gerar o sentimento de seguranga
a seu bel-prazer. Se elas respondem que nunca se sentiram segu-
ras antes, pedimos que imaginem como outras pessoas podem se
sentir seguras e depois que se visualizem nessa situagdo.

Essas visualizagdes de seguranga podem durar de dez minu-
tos a uma hora. Quando elas tentam visualizar, existe freqiien-
temente uma mudanga e recordagdes da tortura comegam a
surgir. Nesse ponto, nés dizemos a elas que passem a visualizar
outro lugar seguro. Se as memorias intrusivas surgem novamen-
te, pedimos que mudem de novo, para que aprendam a habilida-
de de controlar o surgimento das memorias na mente. Se elas
foram sistematicamente torturadas, podem precisar passar até
trés anos fazendo apenas a visualizagdo de seguranga, mas elas
acabam por se sentir seguras e confiantes. Devido a essa €nfase,
a seguranga se torna a base do relacionamento da terapia. Tao
logo elas se tornam mais confiantes e conseguem controlar seu
estado mental, introduzimos outras visualizagdes. Finalmente,
elas se lembram das experiéncias de tortura por partes, e come-
cam afalar sobre elas. Tentamos fazer com que falem apenas um
pouco de cada vez. Apos esse estagio, elas sdo capazes de falar
com mais facilidade e compreender alguma coisa. Os aconteci-
mentos se acomodam e elas passam a levar uma vida normal.
Essa ¢, entdo, aproximadamente, a seqiiéncia que seguimos:
primeiro, as intervengdes ambientais, restabelecendo a comuni-
dade e a necessidade de conexdo com a sua cultura; depois, o
trabalho em grupo e as visualizagdes em torno da seguranga; e,
finalmente, a efetiva integragdo da memoria.

DaLar Lama: Entre os refugiados tibetanos que passaram
longos tempos nos campos de concentragdo no Tibete, alguns
relataram que o tempo que passaram encarcerados foi extrema-
mente valioso, porque descobriram que sua pratica espiritual era
realizada, na prisdo, de forma impar. Falando de um modo geral,
€ bastante raro entre os tibetanos que essas traumaticas expe-
riéncias tenham deixado cicatrizes profundas em sua mente. Se
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os especialistas nesse campo entrevistassem os refugiados
tibetanos, acho que iriam encontrar algumas diferengas relativas
as suas outras descobertas.

DaNIEL GoLEMAN: Vossa Santidade, eles ndo tém os pesade-
los tdo tipicos das vitimas de tortura de outros lugares?

Daral Lama: Alguns talvez tenham pesadelos. Quando eu
estava em Lhasa cercado de comunistas chineses por todos os
lados, também tive pesadelos. Até mesmo hoje, trinta anos
depois, eu ainda, ocasionalmente, os tenho. [Risos] Mas ndo
existe ansiedade ou medo envolvidos.

Existe um grande nimero de recém-chegados do Tibete na
faixa etaria que se estende da adolescéncia até a casa dos trinta
anos, e muitos deles passaram a vida em campos de concentra-
¢do e prisdes. Eles sdo monges que estdo agora estudando nas
universidades mondésticas do sul da India. Entre eles, é muito
raro encontrar alguém que tenha tido os sintomas tipicos do
disturbio de estresse pos-traumatico. Esses estudantes muitas
vezes se revelam melhores do que aqueles que, sequer, foram
criados na India.

DaNiEL GoLEMAN: Esse fendmeno estd ligado ao que o
senhor explicou antes sobre a pratica de fazer face ao sofrimento
pessoal como uma oportunidade espiritual? E isso que fazem
durante a tortura?

DaLal Lama: Exatamente.

Jon KABAT-ZINN: Seria interessante estudar os tibetanos que
foram encarcerados e torturados.

DanieL Brown: Houve estudos de pessoas que sobreviveram
aos campos de concentragio nazistas e de prisioneiros de guerra
que estiveram nas “jaulas de tigre” no sul da Asia. As pessoas
que sobreviveram melhor a essas experiéncias tinham sistemas
de crenga filosoficos ou religiosos muito fortes que as protege-
ram do que seriam os resultados esperados da tortura.

-
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DaALAl LAMA: Mas eu acho que a maioria dos cambojanos e
vietnamitas também sdo budistas.

DaNIEL BrRowN: Existem trés tipos de reagdes as experién-
cias de tortura, ou, a bem dizer, a qualquer tipo de trauma. A
primeira sdo experiéncias intrusivas como as mas recordagdes e
os pesadelos. A segunda sdo o que chamamos de experiéncias de
entorpecimento, em que a pessoa ndo sente nada. A terceira ¢
uma espécie de reatividade fisiolégica. O sistema nervoso
auténomo se altera ¢ um alto nivel de estimula¢do continua a
acontecer. Essareatividade fisiolégica pode existir mesmo entre
pessoas com fortes sistemas de crenga. Com base na pesquisa
realizada no Ocidente, eu esperaria que se fizéssemos uma
avaliagdo psicologica dos seus monges, eles talvez exibam
indicios dessa tltima reag8o, embora possam ndo se queixar de
pesadelos.

Davai Lama: Isso deve ser verificado. E facil de ser feito. No
Mosteiro Seraexistem cerca de 1.000 desses jovens,em Drepung
Loseling cerca de 500 ou 600 e em Ganden cerca de 250 ou 300.
Na minha experiéncia com esses estudantes durante muitos
anos, nunca vi quaisquer casos anormais. Eles sdo exatamente
como todos 0s outros monges.

DaNIEL BRowN: O que o senhor esta descrevendo € extrema-
mente raro.

Francisco VARELA: Conhego pessoalmente varios compa-
triotas chilenos que foram torturados pela policia secreta de
Pinochet depois do golpe militar que derrubou o governo demo-
cratico de Salvador Allende. Néo existe nenhum que ndo tenha
tido pelo menos um ou todos os sintomas, os pesadelos e os
distlrbios psicoldgicos. E claro que eles nio sio budistas.

DaLar Lama: Ha diferengas no seu povo entre aqueles que
tém fortes convicgdes religiosas e os outros?

FrANCISCO VARELA: As pessoas que foram perseguidas e
torturadas eram todas esquerdistas, de modo que se tinham um
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forte sistema de crenga ¢ bastante provavel que fosse politico.
Elas talvez tivessem alguns valores cristdos porque foram cria-
das nessa cultura.

DANIEL BROWN: Também ¢ verdade que elas estavam sendo
torturadas por pessoas que tinham os mesmos antecedentes
religiosos que elas.

Francisco VARELA: Elas foram torturadas em uma guerra
civil, por pessoas do seu proprio pais.

DANIEL BROWN: Ao passo que os chineses ndo sdo budistas.
Existe uma enorme diferenca entre ser torturado por um inimigo
que ndo faz parte do seu povo.

FrANCISCO VARELA: Talvez.

Davrar Lama: Quando ostibetanos descrevem suas experién-
cias na prisdo, eles salientam que ndo estiveram no carcere por
terem feito algo ilegal ou errado, como matar ou roubar, e sim
por terem lutado pela liberdade e agido de acordo com seus
principios.

FrANCISCO VARELA: Sim, mas os chilenos tém os mesmos
sentimentos.

DaLal LamA: Entdo isso deveria ser amesma coisa. Esse tipo
de atitude ajuda?

FraNcisco VARELA: Sim, ajuda. Mas daqueles que eu conhe-
¢o, apenas uns poucos foram capazes de reestruturar sua vida
com base nesse forte sentimento. A maioria se desestruturou de
uma maneira ou de outra: sua familia se desintegrou, eles ndo
conseguiram continuar a trabalhar, passaram a sofrer de insonia,
desenvolveram cancer. Até mesmo com esse sentimento digno,
em algum lugar havia sempre uma ambivaléncia, um enfraque-
cimento, um sentimento de que talvez o que pensassemos ser
certo ndo o fosse. Porventura entre os tibetanos o senso de
principio seja muito mais forte.
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JoN KABAT-ZINN: Vossa Santidade disse ontem que na visdo
budista o mal ¢ ignorancia, e que portanto um budista podera
sentir compaixdo pela ignorancia mesmo que isso venha a
significar uma grande dor para simesmo. Lio mesmo comovente
relato do seu médico, um tibetano que foi torturado durante anos
em uma prisao chinesa. Ele disse que nunca se encolerizou com
aquelas pessoas, apesar de o estarem torturando, e continuou a
ter um sentimento de compaix@o pela profunda ignorancia delas
que as levavaa poderem fazer essas coisas aos seus semelhantes.
O psiquiatra americano que entrevistou esse homemdeclarouter
ficado atdnito por ele ter conseguido sair daquela experiéncia
sem mostrar quaisquer indicios da sindrome de estresse pos-
traumatico, segundo a perspectiva psiquiatrica ocidental. Ele
nao estava amargo; ele ndo demonstrava sentir rancor; ele nao
tinha problemas fisicos ou psicolégicos associados ao ocorrido.
O senhor acredita que isso seja comum entre a vasta maioria dos
monges que vém deixando o Tibete depois da prisdao?

DaLar Lama: E muito dificil dizer, porque alguns desses
monges tém um sentimento de amargura muito forte com
relag@o aos chineses.

DaNIEL GoLEMAN: Entdo eles ndo estdo sentindo compaixio
pelo torturador.

DaLal LaMa: Parece que ndo. [Risos]

DaNiEL GoLEmMAN: Entdo, Vossa Santidade, o que eles esta-
vam fazendo, ja que ndo praticavam a compaixo, o que fez com
que eles ndo tivessem esses problemas?

Darar Lama: Um dos fatores € a crenga deles no carma. Eles
atribuem seu sofrimento a erros que cometeram em vidas passa-
das. Esta ¢ uma convicgdo muito comum entre os tibetanos.

DANIEL GOLEMAN: S6 isso? Havia algo mais?

Darar Lama: Ter um refugio € um fator importante, e isso é
comum em todas as religides. Pensar sobre as desvantagens do
samsara, o ciclo da existéncia, e refletir sobre a mutabilidade
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podem ser outros fatores. Finalmente, existe uma convic¢do
muito forte de que a verdade, finalmente, ira vencer.

DANIEL BROwWN: Vossa Santidade, no manual estatistico de
diagnostico que € nosso texto autorizado sobre o diagndstico de
problemas psiquiatricos no Ocidente, o trauma € definido como
um evento suficientemente extraordinério que ira produzir sin-
tomasem praticamente todo mundo. Ele € definido assim porque
no Ocidente ¢ muito raro vermos alguém que ndo tenha esses
sintomas depois de ser torturado. Se o que o senhor esta dizendo
¢ verdade, temos muito o que aprender com seu povo a respeito
de como eles se protegem dos sintomas do estresse pos-trauma-
tico experimentados por quase todas as outras pessoas nesse tipo
de situagdo. Essa informacgdo € extraordinéria para nds.

120










A mente alerta como medicamento

SHARON SALZBERG E
JoN KABAT-ZINN

A AVALIACAO GLOBAL DE SHARON SALZBERG da tradigdo de
medita¢do Theravadin serve de base para a descrigdo da
pratica de alertar a mente treinada por Jon Kabat-Zinn na
Stress Reduction Clinic do University of Massachusetts
Medical Center em Worcester, Massachusetts. Esse empre-
go da medita¢do da mente alerta esta se tornando cada vez
mais popular no meio médico.

Despojada de seu contexto religioso, a meditagdo da
mente alerta significa simplesmente aprender a ter uma
atitude aberta em relagdo a tudo que possa surgir na mente,
enquanto observamos os movimentos dela. E exatamente
essa simplicidade que a torna util como uma técnica de
reducdo do estresse.

Jon Kabat-Zinn explica como a meditagdo da mente
alerta vem sendo incorporada a sua clinica de relaxamento
e redugdo do estresse. Embora as técnicas de meditagdo
tenham uma longa histdria de utilizagdo no contexto do
treinamento espiritual, foi apenas recentemente que esses
métodos comegaram a ser sistematicamente aplicados e
estudados como parte de um sistema de tratamento médico
e psicologico no Ocidente.

A apresentagdo de Jon Kabat-Zinn sintetiza grande parte
do que foi discutido até aqui. Ele tentou trazer algumas

11223



-

técnicas da meditagdo budista para a cultura ocidental.
Como ameditagdo da mente alerta ndo é apresentada em um
contexto espiritual, Kabat-Zinn acredita que ele possa abor-
dar algumas das necessidades das pessoas que estdo sofren-
do em todo o0 mundo, mas que, por uma razao ou por outra,
ndo estdo interessadas no budismo ou em nenhum outro
sistema de crenga.

A MENTE ALERTA NO BUDISMO THERAVADIN

SHARON SaLzBERG: Quando ensinamos a meditagdo da mente
alerta, geralmente pedimos as pessoas que comecem simples-
mente se sentando tranqiiilamente e sentindo a respiragdo em um
ponto do corpo, um lugar onde ela esteja muito perceptivel,
como no subir e descer do abdomen. Pedimos a elas que
simplesmente sintam primeiro a respiragdo, e depois observem
qualquer coisa que se torne predominante na consciéncia delas.
Desse modo, elas se tornam conscientes de muitos objetos
distintos em diferentes ocasides: sons, imagens ou sensagdes no
corpo. Pedimos que procurem observar com ateng@o essa expe-
riéncia, de uma maneira aberta, sem se perderem na interpreta-
¢d0 ou julgamento do que esta acontecendo. Por exemplo, se
alguém esta sentindo uma dor fisica, em vez de pensar, “Isso ¢
bom”, ou “Isso é mau”, ou “Sou uma pessoa ma porque sinto
dor”, sugerimos que elas observem com bastante clareza a
sensagdo de calor, ou pressdo, ou tensdo, para que possam
perceber como as sensagdes mudam constantemente e ndo existe
nada s6lido ou permanente sobre essa “dor.” Além disso, elas
reconhecem que nio controlam as sensagdes que surgem no
corpo. A dor ndo surgiu em resposta ao seu desejo, e assim elas
nao tém de se sentirem donas dela. Esse sentimento ndo pertence
a elas; a dor € apenas a reunido de condigdes que criam uma
sensagdo. Pedimos a elas que observem muito profundamente
para que possam realmente ver o fendmeno que surge se desin-
tegrar enquanto elas o observam, e dessa maneira, elas podem
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enxergar a partir de dentro da sua experiéncia. Se elas consegui-
rem fazer isso, entdo a mente se torna bastante imovel e calma.
A mente ndo estd correndo para o passado e para o futuro; ela
possui, ao contrario, uma qualidade de estabilidade e imobilida-
de que repousa na experiéncia do momento.

Também enfatizamos a pureza da observagéo. Quer o objeto
seja a respiracdo, a dor, quer seja qualquer coisa que surja, elas
o observam sem cobiga, aversdo ou ignorancia. Seja o objeto
agradavel, doloroso ou neutro, ele ndo deve levar a mente a
desenvolver mais cobiga, aversdo ou ignorancia. Tentamos esta-
belecer umadistingdo entre amente alerta que é apenas a ateng¢ao
ordinaria, ¢ a mente alerta que encerra essa qualidade de pureza.
Ensinamos as pessoas a praticarem continuamente, quer estejam
sentadas, caminhando, tomando cha ou trabalhando. Podemos
nos concentrar na respiragdo para comegar, mas a pratica acaba
por se tornar totalmente abrangente. Qualquer atividade a que
nos dediquemos se torna uma pratica de meditag@o.

Davra1Lama: Vocé ndo acrescenta nenhuma analise especial
a investigacdo da mente alerta?

SHARON SALZBERG: Ndo. Verificamos que a consciéncia pura
gera o entendimento e o insight, sem que nenhuma analise seja
necessaria. Particularmente quando a mente alerta exibe uma
forte continuidade e as pessoas sdo capazes de praticar regular-
mente, elas passam a encarar um pensamento apenas como um
pensamento, por exemplo. Elas ndo se sentem governadas ou
conduzidas por nenhum pensamento particular que possa surgir
na mente, conseguindo desligar-se de qualquer coisa.

Davrar Lama: Quando vocé identifica algo como meramente
um pensamento, o que vem a sua mente? Como vocé o identifi-
ca? O que € esse “mero pensamento”?

SHARON SALZBERG: Nossa consciéncia realiza uma transigio,
de modo que o conteido ou o tema do pensamento deixa de ser
tdo importante. Quando percebemos que um pensamento nio &
solido, que ele ndo tem substéncia, e que o verdadeiro significa-
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do do pensamento ndo causa necessariamente uma associagio
ou reagdo, é como se tivéssemos-observado a natureza da mu-
dancga propriamente dita. Se alguém tiver, entdo, o seguinte pen-
samento: “Sou uma pessoa muito doente”, o contetido do pensa-
mento ndo parece tdo surpreendente. A mente, intuitivamente,
reconhece a natureza do pensamento e ele simplesmente vai da
mesma forma como veio. Com essa abordagem particular, ndo
tentamos transformar um mau pensamento em um bom pensa-
mento, mas sim perceber a sua natureza do propriamente dito.

Darar Lama: Uma vez mais isso suscita uma questdo. O que
vocé reconhece como a natureza do pensamento?

SHARON SALZBERG: O objeto naquele momento €, na verdade,
amudanga. Ao ver essa experiéncia de pensamento, amente esta
se deparando com o fato de que todos os fendmenos que surgem
sdo efémeros e transitorios.

DaLal Lama: Esse carater efémero, € claro, é algo que ¢
verdadeiro com relagdo a todos os fendmenos condicionados.
Qual ¢ a natureza Gnica do pensamento que o distingue dos
outros fendomenos que também sio efémeros? Estou fazendo
esta pergunta porque existem muitos tipos de meditagdo que se
preocupam com a natureza da mente propriamente dita. Ao fazer
algo assim, falamos de obter um insight direto sobre varias
coisas, inclusive o pensamento. Vocé vé, entdo, que o pensa-
mento € um mero pensamento. Estou me perguntando que novos
insights vocé tem como resultado dessa técnica, quando vocé
obtém esse insight possivelmente sem precedentes sobre a
natureza do mero pensamento. Como vocé agora vé o pensamen-
to de forma diversa da percepg¢ao ordinaria do pensamento?

SHARON SALZBERG: O insight do entendimento é o vazio. Ele
¢ também o de interdependéncia entre todas as coisas. Percebe-
mos que a mente e o corpo estdo em constante relagdo, com uma
continua cadeia de causa e efeito entre o corpo ¢ a mente,
mostrando quem verdadeiramente somos. Enfatizo o processo
do pensamento porque, por mais que tenhamos a tendéncia de
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nos identificarmos com o corpo e nos apegarmos a ele, nés nos
apegamos e nos identificamos muito mais com a mente. Toman-
do emprestada uma imagem da tradigdo tibetana, a mente que
percebe intuitivamente, que tem insights, v€ os pensamentos
como nuvens que se deslocam através do céu, sem possui-los ou
controla-los. Para pessoas como os pacientes de Jon, até mesmo
um pequeno insight sobre a natureza vazia e insubstancial do
pensamento confere uma enorme sensagdo de liberdade.

DaLal LaMa: Vocé poderia explicar o que vocé quer dizer
com vazio nesse contexto?

SHARON SALZBERG: Insubstancial, sem um nucleo.
Daral LAMA: Anatman.!
SHARON SALZBERG: Exatamente.

Daral LaMA: Assim, o vazio ou a auséncia de identidade a
qual vocé esta se referindo seria uma das trés marcas da existén-
cia [i.e., vazio, insatisfagdo, impermanéncia].?

SHARON SALZBERG: Exato.
Datral LaMa: Muito bem.

SHARON SALZBERG: Esse tipo de pratica € poderoso porque as
pessoas podem se dedicar a ele sem qualquer sistema de crenga
ou sentimento religioso. No entanto, procuramos introduzi-la
com uma base moral bastante forte. A partir dessa base as
pessoas podem ter uma consciéncia que experimenta a calma, a
clareza, a sensibilidade e um entendimento a respeito de si
mesmas € das suas vidas.

DaLal Lama: Quanta meditagdo € feita pelos praticantes
médios que seguem essa técnica, ou por aqueles que encontra-
ram algum beneficio real na pratica? Quantas sessdes eles fazem
por dia, e qual a duragdo de cada uma delas? Além disso, quanto
tempo leva para eles sentirem algum beneficio efetivo? Uma
semana, um meés, um ano?
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SHARON SALzBERG: Geralmente, as pessoas se sentam para
meditar cerca de uma hora por dia, quando podem. De certa
maneira, elas sentem beneficios imediatos, caso contrario ndo
continuariam a meditar. Ndao € como se elas ja comegassem
tendo fé. Elas precisam de uma boa experiéncia para terem
algum tipo de confianga. Geralmente, acho que sdo necessarios
varios meses para que as pessoas se sintam firmes e confiantes
na pratica.

Darai Lama: Qual a diferenga entre a pratica do samatha e
do vipassana?

SHARON SALZBERG: Na pratica do samatha, escolhemos um
Unico objeto como a respiragdo ou um mantra € nos concentra-
mos exclusivamente nele, ao passo que no vipassana abrimos
nossa consciéncia para observar toda a experiéncia sem um
objeto especifico. Em vez de enfatizar a unido ou unidade com
um objeto especifico, o vipassana enfatiza a natureza inconstan-
te das coisas, para ver as trés marcas da existéncia em cada
experiéncia.

Darar LAMA: Muito bem. O treinamento que vocé oferece a
esses meditadores € extraido das técnicas de meditagdo das tra-
di¢des do Sri Lanka ou da Birméania? Ele ¢ uma combinagéo de
diferentes tradigdes, ou € especifico de uma tradigao particular?

SHARON SALZBERG: E especifica da tradigdo birmanesa.

DaLal Lama: Muito bem. Vocé tem uma base para essa
pratica nos Sutras?

SHARON SaLzBERG: O Satipatthana-sutra. Sua Santidade,
Lee Yearley citou o filosofo William James, que disse que uma
religido tem de continuar a crescer como uma planta, caso
contrario ela morre, mas ao mesmo tempo, ela precisa manter e
proteger sua tradig¢@o essencial. Este ¢ o problema: crescer e
manter ao mesmo tempo aquilo que € mais essencial. O senhor
poderia falar a respeito do que parece mais essencial para ser
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preservado no ensinamento budista e de quais maneiras ele pode,
efetivamente, ser capaz de mudar e crescer?

DaLar Lama: Acredito que a esséncia seja a compaix@o e
sabedoria que percebe o vazio. Ambas pertencem a realidade
basica com a qual sdo confrontadas. Elas pertencem ao caminho,
como método e sabedoria, e também pertencem a frui¢do do
caminho. Cada uma delas encerra esse aspecto dual de compai-
xd0 e sabedoria. Ndo estou bem certo de que modo o Buddha-
dharma deveria crescer. Acho que em todas as principais reli-
gides o sistema basico ndo precisa mudar mas a mudanga nédo
precisa ter um vinculo estreito com o dado cultural ou com os
habitos sociais. Notamos uma evolugdo do budismo tibetano
para o budismo ocidental, inclusive o budismo americano. Do
mesmo modo como o budismo tibetano evoluiu naturalmente,
imagino que um budismo ocidental € um budismo americano
também irdo evoluir naturalmente. Isso € algo que precisa ser de-
senvolvido pouco a pouco.

AS APLICACOES CLINICAS DA MENTE ALERTA

JoN KABAT-ZINN: Tento levar para um dominio mais amplo algo
que a perspectivade meditagdo budista pode oferecerao Ociden-
te. Ela pode se dirigir a algumas das profundas e graves neces-
sidades das pessoas que estdo sofrendo em todo o mundo, mas
que, por uma razdo ou por outra, ndo estdo interessadas no
budismo ou em qualquer outra forma de sistema de crenga. Elas
ndo estdo interessadas na iluminagdo, mas estdo muito interes-
sadas no alivio do sofrimento, em particular do sofrimento delas
mesmas. Surge entdo a questdo: existe alguma sabedoria exclu-
siva do budismo que ndo seria distorcida ou danificada se se
tornasse disponivel as pessoas que estio sofrendo? Isso poderia
ajudé-las a se tornarem mais completas como seres humanos e
menos fragmentadas. Portanto, o que faria com que elas contri-
buissem menos para seu continuo sofrimento?
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Meu treinamento pessoal, pobre como ele €, situa-se nas
tradicdes Theravadin e Zen. QO programa que irei descrever
reflete uma gama de diferentes técnicas de meditagdo que eu
tentei introduzir pessoalmente em um meio médico ocidental
tradicional. Nesse contexto, se eu aparecesse de cabega raspada,
vestindo um manto, usando um colar de contas e cantando em
tibetano, snscrito ou coreano, a maioria das pessoas nio acei-
taria bem o programa, por melhor que fosse o ensinamento. Essa
ndo seria a maneira mais eficaz ou habil de introduzir fosse qual
fosse a sabedoria ou esséncia da pratica que pudesse ser acessi-
vel. Hoje em dia, as pessoas ouvem falar em meditagdo, mas tém
uma visdo muito incompleta dela. Queremos ensinar as pessoas
que meditar ndo € anular a mente, e sim aprender a ver as coisas
como elas s@o e viver com as coisas como elas sdo.

Um dos valores da meditagao budista sobre o qual conhece-
mos muito pouco na vida cotidiana da maioria da populagio
ocidental € a qualidade da imobilidade. Vocé talvez ja tenha
observado que corremos muito de um lado para o outro no
Ocidente. Os americanos desenvolveram isso no mais elevado
grau de perfeicdo. Estamos constantemente fazendo alguma
coisa, e depois caimos exaustos na cama, levantamos no dia
seguinte € comegamos a fazer mais coisas e a correr mais. Nao
¢ preciso ter muita profundidade de percepgdo para notar que
frequientemente ndo sabemos quem esta fazendo o fazer. Com
bastante freqiiéncia, ndés nos sentimos desligados da nossa
experiéncia e dos nossos sentimentos. Somos levados pela
mente, pelo pensamento, pelas expectativas, pelo medo, por
querermos ir a outro lugar. Se vocé sempre quer estar em outro
lugar, vocé nunca esta realmente onde vocé estd, e, por conse-
guinte, nunca estd completamente vivo. Tampouco vocé é capaz
de lidar com as pressdes e dificuldades que surgem se sua mente
ficar desatenta e s estiver presente pela metade. Nas situagdes
estressantes ou ameagadoras, suas reagdes serdo altamente con-
dicionadas e automaticas. Os niveis mais profundos de inteli-
géncia e sabedoria que surgem da visdo clara e plena ndo estardo
disponiveis para vocé por causa dessa nuvem indistinta que vocé
tem na mente.
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[sso também ¢ verdadeiro com relagdo ao corpo. Como
discutimos anteriormente, muitas pessoas ndo sdo sensiveis ao
seu corpo em um nivel mais profundo até que algo degringola.
Ai entdo elas ficam muito preocupadas e correm para um
especialista que supostamente deve fazer tudo ficar bem, mas
que frequiientemente ndo consegue. Emboraamedicinaocidental
tenha realizado um progresso tecnolégico extraordinario nos
ultimos vinte anos, grande parte dele € diagndstico. Ele diz qual
¢ o problema, mas ndo consegue, necessariamente, corrigi-lo.
Existem muito poucas curas na medicina ocidental.

Achamos que seria maravilhoso montar uma clinica basea-
da no treinamento da mente alerta dentro de um centro médico
ocidental, porque o hospital € um ima para o sofrimento. Isso nos
pareceu uma maneira habil de introduzir nogdes de imobilidade,
visdo clara, mente alerta, além da mudanga que também quer
dizer deixar de correr de um lado para o outro o tempo todo ¢
passar a ser mais voltado para o interior. Se pudéssemos oferecer
aos pacientes algo semelhante a um complemento ao tratamento
médico que estivessem recebendo, talvez eles pudessem crescer
e ficar curados de uma maneira que o tratamento médico sozinho
ndo consegue proporcionar. O programa também ajuda os paci-
entes a aceitarem o tratamento médico, o que é mais dificil
quando a mente estd agitada e deseja que as coisas sejam
diferentes do que sdo.

Quero conduzi-los a uma breve incursio pelos principios e
estrutura da nossa clinica, o Stress Reduction and Relaxation
Program no University of Massachusetts Medical Center em
Worcester, além de mostrar-lhes de que forma trabalhamos com
a medita¢do. Depois, vou mostrar alguns dos resultados da
clinica ligados a vérias doengas graves, e suas implicagdes nio
apenas no que diz respeito aos sintomas fisicos como também a
mudangas mentais que podem refletir o crescimento ou desen-
volvimento humano. Encerrarei com uma explanagio sobre a
maneira como vimostentando integrar esses principios damente
alerta, da viséo clara e da ndo-a¢@o em muitos aspectos do tra-
balho no hospital, ndo apenas para os pacientes, mas também no
treinamento dos médicos e estudantes de medicina. Nds estamos
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treinando-os para serem mais sensiveis e observadores, € es-
tamos mudando a maneiracom eles trabalham com os pacientes.

Um médico famoso disse que a coisa mais importante com
relagdo ao cuidado com o paciente é cuidar do paciente, mas com
excessiva freqiiéncia, nos grandes hospitais, o paciente se perde
e escapa pelas rachaduras do sistema, especialmente no caso de
doengas cronicas. Essa clinica fornece uma rede de seguranga
capaz de apanhar essas pessoas € oferecer a elas uma outra
chance antes da queda final. Essa chance ¢ a oportunidade de
explorar, em um nivel profundo, como elas podem ajudar a si
mesmas. Elas procuraram a ajuda de outras pessoas em todos os
tipos de lugares, mas nés perguntamos: “Vocé levouem conta os
recursos interiores, talvez até a sabedoria, que ja existe no seu
corpo € na sua mente? Se vocé conseguir trazé-la a tona e
desenvolver uma maneira de usar essa energia, talvez entio,
junto com seus médicos, voc€ possa avangar em diregdo a niveis
mais elevados de satde e cura”. Isso ndo € a cura magica, e sim
a cura propriamente dita. A cura magica faz com que tudo
melhore de alguma maneira, mas a cura propriamente dita
transforma tanto o corpo quanto a mente em um nivel profundo.
A pessoa passa a ver as coisas de uma maneira diferente e chega
a um entendimento com a doenga. Até mesmo sem um brago ou
uma perna vocé€ ainda poderia ser um ser humano total e pleno,
completamente vivo no nivel mais fundamental. Nao é facil
conseguir isso, mas € possivel. O ser humano € capaz de perceber
que a totalidade, a plenitude e a satide ndo dependem necessa-
riamente de dois bragos ou duas pernas, ou mesmo de estar livre
do cancer ou da AIDS. Sentimos muito intensamente que en-
quanto estamos vivos e respirando, temos mais coisas certas do
que erradas. Desafiamos as pessoas a se concentrarem no que
esta certo com elas e deixamos os médicos cuidarem do que esta
errado.

No Satipatthana-sutra, o Buddha oferece uma de suas
mensagens simples, porém extremamente profundas: a de que o
verdadeiro caminho nio precisa ser elaborado, que existe poder
e simplicidade, e que a mente alerta € um dos fundamentos da
pratica da medita¢do. Nosso ponto de partida para a clinica € que
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a mente alerta € uma cura extremamente poderosa para todos os
tipos de sofrimento. A hipdtese € que a mente alerta pode curar,
quer a pessoa esteja ou ndo atuando dentro de um contexto
budista. Podemos demonstrar isso em um meio médico tradi-
cional, ndo budista?

A clinica esta situada no University of Massachusetts Me-
dical Center (UMMOC), um grande hospital e escola de medicina.
O centro possui 400 leitos para pacientes internados e atende
diariamente milhares de pacientes externos. E uma escola de
medicina muito nova, foi criada em 1970, o que talvez explique
por que eu fui capaz de fazer 14 esse trabalho. Quando as
instituigdes crescem, elas desenvolvem “artrite” e “um enrije-
cimento de atitudes” e se tornam muito menos abertas a novas
idéias. O UMMC também é um importante centro traumatolégico,
para onde os pacientes sdo levados de helicoptero. O sofrimento
nesse hospital também néo estd todo na parte dos pacientes. Os
membros da equipe vivem sempre muito estressados.

O estresse se tornou um meio de vida para a maioria dos
americanos. Isso ndo seria necessariamente mau. O problema
ndo ¢ realmente o estresse, e sim a maneira como vocé lida com
ele. Isso depende de como vocé o encara, € a maneira como vocé
faz isso depende, em parte, do fato de vocé conseguir percebé-
lo. Muitas pessoas ndo percebem nem sentem o estresse, assim
como o peixe que nada nédo percebe a agua. N3o temos consci-
éncia de grande parte do estresse que existe na nossa vida e
vivemos de uma forma muito mecénica, no piloto automatico. A
mente estd constantemente agitada e encontra-se freqiientemente
com suas memorias no passado, ou entdo no futuro, mas rara-
mente no presente. : :

Temos usado bastante o termo estresse aqui, mas ninguém
o definiu. Gosto da palavra, pois por ser tio ampla inclui todos
os tipos de sofrimento. Ninguém sabe o que uma clinica de
redugdo do estresse significa, mas todo mundo quer freqiienta-
la. A partir do ponto de vista cientifico, a palavra estresse é
esquisita, visto que indica a0 mesmo tempo o estimulo que causa
um problema e a reagdo — o problema em si. Uma determinada
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defini¢@o diz que o estresse ¢ a resposta do organismo a gama
completa de pressdes e exigéncias que ele precisa enfrentar para
se adaptar. Assim, qualquer coisa pode ser estressante, por
significar que vocé tem de se adaptar. Um animal que viva em
um lugar onde, de repente, deixe de existir comida, ou morrera
ou terd de migrar para encontrar comida. A mudanga ¢ a forma
de adaptagdo que possibilita ao animal continuar a viver. Muitos
dos nossos estresses sdo mentais, mas mesmo assim requerem
que mudemos ou nos adaptemos. Uma morte na familia ¢ um
grande estresse, porque existe uma enorme perda, e depois a
pessoa tem de se adaptar de alguma maneira, através da aceita-
¢do da perda. Se a pessoa ndo se adapta, o organismo, de algum
modo, se desequilibra. Até mesmo o sistema nervoso e o sistema
imunoldgico podem sofrer um desregramento depois de uma
morte na familia. Entretanto, depois de algum tempo, a pessoa
se recupera; o tempo cura todas as feridas, e a pessoa recobra o
equilibrio interior. Se a pessoa tiver muitos estresses na vida, ela
pode chegar a um ponto em que ocorra uma ansiedade perma-
nente, e a saude fica abalada.

A REDUCAO DO ESTRESSE
E O PROGRAMA DE RELAXAMENTO

O Programa de Relaxamento e Redugdo do Estresse tem a forma
de um curso. Se quisermos que uma pessoa mude a sua vida, ndo
podemos simplesmente dizer: “Vocé tem trabalhado muito;
vocé precisa mudar sua vida; precisa relaxar”. Se as pessoas
soubessem como relaxar, em primeiro lugar, elas ndo procura-
riam o médico. Temos de ensinar: encontrar a pessoa em um
nivel mais profundo e dar a ela tempo suficiente para crescer e
experimentar, e voltar e fazer perguntas. Achamos que a melhor
maneira de fazerisso seriaem um curso. O treinamento da mente
alerta seria a base desse curso e unificaria as praticas. Como
Sharon mencionou, por mais habil que vocé tenha se tornado em
alertar a mente e em desenvolver a calma, a quietude e o rela-
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xamento, se isso ndo se estender pela vida cotidiana, ndo existe
sabedoria. Ndo adianta vocé se sentar como um Buda durante
uma hora se nas outras 23 vocé esta fora de controle como um
touro. Vocé pode se iludir achando que € um grande meditador
sem ter nenhuma consciéncia de sérios problemas que vocé pode
estar tendo no trabalho ou com a familia. Acreditamos que
manter a mente alerta na vida do dia-a-dia é extremamente
importante para a esséncia do treinamento da meditagéo.

A proposta do curso é: como as pessoas podem cuidar
melhor de si mesmas, como viver com mais habilidade e com
mais plenitude e como avangar, se possivel, em dire¢do a uma
saude e bem-estar superiores. Nao se trata de uma substituigao
do tratamento médico, ¢ sim de um complemento. E importante
que nossa clinica esteja no departamento de medicina, em vez de
estar no departamento de psiquiatria. Freqiientemente, as pes-
soas tém problemas de estresse, 0 médico ndo encontra nada
errado e as encaminha para um psiquiatra. A implica¢do € que
existe algo errado com a mente. E claro que no Ocidente a mente
¢ separada do corpo e € tratada em um diferente departamento,
no oitavo andar do hospital. Muitas pessoas ndo reagem bem a
essa abordagem. Elas percebem a dor no corpo € ndo na mente,
e ndo querem ser classificadas como loucas. Colocara clinicano
departamento de medicina transmite a idéia de que a visdo ndo-
dualista da mente e do corpo € uma parte essencial do que a
medicina e a ciéncia ocidentais estdo se tornando. E claro que em
prol da conveniéncia falamos da mente e do corpo, e existem
diferengas muito importantes. Contudo, teremos problemas se
ndo compreendermos que em um nivel profundo eles também
sdo o mesmo. Em um dos pratos da balanga existe uma medicina
tecnolégica, extremamente poderosa e muito vistosa, com seus
raios X, CAT scans, cirurgias, drogas e tudo o mais. No outro
prato esta a medicina comportamental, ou mente/corpo, o poder
da mente € 0 que a pessoa pode fazer por si mesma. Para que a
medicina mantenha o equilibrio, quanto mais dinheiro entra na
medicina tecnoldgica, mais energia realmente precisa ir para o
outro lado.
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Utilizamos na nossa clinicaumaabordagem muito diferente
dos modelos médicos e psiquiatricos, e também distinta do
modelo do ensinamento budista. Na medicina ou na psiquiatria,
o primeiro passo € diagnosticar o problema e depois descobrir o
tratamento adequado. Analogamente, quando uma pessoa faz
uma pergunta a seu professor sobre um problema na meditagdo,
a resposta € dirigida as necessidades da pessoa e ndo é a mesma
para todo mundo. Na clinica de redugio do estresse com base na
meditagdo, criamos um modelo muito diferente com relagéo as
intervengdes gerais versus as especificas. Fazemos um treina-
mento genérico com grupos grandes de pessoas, € ndo nos
concentramos em seus problemas individuais, mas no que elas
tém que j4 esta certo. Todas tém doencas diferentes, problemas
familiares particulares, uma genética especifica, uma situagio
de trabalho individual e o especialista que cuida dos aspectos
especificos do tratamento médico. Ensinamos a todas elas a
mesma coisa: como prestar aten¢fo —em outras palavras, como
alertar a mente, como se harmonizar.

Damos aos nossos pacientes alguma ateng¢do individual e
modificamos as instrugdes para adequa-los as suas necessidades
e circunstancias especificas. Ndo ¢ como se tivéssemos uma
fabrica e ndo nos importassemos com os problemas dos nossos
pacientes; trata-se mais de querermos lidar com o que eles tém
em comum. Fazemos uma entrevista individual de avalia¢do
com cada paciente que é encaminhado a clinica, para termosuma
visdo deles antes e depois do treinamento, e também para que um
acompanhamento a longo prazo possa ser realizado. Na entre-
vista, queremos ouvir a historia dos pacientes, saber quem eles
sdo e como eles realmente se sentem com relagio a doenga e aos
seus corpos. Tentamos ouvir a pessoa e sentir a situagdo dela
com alguma compaixio. Depois, dizemos a pessoa o que ela
deve esperar. A maioria dos pacientes ndo entende o que
queremos dizer com meditagdo ou ioga com a mente alerta, mas
eles podem escolher se inscrever ou ndo no programa.

O curso dura dois meses com sessdes semanais de duas horas
e meia. A turma é composta de trinta pessoas que sentam em
circulo. Elas também tém uma tarefa para fazer em casa, que
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consiste em 45 minutos de meditagdo por dia, seis dias por
semana. Nos damos a elas um dia de descanso por bom compor-
tamento. Ndo dizemos simplesmente as pessoas que vao para
casa e pratiquem o que lhes ensinamos na aula; damos a elas fitas
cassete para que possam se orientar. Como tarefa de casa, elas
repetem varias vezes um dos lados da fita. Dizemos a elas que
elas ndo tém de gostar de fazer isso, elas simplesmente tém de
fazé-lo. Fazem também alguns exercicios de percep¢io consci-
ente em um caderno de exercicios, escrevendo seus pensamen-
tos e sentimentos.

Reservar 45 minutos do dia para ndo fazer nada é uma
grande modificagdo no estilo de vida. A tradi¢do budista honra
esse periodo como o que € obviamente necessario para que a
pessoa possa avangar em direg@o a totalidade e reduzir a frag-
mentagdo, mas no Ocidente isso ndio ¢ nem um pouco 6bvio. E
quase uma coisa antiamericana sugerir que alguém dedique 45
minutos simplesmente para ser. Essas pessoas nos procuram
porque seu médico lhes disse que elas precisam aprender a lidar
com o estresse, € ndo para se tornarem iluminadas, praticar a
meditagdo ou fazer ioga. Estédo dispostas a fazer o curso porque
explicamos para elas que ele ¢ uma aventura: que talvez exista
algo novo a ser:aprendido, uma nova fonte de vitalidade.

Na sexta semana do curso, fazemos um retiro de medita¢do
silenciosa que dura oito horas. Trabalhamos com cerca de 150
pessoas de cada vez e fazemos o retiro da medita¢io em siléncio
com todas essas ‘pessoas juntas. Quatro pessoas ensinam o
programa, guiando os participantes através de um dia inteiro
com amente alerta enquanto se sentam, andam e comem, sempre
em siléncio sem nenhum contato visual entre elas. Isso é muito
fora do comum para os ocidentais, especialmente se eles nunca
estiveram expostos antes 4 meditagdo. Para muitas pessoas, é a
primeira vez na vida em que elas estiveram acordadas, em
siléncio, durante oito horas.



A ATITUDE DA-MENTE ALERTA:
A MENTE DO INICIANTE

Certos aspectos do treinamento de alertar a mente sdo muito
importantes na clinica: ndo julgar, ter paciéncia, aceitagdo e
confianga. Nao empenhar-se excessivamente, ndo se apegar aos
resultados e ter o que € conhecido como mente de iniciante.

Nio ensinamos os principios de nio julgar, da paciéncia, da
aceitagdo ou da confianga como diretrizes, como sio ensinadas
nos sutras. Em vez disso, tentamos introduzi-las com naturalida-
de e coeréncia quando discutimos semanalmente o trabalho de
casa e a pratica de meditagdo. Entretanto, a discussdo ¢ bastante
explicita. Falamos muito a respeito da auto-observagdo sem
julgamentos. Quando temos uma discussdo depois da primeira
semanade praticada meditagdo, algumas pessoasrelataram uma
profunda experiéncia de relaxamento e estdo muito entusiasma-
das, ao passo que outras sé vivenciaram tensdo e dor, ou
adormeceram todas as vezes em que tentaram meditar. Quando
elas tentam julgar a si mesmas e sentem que nio estdo obtendo
um resultado muito bom, lembramos a elas que a sua fungéo é
apenas observar, enxergar com clareza, e ndo julgar. Alémdisso,
lembramos a elas que devem ter paciéncia: “Apenas porque uma
pessoa teve uma experiéncia na primeira semana nao significa
que vocé tenha que caminhar no mesmo ritmo. Viva apenas cada
momento.”

Desse modo, introduzimos a aceitago e a confianga — ndo
confianga em mim, ou no Dalai Lama, ou em alguma figura de
autoridade externa, e sim a confianga no ser interior. Isso €
fundamental, porque em um contexto religioso, ¢ comum nos
apressarmos em nos diminuir e fazer de outra pessoa um heroi.
E muito importante que as pessoas assumam a responsabilidade
pela propria vida sem simplesmente aceitar a autoridade de uma
maneira que reduza sua criatividade e seu poder.

N&o empenhar-se excessivamente ¢ outra parte muito im-
portante da pratica de alertar a mente. Isso também € muito anti-
americano, ndo fazer for¢a para chegar a algum lugar. O assunto
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vem a baila porque todo mundo se identifica com um problema.
Ela quer baixar a pressdo sangiiinea; ele quer ter menos dores de
cabega; outro estdcom AIDS e quer lidar com e fato da morte que
se aproxima ou com sua familia que o repudiou. Todo mundo
sente muita dor, tanto fisica quanto emocional. Dizemos expli-
citamente, desde o inicio: “Agora que vocés trouxeram seus
problemas até aqui, queremos que vocés parem de fazer julga-
mentos. No decorrer das proéximas oito semanas, nao tentem
fazer seus problemas irem embora. Nao tentem fazer nada.
Limitem-se a fazer as tarefas de casa e vejam o que acontece. No
final do programa vocés poderdo nos dizer se ele foi ou néo util
para vocé€s, mas ndo vamos tentar baixar sua pressdo sangiiinea
ou tirar a dor do seu corpo. Nada de esforgos.” Uma maneira de
expressarmos isso € a seguinte: “Vamos ensinar a vocés a
ficarem tdo relaxados que ficar tenso sera aceitavel.”

Também tentamos transmitir as pessoas a sensa¢do do que
¢ as vezes chamado de mente do iniciante, ou seja, a idéia de que
cada momento é novo. E ma a idéia de achar que porque vocé
vem meditando ha muito tempo, vocé chegou a algum lugar.
Tanto o “vocé” quando o “algum lugar” se tornam problemas. E
importante manter um senso de novidade e ndo pensar: “J4 vi
tudo 1sso antes”, ou “Ja venho fazendo isso ha trés semanas e
agora eu sei o que € a meditagdo”. Quer vocé tenha tido
experiéncias, boas, neutras ou mas, ndo as projete no futuro e
pense: “Como eu meditei bem hoje, vou meditar bem amanh3.”
Toda essa nogdo de estar no momento presente € extremamente
nova para a maioria das pessoas no Ocidente. Eu poderia
acrescentar que isso ¢ extremamente dificil para os intelectuais
e eruditos, pessoas que costumam pensar muito para poder
ganhar a vida.

Outra parte € o ndo se apegar aos resultados. Estabelecemos
uma distingdo entre ndo se apegar aos resultados e empurrar as
coisas para longe. Nio se preocupar em demasia com os resulta-
dos significa deixar as coisas simplesmente serem, é o desapego.

Creio que essas qualidades — o ndo se apegar aos resultados,
amente do iniciante, o ndo se empenhar excessivamente e o ndo
Julgar — conduzem a um certo tipo de sabedoria quando s3o, em
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alguma medida, praticadas. Vocé pode estar apegado sem ter
consciéncia disso; a mente alerta possibilita que vocé perceba
esse estado. Mesmo que vocé permanega apegado, aconsciéncia
desse fato ja representa uma sabedoria maior do que antes.

Outras qualidades que nao ensinamos de forma clara esto
embutidas na maneira pela qual tentamos incluir o que ensina-
mos na nossa vida: generosidade, compaixdo e alegria compla-
cente. Em vez de falarmos sobre a compaixao, que no Ocidente
as vezes soa como arrogdncia, tentamos deixar essas qualidades
se manifestarem através do nosso ser nas nossas interagdes.
Quando alguém na turma tem uma crise, ou chora, ou qualquer
outra coisa acontece, existem maneiras diferentes de reagir com
compaixdo. Nessas ocasides, o professor habilidoso ¢ capaz de
se aproximar da pessoa, tendo em vista o seu coragdo € ndo sua
cabeg¢a. Muitas dessas qualidades sdo ensinadas com mais per-
fei¢do quando as personificamos. No sistema médico do Oci-
dente, isso ndo ¢ bem compreendido. Em vez disso, sdo criadas
técnicas que sdo aplicadas as pessoas quando surge a necessida-
de, como um comprimido ou uma inje¢do. Nao ¢ facil compre-
ender que um psicoterapeuta que ensina o relaxamento ou a
meditagdo precisa também pratica-los. Afinal de contas, ndo ha
nada errado com o médico ou o terapeuta. E o paciente que tem
o problema ou tem de tomar o remédio. Essa orientag@o é muito
diferente do modelo que usamos. Nao pensariamos em contratar
alguém paratrabalhar nanossa clinicaque ndo meditasse ha anos
em alguma tradi¢do, com intensos periodos de pratica, como os
retiros.

Mencionei que grande parte disso tudo é realmente treinar
como avangar do fazer para o ndo fazer, e desenvolver um certo
grau de calma e estabilidade mental. Freqlientemente emprega-
mos a imagem de que a mente é como a superficie da agua.
Quando um vento forte sopra, ela pode ficar muito ondulada. As
pessoas pensam, erroneamente, que elas t¢m de fazer com que as
ondula¢des vdo embora, como se elas fossem ficar calmas
colocando uma grande placa de vidro sobre as ondas. Mas vocé
pode simplesmente descer trés ou seis metros abaixo das ondas
e deixar as oridulagdes onde estdo. Ao observar as ondulagdes,
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vocé pode aprender a entrar em contato com a sensagdo de calma
que sempre esteve dentro de vocé. Vocé ndo precisa fazer com
que ela acontega; ela ja esta presente. A habilidade esta em
aprender como entrar em contato com ela dentro de vocé. O
objetivo da pratica ndo é fazer dela uma meta.

Esta é uma maneira elaborada de dizer que a meditagdo ¢
erradamente considerada nos Estados Unidos como uma técni-
ca, ou uma série de técnicas. Minha opinido é que a meditagdo
em um sentido mais amplo é uma maneira de ser, a habilidade de
generalizar a qualidade da mente alerta. Em vez de executar
algum tipo de manipulagdo da atengdo em certos momentos
especificos, vocé desenvolve uma continuidade de percepgéo
consciente que possibilita que toda a sua vida se torne uma
expressdo da sua pratica de meditagdo. Se alguma coisa inespe-
rada acontecer, boa ou ma, vocé€ pode trazé-la para a mesma
qualidade de percepgdo, o desapego desapaixonado, € a visdo
clara. N3o se trata de algo que vocé faz; é uma ndo-agao.

TECNICAS DE MEDITACAO

Agora que eu ja disse que a meditagdo ndo €é uma técnica, vou
falar a respeito das trés principais técnicas formais que ensina-
mos. Todas utilizam a respiracdo como o objeto central da
percepgdo, a base onde a pessoa comega no nivel do corpo.
Uma das trés técnicas € o exame do corpo. Como muitas
pessoas nos procuram por estarem sentindo dor, € muitas sdo
idosas, estdo em cadeiras de rodas ou usam muletas, ndo pedi-
mos a elas que se sentem na postura de 16tus completa. Elas ndo
voltariam para a aula seguinte. Isso também geraria a idéia
errada de que a inica maneira de meditar ¢ na posigdo de 16tus.
Desse modo, pedimos as pessoas que se deitem, se possivel de
costas. Pedimos a elas que entrem em contato com a respiragdo
e mantenham a consciéncia na respiragdo, comecando pela
barriga. Em um certo ponto, elas deslocam a consciéncia para os
dedos do pé esquerdo. Elas apenas tentam levar a ateng@o para
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essa regido do corpo e depois liga-la a respiragdo. Quando elas
inspiram, comegam pelo nariz e acompanham a respiragfio na
mente damelhor maneira que conseguem, e descem até os dedos
dos pés. Depois, elas a acompanham de volta. Quando sobem,
ocorre a sensagdo de que o corpo foi apagado, que se tornou
muito mais transparente. Cada vez que expiram, elas se livram
de qualquer tensdo que possa existir na regido. Se ela flui para
fora, 6timo; se ndo flui, também é Otimo. Elas sentem as
sensagdes, se concentram nelas, respiram com elas. Se as sensa-
¢Oes sdo fortes, elas registram que sdo fortes; se sdo fracas, elas
registram que sdo fracas. Se sdo neutras, ou ndo podem ser
encontradas, entdo elas registram exatamente isso. Em outras
palavras, se ndo existe nenhum sentimento, elas entram em
sintonia com o ndo-sentimento. Elas ndo podem errar.

Depois, elas deslocam a consciéncia para cima, através da
perna esquerda e gradualmente através de todo o corpo, tanto
internamente quanto sobre a superficie. E uma longa viagem.
Leva cercade 45 minutos e, em cada momento, elas estdo vendo
e soltando, vendo e soltando, repetidas vezes. Elas fazem isso
seis dias por semana durante duas semanas, durante 45 minutos
por dia.

Todas essas pessoas tém graves problemas médicos, € t€ém
fortes emogdes em relagdo as partes do corpo que estdo com
problemas. A medida que elas fazem o exame do corpo, elas
aprendem a aceitar a simples experiéncia da cada parte, inclusi-
ve da area problematica. Elas aprendem a aceitar a experiéncia
dela no momento e largd-la quando se deslocam para outra
regido. No caso de muitas pessoas, a ultima vez que tiveram uma
profunda experiéncia de estar confortavelmente dentro do corpo
foi quando eram criangas. Um fato que acontece com freqiiéncia
nas primeiras vezes ¢ que as pessoas ficam muito relaxadas e
adormecem. Muitas nio vao além do dedo do pé esquerdo, ou
talvez do joelho. Quando aprendem a ndo pegar no sono, € a
permanecerem plenamente conscientes enquanto fazemaavali-
acdo do corpo, elas relatam profundas experiéncias de relaxa-
mento que nunca tiveram antes. Esse é um dos motivos pelo qual
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usamos o exame do corpo. Ele ¢ muito positivo porque a pessoa
estd sempre fazendo alguma coisa; ele mantém a mente ocupada.

DaLal Lama: Existe uma pratica paralela no Guhyasamaja-
tantra que se chama a Recitagdo Vajra. A diferencga € que essa
pratica envolve a visualizagdo dos canais, enquanto na pratica
que vocé descreve isso ndo acontece. Diz-se que com a Recita-
¢d0 Vajra os meditadores avangados também conseguem curar
certas doengas, como problemas nos olhos.

JoN KABAT-ZINN: Acho que todos gostariamos de ouvir mais
a respeito dessa pratica.

DALAI LAMA: Mas para pratica-la vocé precisa receber a
iniciagdo. [Riso]

JoNn KABAT-ZINN: Depois do exame do corpo, a técnica
seguinte que introduzimos € a medita¢do na posi¢do sentada.

Quando as pessoas comegam a praticar a consciéncia da
respiragdo, elas descobrem inicialmente que ndo ¢ tdo facil
prestar atengdo a respira¢do. Isso € um choque para as pessoas
comuns, mas também ¢ uma descoberta muito importante e
positiva para elas perceberem que a mente tem vida propria. A
mente ndo permanece necessariamente atenta a respiragdo ape-
nas porque a pessoa assim decidiu. Quando elas come¢am a se
sentir a vontade cavalgando as ondas da respiragdo, sem fazer
julgamentos, de momento a momento, expandimos o campo da
percep¢do e passamos a incluir o corpo inteiro, sem fazer um
exame, mas apenas tendo consciéncia do corpo como um todo.
Se em uma regifo particular a sensagdo de dor é muito forte, ou
se existe uma dor emocional armazenada, elas podem escolher
se concentrar nela. Se nenhuma regido predomina ou requer
atengdo, elas se concentram na experiéncia do corpo como um
todo e também, se possivel, na sensagdo de ele ser completo, ou
seja, que naquele momento elas ndo precisam acrescentar nada
a ele, ou mesmo conserté-lo. Ele estd bem como €.

E importante salientar aqui uma nog¢do subjacente de satde
e doenga. Os conceitos de saude e doenga sdo um pouco como os
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da mente e do corpo. Na verdade, ndo sabemos o que queremos
dizer com saide. A maior ‘part¢ das pesquisas da medicina
ocidental gira em torno da doenga; nfo existem subsidios para
pesquisas sobre a saude. Poderiamos pensar que a saude é a
auséncia da doenga, mas ndo é bem assim porque existem,
obviamente, niveis de saude. A satde.de uma pessoa de vinte
anos ndo ¢ a mesma que a de uma pessoa de setenta. A saide
também pode incluir a doenga. Por exemplo, as mdes podem
querer que os filhos peguem sarampo para ficarem imunes a
doenga. A doenga pode conduzir a uma saude melhor, de modo
que existe um equilibrio dinamico no processo.

Essa é uma nova perspectiva no Ocidente. A antiga perspec-
tiva era que adoenga € ma, e que se simplesmente a destruirmos,
teremos a saude. Mas as coisas sd0 muito mais complicadas,
especialmente porque muitas das doengas de que sofremos no
Ocidente sdo doengas cronicas relacionadas ao estilo de vida.
Para ficar curado, vocé ndo pode simplesmente entrar e substi-
tuirtoda a aparelhagem defeituosa. Muitas pessoas gostariam de
fazer isso, porque elas tém bastante dinheiro para as cirurgias. A
cirurgia da ponte de safena, por exemplo, ¢ uma operagdo
extremamente cara, que, na verdade, desvia o problema. As
artérias ficam obstruidas por razdes bioldgicas; se removermos
a artéria obstruida e a substituirmos por um tubo limpo sem
modificar as causas fundamentais da doenga, ndo teremos cura-
do nada. Entretanto, existem novas indica¢gdes na medicina
comportamental de que uma combinag@o de meditagdo, ioga,
exercicio e uma alimentag@o vegetariana podem reverter até
mesmo graves problemas cardiacos. As corondrias que estdo
obstruidas comegam a se abrir, sem drogas ou cirurgias, e uma
quantidade maior de sangue flui para o corag¢do. A capacidade da
mente de modificar o estilo de vida da pessoa é extremamente
poderosa.

Depois de ensinar as pessoas a examinarem O COrpo € a
meditarem na posi¢do sentada, expandimos o campo da medita-
¢do na posi¢do sentada passando a focalizar um objeto diferente
do corpo. O som, sentimentos ou o fluxo dos pensamentos sdo
objetos adequados a meditagdo. Se vocé observar um pensamen-
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to, vera que ele possui vida propria. Quando ele se dissolve, vocé
simplesmente continua a observar, sem seguir a corrente dos
pensamentos. Ao observar o pensamento como o objeto basico
da meditagdo, encorajamos as pessoas a sé fazer isso durante
periodos muito curtos. E extremamente cansativo para 0s
iniciantes perceberem os pensamentos como eventos no campo
da consciéncia, apenas surgindo em ondas.

Encerramos a meditagdo na posi¢do sentada com uma
técnica chamada percepgéo sem escolha, que € uma meditagdo
sem forma, sem objeto, apenas pura percepgdo. [sso é muito
dificil. Ndo esperamos que as pessoas o fagam durante longos
periodos, mas incluimos a técnica para proporcionar a breve
sensagdo de que € possivel avangar de objetos extremamente
especificos para um campo muito mais amplo. Por exemplo,
vocé pode desenvolver a flexibilidade de deixar de ver os
pensamentos clara e desapaixonadamente e tornar-se consciente
das sensagdes, e perceber que eles ndo sdo a mesma coisa.

Também fazemos hatha ioga, que é um sistema maravilhoso
para o fortalecimento e o condicionamento de todo o corpo, bem
como para desenvolver a flexibilidade e a harmonia no corpo. A
ioga, como vocés bem sabem, significa coisas diferentes para
pessoas diferentes. Freqlientemente ela é usada sem nenhuma
sabedoria, por ganancia ou narcisismo. Ensinamos a hatha ioga
aliada a mente alerta, de modo que ela € uma forma de meditagéo
budista sem o budismo. Muitas pessoas que participam do nosso
programa nunca usaram o corpo. Elas dirigem seus carros o
tempo todo ¢ tém um estilo de vida sedentario sem muito
exercicio. Os fisioterapeutas costumam dizer: “Se vocé ndo o
usa, vocé o perde.” Isso se aplica ndo apenas aos musculos, como
também aos vasos sangiiineos, as articulagdes e assim por
diante. O movimento é excelente para as pessoas. Portanto,
queremos ensinar a elas a terem consciéncia do corpo, ndo
apenas quando ele estd im6vel, mas também em movimento. A
hatha ioga é 6tima para isso.
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ANSIEDADE: FISICA E MENTAL

t

Realizei um estudo em colaboragdo com Dan Goleman, que
desenvolveu o questionario da Ansiedade Somatica Cognitiva
para medir a ansiedade. Essa ¢ uma maneira de determinar se as
pessoas sentem mais ansiedade na mente ou no corpo. Por
exemplo, algumas pessoas sentem o estresse como um frio no
estdmago ou uma sensag¢do de nervosismo no corpo, enquanto
outras reagem cognitivamente com pensamentos de ansiedade.
Haviamos observado que algumas pessoas gostavam do exame
do corpo, mas detestavam a meditagdo na posi¢dao sentada.
Outras pessoas adoravam a ioga mas odiavam o exame do corpo.
Depois que as pessoas aprendem a meditagdo na posi¢do senta-
da, o exame do corpo e aioga, perguntamos o quanto elas gostam
de cada um deles em uma escala de um a cem. A meditagio na
posi¢do sentada € a mais cognitiva dessas técnicas, porque vocé
esta apenas observando a mente sem fazer nada com o corpo. O
exame do corpo é mais sensivel; vocé se move mentalmente
através do corpo enquanto o0 examina. A ioga € a mais somatica
porque vocé efetivamente move o corpo. As pessoas com a
ansiedade cognitiva elevada e a somatica baixa gostam mais da
ioga. Elas apreciam prestar atengdo em um foco no corpo e isso
as ajuda, pois elas estdo geralmente muito concentradas na
cabeca. Em média, elas gostam um pouco menos do exame do
corpo e a meditagdo na posi¢do sentada menos ainda, embora
ainda gostem bastante. As pessoas que sentem mais ansiedade
no corpo do que na cabega gostam mais da meditagdo na posigdo
sentada e menos da ioga.

Desse modo, podemos ter uma idéia de por que algumas
pessoas preferem uma técnica a outra. Uma das razdes pela qual
usamos diferentes técnicas de meditagdo € fazer com que o
maior niimero possivel de pessoas goste de uma delas. O ideal é
ensinar-lhes um método que apreciem, porque se isso ndo acon-
tecer elas ndo praticardo. A preferéncia delas ndo ¢ importante
para nos. De qualquer modo, fazemos com que elas executem
todas as técnicas, porque existem coisas que elas podem apren-
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der com uma que ndo irdo aprender com outra. As vezes, vocé
tem de fazer coisas de que vocé ndo gosta porque elas podem ser
boas para vocé. "

Também ensinamos algumas praticas informais para alertar
amente. Elas sdo mais uma maneira de ser do que propriamente
técnicas. Queremos que o desenvolvimento da percepgdo cons-
ciente de cada momento permeie todos os aspectos da vida das
pessoas, de modo que nos concentramos o dia todo na sintoniza-
¢do darespiragdo. Analogamente, a primeira coisa que fazemos
para introduzir as pessoas & medita¢do na primeira aula ndo € o
exame do corpo ou a respiragdo, e sim uma meditagdo sobre
alimentagdo. Trata-se de uma tradi¢do Theravada que aprendi
com meus professores de vipassana. Distribuimos trés uvas-
passas e as comemos, uma de cada vez, levando cinco minutos
com cada passa, com total consciéncia: vendo, movendo, sabo-
reando, colocando-a na lingua, trazendo para dentro da boca,
mordendo, sentindo a explosdo do sabor. Vocé provavelmente
consegue prova-la neste momento, na imaginag¢do. Comer é uma
das coisas que os ocidentais fazem com mais desatengdo do que
qualquer outra coisa. Muitos dos nossos pacientes t€ém proble-
mas de peso. Eles comem porque estdo ansiosos ou deprimidos,
por motivos emocionais — ndo porque o corpo esteja com fome,
e sim porque a mente estd com fome. Comer assim, por gula,
nunca satisfaz, e nenhuma sabedoria se desenvolve em torno
disso. Ao levar a mente alerta para o ato de comer, tentamos
desenvolver toda uma nova maneira de ver as coisas.

Também ensinamos a meditagdo em pé. Quando vocé esta
esperando o 6nibus, por exemplo, por que ndo prestar atengdo a
maneira como vocé esta em pé? A sensagdo dos pés em contato
com o chdo, o corpo, a respiragdo, e assim por diante. Na pro-
xima vez que vocé estiver em uma longa filaemuma loja,em vez
de ficar impaciente, faga simplesmente sua meditagio em pé. O
mesmo se aplicaa quando vocé estiver andando e fazendo outras
atividades de rotina. Fazemos a meditag#o de lavar a louga, a de
levar o lixo para fora, a de limpar a casa, a de tomar banho. A
meditagdo da fala correta inclui a percepgio consciente da fala
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no momento: o tom de voz; a distancia com relagdo a outra
pessoa, ouvir e assim por diante.

Na terceira semana do programa, fazemos as pessoas entra-
rem em sintonia com eventos agradaveis. Mais uma vez, como
somos mestres da desatengdo, quando temos sentimentos agra-
daveis ¢ comum nem mesmo 0s notarmos, embora sejamos
especialistas em reparar nos sentimentos desagradaveis. Uma
dastarefas de casa é observar um evento agradavel todos os dias,
durante uma semana, e realmente estar presente com ele. Se elas
se esquecerem de estar presentes, podem se lembrar dele depois,
mas o ideal ¢ que elas tenham plena consciéncia dele no mo-
mento presente, das sensa¢des do corpo, dos pensamentos, dos
sentimentos e quais as a¢des que se seguiram a ele.

A MENTE ALERTA NAS
SITUACOES DE DESAFIO

Na semana seguinte, nds abordamos o estresse e 0s eventos
desagradaveis. Nds nos concentramos em perceber os agentes
estressores —as coisas na vida que causam o estresse —com plena
consciéncia do corpo, pensamentos, sentimentos e agdes. As
pessoas apenas se tornam conscientes deles; ndo precisam fazer
nada a respeito. Digamos que a hostilidade ou a raiva de alguém
as leve a ter uma forte reagdo. Elas tentam trazer a consciéncia
do momento a momento para todo o intercAmbio sem reagir. E
claro que nos primeiros estagios elas reagem. Entretanto, a
medida que desenvolvem mais calma e estabilidade na pratica
da meditag@o formal, as pessoas comeg¢am a relatar que perce-
bem estar espontaneamente muito mais tranqiiilas em situagdes
que costumavam incomoda-las bastante. Em vez de reagir, elas
estdo desenvolvendo mais reagGes conscientes. A continuidade
dapercepgdo consciente as esta protegendo da reagio de estresse.
Esta pode ser uma aptiddo extremamente (til para as pessoas
com uma grave doeng¢a nas coronarias. Vemos muitas pessoas na
clinica que ouviram o seguinte: “Se vocé ndo aprender a lidar
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com o estresse, na proxima vez em que tiver um ataque do
coragdo, vocé val morrer.” E importante para elas evitar uma
intensa reagdo de lutar ou fugir que aumente a pressdo sangiiinea.

Parte do que ensinamos consiste em ajudar as pessoas a
modificar a maneira como véem as coisas. Se estamos constan-
temente correndo de um lado para o outro no piloto automatico,
temos muito pouca consciéncia de algumas coisas que sdo muito
importantes para nos. Por exemplo, muitas pessoas na faixa dos
cinqiienta e sessenta anos se sentem tristes porque quando seus
filhos eram pequenos, elas realmente ndo prestaram atengdo a
eles. Elasestavam ocupadas demais com o trabalho, ou tratavam
os filhos da maneira como foram tratadas, esquecendo como
aquilo tinha sido doloroso para elas. Nossas praticas de criar os
filhos podem ser uma das razdes da nossa baixa auto-estima,
embora eu ndo queira simplificar demais esse processo.

Para transmitir a idéia de que queremos desafiar ou expandir
a maneira como os pacientes véem as coisas, damos a eles, na
primeira semana, um quebra-cabeca como tarefa de casa. O
quebra-cabech contém trés linhas paralelas, cada uma com trés
pontos, e a idéia € ligar os nove pontos com quatro linhas retas
sem levantar o lapis do papel ou passar mais de uma vez porcima
da mesma linha. Muitas pessoas ficam extremamente aborreci-
das e ficam bastante estressadas com o quebra-cabega. As vezes
elas ficam tentando resolvé-lo a semana inteira. Quando nio
conseguem, elas se tornam extremamente criticas e contraria-
das. Elas pdem a culpa no problema, ou culpam a si mesmas e se
sentem envergonhadas. Essa ndo ¢ de modo nenhum nossa
motivagdo para o quebra-cabeca.

A mente tem uma maneira propria de ver o que ela pensa que
€ o problema, e freqiientemente isso ndo € todo o problema. Ela
v€ 0s nove pontos como um quadrado, e ndo percebe o contexto
do problema. O sistema nervoso, o aparato visual e nossos
habitos de pensamento fazem com que determinemos rapida-
mente um foco, e ndo paramos para indagar qual € o contexto
global do problema. Quando abrimos o campo da atengio ou da
percepedo consciente, novas opgdes e novas solugdes se tornam
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possiveis. Mesmo que vocé-nio tenha conseguido resolver o
problema, ndo ha por que se culpar.

Isso é muito importante para a solugdo de problemas. Mas,
com freqiiéncia, a solugdo de uma questdo surge da percepgio
perspicaz e da necessidade de encara-lo sob um novo angulo.
Isso faz parte da criatividade cientifica. Depois de examinar o
problema durante algum tempo, vocé simplesmente o “solta” e
entdo um novo quadro surge com um campo ampliado.

HISTORICO DE UM CASO

Quero falar sobre os resultados da clinica com relagdo a uma
paciente que estava com 54 anos quando nos procurou. Ela
morreu hd alguns anos de lipus, uma doenga auto-imune na qual
o sistema imunoldgico ataca partes do corpo, mas ela nos havia
sido encaminhada pelo cardiologista por ter um grave problema
cardiaco. Ela tinha feito uma cirurgia de ponte de safena em uma
das artérias, mas duas outras importantes artérias do coragdo
eram inoperaveis. Elatambém tinha a pressdo muito alta e artrite
nas articulagdes, além de ser alérgica a muitas drogas.

Ela tinha de ir ao hospital com freqiiéncia por causa do
lipus, que ¢ uma doenga muito dificil de tratar. As vezes o rosto
e o corpo dela inchavam tanto a ponto de deixa-la irreconhecivel
por causa dos fortes esterdides e outras drogas que ela estava
tomando. Freqlientemente os médicos ndo sabiam dizer quando
ela iria sair do hospital, o que gerava um grande tumulto e
tristeza na vida dela. Ela poderia darentrada no hospital antes do
Dia de A¢do de Gragas e ainda estar 14 no Natal. Finalmente, ela
foi capaz de usar a meditagdo para atingir um ponto de equa-
nimidade, passando a viver em paz com sua doenga.

Sua pressdo, que era extremamente alta na ocasido da
cirurgia da ponte de safena, diminuiu no decorrer do programa
de redugdo do estresse e permaneceu baixa. Nos a acompanha-
mos durante varios anos, e a pressdo dela continuou baixa até que
ela finalmente foi capaz de abandonar todos os medicamentos e
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controlar a pressdo através das técnicas que aprendeu conosco.
Quando ela comegou o programa, seu sono também era muito
agitado. Oito ou nove semanas depois, ela comegou a dormir
melhor.

Essa mulher teve uma experi€ncia enquanto examinava o
corpo como tarefa de casa. Cerca de duas semanas depois de
comegar o curso, ela havia me dito durante a aula que néo tinha
nenhum problema para examinar o corpo até a regido do pesco-
¢o, mas que naquele ponto ela se sentia bloqueada e nio
conseguia subir pela cabega. Eu lhe disse que ndo se preocupasse
com isso, que apenas examinasse 0s ombros ou andasse ao redor
do pescogo do lado de fora do corpo. Ela tentou isso e conseguiu
contornar o bloqueio, indo até o alto da cabega.

Foi durante a meditagdo seguinte do exame do corpo que ela
ouviu a palavra “genitais” nafita. Ela vinha usando a fita durante
duas semanas sem ter ouvido a palavra. Ela estd na fita, e ela a
havia tocado repetidas vezes, mas seletivamente a havia bloque-
ado. Os psicologos cognitivos acreditam que efetivamente cri-
amos nossa realidade filtrando seletivamente, o tempo todo, as
informagdes que recebemos tanto do exterior quanto do interior.
Até aquele dia, ela ndo havia ouvido a palavra.

A palavra entdo desencadeou um flashback de uma experi-
éncia que ela havia reprimido totalmente. Ela se lembrou de que
dos quatro aos nove anos de idade seu pai havia abusado
sexualmente dela, de uma forma regular. Ela era uma mulher de
54 anos que tinha cinco filhos e que, naquela ocasido, ja fazia
terapia ha dez anos, mas que nunca havia chegado perto disso.
Seja por qual razdo, o exame do corpo despertou essa lembranga.
Depoisdisso, uma clara recordagdo de outra cena teve lugar. Seu
pai morreu quando ela tinha nove anos, e ela estava na sala-de-
estar da casa com ele na ocasido. Ele teve um ataque do coragdo
e caiu no chdo. Ela ficou com tanto medo que se encolheu no
canto. E facil imaginar como seus sentimentos eram confusos,
porque ela amava o pai e ele era, ao mesmo tempo, aquele que
a atormentava. Sua mde entrou na sala depois de algum tempo
e culpou a menina pela morte do pai porque ela ndo tinha ido
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chama-la. A mée pegou uma vassoura e a espancou violenta-
mente no pesco¢o e na cabega.

Esse € o tipo de sofrimento que eu acredito que um grande
nimero de pessoas traz consigo. Muitas delas que atendemos
tiveram experiéncias quando criangas que foram de tal modo
dolorosas que reprimi-las foi a inica maneira que encontraram
de lidar com elas. Agora, quarenta anos depois, estamos ficando
muito mais sofisticados com relagéo a reconhecer esses proble-
mas e ensinar as criangas a pedir ajuda nessas situagdes, mas
naqueles dias ninguém falava sobre o assunto.

Quando teveesse flashback, ela me telefonou, escreveu uma
carta para mim e veio ao hospital, tudo no mesmo dia. Foi uma
experiéncia extremamente importante para ela. Em decorréncia
disso, ela aumentou o numero das suas sessoes de psicoterapia
e depois passou a participar de um grupo de sobreviventes do
incesto. Ela continuou a praticar a meditagdo, atingindo mais
tarde um ponto em que realmente passou a valorizar toda a
experiéncia. Para ela, foi uma inacreditavel descoberta, e depois
uma libertag@o. Quando eu a conheci, sua ficha médica era uma
pilha de papéis de um metro de altura. Ela tinha problemas
cardiacos, pressdo alta, artrite, lGpus, alergias e todos os tipos de
problemas musculo-esqueléticos. Acredito, € muitos indicios
concorrem para isso, que quando reprimimos esse tipo de dor
quando criangas, o equilibrio e a harmonia internos do corpo sdo
afetados, ou seja, o corpo se desregula em um nivel profundo, o
que vem a se manifestar como doenga.

Esta € a historia de um entre centenas de pacientes. Nem
todos tém essa dramatica experiéncia de flashback, mas quando
as 0ito semanas terminam, a maioria sente que entrou em contato
com algo mais profundo dentro de si mesmo, que nunca imagi-
nou existir, e todos se sentem muito bem com relagéo a isso. Os
pacientes freqlientemente dizem que o programa os colocou em
contato com sentimentos que ndo tinham desde a infancia bem
como com uma sensagao de pertencer a algo, ou de sua vida ndo
ser apenas deles.

Quando comegamos o programa, questionamos se 0s ame-
ricanos comuns estariam dispostos a praticar qualquer forma de
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medita¢do, e ndo sabiamos se inserir a ioga poderia fazer com
que as coisas parecessem ainda mais loucas. A resposta € que,
passados 15 anos, ndo apenas 0s americanos comuns estdo
dispostos a se dedicar a esta pratica de uma maneira disciplinada
pelo menos durante oito semanas, como também a apreciam.

EFEITOS CLINICOS DA
MEDITACAO DA MENTE ALERTA

Eu gostaria de abordar agora sucintamente alguns dosresultados
gerais do programa de redug@o do estresse. Estudamos durante
um periodo de dois anos quase 1.200 pessoas que foram encami-
nhadas a nossa clinica por seus médicos. Em primeiro lugar,
queriamos saber quantas pessoas efetivamente terminam o curso
e quantas o abandonam, porque essa ¢ uma boa maneira de
avaliar a qualidade de uma clinica. Dos 1.155 pacientes que nos
foram encaminhados em dois anos, tivemos uma entrevista ini-
cial com 75%. O restante ndo quis vir por uma razao ou poroutra,
ou ndo conseguimos entrar em contato com as pessoas. Das pes-
soas entrevistadas, 90% inscreveram-se no programa. Das que
se inscreveram, 92% comegaram a praticar. Das que comega-
ram, 86% foram até o fim. Estes resultados sdo excelentes, es-
pecialmente porque exigimos muito das pessoas. Avisamos que
o programa de redugdo do estresse € estressante, porque nao
fazer nada durante 45 minutos por dia representa uma enorme
mudanga no estilo de vida. Devemos estar fazendo algo que elas
realmente apreciam, caso contrario, elas ndo permaneceriam no
programa.

Inserindo isso em um contexto, o indice habitual de pacien-
tes que comparecem a uma consulta médica é de 25%. As
pessoas costumam ndo aparecer nas consultas, de modo que ¢
pedir muito delas que permanegam em um programa no qual elas
tém de praticar 45 minutos por dia, seis dias por semana, além
de passar o resto das horas em que estdo acordadas em uma
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pratica informal de mente alerta. Exigimos das pessoas e rece-
bemos muito delas, e acho que elas gostam desse desafio.

Se tomarmos todas as pessoas que nos foram recomendadas
durante um certo periodo de tempo, com varios problemas de
dor, e examinarmos o niimero de diferentes sintomas que elas
descrevem, ocorre uma redugdo de 25% no nimero de sintomas
no decorrer das oito semanas do curso. Se examinarmos 0s
sintomas psicologicos como a raiva, a ansiedade, a depressio e
a somatiza¢do, ou imaginar que o corpo esta muito pior do que
realmente esta, constatamos uma redugdo de 32% no niimero de
sintomas durante oito semanas. Essas pessoas ja t¢ém, em média,
o problema da dor ha oito anos, e ndo tiveram nenhum sucesso
anterior em controla-lo.

Também queriamos descobrir se elas mudam em um nivel
mais fundamental. Praticamente qualquer coisa é capaz de
reduzir sintomas durante um curto periodo de tempo. Eu poderia
fazer as pessoas dangarem, e os sintomas delas desapareceriam
durante algum tempo; ou elas poderiam se sentir um pouco
melhor se simplesmente conversassem umas com as outras.
Queriamos saber se algo mais profundo estava acontecendo, de
modo que observamos medigdes de fatores da personalidade que
supostamente aumentam a resisténcia ao estresse. Certas pers-
pectivas tornam as pessoas capazes de lidar com o estresse,
como os monges anteriormente mencionados cuja visdo interior
domundo os ajudou a sobrevivera prisdo e acondigdes extrema-
mente arduas com poucas cicatrizes psicoldgicas profundas.
Outra pessoa que passasse pela mesma experiéncia sem esses
fortes fatores psicologicos talvez nem mesmo conseguisse so-
breviver, ou poderia ficar por demais abalada para poder levar a
vida do dia-a-dia. Algumas dessas medi¢Ses foram desenvolvi-
das durante o estudo dos sobreviventes dos campos de concen-
tragdo da Alemanha. A compaixdo é uma dessas medigdes.
Outra € o senso de coesdo, o que quer dizer que em algum nivel
sabemos realmente o que nos estd acontecendo, por mais terrivel
que seja. [sso tem relagdo com a auto-eficécia: acreditamos que
podemos de algum modo resistir e encontrar um significado na
experiéncia. Essas sdo profundas estruturas de personalidade
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que supostamente ndo mudam, principalmente em oito semanas.
Mas descobrimos que o nivel médio da escala do senso de coesdo
dos nossos pacientes aumentou em 7% durante o programa. Essa
porcentagem pode ndo parecer elevada, mas os pesquisadores na
area da psicologia da personalidade afirmam que uma mudanca
média de 7% é enorme. Assim sendo, ndo sdo apenas os sintomas
que estdo diminuindo; os fatores psicolégicos mais profundos
também estdo efetivamente se modificando.

Um aumento semelhante é encontrado para a medigdo
conhecida como resisténcia ao estresse, que compreende trés
coisas: asensagdo de controle, o compromisso com a intensidade
da experiéncia da vida cotidiana e a capacidade de encarar a
mudanc¢a como um desafio. Para muitas pessoas a mudanga
representa um estresse muito grande. Exatamente quando vocé
esta se sentindo a vontade, as coisas mudam e vocé ndo sabe onde
esta. Se aprender a compreender a impermanéncia e deslocar-se
mais conscientemente através da mudanga, vocé conseguira
encara-la como um desafio e ndo necessariamente como um
obstaculo. Os resultados mais uma vez mostram uma modifica-
¢do de 6%. Essa € uma prova preliminar que sugere uma
importante melhora na estrutura profunda da mente. Teriamos
de fazer estudos muito mais sofisticados, alguns dos quais irei
mostrar, para determinar se essas coisas sdo realmente importan-
tes. Mas existe um indicio de que uma importante mudanga esta
acontecendo nesses pacientes com dor, ndo apenas no aspecto da
dor e dos problemas psicoldgicos, mas também na forma com
que eles encaram o mundo. Isso retorna, de certo modo, ao
quebra-cabeca dos nove pontos. Algo a respeito da maneira
como se véem em relacionamento com o mundo estd mudando.
Eles se sentem mais calmos, mais completos e mais capazes de
se abrir e trabalhar com a dor sem deixar que ela debilite e
danifique seu senso de vitalidade.

O motivo da unido, que significa o senso de associa¢do ou
de pertencer a algo, € outra medigdo que encerra uma melhora
semelhante. Medimos o motivo da uniio de uma maneira
diferente, de modo que ¢ menos provavel que tenhamos os
mesmos tipos de influéncia que nas outras medi¢des. Em vez de
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usar um questionario, as pessoas escrevem uma historia em
resposta a uma imagem. Os psicologos analisam a histéria em
busca de um tipo particular de motivagdo que reflete a unido, ou
o profundo sentimento da unidade. Em um grupo de controle que
foianalisado durante oito semanas antes de iniciar o treinamento
da meditagdo, as medidas para o motivo da unido ndo se
alteraram. Houve um grande aumento no motivo da unido
quando os membros do grupo comegaram o treinamento da
meditagdo. O motivo da unifo e outras medi¢des psicologi-
cas sofisticadas como a confianga na afiliagdo foram relacio-
nados com mudangas imunoldgicas favoraveis em outros estu-
dos que fizemos com o Dr. David McClelland na Universidade
de Harvard.

GENERALIZACAO DOS EFEITOS PARA
A MEDITACAO DA MENTE ALERTA

Cada vez que oferecemos o programa, obtemos o mesmo resul-
tado. Entre o inicio e o fim do programa, ocorre uma forte
redugdo no nimero tanto de sintomas médicos quanto psicold-
gicos, como a ansiedade, a raiva, a hostilidade e a somatizagdo.
Em estudos de acompanhamento de pacientes que fizeram o
treinamento da meditagdo, o numero de sintomas permanece
baixo durante os quatro anos do estudo, de modo que existem
indicios de que a melhora € mantida com o passar do tempo. Nos
os questionamos bastante com relagéo a pratica da meditagdo: se
eles ainda estdo meditando, o quanto meditam, por quanto
tempo, que técnicas estdo usando, se fazem ou ndo as praticas
informais como manter a mente alerta na vida cotidiana, € assim
por diante. Quatro anos depois, 93% dos pacientes dizem que
ainda estdo fazendo alguma coisa que aprenderam no programa;
45% continuam a praticar diariamente a meditagdo formal pelo
menos durante 15 minutos cada vez e pelo menos trés vezes por
semana. Quatro anos se passaram sem que houvesse nenhum
reforgo. A

156




Existe uma grande diferenga entre a maneira como o0s
homens ¢ as mulheres reagem ao treinamento quando eles
procuram a clinica por causa de problemas ligados a dor cronica.
As mulheres, de um modo geral, reagem de uma maneira mais
positiva do que os homens, e isso talvez esteja mais relacionado
com questdes ligadas ao trabalho. As mulheres podem ter mais
motivagdes para se sentirem melhor do que os homens. Entre-
tanto, isso ndo se aplica aos pacientes que tém outros problemas
além da dor, como problemas cardiacos relacionados com o
estresse ou cancer. Parece que no caso especifico da dor as
mulheres se saem melhor do que os homens. Os resultados
mostram que nesse Gltimo caso a freqiiénciae a gravidade da dor,
o numero de sintomas médicos e o sofrimento psicoldégico
declinam. Tanto as medigdes da resisténcia ao estresse quanto as
do senso de coesdo aumentam.

Se examinarmos os diagndsticos das doengas individuais,
detectaremos os mesmos tipos de mudancgas resultantes do
treinamento da meditagdo: uma redugdo de 40% a 45% nos
sintomas médicos, uma redugdo semelhante, e talvez superior,
no sofrimento psicoldgico e aumentos de 4% a 8% nas medigdes
da personalidade que amortecem o estresse. Os problemas
cardiacos, a pressdo alta e os problemas digestivos exibem o
mesmo padrdo geral, de modo que o padrdo independe do
diagnéstico. Mais de 80% das pessoas relatam um certo nivel de
redugdo dos sintomas fisicos e psicoldgicos. Nem todas reagem
favoravelmente a pratica da meditag3o; 15% ou 20% n3o rea-
gem favoravelmente e simplesmente néo se relacionam de uma
maneira adequada com a meditagdo. Elas ndo compreendem por
que isso estd acontecendo e por que ndo estamos resolvendo o
problema delas.

E muito dificil ter um grupo de controle adequado quando
administramos uma clinica, mas algumas vezes fazemos compa-
ragdes com pacientes de outras clinicas que foram encaminha-
dos em um processo semelhante. Desse modo, fizemos varios
estudos e descobrimos que outras clinicas que utilizam interven-
¢0es médicas ndo alcangam resultados tdo bons com pacientes
semelhantes e que tém os mesmos tipos de problemas de dor.
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Existe algo na abordagem que-envolve a mobiliza¢do da mente
além do tratamento médico que a torna melhor do que o trata-
mento médico isolado.

A MENTE ALERTA E O TRATAMENTO DE
DISTURBIOS ESPECIFICOS

Fizemos um estudo especifico em colaboragdo com o departa-
mento de psiquiatria. Algumas pessoas sofrem de ataques de
panico espontaneos que nio sdo causados por nada oriundo do
ambiente externo. Trata-se de uma sindrome clinica bastante
conhecida: elas perdem completamente o controle e ficam mui-
tissimo assustadas; o ritmo cardiaco e a pressdo sobem vertigi-
nosamente. Elas podem achar que estdo tendo um ataque do
coracdo, € podem ter dificuldade para respirar. Queriamos ver
como as pessoas com o distirbio do panico se saiam no treina-
mento da meditagdo. Devo lembrar que a maioria dos nossos
pacientes ndo sdo encaminhados para nds pela psiquiatria e sim
pela clinica médica e varias outras especialidades. Queriamos
que outro grupo de pessoas testasse nossos pacientes para evitar
uma possivel parcialidade. Desse modo, nossos colegas psiquia-
tras testaram esses pacientes. Os indices de ansiedade no inicio
eram muito elevados e depois comegaram a decrescer quando o
programa comegou. Houve um pequeno pique ao término de seis
semanas, quando tivemos nossa sessdo de dia inteiro e as pessoas
estavam com muito medo de ficarem em uma sala durante oito
horas sem poder falar, e depois o indice caiu de novo. Acompa-
nhamos esses pacientes durante trés meses depois que o progra-
ma terminou, e os indices apresentaram uma tendéncia de
permanecerem baixos. Esses resultados, ndo esquegamos, fo-
ram alcangados sem o emprego de drogas. Eles sdo tdo bons, e
talvez melhores, do que os resultados exibidos no caso de
pessoas que estdo tomando drogas para o genuino distarbio do
panico. A ansiedade e o panico freqiientemente andam de maos
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dadas com a depressdo, € constatamos exatamente 0 mesmo
padrdo para a depressao.

Com o passar dos anos, muitos médicos'se tornaram muito
interessados na meditagdo, e trabalhamos com diferentes espe-
cialistas, inclusive da drea pulmonar. E muito bom ter os
pneumologistas colaborando com a clinica de meditagdo, abor-
dando a respiragdo de duas maneiras diferentes. A doenga
pulmonar obstrutiva crénica, ou COPD, ¢ um problema comum
nos Estados Unidos, sendo causada quase que totalmente pelo
fumo ou, em alguns casos, pela inalagdo de substancias quimicas
toxicas no ambiente de trabalho. As pessoas perdem a elastici-
dade dos pulmdes e ndo conseguem respirar bem. A respira¢do
mais curta pode, por sua vez, causar agitagdo e panico. Treina-
mos as pessoas no programa de reabilitagdo pulmonar a alertar
a mente. NOs as ensinamos a se tornarem mais proximas da
propria respiragdo atraves da pratica diaria da meditagdo, € elas
comegam a compreender que ndo precisam entrar em panico
quando tém uma crise de encurtamento da respiragdo. Em
conseqiiéncia disso, as crises diminuem em freqiiéncia e gravi-
dade, e a confianga na habilidade que elas tém de lidar com elas
aumenta, o que faz com que melhorem ainda mais. O treinamen-
to da meditagdo e da mente alerta se tornou a base da clinica de
reabilitagdo pulmonar.

Também estamos trabalhando com uma clinica derma-
tologica. Existe uma doenga de pele comum chamada psoriase.
Ela € de certa forma genética, mas ndo ¢ bem compreendida, e
piora com o estresse. As células da pele crescem rapido demais
e a pele fica escamosa em alguns lugares, ou entdo pode se
alastrar por todo o corpo. O tratamento consiste em ficar de pé
com os olhos cobertos por uma caixa que se parece com uma
cabine de telefone revestida com lampadas ultravioleta. A luz
ultravioleta impede que as células se dividam e diminui o seu
crescimento. Achamos que se os pacientes estavam simples-
mente de pé por um periodo de tempo, por que ndo ensinar a
eles a meditagdo em pé? Achamos que eles poderiam ficar cu-
rados mais rapido se incluissemos a mente como um fator nesse
processo. A velocidade da cura € importante porque a exposigdo
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a luz ultravioleta aumenta o risco do cancer de pele. Fizemos
com que eles ouvissem uma fita através de fones de ouvido
enquanto ficavam nus debaixo da luz, visualizando a luz atingin-
do a pele e as células tendo seu crescimento reduzido.

Comparamos os dois grupos, ou seja, o das pessoas que
receberam apenas o tratamento normal da luz e o daquelas que
fizeram a meditagdo além do tratamento da luz. A curva de
sobrevivéncia mostra que, dos pacientes que receberam apenas
o tratamento da luz, nenhum ficou completamente curado.
Quase todos precisam de dez meses para que os sintomas sejam
50% eliminados. As estatisticas sdo muito claras, mesmo neste
pequeno estudo, que as pessoas que meditam ficam curadas
muito mais rapido do que as que ndo meditam.

Um tratamento mais poderoso utiliza uma droga ingerida
por via oral em combinagdo com a luz ultravioleta. Em outro
estudo, novamente de um pequeno grupo, todas as pessoas que
meditaram ficaram livres dos sintomas em torno de sete meses.
A meditagao representou um avango no processo de cura. Quero
enfatizar que isso ndo prova nada: € apenas um indicio de que a
mente talvez desempenhe um papel nesse processo. Estamos
agora colaborando com outros centros que tém mais pacientes
com psoriase, introduzindo a meditagdo nas clinicas dermato-
l6gicas. E muito cedo para afirmar, mas se isso demonstrar ser
verdade, poderiamos fazer alguns estudos muito interessantes.
Poderiamos usar a luz sem os comprimentos de onda ultravioleta
para estudar o efeito isolado da mente. Poderiamos também
estudar o papel do sistema imunoldgico na psoriase, e os efeitos
da mente sobre o fator de crescimento epidérmico e sobre outros
sistemas que controlam os genes na pele. Trata-se de um sistema
experimental muito agradavel com um input claro de meditagao.

As pessoas que passam pela nossa clinica de meditagdo
tendem a continuar praticando depois durante um longo tempo.
As vezes, elas continuam a praticar mesmo quando nio melho-
ram. Fizemos o acompanhamento de alguns pacientes com dor
que ndo haviam experimentado nenhuma redugdo da dor e, no
entanto, trés anos depois, muitos deles continuavam a meditar.
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Quando perguntamos a eles por que, eles dizem que estdo
aprendendo outras coisas através da pratica da medita¢do que de
certa maneira os ajudam a conviver com a dor. Nesse caso,
estamos matando dois coelhos com uma sé cajadada. Se a dor
diminui, 6timo; mas é contraproducente lutar para que a dor
diminua. Quando as pessoas iniciam o programa, dizemos a
elas que deixem as expectativas do lado de fora da porta e se
mantenham concentradas na percep¢do do momento presente e
olhem profundamente para dentro de si mesmas. Embora cons-
tatemos grandes melhoras, freqiientemente a coisa mais impor-
tante que as pessoas extraem do programa nio € o que vieram
buscar. Elas encontram algo mais profundo.

Quando perguntamos o que elas encontraram no programa
de treinamento da meditag#o, elas mencionam duas coisas. Eu
acho uma delas muito engragada: elas dizem “a respiragdo”. Eu
pergunto: “Como assim? Vocé sempre respirou; mesmo antes de
comegar a meditar.” O que elas querem dizer € que agora tém
uma recém-descoberta percepgdo da qualidade especial da res-
piragdo que se relaciona com uma maior sensibilidade e percep-
¢do de todo o seu corpo. Essa nova percepgio da respiragdo €
acompanhada por um senso de maior apreciagdo do milagre de
ter um corpo, mesmo que o corpo tenha uma deficiéncia. Cada
respira¢dio, cada momento, ¢ um milagre, ¢ quando elas come-
cam a ter diretamente essa experiéncia, ela vitaliza a qualidade
da vida porque elas param de perder tantos momentos ou de
passar rapido demais por eles. A outra coisa que elas dizem é:
“Aprendi que ndo sou meus pensamentos e, por extensdo, apren-
di que ndo sou minha dor nem meu sofrimento.”

A MENTE ALERTA E O
TREINAMENTO MEDICO

Eu gostaria de abordar agora a questdo da educag¢do médica, ndo
apenas a dos estudantes de medicina, mas também dos proprios
médicos. Os médicos tém muito estresse, e eles certamente
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fazem com que os estudantes de medicinatambém tenham muito
estresse: “Tivemos de aprender a medicina de uma determinada
maneira, de modo que vocés tém de aprendé-la do mesmo jeito.”
A educacdo médica ndo € tdo boa quanto poderia ser no desen-
volvimento de pessoas que sentem uma forte compaixo, empatia,
humildade e equanimidade. Os médicos t€ém de trabalhar com
pessoas que tém os piores sofrimentos possiveis, e no entanto
ndo recebem um treinamento nesse sentido. Comeg¢amos a
treinar estudantes de medicina e médicos interessados a alertar
a mente como uma maneira de ajuda-los a melhorar a comuni-
cacdo e a interagdo entre médico e paciente.

Estamos ensinando agora essas técnicas de escutar aos
estudantes de medicina porque o relacionamento médico/paci-
ente € extremamente importante para a cura. Freqiientemente a
pessoa do médico pode fazer mais do que as drogas, de modo que
os médicos realmente precisam aprender a arte de escutar com
atengdo, compaixdo e percepcdo consciente. Quando eles se
formam na escola de medicina, geralmente ouvem um discurso
a respeito da compaixdo, humildade e equanimidade, mas nin-
guém jamais os ensina a desenvolverem essas qualidades. Na
tradigdo tibetana, se voc€ quiser desenvolver a compaixdo ou a
equanimidade, vocé a trabalha durante trinta ou quarenta anos.
No Ocidente, falamos a respeito desses belos ideais nas cerimo-
nias de graduacdo, mas ninguém jamais se da ao trabalho de
ensina-los.

Quando os alunos chegam, sou a primeira pessoa que eles
conhecem nos dois primeiros dias na escola de medicina. Eu
explico a eles o que € a meditacdo e o papel da mente na satde
e na doenga, e tento estabelecer desde o inicio uma base em uma
visdo alternativa — uma visdo mais ampla que sugere que eles
devem se proteger enquanto estdo na escola de medicina para
que, durante o processo de se tornarem médicos, eles ndo
esquecam quem sdo e por que quiseram ser médicos. Esse pode
ser um problema muito sério. Se vocé suspender sua vida
enquanto estiver trabalhando arduamente para conseguir algo
que vocé quer, quando vocé o conseguir, vocé talvez ndo saiba
por que realmente o queria. Os médicos nos Estados Unidos
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apresentam um elevado indice de suicidio € abuso de alcool e
drogas porque sofrem muito de estresse € ndo t€ém um treinamen-
to adequado para isso. 2

Assim, agora treinamos os estudantes de medicina em um
programa de redu¢do do estresse que dura dois meses, exatamen-
te como o dos pacientes. Ele ndo é tdo intensivo, contém apenas
15 minutos de meditagdo por dia como tarefa de casa, porque
eles ndo t€ém tempo para meditar durante 45 minutos. Quando os
dois meses terminam, eles ndo querem parar, de modo que
prosseguimos por oito meses, mas estes sao opcionais. Eles nao
obtém créditos nem tém de prestar exames, e as tarefas de casa
e a freqii€ncia as aulas ndo sdo obrigatdrias. O curso se baseia no
amor, em se preocupar com o principio vital da vida e da
consciéncia em si. Ele € extremamente popular por causa disso.
Também temos uma matéria facultativa na qual eles podem
observar a clinica em si e olhar os pacientes. Também treinamos
médicos, residentes e internos, bem como os estudantes de
medicina. Estamos tentando introduzir a meditagdo e toda a
no¢do da conex@o entre a mente € o corpo no curriculum das
escolas de medicina.

O médico David Bohn salienta em seu livro, Wholeness and
the Implicate Order, que as palavras medita¢do e medicina
compartilham a mesma raiz indo-européia. Em latim, mederi
significa curar, mas o significado basico é na verdade medir.
Vocé talvez se pergunte o que a meditagido ou a medicina t€ém a
ver com medida. Nada, se pensarmos na medida como um
padrdo externo, como uma régua. Mas a raiz se refere a uma
nog¢do mais platénica da medida interna correta, as propriedades
que fazem de uma coisa o que ela é. A medida interna correta do
corpo € a saude, quando tudo esta em equilibrio. Assim, a
medicina € a restauragdo da medida interna correta quando
existe uma falta de equilibrio; e a meditagdo é a percepgio direta
da medida interna correta. Considero util desafiar os estudantes
de medicina a pensarem nessas coisas de forma mais profunda,
¢ compreenderem as nogdes de totalidade e unidade que poderdo
ajuda-losaevitarseremtio reducionistas comrelagdo ao proces-
so da doenga.
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A medicina comportamental

DaNIEL BROwWN

No DECORRER DOS ULTIMOS trinta anos, as descobertas nas
areas da biologia e da psicologia conduziram a uma sintese
de idéias de como utilizar a habilidade da mente para pro-
duzir mudangas curativas no corpo devido as crescentes
provas cientificas de que os estados emocionais influenciam
a saude fisica, auxiliando um estado de melhora ou contri-
buindo para a piora. Uma versio valiosa dessa integragéo ¢
amedicina comportamental, a aplica¢do de técnicas como o
biofeedback, o treinamento do relaxamento e a hipnose no
tratamento de distrbios médicos e psicossomaticos.

Esses métodos sdo utilizados para tratar uma vasta gama
de problemas médicos, desde dores de cabega e dores cro-
nicas a hipertensdo, a asma e até mesmo reagdes adversas a
outros tratamentos médicos como a quimioterapia. A medi-
cina comportamental também € usada para tratar habitos e
vicios ndo saudaveis, como comer em excesso, o0 abuso de
substancias quimicas e o fumo, bem como para aumentar o
bem-estar individual ajudando as pessoas a relaxar e con-
centrar a mente. Daniel Brown faz uma analise dos métodos
da medicina comportamental, oferecendo exemplos da sua
pratica clinica.

DANIEL BROWN: A medicina comportamental desenvolveu
varias abordagens de tratamento, inclusive aautomonitorizacio,
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a auto-regulagdo, a terapia da calma ou do relaxamento, a inten-
sificagdo da percepgdo interior € a terapia cognitiva, que desafia
os pensamentos autoderrotistas. Todas essas abordagens se
baseiam em aprender a teoria, que inclui ensinar o corpo a
desenvolver habitos saudaveis e a reverter o aprendizado nega-
tivo dos maus habitos. Como resultado, o corpoalcanga umnovo
tipo de equilibrio, ou auto-regulagdo.

A automonitorizagdo é umadas abordagens que tipicamente
utilizamos. Pedimos as pessoas que registrem diariamente seus
sintomas. Por exemplo, se uma pessoa tem uma dor crdnica,
pedimos a ela que registre em um didrio, de hora em hora, sua
experiénciadador, e que avalie essa sensagdo em umaescala que
vai de zero, para a auséncia de dor, a cinco para uma dor
excruciante. As pessoas também devem anotar de hora em hora
o que estavam fazendo, sua situacio, bem como seus pensamen-
tos e sentimentos na ocasido. Esse diario deve ser feito durante
duas semanas.

Ao pedir as pessoas que monitorizem a si mesmas, nos as
estamos treinando a se observarem de forma inteligente. Isso au-
menta a percepg¢do que elas tém ndo apenas dos sintomas como
também do contexto. Quando acompanham a modificagio da
intensidade da dor, depois de algum tempo, elas passam a per-
ceber o relacionamento entre a situagdo e o aumento ou a redu-
¢do da dor. Depois, fazemos com que elas identifiquem as horas
de maior risco da sensagdo ser mais acirrada. Por exemplo, se a
dor é sempre mais intensa as oito horas da manh3, essa seria
considerada uma hora de altorisco. Se a dor é sempre intensa nos
fins de semana, mas ndo durante a semana, fazemos com que elas
identifiquem situa¢3es de alto risco, como, por exemplo, a dor
piorar quando elas tém algum tipo de conflito no trabalho.

O controle do estimulo, que se baseia na teoria do aprendi-
zado, € outro método que utilizamos. Quando as pessoas tém um
mau habito, depois de algum tempo, esse habito passa a ser
associado a eventos neutros que irdo desencaded-lo durante o
aprendizado. Algumas pessoas, por exemplo, podem ter o mau
habito de comer em excesso. Todas as vezes em que véem
comida em casa, ou um anuncio sobre comida, automaticamente
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comegam a comer. Depois de algum tempo, o ambiente molda
o habito.

A ins6nia é outro exemplo. Pode haver uma causa a curto
prazo: a pessoa esté preocupada com um fato especifico, ou esta
muito calor e abre a janela e ouve barulho do lado de fora. E
comum a causa ir embora quando a situagdo estressante finda,
geralmente depois de alguns dias ou uma semana. Mas as
pessoas ficam preocupadas se vdo conseguir ou ndo dormir, de
modo que comegam a ler ou a assistir a televisdo na cama, ou
levam comida para o quarto. O que faz as pessoas adormecerem
¢ deixar anular as informag&es do mundo exterior e permitir que
o corpo fique inativo. Quando vocé se deita e fecha os olhos, a
auséncia de movimento e a repentina falta de estimulo vindo do
exterior ativam um mecanismo para que o cérebro adormega. Se
vocé mantém o sistema nervoso central ativo lendo ou assistindo
atelevisdo, ndo consegue dormir. Assim, 0 comportamento que
a pessoa tinha para lidar com o problema de ndo dormir agora
causa o problema. Quando damos as pessoas instru¢des de que
simplesmente tirem a televisdo do quarto, de que elas s6 devem
ir para o quarto quando estiver na hora de dormir ou estiverem
cansadas, descobrimos que 70% das pessoas com problemas
para dormir apresentam uma melhora depois de cinco sessdes.
Entende-se que grande parte da insdnia € causada por esse tipo
de moldagem e aprendizado ambiental. O tratamento do contro-
le do estimulo leva em considerag@o o ambiente ou o contexto
que acaba por manter o problema.

Outratécnica é chamada de auto-regulagdo comportamental.
Suponhamos que o problema de uma pessoa seja o fumo. Come-
¢amos o tratamento fazendo com que ela automonitorize seu
comportamento de fumante. Ela anota todas as vezes que fumar,
avaliando o quanto precisava do cigarro em uma escala que vai
de um a cinco. Novamente, ela mantém esse didrio durante duas
semanas. Depois, fazemos com que ela elabore uma programa-
¢80 para cortar 0s cigarros menos necessarios, até atingir essa
meta. Depois, estabelecemos uma nova meta, a de cortar todos
oscigarrosavaliados no nivel imediatamente superior aquele em
que eram necessarios. Finalmente, ela so estara fumando os
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cigarros que ela tem mais necessidade de fumar, e finalmente
criamos uma maneira de cortar esses também. Nesse tipo de
auto-regulagdo, trabalhamos com uma programagio e estabele-
cemos critérios, definindo metas. As pessoas tentarfo atingir
suas metas se estas forem suficientemente baixas, porque sen-
tem um grande orgulho em atingir umametae depoisavangarem
diregdo a seguinte. Dessa maneira, aprendem a modificar seu
comportamento.

A TERAPIA DE RELAXAMENTO E A
PERCEPCAO INTERIOR INTELIGENTE

A terapia da calma ou do relaxamento é outro método que
utilizamos. Isso pode ser feito através da contragéo e do relaxa-
mento de cada um dos grupos musculares do corpo, umatécnica
chamada relaxamento muscular progressivo. [sso também pode
ser feito através da hipnose e de varios tipos de meditagdo.
Também usamos diferentes tipos de exercicios respiratorios e o
biofeedback. '

Como parte do método chamado percepgdo interior inteli-
gente, pedimos a pessoas comuns no Ocidente, ndo a iogues ou
meditadores, que observem mudangas no estado interno do
corpo. Descobrimos que a maioria das pessoas sdo muito impre-
cisas em suas observagdes. Surpreendentemente, quase todas
conseguem fornecer uma estimativa relativamente precisa de
mudangas fisioldgicas gerais, como a pressdo sangiiinea e os
niveis de agticar no sangue, mas sdo extremamente ineficazes
em detectar mudangas especificas. Se pedirmos a pessoa comum
que nos diga quais os musculos envolvidos em uma dor de
cabeca, geralmente ela erra. Se vocé pedir aalguém que sofra da
sindrome do intestino irritavel que lhe diga quando ela tem um
excesso de atividade nos musculos que formam o intestino, ela
ndo conseguird dizé-lo com precisdo.

As pessoas com certos problemas sdo especialmente defici-
entes na capacidade de discriminar. Por exemplo, a maioria das
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pessoas que tém problema de peso freqiientemente confundem
as emogdes com a fome. Elas tendem a comer quando se sentem
ansiosas ou tristes, porque percebem erroneamente a emogao
como fome. Cerca de 80% das pessoas que sofrem de asma ndo
conseguem dizer quantos musculos do pulmao estdo contraidos.
Para que as pessoas possam controlar esses processos fisiologi-
cos, nds as ensinamos a ter consciéncia desses conjuntos de
musculos envolvidos no problema.

O ultimo tratamento de vulto ¢ a terapia cognitiva. Ensina-
mos as pessoas a tomarem consciéncia dos pensamentos que
passam pela mente, a anota-los e identificarem os pensamentos
negativos habituais, e depois a desenvolverem um antidoto. O
antidoto assume a forma de afirmagdes ou pensamentos positi-
vos que elas se esforcam por repetir durante o dia, quase como
um mantra, para romper o padrao negativo habitual. As pessoas
podem efetivamente se langar em um ataque de asma ou uma dor
de cabega através do pensamento, € precisamos romper esse
padrdo.

DORES DE CABECA: UM EXAME DETALHADO
DO TRATAMENTO ATRAVES DA MEDICINA
COMPORTAMENTAL

Cerca de 60% das pessoas que se dirigem ao nosso departamento
de pacientes externos estdo com dor de cabega. Essa ¢ nossa
maior referéncia. No nosso entendimento, existem trés princi-
pais tipos de dor de cabega. O primeiro possui uma forte base
biolégica, como a dor de cabeca que acompanha um tumor ou
uma doenga como a gripe ou outra infec¢do, ou ainda a dor de
cabega de uma ressaca. Todos esses sdo exemplos de cefaléias
causadas pela libera¢do de substancias quimicas no corpo ou por
mudangas no tecido. Nao podemos tratar essas dores de cabega
com a medicina comportamental, mas elas representam talvez
apenas 5% dos casos que recebemos nas clinicas. Os outros dois
tipos sdo dores de cabega de tensdo muscular e dores de cabega
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vasculares. As cefaléias de tensdo muscular, causadas basica-
mente pela contragdo de musculos do interior da cabega, do
pescogo e do couro cabeludo, sdo as mais comuns, e representam
cercade 85%dototal dasdoresde cabega. Ascefaléias vasculares
sdo causadas por mudangas no fluxo do sangue. Quase todas as
pessoas que procuram nossa clinica t€m uma combinagio de ce-
faléia vascular e de tensdo muscular, e ndo apenas uma ou outra.

O tratamento precisa envolver tanto o fator que causou a dor
de cabega quanto o que a mantém. Qualquer um dos tipos de
estresse mencionado anteriormente pode causar dores de cabega
por produzir mudangas na tensdo muscular e no fluxo do sangue.
As pessoas que sentem dores de cabega cronicas t€ém uma faixa
de musculos na cabega, no pescogo € no couro cabeludo que esta
permanentemente contraida; os elevados niveis de tensdo mus-
cular estdo presentes o tempo todo, mesmo quando elas ndo t€ém
dor de cabega. Se elas estdo estressadas, um pouco mais de
mudanga causa a dor. Esse tecido muscular € diferente do tecido
muscular saudavel. Ele € muito mais duro ao contato porque esta
embebido de um fluido oriundo da acumulagdo de certos
sacarideos no tecido.

Existem também as mudangas nos padrdes do fluxo do
sangue do sistema vasomotor. Quando uma pessoa € vulneravel
a uma dor de cabega vascular, como uma enxaqueca, existe um
padrio de mudangas caracteristico no tamanho dos vasos
sangliineos que acompanham a dorde cabega. Primeiro, os vasos
sangliineos da pele se contraem, tipicamente como reagdo a
algumtipo de estresse. Essa contragdo dos vasos € um prédromo,
um fendmeno que funciona como uma adverténcia preliminar.
No caso de algumas pessoas, essa contragdo também se estende
as artérias cranianas e interfere no fluxo do sangue para o
cérebro, ocasionando mudangas na percepgdo visual e até mes-
mo nauseas. Esses sintomas preliminares indicam uma classica
enxaqueca. Cerca de vinte minutos a meia hora mais tarde, as
artérias cranianas se expandem. Esse € o ponto no qual a pessoa
comeca a sentir dor.

Quando as artérias cranianas se expandem, sobrevém uma
série de mudangas bioquimicas. As plaquetas, que sdo as células
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que flutuam na corrente sangiiinea, aderem umas as outras e
liberam catecolaminas no cérebro e no tecido. Essas substancias
quimicas fazem parte do ciclo de reagdo ao estresse do corpo.
Elas, por sua vez, liberam outras substidncias quimicas que
baixam o limite da dor, e assim a pessoa se torna mais sensivel
a percepgdo da dor. O tecido se inflama. Trata-se de uma reagdo
inflamatoria estéril semelhante a inflamag&o causada pela infec-
¢do bacteriana. E por isso que as pessoas que tém dores de cabega
vasculares sentem uma dor muito intensa capaz de durar horas
e, as vezes, varios dias. A liberagdo dessas substancias quimicas
torna a dor ainda mais intensa e inflama o tecido.

Quando a dor de cabega se forma, existem varios fatores que
podem fazer com que ela continue. A preocupagio com a dor de
cabeca em si, por exemplo, pode causar um desequilibrio no
sistema nervoso auténomo, o que ocasiona as modifica¢des
musculares e na corrente sangiiinea que desencadearam todo o
padrdo. As dores de cabega podem ser condicionadas, e desse
modo todo o percurso pode acontecer naauséncia doestresse. As
pessoas que mantiveram um didrio no primeiro ano em que t€ém
as cefaléias geralmente conseguem identificar 70% do tempo
um evento que causa a dor de cabega. Se essas mesmas pessoas
comegarem a manter um didrio cinco anos depois, elas s6
conseguirdo identificar eventos que causaram 30% das cefaléias.
Dez anos mais tarde, elas sé serdo capazes de identificar causas
inferiores a 10%. Todo padrdo de reagdo fisioldgica se torna
condicionado, e todas as mudangas ocorrem com muito pouco
estimulo de um evento externo. As pessoas que ja tém dores de
cabega ha cinco ou dez anos dizem que ndo sabem mais o que as
causa, elas simplesmente acontecem, € isso € de fato verdade. E
por isso que temos de apreciar o papel do aprendizado na com-
preensdo dessas dores.

Uma das primeiras coisas que fazemos com um paciente
com cefaléia é fazer com que ele mantenha um diério. Descobri-
mos que para qualquer paciente com dor de cabega existem
geralmente de quatro a seis fatores, alguns mais importantes do
que outros. Depois de varias semanas de monitoriza¢do, conse-
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guimos identificar o padr@o de risco para aquele individuo.
Recomendamos entdo mudangas nos fatores associados a dor de
cabecga.

Os pacientes mantém o diario da cefaléia em uma série de
fichas com a figura de uma cabega. Eles podem colorir ou usar
numeros para indicar a drea onde sentem a dor. A ficha mostra
as horas do diae temuma avaliagdo da intensidade da dor que vai
da auséncia de dor a um nivel extremamente forte. Eles t€ém de
avaliar de hora em hora a intensidade da cefaléia. O diario de
uma das minhas pacientes mostrou que ao acordar de manha, ela
tinha uma violenta dor. Esta diminuia um pouco durante o diae
voltava a noite.

Quando a pessoa mantém um diario, todos os dias, durante
varias semanas, geralmente conseguimos identificar um pa-
drao especifico para ela, mas esse padrdo ndo € o mesmo para
todo mundo. Assim, para determinado paciente, por exemplo,
existem certos periodos de alto risco, manha e noite. Temos
entdo de indagar, por que a dor € pior a noite e pela manha, e ndo
durante o dia?

DaLar LaMa: Neste caso especifico, a paciente trabalha?

DaNIEL BROWN: Ela trabalha. Esta paciente particular ¢ mae
e mora sozinha com trés filhos. Ela tem de trabalhar para
sustenta-los.

DaLal LaMa: Assim, durante o dia, ndo seria o caso de que
a mente dela provavelmente se distrai enquanto ela pensa em
outras coisas? Esse fato poderia ser responsavel pela melhora da
dor?

DaNIEL BROWN: Examinamos o problema durante varias
semanas: todas as vezes que ela sente a dor, ela ou esta vestindo
as criangas e mandando-as para o colégio, ou esta preparando o
café damanhi ou ojantar delas. O mesmo padrao se repete quase
diariamente, de modo que conseguimos identificar uma situagdo
de alto risco. A dor piora sempre que ela esta fazendo alguma
coisa para as criangas.
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DaLal Lama: O que ela esta fazendo no meio do dia, quando
a dor de cabega esta no ponto de menor intensidade?

DaNIEL Brown: Ela esta trabalhando.
Daral LaMA: E nio esta pensando nos filhos?

DaNiEL Brown: Exatamente. Fizemos a mesma pergunta
que Vossa Santidade esta fazendo: qual ¢ o padrdo?

Exemplos de causas fisicas tipicas de dores de cabega sdo
certos alimentos, inclusive aqueles com elevado teor de nitrito,
além de varios fatores ambientais, como a fumaga do cigarro ou
os vapores dos canos de descarga dos automoveis. A cafeina
causa a contragdo dos vasos sangiiineos, e o alcool causa a
expansdo deles. Quando as pessoas consomem muita cafeina ou
alcool, ou uma combinagdo de ambos, o que é bastante comum,
os vasos sangiiineos ficam constantemente mudando de tama-
nho, de modo que se tornam menos estdveis com o passar o
tempo. Nesse caso, o comportamento da pessoa piora a dor de
cabega. A fome e o jejum baixa os niveis de aglicar no sangue,
0 que pode causar dor em algumas pessoas. As mudangas
hormonais do periodo da menstruagdo provocam cefaléia em
algumas mulheres. O exercicio também pode ser um fator, bem
como o excesso de sono. Quando as pessoas ficam acordadas na
cama de manhi, a respira¢do se torna muito superficial, o que
reduz a quantidade de sangue oxigenado que se dirige ao
cérebro. [sso pode desencadear as mudangas no fluxo do sangue
porque 0s vasos sangiiineos no cérebro se dilatam mais para se
ajustar a esse estado.

Algumas pessoas sdo sensiveis a mudangas no sistema
cardiovascular que sdo causadas pela raiva reprimida. Este é um
fator apenas para cerca de 20% das pessoas com dores de cabega
vasculares. As cefaléias relacionadas com as emog¢des sdo muito
menos comuns do que pensavamos. O excesso de medicamentos
€ outra possibilidade. A ergotina, derivada de um bolor comum
do pdo, ¢ um medicamento que faz com que os vasos sangiiineos
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se contraiam, de modo que ele € empregado para eliminar as
dores de cabega causadas pela expanséo das artérias cranianas.
Mas as pessoas ficam preocupadas porque acham que vao ter a
dor de cabega, e tomam desnecessariamente o medicamento, o
que torna os vasos sangiiineos menos estaveis. Assim, o trata-
mento se torna a causa da doenga.

A fase seguinte do tratamento € identificar o padréo dos
musculos onde se situa o espasmo, e para isso utilizamos um
eletromidgrafo. Um musculo ativo ou espdstico exibe muito
mais atividade elétrica do que um que esteja relaxado. Usamos
um scanner, simplesmente encostando o eletrodo na cabega e no
couro cabeludo, para obter a leitura da atividade muscular
presente em um padrdo de dor de cabeca para um determinado
individuo. Precisamos de uma maneira objetiva de descobrir
exatamente quais os musculos envolvidos, porque as pessoas
freqlientemente percebem a dor localizada em um ponto diferen-
te de onde se encontra a tensdo muscular.

Depois de identificar o padrdo, usamos o biofeedback.
Colocamos os eletrodos em um musculo especifico, e quando
sua atividade esta acima de um certo nivel, a maquina emite um
ruido. Quando a atividade espontidnea do musculo cai abaixo
desse nivel, o ruido para. Pedimos a pessoa que faga com que o
aparelho fique emrepouso, que é outramaneirade pediraelaque
diminua a atividade do musculo. Depois que a pessoa aprende a
fazer isso, repetimos o processo, ajustando o aparelho para que
oferega feedback em niveis cada vez mais baixos de atividade
muscular. S3o geralmente necessarias de cinco a dez sessdes
para que a pessoa aprenda a reduzir a atividade de um musculo
tornando-a normal, e desenvolvemos um programa individuali-
zado para essa pessoa para cada musculo que esteja excessiva-
mente ativo. '

O TRATAMENTO DA DOR CRONICA

Certo homem foi ao nosso laboratério com uma dor crénica
causada originalmente por uma lesdo, mas que ja durava quatro
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ou cinco anos e o impedia de trabalhar. A leitura que fizemos do
musculo foi de cinco microvolts. Quando pedimos a ele que
fizesse a maquina ficar em repouso, a leitura foi de quase dez
microvolts. Esse homem n#o tinha a menor idéia de como
relaxar. Ele estava tentando arduamente, o que faziacom que ele
ficasse ainda menos relaxado. Explicamos a ele que ndo €
possivel tentar relaxar, que relaxamento significa acalmar o
corpo e a mente, e que € algo que temos de deixar acontecer em
vez de fazer acontecer.

Depois de algumas instrugdes, ele comegou a ficar calmo, e,
na mesma sessao, foi capaz de baixar o nivel muscular para trés
microvolts, aprendendo o controle voluntario. Na sessdo seguin-
te de biofeedback, ele conseguiu baixar o nivel para dois
microvolts e o nivel continuou a baixar enquanto ele ia apren-
dendo. No inicio, a atividade muscular ainda era elevada quando
ele chegava e caia no decorrer da sessdo, mas depois, pouco a
pouco, o aprendizado se tornou mais completo. Na sétima ou
oitava sessdo, a atividade muscular permaneceu baixa durante a
semana. Também fizemos com que ele mantivesse um registro
didrio da dor, avaliando-a de zero a cinco, € depois tiramos a mé-
diadas avalia¢des de cada semana. A média da primeira semana
ficou em torno de quatro, o que significa uma dor muito intensa.
Esta diminuiu regularmente, de modo que na oitava semana a
avaliag@o da dor era geralmente muito suave. Houve ocasides
durante a semana em que ela ainda estava muito alta ou baixa,
mas em média, estava bem mais baixa. A medida que ele foi en-
sinando os musculos a relaxar, a percepgdo da dor também caiu.

Quando ele se sentiu com confianga suficiente para voltar a
trabalhar, o nivel de atividade muscular e da dor aumentaram
muito, porque o trabalho era estressante para ele. Mas ele foi
capaz de generalizar o que aprendera e aplicar seu conhecimento
a nova situagdo. Duas sessdes depois, ele havia ensinado ao
musculo a permanecer relaxado mesmo em uma situagdo de
estresse elevado, e as leituras da dor diminuiram novamente.
Nas sessdes de acompanhamento realizadas trés e seis meses
depois, ndo houve nenhuma atividade muscular elevada. A dor
estava relativamente suave e acabou por desaparecer.

175



~

Até aqui, falei sobre ensinar o paciente a controlar a ativida-
de muscular, mas isso representa apenas metade do problema.
Também temos de ensinar o controle sobre os padrdes da
corrente sangiiinea da reagcdo vasomotora. Para isso, utilizamos
termdémetros nos dedos do paciente, porque a temperatura da
pele se da em fungdo do tamanho dos vasos sangiiineos. Quando
estes ultimos estdo dilatados, o aumento do fluxo de sangue
quente exacerba a temperatura da pele. Quando os vasos
sangiiineos estdo contraidos, a temperatura cai. Esta Gltima
também estd relacionada com o estresse, o que faz com que os
vasos sangiiineos se contraiam. Quando a pessoa esta relaxada,
os vasos sangiiineos se dilatam e a temperatura sobe, de modo
que a leitura da temperatura fornece o feedback. Pedimos as
pessoas para verem se conseguem aquecer as mdos. Elas
visualizam aquecer as maos sobre uma chama imaginaria ou
sobre a boca acesa do fogdo, ou entdo imaginam que estdo em
algum lugar ensolarado. De trés a cinco minutos depois, elas
abrem os olhos para ver se conseguiram alterar a temperatura.

O APRENDIZADO VISCERAL:
A IMPORTANCIA DA PRATICA

No aprendizado visceral, ensinar ao corpo um novo habito
fisioloégico, a magnitude da mudanga nio ¢ tdo importante
quanto a constancia da pratica. Para que o corpo aprenda um
novo habito, fazer um pouco a cada dia é melhor do que realizar
uma grande mudanc¢a e depois ndo fazer nada durante varios
dias. Assim, pedimos as pessoas que levem os termometros para
casa e pratiquem seis vezes por dia de trés a cinco minutos cada
vez. Ao produzir uma mudanga de apenas dois graus, elas se
tornam peritas em obter o controle voluntario do padrao do fluxo
do sangue, utilizando a mente para controlar o corpo. Quando
elas se tornam habeis em fazer isso com os termdmetros nos
dedos de ambas as méos, nés os fixamos nas maos. Depois o0s
deslocamos para o pulso, e finalmente elas sdo capazes de alterar
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em um ou dois graus a temperatura de todo o antebrago. Quando
elas conseguem fazer isso sem problemas, fixamos os termdme-
tros nos dedos dos pés, cuja temperatura ¢ muito mais dificil de
controlar, e depois os fixamos nos pés. Pouco a pouco, elas
aprendem a alterar a temperatura de superficies cada vez maio-
res do corpo. Quanto mais hébeis elas se tornam, maior a
probabilidade de que as dores de cabega melhorem, porque elas
estdo obtendo o controle sobre todo o padréo do fluxo do sangue.
Como a dor de cabega é causada por um desequilibrio local do
fluxo do sangue, esse procedimento restabelece o equilibrio. O
aprendizado completo dura cerca de vinte semanas. Algumas
pessoas sdo mais rapidas do que outras, mas quase todo mundo
consegue aprender.

A proxima coisa que ensinamos as pessoas sao 0s exercicios
de respiragio diafragmatica. Elas aprendem a inspirar e expirar
lentamente, com as maos no abdémen, utilizando a expansao das
maos como feedback. Essa respiragdo regular realizada durante
cerca de vinte minutos por dia provoca um rapido aumento das
catecolaminas. Trata-se de substancias quimicas envolvidas no
ciclo de reagdo do estresse, de modo que a respiragdo efetiva-
mente ajuda a evitar o acumulo das coisas que inflamaram o
tecido. Enquanto as pessoas fazem o exercicio respiratorio, elas
se concentram no movimento do diafragma. Se elas fizerem o
exercicio enquanto tém a dor de cabega, esta piora. Além disso,
se arespiragdo delas é habitualmente superficial, a dor de cabega
pode piorar quando elas fazem os exercicios. Assim, as instru-
¢oes dos exercicios tém de ser muito rigorosas. Se elas fizerem
corretamente os exercicios, eles atuam, com o tempo, de manei-
ra preventiva, de modo que as dores de cabega se tornam menos
freqiientes e menos intensas.

DESCOBRINDO A SEQUENCIA DOS SINTOMAS

A primeira parte do tratamento envolve fazer com que as pessoas
se libertem de habitos fisiol6gicos perniciosos e ensinem o corpo
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a ter rea¢des mais saudaveis, utilizando as técnicas do relaxa-
mento muscular, da modificag@o da corrente sangiiinea e dos
exercicios respiratdrios. A parte seguinte do tratamento consiste
em trabalhar a dor de cabega aguda enquanto os sintomas estfio
efetivamente presentes. Tentamos identificar a cadeia
comportamental que conduz a dor de cabega. Pedimos a pessoa
que identifique o primeiro sintoma que ocorre antes que ela
efetivamente sinta a dor intensa. Com o tempo, as pessoas
aprendem a identificar sintomas cada vez mais precoces. Por
exemplo, elas podem se sentir primeiro um pouco estranhas; dez
minutos depois, elas sentem um pouco de ndusea e notam
modifica¢des visuais. Cinco ou dez minutos depois desse esta-
gio, elas percebem que uma dor de cabega esta a caminho.
Ocorre entdo um ponto de reconhecimento, e depois os pensa-
mentos negativos tém inicio: “Oh ndo, essa vai ser a pior dor de
cabega que eu ja tive. Vai comegar tudo de novo. E ndo ha nada
que eu possa fazer.” Os pensamentos negativos a tornam muito
pior, e nesse ponto as pessoas sentem muita dor.

Depois de construirmos a cadeia comportamental de even-
tos, fazemos com que as pessoas elaborem estratégias saudaveis
para lidar com cada etapa. Quando elas comecam a se sentir
estranhas, elas lembram a si mesmas que devem praticar o
relaxamento; o fato de elas se acalmarem pode evitar que a dor
de cabega acontega. Se elas notam mudangas no campo visual e
também sentem nausea, ¢ uma boa ocasido para usarem 0s
termdmetros para modificar voluntariamente o fluxo do sangue
antes que a dor de cabega se intensifique. Se elas notam que os
pensamentos negativos estdo se aproximando, podem corté-los
pensando em coisas positivas e otimistas.

ESTRATEGIAS DESTINADAS A ENFRENTAR
E COMBATER A SEQUENCIA DE SINTOMAS

Finalmente, elas praticam estratégias destinadas a ajuda-las a
enfrentar a situagdo. Ensinamos as pessoas maneiras de alterar
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a efetiva percepgdo da dor. Descobrimos que as pessoas sdo
muito diferentes em sua capacidade de alterar a percep¢ao da
dor. Existem basicamente quatro diferentes abordagens, e o que
funciona para uma pessoa pode ndo funcionar para outra. Algu-
mas pessoas podem usar o desvio da atengdo: distraindo-se,
criando fantasias, pensando em outra coisa que nao a dor ou
concentrando-se em eventos externos. Algumas conseguem
aliviar a dor imaginando que sua mao esta ficando dormente, €
depois transferindo a dorméncia para o lugar da dor, como uma
visualizag¢do sobre a auséncia de sensagdo. Uma terceira aborda-
gem ¢ alterar diretamente a percepgéo da dor, concentrando-se
na dor e imaginando-a como uma sensagéo de formigamento ou
calor em vez de dor. Uma quarta abordagem ¢ a da mente alerta:
colocar simplesmente a consciéncia integralmente na dor até
que ela se modifique. Ensinamos as pessoas o método que
funciona melhor para elas, utilizando uma dor neutra que néo
seja uma area de conflito para elas, em vez de usar a dor de
cabeca. Criamos a dor beliscando a pessoa, e depois abordamos
diferentes estratégias para enfrentar a dor. Quase todas as
pessoas acham que uma ou duas das estratégias irdo funcionar
para elas, e depois as aplicamos para alterar a dor quando elas
efetivamente a estdo sentindo.

Um exemplo dos resultados pode ser observado no caso da
mae de trés filhos que tinha as dores de cabe¢a de manhi e a
noite. Ela se envolveu em uma pratica cotidiana de acalmar o
corpo, fazer os exercicios respiratorios e trabalhar especifica-
mente com os musculos e o fluxo do sangue na cabega. Mas seu
padrio de dores de cabega s6 apresentou modificagio cerca de
cinco meses depois — chegando a um ponto em que ela parou de
ter dores de cabega, depois de té-las diariamente durante 13 anos.
Fizemos o acompanhamento, ¢ ela ndo teve nenhuma dor de
cabeca durante seis anos, até ficar novamente gravida. As dores
de cabega voltaram, mas foram embora quando ela voltou a
praticar as estratégias, ¢ ela nunca mais teve dores de cabega.

DALAI LAMA: Maravilhoso. Deu certo.

179



DANIEL BROWN: Este é um exemplo do sucesso do aprendi-
zado, mas é preciso tempo para ensinar melhores habitos ao
corpo.

REDUZINDO A HIPERTENSAO COM
A MEDICINA COMPORTAMENTAL

Também usamos essa mesma abordagem para tratar a hiperten-
sdo, ou pressdo alta. Comegamos fazendo com que as pessoas
mantenham um diério da pressdo, que elas medem trés vezes por
dia, como controle do seu estado normal. As etapas do tratamen-
to sdo a calma generalizada, seguida por exercicios de aqueci-
mento, que sdo a parte mais importante do tratamento: as maos,
todo o brago e depois os pés, durante cerca de cinco meses. Os
pacientes utilizam simples termdmetros para medir o aqueci-
mento. Também fazemos os exercicios respiratérios. O trata-
mento € semelhante aquele empregado na dor de cabega visto
que a hipertensdo também estd muito relacionada com os pa-
drdes da corrente sangiiinea.

Certo paciente tinha uma pressdo sistdlica de 180, que ¢
elevada, e uma pressdo diastdlica de 100, também bastante alta.
Queriamos baixar sua pressdo diastdlicade 100 para cercade 8§0.
Quando ele comegou a manter o controle da presséo durante seis
semanas, esta apresentou uma pequena queda simplesmente por
ele a estar observando; a atengdo consciente causou alguma
mudanga. No final da vigésima semana do treinamento, sua
pressdo diastolica caiu de 100 para 82, e a pressdo sistdlica
também baixou para cerca de 150. Essa marca pode parecer
ainda alta, mas trata-se de um homem de setenta anos.

Muitos desses pacientes ja estdo tomando medicamentos.
Durante o tratamento, ndo pedimos a eles, no inicio, que modi-
fiquem a medicagdo. No caso de muitos deles, os efeitos das
drogas e do treinamento comportamental acabam por se combi-
nar, baixando a pressdo rapido demais. Eles comegam a ter
sintomas de hipotensdo postural, ficando tontos quando estdo
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sentados e se levantam rapido demais. Nesse ponto, diminuimos
as drogas e deixamos que eles usem a mente. Sempre que a
pressdo sangiiinea cai abaixo de uma média de oitenta durante
duas semanas, diminuimos os medicamentos em 20%. Se a
pressdo permanece baixa, duas semanas depois reduzimos os
remédios em mais 20%. Se ela volta a subir, ajustamos nova-
mente os medicamentos. Cerca de 1/3 dos pacientes consegue
fazer a pressdo cair abaixo da meta de oitenta de uma maneira
estavel, sem medicamentos. Outro ter¢o consegue alcangar esse
resultado com uma redugido dos remédios e, no caso de um
altimo tergo, o tratamento simplesmente ndo funciona.

Escolhi como proximo exemplo o de um paciente hipertenso
em homenagem aos nossos maravilhosos tradutores esta sema-
na. Esse paciente especifico ¢ um intérprete que trabalha nas
sessdes do tribunal. Trata-se de uma situagdo muito estressante.
Sua tradugdo tem de ser muito precisa porque suas palavras sdo
langadas no registro oficial, e ele sempre se preocupa com que
sua tradugdo seja a mais perfeita possivel. Durante a auto-
monitorizagdo, identificamos que a tradugdo no tribunal era a
situagdo que mais fazia sua pressdo subir. Nos o ensinamos a
praticar, e a pressdo diastolica e a sistolica cairam em decorrén-
cia da pratica. Quando atingiu a meta de oitenta, pedimos a ele
que levasse os medidores para o tribunal e praticasse nos mo-
mentos em que ndo estivesse trabalhando. A partir de entio, ele
passou a registrar a pressdo apenas nessa situagdo de estresse
elevado. Pouco a pouco, tornou-se habil em baixar a pressdo
mesmo nessa situacdo extremamente estressante. Ele tem sido
capaz de generalizar o aprendizado, aplicando-o a novas situa-
¢Oes, utilizando o novo habito ndo apenas em um estado de
calma, mas também em situagdes de estresse elevado.

No caso da pessoa que pratica irregularmente, deixando de
fazer com freqiiéncia os exercicios durante um ou dois dias, os
resultados sdo variaveis. Podemos perceber uma grande diferen-
¢a quando as pessoas praticam regularmente. A constancia no
processo de mudanga € mais importante do que a magnitude.
Para que o corpo aprenda um novo habito, fazer um pouco cada
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dia ¢ melhor do que fazer uma grande mudanga e depois ndo
fazer nada durante alguns dias. -

O TRATAMENTO DA ASMA

A asma € uma condig¢do na qual o tecido muscular liso que
reveste as vias respiratdrias se contrai em um espasmo. O ar fica
preso dentro dos bronquios, de modo que a pessoa sente dificul-
dade em respirar. A asma pode ser cronica ou aguda. Na
condicdo cronica, algumas das ramificagGes menores das vias
respiratdrias se contraem. Varia com o tempo, as vezes mais, as
vezes menos, mas a pessoa vulneravel a asmatera algum grau de
contragdo grande parte do tempo.

Um ataque de asma agudo € mais do que a contragdo das pe-
quenas vias respiratdrias. A via respiratoria principal se contrai
e causa uma obstrug¢do tdo grande no fluxo de ar que a pessoa ndo
consegue respirar; temos entdo uma crise. Quando tratamos a
asma com a medicina comportamental, levamos em considera-
¢do tanto o pequeno espasmo cronico de ar quanto a condigdo
aguda. Mais uma vez, come¢amos com a automonitorizagdo,
ensinando as pessoas a tomarem consciéncia de quando suas
vias respiratorias estdo mais ou menos contraidas. A maioria das
pessoas ndo consegue perceber isso da maneira adequada, de
modo que utilizamos um dispositivo chamado medidor do fluxo
maximo, que mede quanto ar a pessoa pode expelir com esforgo
em um curto periodo de tempo. O medidor do fluxo maximo €
preciso mas ndo € caro, de modo que as pessoas podem leva-lo
para casa e manter um didrio para se monitorizarem. Uma vez
mais, durante as primeiras duas ou trés semanas, pedimos a elas
que fagam um controle das medi¢des. Muitos asmaticos ja
apresentam alguma melhora nesse periodo. Como elas come-
¢am a reconhecer seus proprios padrdes, elas ja ndo se preocu-
pam muito com a expectativa de uma crise. Quando aprendem
a perceber com precisdo os sintomas, o treinamento da percep-
¢do consciente em si ja alcangou um efeito benéfico.
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Esse € o primeiro passo. Ensinamos entdo aos pacientes o
relaxamento e o biofeedback do fluxo maximo. Eles usam o
medidor do fluxo maximo enquanto fazem exercicios respirato-
rios especiais, visualizando o ar sendo expelido delicadamente.
Se se esforgarem demais, 0 espasmo aumenta, mas se permane-
cerem em um estado bem relaxado, eles podem conseguir
encontrar a quantidade adequada de esforgo para que o espasmo
bronquico diminua e a leitura suba. Eles podem ensinar a si
mesmos uma certa técnica respiratoria, que € freqiientemente
bastante individualizada. Eles estdo ensinando a si mesmos o
controle voluntario sobre a reagdo do musculo liso. Esta técnica
ndo funciona para a asma relacionada com a alergia e a inflama-
¢do, mas é bastante eficaz para a asma relacionada com sintomas
de estresse.












38

As virtudes nas tradicoes
cristd e budista

LEE YEARLEY

LEE YEARLEY compara as caracteristicas das virtudes e dos
vicios no interior das tradigdes cristd e confucionista. Algu-
mas dessas virtudes também fazem parte da tradi¢@o budis-
ta. Ele se concentra em uma concepgao particular da virtude
e do vicio, a de Tomas de Aquino, um filésofo do século
XIII. O Dr. Yearley indica que a lista de virtudes e vicios de
Tomas de Aquino em muitos aspectos lembra listas seme-
lhantes concebidas pelos pensadores budistas e confu-
cionistas. Apds essa apresentag@o, o Dalai Lama debate a
concepgdo budistada virtude, que evolui para um didlogo no
qual é consideradaamotivagdo daacio, juntocomaagdoem
si. Dilemas morais sdo discutidos, como quando a violéncia
¢ justificada e quando uma ag@o ¢ ndo-virtuosa.

Existem varias caracteristicas gerais da virtude dentro das

tradigdes cristd e confucionista, caracteristicas essas que tam-
bém fazem parte da tradi¢do budista. Quase todas as tradi¢des
consideram as virtudes exemplos da exceléncia humana, do
florescimento humano. Elas sdo acréscimos permanentes ao eu,
partes fundamentais do carater das pessoas, aspectos que fazem
as pessoas serem quem sdo. Além disso, as virtudes se manifes-
tam ndo apenas no que a pessoa faz, como também no que ela
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sente e deseja. Um aspecto muito importante das virtudes sio as
emoc¢oes. : ‘

As virtudes também sdo corretivas. Ou seja, as virtudes
corrigem uma dificuldade considerada natural nos seres huma-
nos, uma tentagdo a qual € preciso resistir ou umamotivagdo que
precisa ser tornada boa. A coragem, por exemplo, corrige a
inclinag@o de sermos impedidos pelo medo de fazer o que deve
ser feito. De forma analoga, a compaixo corrige a tendéncia de
sermos egoistas.

Outra caracteristica das virtudes € que elas sdo expressivas.
Ou seja, elas mostram uma concepgéo pessoal de uma boa vida.
A pessoa virtuosa, por exemplo, tenta interromper o perigoso
assaltante prestes a ferir uma crianga inocente apenas porque a
pessoa acredita que a coragem e a compaixdo demonstradas
naquele ato expressam o que uma boa vida humana ¢é. Essa
caracteristica das virtudes significa que a atividade virtuosa e a
saude fisica podem as vezes estar em conflito. Por exemplo,
expressar compaixdo e coragem nessa situagdo descrita pode
causar um dano fisico, ou até mesmo a morte.

Tendo em conta essas caracteristicas gerais, voltemo-nos
agora para as virtudes e vicios relacionados por Tomas de
Aquino. Comegarei com os vicios. Eles possuem todas as
caracteristicas das virtudes exceto que estdo voltados para o mal
em vez de para o bem. Eles reforgam em vez de corrigir as mas
tendéncias e expressam uma concepc¢do defeituosa da vida
correta. Aquino considera que sete vicios ou pecados especial-
mente importantes sdo particularmente perigosos e produzem
outros pecados. Eles sdo os chamados sete pecados capitais.

A luxuria consiste em sermos guiados pelos nossos desejos
sexuais em situagdes em que outros aspectos deveriam ser mais
importantes, como prestar atengdo ao que a ética exige de nds.
A gula é o desejo constante e excessivo de consumir comida ou
bebida, a ponto de deixarmos de nos importar com coisas mais
importantes. Esses dois, a luxuria e a gula, sdo o que as pessoas
tém mais em mente quando pensam em pecados. Tomas de
Aquino, contudo, se preocupa mais com os pecados mais sutis,
pecados que se alimentam de estados humanos superiores €
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podem envenenar as atividades da pessoa. Para ele, a luxiria e
a gula atuam a partir de inclinagdes que compartilhamos com os
animais, e por causa disso s30 mais grosseiros € tém menos
probabilidade de permear a personalidade.

Um dos pecados mais sutis € a vaidade. Os vaidosos querem
ser respeitados por pessoas indignas ou por realiza¢des despre-
ziveis. Buscam, por exemplo, a desprezivel realizagdo de sim-
plesmente parecerem belos ou se esforgam por obter elogios da
parte de pessoas cuja opinido encerra pouco valor. Outro pecado
sutil é araiva, e pode diferir um pouco do tratamento que recebe
no budismo. A raiva s6 ¢ um vicio quando leva as pessoas a
reagirem violentamente na auséncia de uma justificativa. Se a
raiva for controlada pelo julgamento correto, contudo, ela pode
ser uma verdadeira for¢a para o bem, porque ajuda a dar animo
e a sustentar uma legitima reagdo ética. A diferenga se situa entre
o vicio de ficarmos furiosos por causa de uma leve ofensa e a
virtude de usarmos a raiva para nos ajudar a fazer algo a respeito
de uma gritante injustiga, como, por exemplo, quando sabemos
que alguém ndo conseguiu um emprego por ser mulher. Os atos
virtuosos ndo envolvem simplesmente perceber o que esta
errado e sim fazer algo a respeito e, as vezes, precisamos de
uma rea¢do emocional, como a raiva, para termos mais facilida-
de de agir.

A inveja inclui nos ressentirmos dos bens — bens como o
talento musical ou artistico — que outras pessoas possuem; ela
pode até possuir a tentativa de destruir o objeto da inveja. Trata-
se de um dos vicios mais graves, porque envolve deixar de amar
coisas que sdo bens reais, mesmo quando sdo bens que nio
possuimos. E também um dos vicios mais misteriosos porque, ao
contrario de quase todos os outros vicios, a pessoa ndo ganha
quase nada com a inveja. Se sou lascivo ou como demais,
certamente obtenho alguma satisfagdo, mas tudo que ganho com
ainveja é a dor de me sentir mal com rela¢@o ao que outra pessoa
tem. O fato de as pessoas serem invejosas é um dos motivos que
levam os cristdos a argumentar que a natureza humana ¢é basica-
mente corrupta — ou seja, que a idéia do pecado original ¢é
verdadeira.
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Aquino chama a apatia espiritual de o vicio do monge, pois
foi reconhecida pela primeira vez em situagdes monasticas e
continua a prevalecer nesse ambiente. Trata-se do fracasso em
perseguir as metas que realmente queremos perseguir, uma
espécie de lassiddo a respeito de ir atras das coisas mais impor-
tantes que queremos. Esse atributo do vicio €, na minha opinido,
muito dificil de ser compreendido, mas eu o percebo o tempo
todo em mim mesmo e em outras pessoas. Ou seja, amamos algo
que é bom, mas simplesmente ndo conseguimos nos levar a fazer
0 que ¢ necessario para obté-lo, por exemplo, praticar sistema-
ticamente a meditagdo ou escrever o livro que queremos escre-
ver. A apatia espiritual também ¢ um exemplo muito bom da
maneira pela qual alguns vicios (bem como as virtudes) podem
repousar tdo profundamente dentro da pessoa que nunca chegam
a se manifestar claramente. Ou seja, as pessoas que sofrem de
apatia espiritual podem ser muito ativas, mas sua intensa ativi-
dade encobre o fato de que elas ndo conseguem perseguir as
metas que mais desejam alcangar.

O ultimo desses vicios, a avareza ou ganancia, em seu nivel
mais basico, ¢ a busca de bens materiais, o impulso de possuir
objetos como roupas ou livros. Tomas de Aquino acha, contudo,
que em ultima analise trata-se de uma tentativa de nos proteger-
mos contra 0 medo produzido pelo carater mutavel de todas as
coisas, especialmente o medo da morte. Ou seja, perseguimos e
colecionamos bens materiais para ndo termos que enfrentar o
fato de que a mudanga € constante e que a morte chega para todo
mundo. A avareza, portanto, ¢ uma séria tentativa de negar o
verdadeiro carater da realidade.

O orgulho é um pecado mais genérico do que os sete
anteriores, embora sustente todos eles. O orgulho € o prazer
descomedido e o desejo com relagdo a tudo que tem relagdo com
o senso da nossa superioridade. Ele excede em muito o respeito
basico que todos devemos sentir pelo nosso eu. Porexemplo, ele
freqlientemente se manifesta através de uma satisfagdo
egocéntrica com relagdo aos nossos dons naturais, € geralmente
produz um tipo pernicioso de complacéncia e confianga em nés
mesmos. O orgulho deixa de reconhecer que somos vulneraveis,
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que nossas aptiddes sdo necessariamente limitadas e, finalmen-
te, a nossa confianga em Deus.

Volto-me agora para a apresentagdo que Tomds de Aquino
fazdas virtudes. Eleasdivide em dois grupos. Em umdeles estdo
as quatro virtudes cardeais; a palavra cardeal vem do latim
“dobradica”. Elas sdo as qualidades bésicas que todos precisa-
mos para viver uma vida decente e normal. A sabedoria pratica
esta relacionada com o bom discernimento, o discernimento que
¢ sensivel aos diferentes tipos de situagdo que enfrentamos,
guiando nossas agdes. Ele nos diria, por exemplo, quando ¢
melhor ficarmos zangados e quando é melhor perdoar. A justica
se ocupa dos relacionamentos das pessoas com 0s outros seres €
esta especialmente preocupada em ser justa para com eles, em
dar a eles o que lhes € devido. A acdo em si e ndo a intengdo que
esta por tras é que € mais importante: devo pagar o dinheiro que
devo, mesmo que ndo tenha vontade de fazé-lo.

A coragem e amoderagdo dizem respeito ao relacionamento
das pessoas com suas emogdes. A coragem supera, ou corrige, o
medo, para que possamos fazer o que devemos fazer. Nao deixo,
por exemplo, 0 medo que sinto da reagdo das outras pessoas me
impedir de enfrentar comentarios racistas. A moderagdo envol-
ve harmonizarmos nossos desejos e emogdes, especialmente
nossos desejos mais animalescos, de modo que a equanimidade
e a bondade ética possam ser mantidas. Por exemplo, controlo
meu desejo sexual para poder tratar a mulher atraente, porém
perturbada, que me procurou em busca de ajuda. Essas quatro
virtudes sdo fundamentais para qualquer vida digna e estavel
dentro da sociedade e da familia. Elas ndo garantem necessaria-
mente que a pessoa serd um individuo ilustre, mas pelo menos a
ajudam a ser um bom cidaddo e um bom pai ou uma boa mie.

O grupo seguinte de virtudes encerra as chamadas virtudes
infusas —infusas porque procedem da ag#o direta de Deus. Trata-
se de virtudes religiosas; ou seja, elas levam as pessoas além das
aspiragdes e padrdes humanos ordindrios e incluem as pessoas
estarem em contato direto com as forgas sagradas. As mais
importantes delas sdo chamadas de virtudes teologicas. Teo vem
de (theo), palavra grega que quer dizer deus, e /dgica vem da

191



-

palavra grega (logos) que significa razdo ou “pensando a respei-
to”. Astrés virtudes teoldgicas sd06 a fé, a esperanca e a caridade.

A fé se manifesta na crenga religiosa, mas ao contrario das
operagdes mais intelectuais que produzem a crenga, a fé ¢
animada pelo amor a Deus e pelo contato com Ele. A fé ndo pode
provarcientificamente em que acredita, mas a certeza oriundade
um relacionamento de amor em Deus sustenta a crenga. A marca
caracteristica da esperanga € a confianga que surge da fé e do
amor em Deus. A esperanga possibilita que as pessoas vengam
o desespero e ainda permanegam realistas. Além disso, as
pessoas esperangosas reconhecem que seu estado ndo € causado
pelas suas aptiddes pessoais e sim pelo poder de Deus. E claro
que Tomas de Aquino trata tanto a fé quanto a esperanga em um
contexto cristdo, mas ambas se referem a maneiras de viver que
vemos na maioria das religides: a tipos de convicgdes e confian-
¢a que superam o que as pessoas normalmente tém.

A caridade € a mais elevada das virtudes teologicas e ¢
subjacente tanto a fé quanto a esperanga. Ela se aproxima, creio
eu, a verdadeira compaixdo ou bondade amorosa do budismo.
Para Tomas de Aquino, essa virtude permite que a pessoa
efetivamente participe da vida de Deus e, por conseguinte,
compartilhe os atributos de Deuscomo aalegria e aequanimidade.
Além disso, a caridade possibilita que a pessoa veja todos os
outros seres como criaturas semelhantes a ela e, portanto,
reconheca que tudo que as pessoas queiram fazer para si mes-
mas, elas também devem querer fazer para os outros. Ela serve
de base, entdo, para a capacidade de servir os outros, e de se
sacrificar por eles, que é fundamental no cristianismo. A carida-
de também é a meta suprema tanto da fé quanto da esperanga. Ou
seja, precisamos acreditar em certas coisas para podermos ser
caridosos e devemos sempre ter esperanga, particularmente nos
momentos sombrios, para sermos capazes de amar.

Vossa Santidade, estamos muito interessados na sua visdo
dos mais importantes vicios ou virtudes da tradi¢do budista.
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A PERSPECTIVA BUDISTA

DaLal Lama: Esta é minha perspectiva. Comego a partir de um
sentido do eu, e um sentido do que eu desejo como felicidade.
Desejo ficar livre do sofrimento, e eu merego experimentar a
felicidade que eu busco, merego ficar livre do sofrimento. Tanto
a felicidade que eu busco quanto o sofrimento do qual eu quero
me livrar sdo resultados. Ao reconhecer isso, procuro as causas
que conduzem a esses resultados: ao bem-estar ou a dor e ao
sofrimento. Busco as causas que levam a felicidade e evito
aquelas que conduzem ao sofrimento e a perturbagdo mental. Os
vicios se encaixam nessa Ultima categoria, enquanto as virtudes
se encaixam na primeira.

E dentro desse contexto que falamos do carma, ou das agdes
e seus resultados. A esséncia do carma nio € simplesmente que
ndo devemos cometer maus atos € sim que 0s maus atos sdo uma
acdo ndo edificante. Nos ndo aceitamos as coisas simplesmente
como elas sdo, mas perguntamos: “De onde isso veio, e por que
estd aqui?” Se procurarmos as causas que ddo origem as agdes
ndo edificantes, encontraremos perturbagdes mentais. A idéia
ndo é simplesmente olhar para as perturbagdes mentais e dizer:
“Oh, elas sdo mas”, e deixd-las como estdo, e sim notar que as
perturbagdes mentais sdo resultados, e indagar: “Quais s@o as
suas causas?” Também podemos perguntar: “E possivel dissipar
essas perturba¢des mentais? Se for possivel, de que maneira?
Que tipo de antidoto ou remédios precisa ser aplicado?” E ¢ ai
que entra o vazio. O vazio é a maneira pela qual os fendmenos
surgem como eventos que estdo relacionados de forma depen-
dente. Ele ¢ a inter-relag3o.

Os principais vicios, ou, mais precisamente, as principais
perturbagdes mentais, sdo o apego e o ddio. Existem inumeras
variagdes sutis de diferentes formas de apego e de 6dio, mas
todas se originam principalmente dessas duas perturbagdes
mentais bdsicas. Vocés podem perguntar: “Existe algo mais
primério do que essas duas?” E a resposta é: sim. A partir da
perspectiva do Madhyamika Prasangika, diriamos que a pertur-
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bagdo mental primadria € a ignorancia que se agarra a existéncia
inerente dos fendmenos. - ‘

A compaixio é um exemplo disso. Em The Guide to the
Bodhisattva Way of Life, Shantideva salienta que cultivar a
compaixdo pode ser perturbador. Pode dar origem a ansiedade
com relagdo a outros seres sencientes. Ele pondera consigo
mesmo: Nao € este o caso de que se cultivarmos a compaixio
sentiremos o sofrimento? E a resposta dele € a seguinte: €, mas
cultivar essa intranqiiilidade ou infelicidade temporaria encerra
um grande proposito, por causa do grande beneficio que se
seguird. Se voltarmos entdo a defini¢do da perturbagdo mental —
um fator mental que perturba o equilibrio da mente — percebe-
mos que isso ndo € simplesmente algo que temporariamente
causa um disturbio, ansiedade ou infelicidade. Uma perturbagio
mental € uma distor¢do que ndo apenas cria esse distirbio, como
também, com o decorrer do tempo, produz ainda mais proble-
mas. No caso da compaix@o, ocorre um disturbio temporario e
um beneficio a longo prazo.

Assim, o fato de um evento mental criar ou ndo a infelicida-
de ndo é o critério adequado para determinar se ele é ou ndo uma
perturba¢do mental. O apego, por exemplo, € uma perturbagio
mental, mas ele pode surgir junto com uma sensagéo de prazer.
Analogamente a raiva pode surgir junto com uma sensagio de
satisfacdo, caso vocé tenha se vingado de alguém. Um evento
mental € uma afli¢do se ele perturba a tranqiiilidade da mente e
cria outros problemas a longo prazo, como distarbios constantes
que levam a perpetuagdo de um comportamento ndo-saudavel.
Se os efeitos a longo prazo do evento mental forem uma
diminui¢do do problema, ndo se trata de uma perturbacio
mental. Ele pode, na verdade, ser até saudavel.

QUANDO O MEDO E A RAIVA NAO
SAO EMOCOES PERTURBADORAS

DaNiEL Brown: Vossa Santidade, em minha leitura do
Abhidharma, sempre fiquei surpreso com o fato de o medo nédo
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estar incluido na lista das perturbagdes primarias e secundarias.
Na minha experiéncia, o medo € certamente importante.

DaLAl LaMA: Ele ndo ¢ incluido nas seis delusdes primarias
nem nas vinte secunddarias porque ele ndo € considerado uma
emogao perturbadora. Ele ndo € necessariamente perturbador.
Existem tipos de medo virtuosos, ndo-virtuosos e neutros. O
medo do mal, por exemplo, € uma virtude. Se vocé esta pergun-
tando por que ele ndo ¢ mencionado explicitamente entre os
varios fatores mentais, quem sabe? Existe um texto Abhidharma
natradi¢do birmanesa que lista mais de duzentos tipos de fatores
mentais, e o medo talvez esteja incluido ali. Vocé sabe se a
tradigdo Theravada contém essas listas elaboradas?

SHARON SALZBERG: Os inicos casos que eu conhego nos quais
o medo é mencionado sdo aqueles em que ele encerra o sentido
de um pavor moral, que é muito positivo, € no sentido nao-
edificante de uma aversdo repulsiva.

DaLral Lama: O medo € uma das coisas que precisam ser
superadas para que a iluminag&o possa ser alcangada. O estado
de auséncia do medo € algo a ser conquistado. Mas isso néo
prova que ele deva ser contado como uma das emogdes
perturbadoras.

DaNIEL GOLEMAN: Vossa Santidade, assim como existem
diferentes tipos de medo, eu me pergunto sobre a raiva. Ela esta
na lista das perturbag¢des basicas, mas existe uma raiva virtuosa?
Por exemplo, a raiva ¢ um pecado ou uma virtude?

DaLar Lama: Falando de um modo geral, araiva é simples-
mente algo a ser rejeitado. Mas é possivel, quando examinamos
0 motivo que causou o surgimento da raiva, que o motivo seja a
compaixio. Assim, araiva pode ser um componente do caminho
espiritual, mas essa nfio ¢ uma raivacomum. Nesse tipo de raiva,
que ¢ despertada pela compaix@o, a mente se torna, de fato,
bastante enérgica, mas ela ndo contém malevoléncia, nio tem a
inten¢do de fazer o mal. Em outras palavras, ndo existe nenhum
elemento de ddio.
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DanieL GoLemaN: Ela conduz a agdo, a um ato irado?

DaLat Lama: Ela pode conduzir a uma agéo vigorosa ou
mesmo violenta.

A VIOLENCIA VIRTUOSA

DaNIEL GoLEMAN: Entdo pode existir a violéncia virtuosa. O
senhor poderia dar um exemplo?

Darai Lama: No contexto tantrico, a raiva pode ser usada no
caminho. Vemos expressdes disso nas vdrias divindades coléri-
cas. Mas isso s6 é encontrado no tantra, e em nenhum outro lugar
no budismo.

DanieL GoLEMAN: Com o que estdo as divindades zangadas?
O que desperta a raiva delas?

DaLal Lama: E dificil dizer que elas estdo zangadas com
alguma coisa, ou que a raiva delas esta voltada para um objeto
claro e especifico. Uma resposta facil € dizer simplesmente que
elas estdo zangadas com os impedimentos, profanagdes ou
circunstancias inauspiciosas. Porém, sob o aspecto da pratica
efetiva, existem ocasides em que um ser iluminado procura
ajudar outro ser senciente e descobre que as circunstancias ndo
permitem abordagem ou envolvimento pacificos. Um envol-
vimento violento se faz necessario a fim de que ele possa servir
o ser senciente naquela ocasido, e as circunstancias induzem
uma expressao colérica.

Nos casos em que a logica e a razdo falham no combate as
suas emogdes negativas — em outras palavras, quando vocé ndo
consegue se convencer a ndo sentir raiva — outro antidoto ¢
visualizara si mesmo como umadivindade coléricadando vazao
a sua propria raiva. [Risos]
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Jon KaBAT-ZINN: Quando geramos uma divindade colérica,
ela possui a equanimidade?

DaLal LamA: Quando vocé gera uma divindade colérica, a
mente em si é enérgica. Ndo se trata simplesmente de uma
brincadeira, fazer alarde da perfeita equanimidade, mas, com
efeito, existe uma intensidade correspondente.

A RAIVA COMPASSIVA

Jon KABAT-ZINN: Mas existe apego, no sentido de a pessoa se
perder na emogdo? A pessoa perde a sabedoria?

DaLal LAMA: A maior parte da raiva que sentimos na vidado
dia-a-dia é provocada pelo apego. O tipo de raiva sobre o qual
estamos falando aqui possui uma origemradicalmente diferente.
Ela ¢ suscitada pela compaixdo.

Jon KaBAT-ZINN: E ela ndo desperta ou cria o apego?
DaLai LaMa: Nio, isso ndo acontece.

ALaN WALLACE: As perturbagbes mentais sdo o objeto da
raiva da divindade colérica?

DaraiLama: Comefeito, sio. Em um texto budista chamado
Os quatrocentos versos de autoria de Aryadeva, um pandita
indiano, existe um verso que diz que o Buda percebe as emogdes
perturbadoras como as imperfei¢des, € ndo a pessoa que as
possui. E mais oumenoso caso de dizer que ndo existe algo como
umaraiva justificada com relag@o a pessoa. Ndo existe uma base
auténtica para sentirmos raiva de uma pessoa.

LEE YEARLEY: A raiva de uma pessoa com relagdo a uma
qualidade que ela ache que precisa ser eliminada pode levar a
pessoa a destruir essa qualidade se isso puder envolver a sua
destrui¢do? Por exemplo, quando eu vi um guarda de um campo
de concentragdo na Alemanha nazista, cujo 6dio furioso o estava
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levando a matar uma pessoa, eu também compreendi que ele era
um bom pai e uma pessoa que merecia viver. Entretanto, eu
percebi que a tinica maneira pela qual o 6dio dele poderia ser
destruido era através da destruigdo da pessoa.

Davrar Lama: Isso se justifica no seguinte caso: vocé reco-
nhece essa inclinagdo maléfica, ou vicio. Vocé sabe que ela
precisa ser dissipada por causa do mal que ela produziria; e —este
¢ um ponto extremamente importante — em decorréncia da
grande compaixao que surge do desejo de evitar o grande mal,
voce percebe que vocé precisa dissipar o vicio. Reconhecendo
que a unica maneira de dissipar esse vicio € através de um ato de
violéncia, vocé pode entdo tirar a vida da pessoa que tem esse
vicio, sem jamais deixar de sentir compaixao por essa pessoa, ao
mesmo tempo em que voce estd disposto a realizar pessoalmente
esse ato.

RoBERT THURMAN: Existe a historia do Buda em uma vida
anterior que matou Devadatta —também em uma vida anterior —
impedindo que Devadatta levasse adiante o plano de matar 499
pessoas. Nao foi apenas o vicio como também a agdo que ele
impediu. Ao matar essa pessoa, ele estava evitando o assassinato
de outras 499. Ao impedir o mal desse assassinio em massa, ele
assumiu a responsabilidade do mal de matar uma pessoa.

LEE YEARLEY: E que cuidados devem ser seguidos quando
tomamos essas decisdes para garantir que esse principio nio seja
mal empregado?

Darai Lama: Um fator importante € que o praticante deve
sempre se envolver em agdes tendo duas testemunhas das agdes:
o seu proprio eu e osoutros. Vocé poderia se ver em uma situagio
na qual ndo esta uma testemunha externa, mas como vocé estd
presente para testemunhar seu ato, este exige uma espécie de
honestidade com relagdo a si mesmo. Que cuidados devem ser
tomados para garantir que a pessoa tenha esse tipo de honestida-
de? Isso depende de varios outros fatores. Em ultima analise, o
processo se resume na autodisciplina, porque por mais elabora-
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das que possam ser as regulagdes externas, a mente humana € de
tal modo tortuosa que certamente encontraria uma brecha. A
partir desse ponto de vista, tudo depende basicamente do indivi-
duo. Trata-se em grande parte de uma no¢do individualista da
ética. Com efeito, elacombina o individualismo, o perfeccionismo
e o racionalismo.

LEE YEARLEY: Isso significa que a pessoa, mesmo que seja
um praticante adiantado, nunca deveria tentar matar alguém que
estivesse para cometer um ato destrutivo simplesmente porque
o praticante talvez ndo fosse capaz de avaliar dignamente seus
proprios motivos ou intengdes? Devo dizer que nunca devo tirar
uma vida, porque poderei encontrar uma justificativa tortuosa
que tornaria meu ato errado?

Dacalr Lama: Duas coisas precisam ser colocadas na balan-
¢a. Por um lado, algo ¢ proibido, como matar; por outro, trata-
se sempre de um evento contextual. Ou seja, a pessoa precisa
perguntar: qual a maior necessidade nesta circunstancia? Algo
pode ser proibido, mas, em certas circunstancias, o beneficio
decorrente de nos envolvermos com ele pode ser maior do que
o mal que € criado se o evitarmos. Encontramos esse principio
do equilibrio, esse dar e tomar, até mesmo no Vinaya,' a ética
budistamais fundamental, e ele € levado para a ética Bodhisattva’.
A sabedoria da pessoa € continuamente invocada para julgar as
circunstancias especificas em fungdo de principios gerais e do
contexto.

E bem fécil explicar a violéncia em geral, mas pode ser
muito dificil tentarmos implementar essa injung¢do contra a
violéncia. Em primeiro lugar, de um modo geral, a motivagéo é
a coisa mais importante, e o resultado também é importante. A
violéncia € apenas o método, e este é menos importante. Mas ¢
uma pena que s6 conhecamos os resultados das nossas a¢des
quando eles acontecem. A violéncia é como uma pilula muito
forte. Ela pode ser extremamente util para certas doengas, mas
os efeitos colaterais sdo enormes. Em um nivel pratico, isso é
muito complicado, de modo que é bem mais seguro evitar atos
de violéncia.
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DanieL GoLEMAN: Vossa Santidade mencionou que os moti-
vos e os resultados sdo mais importantes do que os métodos.
Como o senhor estabelece a distingdo entre os bons € 0s maus
motivos?

Darar Lama: No caso de trabalharmos para os outros, o
motivo apropriado seria o desejo de fazer beneficio aos outros.
Entretanto, no caso do nosso interesse pessoal, o0 motivo apro-
priado seria o desejo de alcangar uma paz a longo prazo em vez
de um bem-estar passageiro. Existe um ponto muito pertinente
na literatura Vinaya, que explica os cddigos disciplinares que os
monges ¢ as freiras precisam observar para conservar a pureza
de seus votos. Tomemos o exemplo de um monge ou uma freira
em uma situagdo na qual sd existem duas alternativas: tirara vida
de outra pessoa ou tirar a propria vida. Nessas circunstancias,
tirar a propria vida se justifica para evitar tirar a vida de outro ser
humano, o que acarretaria uma transgressdo dos quatro votos
cardeais. E claro que essa idéia implica que a pessoa aceita a
teoria do renascimento. Caso contrario, seria muito tola.

RoBERT THURMAN: Vossa Santidade também mencionou
anteriormente o caso de um individuo que poderia se matar, por
compaixao, para evitar que outra pessoa cometesse o pecado de
mata-lo. Esse seria um caso de a pessoa matar a si mesma por
preocupar-se com 0s outros.

Davar Lama: Esse é um exemplo do primeiro caso, desejar
fazer beneficio aos outros. Se estd completamente claro que
outra pessoa planeja mata-lo, vocé pode tirar sua vida para
proteger a pessoa € evitar que ela o mate. Algo semelhante
aconteceu no Tibete. As vezes os monges tiravam a propria vida,
mas ndo com uma arma. Eles se envolviam em um certo tipo de
meditagdo na qual sua consciéncia era transferida para fora do
corpo, ¢ eles morriam. Eles faziam isso para proteger outras
pessoas, evitando assim que elas os matassem.

CLIFF SARON: Mas a motivag@o de matar era total na pessoa
que estava prestes a mata-lo. 1sso ndo tem uma conseqiiéncia?
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Davai Lama: Isso diz respeito as complexidades do carma.
Para que o carma de uma ag@o seja completo, € preciso que haja
uma base para o ato de matar, ou seja, o ser a ser morto. E preciso
que haja a intengdo. E preciso que haja uma preparagio, € ¢
preciso que o ato seja concluido. Neste caso, a base e a intengdo
estdo presentes; a preparagdo talvez até esteja; mas pelo menos
vocé esta protegendo a pessoa com relagdo a um ou dois desses
quatro, o que significa que os resultados carmicos serdo meno-
res. Mas ndo € como se essa pessoa escapasse completamente
das conseqtiéncias. Existem casos em que € possivel acumular o
carma de algo sem efetivamente cometer o ato. Ou seja, vocé
pode acumular um ato sem cometé-lo. Por exemplo, se vocé
estiver andando por um caminho e, sem querer, pisar em um
inseto, vocé cometeu o ato de matar, mas, eticamente falando,
vocé ndo o acumulou. Além disso, sob o aspecto da intengdo
relacionada com um ato negativo, trés fatores sdo necessarios.
Primeiro, ¢ preciso que haja uma perturbagdo mental ativada no
processo. Segundo, € preciso que haja um motivo, e terceiro, €
preciso que haja um reconhecimento do objeto.

ROBERT LiIvINGSTON: Tomemos o caso das bombas que foram
langadas sobre o Japdo. Foi dito as pessoas que fizeram aquilo
que elas iriam salvar um milhdo de vidas.

DANIEL GOLEMAN: Esse foi um ato Bodhisattva?

Daval Lama: E muito dificil julgar. Teoricamente falando,
sim, € uma possibilidade, caso o ato tenha sido praticado a fim
de que muitas vidas humanas fossem salvas.

RoBerT THURMAN: Vossa Santidade, ndo é verdade que
quando um Bodhissattva faz uma coisa assim, isso € algo
altamente excepcional? O Bodhisattva virtualmente sempre
tenta ndo cometer nenhuma violéncia. A pessoa precisa ser
quase clarividente para realmente julgar as consegiiéncias. E por
isso que somente um Bodhisattva adiantado pode deixar cair
uma bomba, e isso impediria a quase todas as pessoas a execugio
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de um ato tdo excepcional. Néo creio que Harry Truman fosse
um Bodhisattva! [Riso] ‘

LEE YEARLEY: Existe na teologia cristd a nogdo do pecado da
omissdo. Ao nos omitirmos e deixarmos de fazer algo que
impega a morte, somos culpados dessa morte. Suponhamos que
Harry Truman tivesse decidido que ele ndo deveria langar a
bomba porque ele ndo era clarividente, porque ele estava em
davida quanto ao seu préprio julgamento e achava que tinha um
numero insuficiente de informagdes. Ele seria entdo culpado
pelas vidas que fossem perdidas porque ele deixou de acreditar
na sua capacidade de julgamento?

Darar Lama: No caso da pessoa que vé alguém se afogando
e diz, “Isso ndo € da minha conta”, e vai embora, existe uma
omissdo, um ndo-ato. E podemos questionar se isso tem conse-
qiiéncias carmicas negativas. Este € um caso simples. Posterior-
mente, podemos tratar de um mais dificil.

LEE YEARLEY: O fato de alguém ver alguém se afogando e
pensar, “Isso ndo € da minha conta”, seria uma violagdo tdo clara
de um senso de ligagdo ou relacionamento com os outros que €
simplesmente um ato perverso.

Penso em uma situacdo na qual estamos em duvida sobre se
compreendemos bem quais poderiam ser as conseqiiéncias. Por
exemplo, vemos alguém espancando uma crianga, mas nio
sabemos se existe uma boa razdo para a agdo dessa pessoa. Se
ndo agirmos para interromper o que esta acontecendo, e ficar
provado depois que néo intervimos quando claramente deveria-
mos té-lo feito porque estdvamos na presenga de um ato de
violéncia, somos responsaveis por ndo confiarmos em nosso
julgamento imediato de que a violéncia estava sendo praticada
porque estdvamos incertos quanto aos elementos envolvidos?

Davrar Lama: Nessas circunstancias, dependeria muito da
atitude da pessoa ao enfrentar a situagdo. Se ela se afastasse da
crianga que estava sendo espancada simplesmente para evitar se
envolver nos problemas das outras pessoas, ela teria um proble-
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ma. Por outro lado, ela pode ter sido motivada a se afastar da
situagdo porque seu envolvimento poderia teraumentadoaraiva
da pessoa e a crianga poderia sofrer ainda mais. Assim, depende
muito do tipo de motivagdo ou atitude que a pessoa tem no
momento. Voltando a sua questido, Bob, sobre o langamento das
bombas sobre Nagasaki e Hiroxima: ndo podemos julgar etica-
mente esse ato somente em fung@o do momento particular da
histéria. Temos de examinar as conseqiiéncias a longo prazo, e,
se o fizermos, especificamente em fungdo da imensa prolifera-
¢do de armas nucleares, podemos entdo ser inequivocos ao
declarar esse ato como antiético. Mesmo nessas circunstancias
particulares, pode ter havido alguma motivag&o positiva, mas a
partir de entdo, o ato definitivamente gerou uma grande quanti-
dade de conseqiiéncias negativas. Muito mais medo foi gerado
por sua causa.

A ETICA SOCIAL

RoBERT THURMAN: Parece-me que a discussdo vem girando, em
grande parte, em torno da consciéncia e do comportamento do
individuo e do impacto das forgas institucionais, governamen-
tais e religiosas, sobre esse comportamento. Eu gostaria de
abordar uma questdo que todos enfrentamos, ou seja, que certas
nagdes e governos foram capazes de criar armas para destruigdo
em massa. Alguns daqueles que contribuem para isso sdo pes-
soas nominalmente éticas, que acreditam em contribuir para o
bem-estar do grupo, mas que de algum modo possibilitaram essa
ameaga para o mundo. Como vocé e Vossa Santidade encaram
essa questdo?

LEE YEARLEY: Creio que uma das coisas mais graves e angus-
tiantes a respeito do mundo moderno € o desenvolvimento dos
estados-nagdo e o que os estados-nagdo tém significado. Winston
Churchill disse que as guerras que as democracias iriam travar
seriam as mais terriveis que a humanidade j4 presenciou. Acho




que ele estava certo. Isso decorre do fato de encarar esse grupo,
essa nagdo, como algo que deve ser protegido a todo custo, algo
para o qual as pessoas precisam contribuir e pelo qual precisam
se sacrificar. De certo modo, guiar todos os participantes do
grupo para um objetivo comum faz deles entidades quase
demoniacas. Acho que temos casos na historia americana nos
quais a nagdo fez coisas que praticamente nenhum individuo ou
grupo de individuos nos Estados Unidos jamais faria. N&o sei
realmente o que fazera respeito disso, além da no¢ao muito fraca
de ter consciéncia do que esta ocorrendo.

DaLar Lama: Talvez exista um paralelo com sua historia de
alguém ficar com a arma, e acreditar que a coisa certa a ser feita
¢ devolvé-la se isso lhe for solicitado. Em vez de uma arma,
temos armas nucleares em vastas proporgdes.

Jon KaBAT-ZINN: Tudo realmente depende do ponto critico
de que as sociedades talvez estejam avangando em dire¢do a
autodestrui¢do em uma escala bastante maci¢a, matando nao
apenas uma pequena parte do eu e sim o mundo todo. Poderia-
mos fazer uma analogia com a doenga auto-imune, na qual o
corpo ndo reconhece sua verdadeira natureza e mata a si mesmo.
Da mesma maneira, o racionalista de espirito mesquinho ou o
perfeccionista arrebatado poderiam se mostrar tio téxicos em
um nivel global que isso acabaria matando todo o organismo.
Assim, a verdadeira pergunta no momento é: se, ao invocarmos
uma inteligéncia transcendente ou propriedades emergentes de
inteligéncia dentro do cérebro e do sistema nervoso, podemos
chegar individual e coletivamente a uma percepgao consciente
desse problema que nos possibilitara evitar a destruigdo. Existe
uma saida para o dilema que seja biologicamente valida?

UM MONGE: A destrui¢do que se apresenta agora diante da
raga humana parece depender amplamente do fato de que a
ciéncia, pelo menosa ciéncia aplicada, parece ser desprovida de
valores, ndo possuindo nenhuma base ética. As coisas precisam
serassim? Isso é uma parte necessaria do funcionamento correto
e do progresso da ciéncia?
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Francisco VareLa: Nao concordo com a idéia de que a
ciéncia seja desprovida de valores. Ela ndo esta separada da vida
social de um pais ou do mundo. As decisdes sobre se uma arma
vem a ser construida ou se um dispositivo tecnoldgico particular
vem a ser instalado, destruindo depois o ambiente, sdo sempre
decisdes politicas, morais, histéricas e economicas que envol-
vem toda a sociedade. Os valores da ciéncia aplicada sdo os
valores da sociedade na qual a aplicag@o tem lugar. Vocé nio
pode centrifugar a ciéncia como um componente separado.
Quando um médico em uma clinica decide ou ndo desligar os
aparelhos que sustentam a vida de um paciente, a decisdo dele é
tecnologica, mas se baseia em um grande niimero de decisdes
que sdo inseparavelmente sociais. A ética sobre a qual estamos
falando aqui aplica-se a tudo, inclusive a ci€ncia, e tentar separa-
la como se ela estivesse no pordo, em vez de na cozinha junto
com todo mundo, parece distorcer toda a natureza do processo.

LEE YEARLEY: Acho que isso € em grande parte verdade, mas
também ¢ facil demais, porque pressupde que os cientistas
seriam herdicos se ndo seguissem uma linha de pesquisa que
possa ser utilizada de uma maneira destrutiva. Mas consideran-
do o fato de que recompensamos os cientistas de varias manei-
ras, e que deve haver pelo menos uma ética da profissdo, creio
que temos o direito de pedir a eles que se abstenham de fazer algo
quando acreditarem que os resultados provavelmente serdo
maus.

FrANCISCO VARELA: Historicamente isso nunca aconteceu.
SO acontecerd quando ele se tornar um ato negativo a ser
executado e quando néo fornecermos os meios para que ele seja
executado através de subsidios, cargos e prémios. Se deixarmos
que o individuo decida, ndo dara certo, em primeiro lugar porque
os cientistas estdo tdo confusos com relagdo a ética quanto
qualquer outra pessoa, e segundo porque o cientista nio trabalha
simplesmente porque quer trabalhar. O cientista precisa dos
meios, e aalta tecnologia exige dinheiro e apoio infra-estrutural,
de modo que voltamos a0 mesmo ponto. Nao podemos despejar
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adecis@o de desenvolver ou ndo uma certa tecnologia nas costas
de um grupo de pessoas. Isso é por demais otimista, ¢ falho.

LEE YEARLEY: Ndo estou querendo dizer que o cientista € o
unico responsavel e nem que ele ndo integra a sociedade. Estou
dizendo que as vezes temos de tomar decisdes extremamente
dramaticas que podem nos ferir muito. Os cientistas as vezes se
encontram nessa posi¢do. Essas decisdes podem conter algo
bem além do normal, e € por isso que eu chamei os cientistas de
herdicos, mas acho que as vezes temos o direito de pedir isso as
pessoas, € de julga-las se elas deixam de fazé-lo.

NoTAS

1. Vinaya é a parte do cdnon budista que lida com a disciplina
monastica e a ética em geral.

2. O Bodhisattva é uma pessoa espiritualmente adiantada que fez o
voto de fazer o bem a todos os seres humanos.
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As origens da auto-estima

DIFERENCAS ENTRE O ORIENTE E O OCIDENTE

A LINGUAGEME A cULTURA moldam a maneira como interpre-
tamos e definimos a emog@o. Por exemplo, o sentimento de
yugan — aproximadamente, um momento estético de unida-
de — no Japdo, ou rasa, uma apreciagdo sem palavras na
india, ndo possuem uma exata tradugio em inglés, especifi-
camente. Analogamente, o tibetano ndo tem uma palavra
para emogdo. Além disso, embora o conceito da equani-
midade seja fundamental para o conceito tibetano de bem-
estar, ele ndo esta incluido como um importante estado
emocional, em inglés. Muitos termos tibetanos que se refe-
rem aos aspectos sutis da meditag@o e da consciéncia ndo
tém um equivalente em inglés. As emogdes sdo vivenciadas
através da lente da cultura.

A questdo que regula este debate sobre a emogdo € se
condigdes historicas e culturais podem dar origem a novas
emogdes ou a sua expressdo. O caso em pauta é a auto-
estima: o Dalai Lama ficou boquiaberto ao ser informado de
que muitos ocidentais sofrem de sentimentos de baixa auto-
estima. Nao existe, na cultura tibetana, o conceito da aver-
sdo por st mesmo ou da autodesvaloriza¢io ou, nas palavras
do Dalai Lama, de “uma falta de compaixdo por si mesmo”’
ou “umdesprezo voltado para si mesmo”. Isso conduz auma
ampla exploragdo da origem desse estado, a diferenga entre
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um sentimento do “vazio” no sentido psicologico da
inadequagdo e a percep¢do do vazio na pratica budista, a
qual — aliada ao cultivo da bondade amorosa por si mesmo
—poderia ser um antidoto para os sentimentos de baixa auto-
estima e uma base para a genuina auto-aceitagdo, como
sugere o Dalai Lama.

LEE YEARLEY: Vossa Santidade acha que as emogdes sdo em
parte produtos da historia? Alguns filésofos argumentaram que
como os ocidentais t€m hoje uma vida emocional mais rica e
mais complicada que nunca, um conjunto mais preciso de
termos entrou no nosso vocabulario, termos como imaturo,
inseguro, sentimental, timido, fingido.

ALAN WaLLACE: Esses termos ndo podem ser facilmente
traduzidos.

DaLaiLama: Pode acontecer historicamente que circunstan-
cias sem precedentes evoquem emogdes sem precedentes. Tam-
bém € possivel que emogdes anteriores possam desaparecer com
a mudanga das circunstancias externas.

LEE YEARLEY: O senhor pode dar alguns exemplos?

Daral Lama: Por exemplo, em uma sociedade materialmen-
te rica, pode surgir muita competi¢do relacionada com a aquisi-
¢do de bens materiais, o que gera uma grande ansiedade. Isso
pode ser a causa de emocgdes sem precedentes criadas pelas
circunstancias. Eis outro exemplo: antes da crise do Golfo, um
certo tipo de reagdo emocional acontecia quando a palavra
Iraque era mencionada. Agora a situagdo € outra, e quando
alguém diz Iraque, outro conjunto de emog¢des vem a tona.

DaNIEL GOLEMAN: Mas esses sentimentos particulares po-
diam existir antes. O senhor apenas os aplicoua um novo objeto.
Existem novos tipos de sentimentos que as pessoas t€ém agora e
que ndo existiam em uma época anterior?

DaLal Lama: E possivel que, se um novo tipo de objeto fosse
criado, que ele despertasse emogdes sem precedentes. Esse
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objeto poderia ser uma circunstancia ou um ambiente. Funda-
mentalmente, o anseio e a aversdo estdo sempre presentes, € €
duvidoso que uma nova classe de distingdes possa ser historica-
mente criada na humanidade.

LEE YEARLEY: Deixe-me darum exemplo do que quero dizer.
Extensas pesquisas foram realizadas em torno do surgimento de
romancistas franceses, no século XIX, como Flaubert. Depois
que essa determinada literatura se tornou parte da vida das
pessoas, os seus didrios e as suas a¢des revelaram um diferente
conjunto de problemas, termos e idéias a respelto do surgimento
das emogdes. E dificil determinar o que causou isso, mas parece
que uma descrigdo literaria de um conjunto de dificuldades que
poderiam surgir entre um homem e uma mulher comegaram a
criar essas dificuldades e, por conseguinte, criaram novas emo-
¢oes entre os homens e as mulheres.

DaNiEL BRownN: Quando falamos anteriormente sobre emo-
¢Oes, havia apenas uma lista simples de padrdes faciais de
emogdes. Sabemos no entanto, em fungdo da experiéncia, que
existem muitos outros tipos € nuangas sutis de emog¢des além dos
relacionados. Nao existem muitas variagdes nos musculos faciais
ou na reac¢do autonoma ou visceral. Como a fisiologia € bastante
simples, tem sido sugerido que o pensamento ou a linguagem
ajuda a conferir a qualidade especifica das emogdes. A questdo
¢, portanto, se o desenvolvimento de umanova linguagem, como
no romance, pode criar novas qualidades especificas ou sutilezas
nas emogdes.

RoBERT THURMAN: Os novos conceitos e modos de interpre-
tacdo estdo realmente apenas acrescentando complexidade a
mesma emog¢do basica. A literatura budista da antigiiidade,
especialmente a da Indla possui uma analise extremamente
complexa da emogio. E questionavel se uma emogdo realmente
nova tenha surgido, embora certamente novos modos possam
aparecer.

DaLal Lama: Sem duavida é o caso de que nosso uso da
linguagem pode aumentar ou intensificar certas distor¢des men-
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tais, mas se esse uso pode efetivamente criar novos tipos de
distor¢des ou emogdes € uma questdo em aberto.

FraNCIsco VARELA: Isso parece possivel. Na literatura espa-
nhola, por exemplo, uma maneira particular de relacionar o eu
com os outros, que nio existia antes, aparece nos romances do
século XVIII. Uma nova palavra, verguenza ajena, aparece na
linguagem com relagdo a vergonha que uma pessoa sente pelas
outras pessoas quando estas estdo fazendo algo que € vergonho-
so para elas. Ndo ¢ uma vergonha comum, porque ndo somos os
protagonistas, e ndo é pena, visto que reconhecemos em nos a
falta de habilidade do outro.

DaLarLaMaA: Ainda assim, existe o reconhecimento do outro
como um ser humano?

Francisco VAreLa: Claro, mas a pessoa ndo precisa estar
relacionada com vocé€, nem ser um amigo pessoal.

Daral Lama: Existe sempre um relacionamento em um
sentido universal. Eu me relaciono com essa pessoa como ser
humano. Compreendo que em algum ponto do passado, ha um
ou dois milhdes de anos, o cérebro humano era menor do que €
agora. Na evolugdo do cérebro humano, houve também uma
mudanga no tamanho das partes frontal e posterior do cérebro
com relagdo uma a outra?

Francisco VARELA: Houve.

DaLaiLama: [sso nos leva entdo a acreditar que a capacidade
de sentir emog¢Ges também tenha mudado?

DANIEL GOLEMAN: A parte do cérebro que controla as emo-
¢des é muito antiga. Ela é chamada de cérebro reptiliano porque
os répteis também a possuem. O que foi acrescentado na evolu-
¢do foiocdrtex,océrebro pensante ea habilidade de termos emo-
¢Oes sutis. O jacaré aparentemente pode sentir medo ou raiva,
como no6s podemos, porém distingdes mais sutis surgiram com
o cortex. Os sentimentos complexos e sutis que estamos discu-
tindo agora s aconteceram muito posteriormente na evolugo.
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O DESENVOLVIMENTO EMOCIONAL
DURANTE A INFANCIA

Daral Lama: Tomemos apenas o caso do desenvolvimento
humano de uma pessoa. Uma crianga que nao recebeu educagdo
tem menos tipos de emogdes do que uma crianga bem-educada?

DaNIEL GoLEMAN: Tem. Quando a crianga cresce, existem
estagios especificos nos quais certas emogdes emergem. Por
exemplo, emogdes sociais como o embarago e a vergonha sé
emergem por voltadoscinco anos de idade. Até os primeiros trés
ou quatro anos de vida, diferentes emogdes emergem a medida
que diferentes partes do cérebro amadurecem totalmente.

DaNIEL BROWN: As primeiras sdo a felicidade, a tristeza, a
raiva e o medo. Depois elas se tornam mais complexas. Certas
emogdes que envolvem uma grande dose de cognig@o, como a
culpa, s6 surgem muito mais tarde.

Darar Lama: Existe alguma diferenca sob o aspecto de a
crianga ter sido criada ou nfio dentro de uma religido?

DANIEL BRowN: Nio. E universal.

DavraiLama: Entre os adultos, existe alguma diferenga entre
as pessoas religiosas e ndo-religiosas em fungio da variedade
das suas emogdes?

FrANCISCO VARELA: Isso ndo foi estudado. Esta claro que o
vocabuldrio relacionado com as emog¢des em diferentes idiomas
pode variar dramaticamente.

DanieL BRown: E nés também sabemos que em alguns
grupos culturais certas emogdes sdo mais visiveis do que em
outros. Por exemplo, expressdes de raiva sio muito menos
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evidentes na cultura japonesa. O desprezo ¢ mais visivel na
cultura francesa do que na americana.

DaNIEL GoLEMAN: Quando Paul Ekman, que realizou estu-
dos faciais sobre emog¢des universais, foi ao Japdo, descobriu
que as pessoas que assistiam a filmes dramaticos exibiam muito
poucaemogdo, anio serquando achavam que estavam sozinhas.
Ele usou uma camera oculta e passou um filme para as pessoas.
Quando estavam sozinhas, elas exibiam livremente as mesmas
emogdes no Japao que as outras pessoas do mundo inteiro. Mas
quando havia uma outra figura de autoridade presente na sala,
elas ndo demonstravam nenhuma emogéo. Assim, a expressao
da emocdo € afetada pela cultura, mas os sentimentos estdo
presentes.

AUTO-AVALIACOES NEGATIVAS

SHARON SALZBERG: Lee falou anteriormente a respeito de uma
forte crenga entre alguns ocidentais de que o mal repousa no
amago dos seres humanos. Essa nogdo me parece muito diferen-
te da idéia budista de que o estado natural da mente € puro e
radiante, e que as profanacdes que criam tanto sofrimento
apenas nos visitam. Elas ndo sdo inerentes a mente. Eu gostaria
de fazer uma pergunta ao senhor a respeito do estado mental,
muito comum entre os ocidentais, de um profundo 6dio por si
mesmo. No budismo Theravadin, ensinamos que a causa mais
forte para a bondade amorosa, ou mefta, ¢ ver a bondade em
alguém, mas com muita freqiiéncia as pessoas dizem que ndo
conseguem ver a propria bondade. Ou entdo, quando pedimos as
pessoas que reflitam sobre as coisas boas que fizeram no passado
para que sua mente se inunde de alegria, auto-respeito e confi-
anga, elas dizem que ndo conseguem fazer isso com facilidade.
Elas conseguem pensar nas coisas mas que fizeram, mas ndo nas
boas. Quando falamos na generosidade, elas dizem que ja sdo
generosas, mas apenas porque sentem que ndo merecem ter o
que estao dando para osoutros. Como as pessoas freqiientemente
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dizem que podem sentir amor e compaixdo por outros seres com
mais facilidade do que por si mesmas, o que significa ensinar a
pessoa a se sacrificar pelos outros? Para essas pessoas, a énfase
no auto-sacrificio ¢ amitde vistando como a verdadeira bondade
amorosa, mas simplesmente mais como um desprezo por si
mesmas € a sensagdo de que elas sdo indignas e ndo possuem um
valor intrinseco. As vezes, Vossa Santidade, também existe
outro componente. Ndo € apenas que as pessoas queiram ser
felizes e ndo sdo. Elas querem ser felizes, mas sentem que ndo
merecem sé-lo; elas se sentem culpadas, como se de alguma
maneira fosse errado elas serem felizes. Assim, quando ensina-
mos a bondade amorosa e a compaixdo, devemos falar especifi-
camente sobre amar a si mesmo?

[Depois de uma longa conversa em tibetano, Alan Wallace
comenta que Sua Santidade desconhece esse conceito. |

Davral Lama: Esse desprezo ou falta de compaixdo por si
mesmo € algo que surge de vez em quando em resultado de
circunstancias especificas, ou ¢ uma questao de temperamento,
uma caracteristica mental permanente?

SHARON SALZBERG: Acho que é uma caracteristica mental
permanente que € comumente encontrada na cultura ocidental.

DaNIEL BrowN: Os terapeutas cognitivos descobriram que
muitas pessoas comuns mantém um mondlogo interior incessan-
te € extremamente negativo. Elas dizem para si mesmas: “Nao
posso fazer isso. Eu me odeio. Nada de bom jamais acontecera
comigo”. Isso se torna um habito constante, mesmo quando as
pessoas ndo estdo conscientes dele. Os terapeutas dizem que um
antidoto para esse habito € intervir e ter intencionalmente
pensamentos positivos, o que € extremamente dificil. Quando as
pessoas ficam deprimidas, essa conversa negativa se torna muito
mais intensa. Quando os ocidentais comegam a olhar para dentro
de simesmos, na psicoterapia ou na meditagio, também é muito
comum que esse 0dio por si mesmo emerja em suas primeiras
experiéncias.



Jon KABAT-ZINN: Vossa Santidade, este problema da baixa
auto-estima ¢ muito comum no Ocidente. As pessoas normal-
mente nem mesmo estdo conscientes do mondlogo negativo
interior. Grande parte desse problema € oriundo das primeiras
experiéncias da infancia: a mée fica zangada e diz para a filha:
“Vocé ¢ uma menina ma”, quando, na verdade, o que ela
realmente quer dizer é: “Nio gosto do que vocé esta fazendo.”
A mensagem “Eu sou ma” permanece com a crianga mesmo
quando ela cresce e esquece o incidente. Observamos isso em
quase todas as pessoas que procuram o hospital com problemas
de satide. As pessoas ndo acham que valham muito.

DaLal Lama: Essas pessoas sdo violentas?

Jon KaBAT-ZINN: Nio, elas sdo pessoas absolutamente nor-
mais.

SHARON SALZBERG: Somos nds. [Riso]

Daral Lama: Se as pessoas que tém uma auto-estima
tdo baixa se véem em uma situagdo em que perdem a paciéncia,
elas ndo tém a forte sensagdo de que vale a pena defender o
proprio eu?

JoN KABAT-ZINN: As vezes elas simplesmente desistem. Elas
se sentem desamparadas, como se merecessem o mal que
pudesse acontecer. Por outro lado, muitas pessoas reagem aos
profundos sentimentos de baixa auto-estima gerando a agressao.
Elas passam por cima dos outros como rolos-compressores.
Bem no fundo, elas se sentem pouco a vontade consigo mesmas
e ndo querem examinar o problema, de modo que, em vez disso,
elas projetam o poder exterior. E isso conduz facilmente a
agressdo, a violéncia e a falta de solidariedade para com os
sentimentos dos outros. Este € um grande problemano Ocidente.

Danier BRownN: Geralmente isso ndo gera uma agressao ou
violéncia dirigida para fora, e sim a um 6dio mais negativo por
si mesmo.

214




DaLal Lama: O que vocés como terapeutas consideram
benéfico para curar essas pessoas? Que métodos sdo eficazes?

JoN KABAT-ZINN: Descobrimos que treinar as pessoas na
meditagdo, particularmente na meditacdo da mente alerta, ¢
bastante eficaz. Se pedirmos a pessoas que nada sabem arespeito
da meditagdo para se sentarem bem quietas e prestarem atengao
arespiracdo, a primeira coisa que elas notam ¢ que isso ¢ dificil
porque os pensamentos vdo e vém. Se pedirmos entdo a elas que
observem o contetido do pensamento, mas que ndo se deixem
arrastar por ele, elas observam que surge um pensamento como:
“Eundo presto.” Anteselasachavam que isso era verdade; agora
elas percebem que se trata apenas de um pensamento. Quando
elas retornam a respiracdo e o pensamento vai embora, elas t€ém
uma sensag¢do de libertagdo. Mesmo nas pessoas com problemas
graves como uma dor cronica ou um problema cardiaco, a
mudanga na maneira como elas véem a si mesmas pode aconte-
cer com bastante rapidez, embora o problema ndo desaparega
imediatamente. Freqiientemente, depois de um periodo de ape-
nas dois meses, as pessoas come¢am a se surpreender, ndo
durante a meditagdo, mas na vida cotidiana. Quando elas se
sentem mal a respeito de si mesmas, das outras pessoas ou de
uma situagdo social, elas reconhecem que isso é um pensamento,
ndo a verdade, e depois elas o deixam ir embora. Elas passam a
ter um senso muito maior de equilibrio interior e muito menos
problemas de baixa auto-estima.

SHARON SALzBERG: Também € util oferecer ensinamentos a
respeito da moralidade de modo que as pessoas possam respeitar
a si mesmas por levarem uma vida mais virtuosa. Além disso,
quando ensinamos a medita¢do da bondade amorosa, ¢ impor-
tante que as pessoas se incluam nos sentimentos amorosos, nio
os nutrindo apenas com relag@o aos outros seres.

JoN KABAT-ZINN: O senhor esta surpreso?

DaLar Lama: Estou, muito. Eu achava que tinha um bom
conhecimento da mente, mas agora me sinto bastante ignorante.
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Acho tudo isso muito, muito estranho, e me pergunto qual sera
aorigemdo problema. Sera que todos vocés sofrem de disturbios
mentais e a origem desse desprezo por si mesmo é apenas
fisiolégica?

CASOS DE BAIXA AUTO-ESTIMA

ThHuBTEN JiNPA: Talvez o problema na verdade tenha origem na
cultura de vocés, na heranga religiosa de vocés e nesses tipos de
fatores sociais.

DavraiLama: Talvezeles tenham origem em uma mentalida-
de absolutista. Ou seja, se algo € de certo modo negativo, entio
ele é rotulado como sendo totalmente negativo; e se algo €
relativamente bom, € visto como completamente bom e todas as
variagdes sutis intermediarias sdo desprezadas. Isso talvez possa
dar origem a essa disfun¢ido mental.

Jon KaBAT-ZINN: Existe uma outra possibilidade, embora
elas ndo sejam mutuamente exclusivas. Ela estd relacionada
com o que Dan Goleman disse anteriormente sobre as pessoas
sentirem que ndo tém controle sobre sua vida. No passado, na
nossa sociedade, havia muitos sistemas que conferiam ao indi-
viduo a sensag@o de que ele pertencia e estava ligado a alguma
coisa. Os sistemas forneciam um certo controle e definiam um
pequeno mundo que fazia sentido. A igreja e a familia mais
ampla, por exemplo, eram forgas muito poderosas na vida das
pessoas. Hoje em dia, a igreja no Ocidente € muito mais fraca e
menos importante para um grande nimero de pessoas. A familia
foi, aos poucos, se dissolvendo. O trabalho também € muito
fragmentado: ndo se trata mais da fazenda que nosso pai tinha,
e o pai do nosso pai, recuando por geragdes e geragdoes na mesma
terra. Os relacionamentos sociais sd3o muito mais fluentes e
espontaneos, o que torna dificil para os jovens saberem qual seu
lugar na sociedade.
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Lee YEARLEY: Ndo se trata apenas de um fendmeno moder-
no. Quando Alexis de Tocqueville observou os Estados Unidos
em 1830, ele identificou uma das principais caracteristicas dos
americanos como o que ele chamou de “nervosismo americano™.
Embora ele fosse a favor de uma sociedade liberal e democrati-
ca, achava que o preco dessa sociedade era extraordindrio; por
sua causa, a pessoa ndo podia se situar. N&o estar muito claro
quem a pessoa era, ou o que tinha como valor, parecia embutido
no sistema. Ele acreditava que a experiéncia americana poderia
portanto fracassar, e ele tinha essa opinido ha mais de duzentos
anos.

Davrai LaMa: Um percentual elevado da populag@o america-
na tem esse tipo de atitude?

JoN KABAT-ZINN: Muito elevado.

Daral Lama: Os europeus e os sul-americanos sdo muito
diferentes?

Francisco VARELA: E muito menos comum entre eles, Vossa
Santidade. Acho que em parte isso € causado por algo que foi
mencionado anteriormente: a possibilidade de que as emogdes
estejam em parte culturalmente condicionadas pela linguagem.
Quando vou aos Estados Unidos, fico surpreso com o quanto se
fala a respeito da auto-estima. Na Europa e na América do Sul,
isso ¢ muito menos comum. Na Franga, por exemplo, pratica-
mente ndo se ouve o termo que designa auto-estima. A lingua-
gem reforga a emocdo e a torna muito proeminente na vida das
pessoas. Acho que isso seria um 6timo exemplo de como a
histéria, a cultura e a linguagem moldam um certo repertorio de
emogoes.

JoN KaBAT-ZINN: Talvez seja possivel, como estdvamos
dizendo anteriormente, termos uma nova emogao que nio exis-
tia ha quinhentos anos. Essa talvez seja uma que nés mesmos
descobrimos.

LEe YEARLEY: Uma das razdes para isso € a nogdo religiosa
muito proeminente de um Deus que julga.
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Um MonGE: O conceito’do pecado original reforga isso.
Também conheci varias pessoas para quem a doutrina budista de
que realmente ndo existe um eu reforga sua baixa auto-estima.

LEE YEARLEY: Diz-se as vezes dos cristdos americanos que
ocristianismo deles s6 vai até a crucifica¢do e que eles esquecem
tudo o que aconteceu depois. Na historia cristd completa, Jesus
€ morto, mas ressuscita para fazer com que a comunidade viva
de uma maneira particular. Mas eles s6 enxergam que a bondade
¢ destruida, ndo v€em como ela continua a viver, de modo que
um dos lados da imagem € completamente deixado de fora.

Darar Lama: Essa mentalidade ocorre entre pessoas
mudas?

DANIEL GoLEMAN: Ocorre, Vossa Santidade. Com efeito, nos
Estados Unidos, os deficientes fisicos freqiientemente a tém
ainda mais intensamente.

DaLal Lama: Quero dizer, existem esses impedimentos para
as pessoas que ndo tém possibilidade de se comunicar por meio
de palavras?

Francisco VAReLA: Hé o caso de Helen Keller, que nasceu
cega e surda. Entretanto, ela teve um tutor muito bom, que se
comunicava através do toque. Ela acabou aprendendo a ler e
escrever, e descreveu suas experiéncias de ser cega e surda. A
descrigdo dela ndo € uma imagem socializada do eu, e sim de um
tipo muito diferente de eu que depois se tornou socializado
quando ela aprendeu a se comunicar dentro da cultura. Trata-se
de um perfeito exemplo do que o senhor est4 perguntando, ¢ a
resposta seria definitivamente sim, a auséncia da linguagem na
participagdo em uma cultura moldaria o senso do eu.

Daral LAMA: Um termo importante no budismo tibetano € o
egocentrismo, que significa dar mais valor ao bem-estar pessoal
do que ao de qualquer outra pessoa. E possivel tero egocentrismo
aliado a essa.falta de auto-estima?
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DANIEL BrowN: Sim, é possivel, eles freqlientemente cami-
nham juntos. As pessoas com problemas extremos de auto-
estima amitde tém uma auto-imagem inflada, grandiosa, bem
como uma baixa auto-estima.

Darar LAMA: As pessoas que tém uma baixa auto-estima
certamente t€ém um senso do “Eu”. Elas também néo tém i1déia
de que querem ser felizes?

DaNIEL BrRowN: Tém, € claro, muito forte.
DaNieL GoLEMAN: Querer ser feliz € egocentrismo?

Daral Lama: No budismo tibetano podemos perguntar:
“Um buda tem interesses proprios ou so se preocupa com as
outras pessoas?” A resposta — € esse € um ponto crucial — € que
um buda tem ambos. Analogamente, um Bodhisattva, que ¢ livre
de egocentrismo, ainda deseja alcangar a plena iluminag¢do em
beneficio de todas as criaturas; assim, essa pessoa tem a0 mesmo
tempo um interesse proprio € um interesse publico. Sem isso,
ndo haveria confianga e teriamos uma auto-estima muito baixa.
Mas o egocentrismo € algo além disso, € um buda ou um
Bodhisattva ndo tem egocentrismo. O egocentrismo deseja a
felicidade da pessoa mas despreza o bem-estar dos outros. Ele
ndo precisa ser grandioso, mas faz a pessoa ter a prioridade e
coloca tudo o mais em segundo plano.

DanieL BRown: Ha diversas pesquisas na psicoterapia oci-
dental sobre pessoas que tém disturbios de personalidade narci-
sista, que sdo versdes extremas dos problemas de auto-estima.
Elas geralmente tém uma auto-estima muito baixa, e também
sofrem de grandiosidade. Algumas comegam com uma queixa a
respeito da sua baixa auto-estima e, através da psicoterapia,
descobrem uma auto-imagem mais grandiosa, de modo que,
com o tempo, elas desenvolvem uma visdo mais equilibrada de
simesmas. Uma vez mais, o resultado favoravel na psicoterapia
¢ uma visdo mais equilibrada delas mesmas.

Também descobrimos que as pessoas narcisistas, ou que
tém problemas cronicos de auto-estima, tém dificuldade em
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sustentar o eu e 0 outro simultaneamente na consciéncia. Por
exemplo, os clientes narcisistas vém fazer terapia tdo cheios de
si que ndo tém consciénciado terapeuta. Elesenchemtodaa sala,
e o terapeuta fica entediado porque ndo se sente presente para o
paciente. As vezes acontece o oposto; o paciente fica tdo
arrebatado pela presenga do terapeuta, o idealiza, ou encara o
terapeuta como uma pessoa extremamente poderosa, que o
senso do eu do paciente se perde na presenga do terapeuta. As
pessoas com esses extremos distirbios narcisistas ndo conse-
guem manter 0 eu € 0 outro a0 mesmo tempo na consciéncia, de
modo que elas alternam entre todo o eu e nenhum outro, ou todo
o outro e nenhum eu. Isso ¢ parte do problema que precisa ser
corrigido.

Darar Lama: Nesses casos de pessoas com uma baixa auto-
estima, trés coisas parecem estar presentes. Primeiro, elas certa-
mente tém um senso do eu; segundo, elas querem ser felizes;
mas, terceiro, existe esse desprezo, ou raiva, por si mesmo. Isso
também pode estar relacionado com o desamparo e o desespero.
Vocé comentou que o fato de as pessoas com esse tipo de
problemas aprenderem, através da meditagdo da mente alerta, a
observar o surgimento dos pensamentos, e passarem a perceber
que eles sdo apenas pensamentos, ajuda de certo modo a aumen-
tar um pouco a auto-estima delas. [sso acontece porque ao fazer
isso, elas tBm uma sensagdo de realizagio? E isso que faz a auto-
estima delas aumentar, ou € outra coisa?

A HABILIDADE DE FAZER
AS COISAS ACONTECEREM

JoN KABAT-ZINN: Creio existir uma outra coisa também, mas o
senhor tocou em um ponto extremamente importante nessa
forma extrema de desdnimo. A auto-eficacia tem sido objeto de
diversas pesquisas na psicologia ocidental, nos ultimos 15 anos.
A crenga na nossa habilidade de fazer algo acontecer em um
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determinado contexto pode ser bastante especifica. Se nao
acreditamos na nossa capacidade de parar de fumar, € possivel
prever que ndo seremos capazes de parar de fumar com facilida-
de. Tomemos o conserto de um carro, por exemplo. Algumas
pessoas levantam o capd, ddo umaolhada e dizem: “Oh, céus. Eu
nunca poderei fazer alguma coisa.” Elas jamais consertardo um
carro. Outras pessoas dizem: “Bem, eu ndo sei direito o que
fazer, mas posso tentar.” Estas sio muito mais felizes e mais bem
ajustadas, e também se recuperam muito mais rapido quando
ficam doentes. Essa crenga na propria competéncia é o mais forte
prognosticador de mudanga nos pacientes que estdo se recupe-
rando de problemas cardiacos ou artrite, e ela se correlaciona
com certas medidas do sistema imunolégico.

Respondendo mais especificamente a sua pergunta, isso
aumenta os sentimentos de auto-eficicia das pessoas quando
elas descobrem, através da meditagdo, que elas ndo precisam se
deixar derrubar pelos pensamentos - quando elas reconhecem o
pensamento “Eu ndo sirvo para nada” como um pensamento em
vez de uma verdade, o deixam ir embora. Na vez seguinte que ele
surge, elas o deixam vir, o agarram e depois o deixam ir embora,
de modo que ndo se sentem tdo deprimidas. A crenga de que
podem se tornar mais habilidosas aumenta, e esse sentimento de
dominio exerce um efeito muito positivo no aumento da auto-
estima.

DaLar Lama: Vocé aplica outros métodos, como designar
uma tarefa para as pessoas com uma baixa auto-estima, observa-
las enquanto a executam, elogia-las quando elas a executam
bem, elevando, dessa maneira, a moral delas ou a auto-estima?

METODOS PARA LIDAR COM
A BAIXA AUTO-ESTIMA

DanIEL BROWN: Quero falar sobre a questio dos métodos utiliza-
dos aqui. Jon mencionou o uso da meditagdo para lidar com o
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problema; gostariamos que isso fosse feito mais intensamente,
mas essa abordagem € especifica do trabalho dele. No Ocidente,
a abordagem habitual a esse tipo de problema € a psicoterapia,
e dentro da psicoterapia existem dois métodos que tém sido
satisfatorios para esse problema. Um deles, a terapia cognitiva,
trabalha diretamente com os pensamentos. Primeiro, identifica-
mos o padrdo do pensamento negativo, pedindo as pessoas, por
exemplo, que escrevam uma lista dos seus pensamentos negati-
vos tipicos, como: “Sou uma pessoa ma; ndo consigo fazer nada;
tudo de ruim sempre vai acontecer comigo; tudo vai piorar.”
Depois, do outro lado da pagina, elas escrevem o pensamento
positivo, ou afirmagdo, que serve de antidoto. Por exemplo, em
oposi¢do a “Tudo vai piorar”, as pessoas escrevem: “Dar um
passo de cada vez”, ou elas refutam a declaragdo “Sou uma
pessoa ma” dizendo o que valorizam em si mesmas.

Depois, elas tomam essas afirmacdes e se dedicam a pratica
de sustenta-las continuamente na mente, como uma meditagdo
ou um mantra. Descobriu-se que quando as pessoas praticam
regularmente essas afirmagdes, de vinte minutos a meia hora por
dia, ou durante poucos minutos de cada vez espalhados ao longo
do dia, todo esse padrdo de pensamento negativo acaba se
modificando, e elas passam a olhar para si mesmas de uma
maneira mais positiva. Assim, esse € um dos métodos: identifi-
car o elemento negativo e aplicar o antidoto, que é a afirmagao.

Davrar Lama: Entdo € quase como se a pessoa lembrasse a si
mesma que tem valor e mérito.

DaniEL BRown: Exatamente, Vossa Santidade. Eu sei que
sua tradi¢do possui uma pratica semelhante que aplica um
oposto como o antidoto do comportamento negativo. A pratica
que acabo de descrever € bastante semelhante a essa, exceto que
se aplica ao pensamento e ndo ao comportamento. Se tivermos
maus pensamentos, usamos bons pensamentos como antidoto.

Uma segunda abordagem utilizada na psicoterapia esta mais
relacionada com a qualidade do relacionamento entre as pes-
soas, neste caso, entre o paciente e o terapeuta. Acredita-se que
o paciente que pensa de uma maneira tdo negativa foi desprezado
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pelos pais e por outras pessoas quando era crianga, ou deixou de
receber elogios suficientes por suas realizagdes objetivas. Com
o0 tempo, se o terapeuta permanecer continuamente interessado
e demonstrar respeito e admiragdo pelo paciente, o 6dio que este
sente por si mesmo se modificard e a pessoa desenvolvera um
senso de si mesma mais saudavel e equilibrado. E como se ela
estivesse sendo recriada e reeducada pelo terapeuta.

Darai Lama: Tenho investigado a etiologia, os elos causais
que geraram essa situagdo. Nesse processo notamos que existe
um senso do eu que deseja que a pessoa seja feliz, e entdo a baixa
auto-estima e o desprezo por st mesmo entram em agdo. Mas,
subjacente a isso, sera que ja ndo existe a compaixdo por si
mesmo em um nivel mais profundo? Nesse caso, a baixa auto-
estima é uma distorgdo em um nivel mais superficial, ao passo
que no fundo existe o senso adequado de um amor por si mesmo.

JoN KABAT-ZINN: Acho que isso € verdade, mas se a pessoa
ndo consegue entrar em contato com esse senso de amor por si
mesma, ela se sente destacada e sozinha.

DaLal Lama: Se ndo existe um genuino senso de amor por
tras de toda essa emogdo, entdo, mesmo quando os outros
elogiam a pessoa, ela ndo ¢ afetada por esse elogio. Quando os
outros elogiam uma pessoa que tem uma baixa auto-estima, ela
dizque elesestdo errados. O método descrito por Dan Brown que
envolve usar afirmagdes para combater os sentimentos negati-
vos € quase igual a lembrar ao paciente que ele possui um valor
intrinseco. Quando os pacientes Iéem a lista de palavras negati-
vasde um lado, e as palavras positivas do outro, elas se lembram
de que podem fazer alguma coisa, que elas de fato tém valor sob
esses aspectos, € isso parece ajuda-las. Mas a ndo ser que
consideremos a existéncia de algum tipo de amor por si mesmas
por tras daemogdo que elas sentem, fica dificil entender que elas
se sintam motivadas.

Jon KaBAT-ZINN: Acho que deve haver uma grande provisdo
de amor no dmago de todos os seres humanos.
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Darar Lama: Oh, sem duvida. Acredito que essa seja a
natureza humana. Considerando-se que a pessoa é um ser
humano, esse amor por si mesma deve estar presente.

JoN KABAT-ZINN: Vossa Santidade esta absolutamente certo.
Muitas pessoas, por exemplo, tém problema com o corpo. Elas
nao gostam do corpo que tém, acham que ele é muito isso, muito
aquilo, que ndo € suficientemente bonito, e assim por diante.
Quando a terapia ¢ bem-sucedida, ou quando as pessoas tém
experiéncias positivas na meditagao, elas estdo desimpedindo o
canal que conduz ao senso mais profundo de felicidade interior.

DaLar LaMa: E isso que os iogues tibetanos estdo tentando
fazer através da meditagdo, de modo que, sem tentar, eles ja
alcangaram isso! [riso]

JoN KABAT-ZINN: Quando as pessoas comegam a prestar
aten¢do ao proprio corpo no momento presente, elas freqiien-
temente descobrem que por tras da aversdo superficial elas o
aceitam. Mas os pensamentos superficiais que acontecem o
tempo todo sdo intensamente negativos € as impedem de entrar
em contato com o sentimento mais profundo de totalidade. Se
todo mundo, os 5 bilhGes de pessoas no planeta, tiverem essa
conexdo, esse amor ¢ essa clareza, entdo a questdo fundamental
¢, particularmente para aqueles que tém fortes problemas com
relagdo a isso, como entrar em contato com essa paz € esse amor
interior com a maxima eficacia e confiabilidade, e de uma
maneira que conduza a um entendimento profundo e duradouro.

CULTIVANDO A BONDADE AMOROSA
COM RELACAO A SI MESMO

Davai Lama: Creio que um principio budista que € extremamen-
te relevante para toda essa questdo ¢ a afirmagdo de que a
natureza do Buda é algo que permeia todos os seres sencientes.
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Quando aplicamos esse principio de uma maneira pessoal,
segue-se que a natureza essencial da nossa mente é totalmente
pura; e isso fornece uma base para a autoconfianga e também
para a superag@o do desespero.

JoN KABAT-ZINN: Mas essa afirmagdo requer uma crenga, €
osenhordisse que 4 milh3es de pessoas no planetando acreditam
em nada.

Daral LaMa: A pessoa ndo comeca com a afirmagio da
natureza do Buda, porque isso simplesmente seria uma mudanca
espontdnea de sistema de crenga. Em vez disso, ela busca
primeiro perceber o vazio. Assim, existem dois caminhos: para
algumas pessoas, a crenga sera o passo inicial, mas existe outro
caminho que ndo € simplesmente a crenga, € sim tentar perceber
o vazio. Com base nessa percepgdo, a pessoa pode perceber que
as distor¢des mentais sdo totalmente fortuitas. Elas ndo sdo
intrinsecas a natureza da mente e a pessoa pode, portanto, ficar
livre delas. Nesse ponto, podemos introduzir a afirmagdo da
natureza do buda, e ela possui uma fundagio bastante solida, e
ndo simplesmente a afirma¢do de uma crenca.

JoN KABAT-ZINN: Isso seria um problema real nos Estados
Unidos se o senhor usar as palavras erradas, porque 0 que o
senhor quer dizer com vazio é extremamente diferente do que os
ocidentais entendem com essa palavra. Eles ja se sentem com-
pletamente vazios! [Riso]

Daral LamA: A concepg@o ocidental do vazio € totalmente
vazia! Essanogdo, que ¢ uma concepgdo falsa do vazio, é que ele
¢ simplesmente vazio, enquanto a concepgio correta do vazio é
que ele € totalmente pleno. Normalmente, quando usamos o
termo ego, ou auto-identidade, pode haver duas conotagdes, uma
das quais é negativa e a outra que ndo precisa ser negativa. Uma
das nogdes da auto-identidade é negativa no sentido de que ela
surge da presun¢do, da arrogincia, e assim por diante, sem
nenhum fundamento valido. Esse tipo de forte senso de auto-
identidade ¢ falso. Mas poderia haver outro senso de auto-

225



-

identidade, ou ego, o qual, na verdade, seria mais forte nos
Bodhisattvas do que nas pessoas comuns, porque os Bodhisattvas
sdo seres que sdo preparados para sacrificar o proprio bem-estar
em beneficio dos outros. Em lugar do bem-estar pessoal, eles
enaltecem o bem-estar de outros seres sencientes. Para alcangar
essa forga de vontade, € preciso possuir, em primeiro lugar, um
forte senso de auto-identidade, e com base nisso, a pessoa pode
transferir as prioridades do eu para os outros. Assim, o senso de
auto-identidade dos Bodhisattvas é ainda mais forte do que o da
pessoa comum que ndo € capaz de sacrificar o proprio bem-estar
em beneficio dos outros. Para isso, a pessoa precisa de uma
extraordinaria for¢a de vontade, e ela é desenvolvida junto com
a autoconfianga.

JoN KABAT-ZINN: Isso € relevante para o que Lee Yearley
descreveu com relagdo ao pecado da apatia espiritual, que é um
problema difundido nesta sociedade. Eu me pergunto se
isso poderia estar relacionado com a questdo de desenvolver um
forte senso de determinagdo, mas sem as conotagdes egotistas
negativas.

DaNIEL BRowN: Na psicoterapia ocidental, temos um con-
ceito chamado auto-estima saudavel, que € diferente do que o
senhor acaba de descrever com relacdo aos Bodhisattvas, Vossa
Santidade. Um individuo com uma auto-estima saudavel néo ¢é
grandioso, ndo € arrogante sem ter um fundamento, mas o mais
importante ¢ que ele mantém sua auto-estima relativamente
independente do contexto. No caso da pessoa comum com uma
baixa auto-estima, seu valor pessoal depende do contexto. Por
exemplo, eu me preocupo com a maneira como 0s outros me
véem, e eu preciso de um certo tipo de admiragé@o ou elogio. Se
as outras pessoas me criticam, minha auto-estima diminui.
Dependo da maneira como as outras pessoas me véem para meu
senso de valor pessoal. Ou entdo, meu valor pessoal pode
depender de como eu avalio minhas realizagdes. Se eu fago algo
bom, eu me sinto inflado; se eu deixo de ficar a altura dos meus
padrGes pessoais, eu me sinto mal. As pessoas com uma auto-
estima sauddvel dependem menos ndo apenas do contexto como
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também da discrepancia entre o seu desempenho no momento e
seus padrdes internos para esse desempenho. Assim, podemos
dizer que a auto-estima delas ¢ uniforme, sem sofrer muitas
mudangas.

Davral LaMa: Por se basear em fatos, na razio, ela possui
mais estabilidade.

DANIEL BRowN: Sim, ela tem mais estabilidade, de modo que
essas pessoas ndo sio facilmente afetadas pelo fato de os outros
poderem pensar coisas mas delas ou ndo as admirarem intensa-
mente. Nesse sentido, a auto-estima delas esta além do elogio e
da culpa, e € menos afetada com a possibilidade de o que elas
estiverem fazendo em um determinado momento estar aquém
dos seus padrdes ou metas internos. O que esta faltando nessa
nog¢do ocidental da auto-estima saudavel é exatamente o ponto
que a tradig@o do senhor enfatiza. O conceito da auto-estima
saudavel geralmente enfatiza a autonomia, ou seja, a indepen-
déncia. O conceito do Bodhisattva enfatiza o relacionamento
com os outros, fazer coisas pelos outros, e nesse sentido ele €
diferente.

Davral Lama: Eu dei o exemplo de um Bodhisattva, mas o
assunto tem uma relevancia muito mais ampla.

Falei a respeito dessa questdo de uma auto-identidade ade-
quada, ou saudavel, com relagdo ao Bodhisattva, porque as
pessoas geralmente associam o Bodhisattva ao auto-sacrificio.
Nao obstante, um forte senso de auto-identidade pode ser rele-
vante para muitas pessoas que ndo sdo Bodhisattvas. Para ter um
senso do eu tdo forte e auténtico, a pessoa ndo precisa necessa-
riamente ter um profundo senso de altruismo e enaltecer os
outros. Ndo apenas os Bodhisattvas, mas também praticantes
como os shravakas' e os pratyekabuddhas,* certamente t€ém um
forte senso do “Eu” que se absterd de cometer agdes ndo
saudaveis. Desse modo, eles também possuem um forte senso de
identidade pessoal.
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A AUTO-ACEITACAO GENUINA

Danier GoLEMAN: Quais sdo as qualidades ou caracteristicas
mentais desse tipo de identidade? Que fatores mentais seriam
dominantes na mente dessa pessoa?

Daral Lama: Esse senso adequado de uma forte auto-
identidade, ou autoconfianga, ndo € algo que surgiria em fun¢éo
de apenasuma inica causa, e sim de muitas causas. Porexemplo,
de acordo com a psicologia budista, a autoconfianga pode surgir
sem presun¢do ou orgulho, e, com base na autoconfianga, a
pessoa pode aspirar a alguma coisa, mas sem ansiar por ela.
Analogamente, a pessoa pode ter compaixdo sem o apego
perturbador associado a ela. Estabelecemos uma disting&o entre
os diferentes tipos de autoconfianga através da inteligéncia
perspicaz.

ALAN WALLACE: O termo que estamos traduzindo aqui como
autoconfianga ou auto-estima também encerra o significado de
consciéncia, tanto pessoal quanto publica. A diferenga entre
consciéncia pessoal e publica € que a primeira opera mesmo
quando estamos sozinhos: nossa consciéncia, ou auto-estima,
ndo permitira que nos envolvamos com certas agdes ndo sauda-
veis por acharmos que elas ndo estfo a nossa altura, ou que séo
inapropriadas, independentemente do fato de alguém vir a
descobrir ou ndo. A consciéncia publica consiste em levar em
conta a maneira como as outras pessoas nos percebem. Ambos
sdo considerados estados mentais saudaveis. Os dois podem ser
bem fortes em nds, sem que tenhamos qualquer excesso de
modéstia, falta de auto-estima ou desespero.

DaNIEL BRowN: Essa defini¢do enfatiza o abster-se da agdo
nio saudavel. Isso também inclui o pensamento néo saudavel?

ALAN WALLACE: Sem duvida: o corpo, a fala e a mente.

TuuBTEN JiNPA: Existe um senso de cautela, mas sem desa-
nimo. )
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DaLal Lama: A linguagem de fato cria algumas dificulda-
des. Talvez um dia possamos elaborar uma lingua universal. Isso
economizaria bastante tempo! [Riso]

No caso das pessoas que t€m esse problema e nio sdo
budistas, qual ¢ o melhor método?

DanieL GOLEMAN: A terapia cognitiva.

DaLal Lama: E possivel tomar elementos do budismo e
adapta-los a pessoas que ndo sdo crentes?

DaNIEL GoLEMAN: Uma parte importante da terapia cognitiva
¢ a pessoa aprender a alertar a mente, a reparar que ela tem esses
pensamentos.

ALEX BERzIN: Existe outro fator importante na maneira
como os ocidentais criam as criancas. Estas sdo recompensadas
por serem mas. Se elas chorarem bastante e agirem de uma
maneira terrivel, os pais acabam cedendo e ddo a elas o que elas
querem.

Darar Lama: Isso talvez seja bem mais difundido. Os
tibetanos também parecem fazer isso. [Riso]

Francisco VAReLA: Vossa Santidade acha que também ¢é
verdade, entre as familias tibetanas, que o amor talvez nem
sempre seja incondicional? Ou seja, que os pais também tém
seus obscurecimentos e, por conseguinte, ndo sio totalmente
capazes de amar incondicionalmente os filhos?

Dacrar Lama: De um modo geral, a atitude tibetana é que o
amor dos pais para com os filhos ndo se baseia tanto no
sentimento “Meu filho é bom”, e sim “Este é meu filho”. Acho
que essa € a principal razdo. Esse amor se baseia no fato de que
a crianga ¢ da pessoa, e 0 amor simplesmente aumenta se a
crianga se aperfeigoa e cultiva boas qualidades. Se a crianga tem
mas qualidades, e continua com elas, entio o amor podera
diminuir. Talvez possa haver alguns fatores sociologicos. Por
exemplo, o sistema econdmico capitalista do Ocidente ¢ ex-
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tremamente competitivo, e muitos dos seus valores sdo conside-
rados em fungdo de conseqiiéncias econémicas, de modo que
esse padrdo talvez se estenda ao relacionamento pai/mae-filho.
No sistema econdmico, vocé dd algum dinheiro e recebe algo em
troca, e isso talvez seja até aplicado ao comportamento das
criancas. E quase uma transagdo comercial: para as criangas
receberem a compaixdo dos pais, elas precisam pagar alguma
coisa, como o respeito ou uma atitude agradavel.

LEE YEARLEY: Eu gostaria de expor uma diferente visdo
sobre o assunto, com as quais meus colegas talvez ndo concor-
dem. Sem duvida eu acho que grande parte da populagido
americana tem um profundo problema de auto-estima. Mas
existe uma outra grande parte dessa populagdo que possui uma
auto-estima bastante forte, e que ndo sdo simplesmente grandio-
sos ou de algum modo doentes. Muitas dessas pessoas detém o
poder. Elas dirigem o pais, e o fazem com um vigor tal que
representa um senso do eu muito forte, mesmo que ele seja
amplamente enganoso. Uma parte significativa desse pais €
formada por pessoas que estariam em muito melhor situagdo se
tivessem mais problemas de auto-estima!

DanieL BRowN: Se examinarmos a depressdo, as estatisticas
sdo significativas. Mais ou menos 15% de toda a populag@o sdo
diagnosticados como deprimidos em alguma €poca da vida e a
depressdo € geralmente associada a baixa auto-estima. E essas
sdo apenas as pessoas que recebem atengdo clinica, de modo que
eu estimaria que pelo menos a quarta parte do pais deveria ser
incluida, no minimo.

LEE YEARLEY: Ndo questiono esse fato, mas creio que no
caso de outra metade ou pelo menos 1/3 da populagdo, isso ndo
se aplica de modo nenhum; e muitas dessas pessoas sdo aquelas
que tomam as decisdes a respeito de o que o pais € e para onde
ele estd indo.

Darar Lama: Vocé encontrou alguma diferenga com relagao
a 1sso entre o sistema socialista e o sistema capitalista?
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DaniEL BRownN: Ndo sabemos aresposta. Mas alguns estudos
familiares relacionados com a baixa auto-estima ja existem. Um
dos padrdes que emergem em vdrias pesquisas € que as familias
com expectativas muito elevadas, particularmente aquelas com
possibilidade de ascender socialmente, tém probabilidade de
criar filhos com problemas de baixa auto-estima. E claro que
depois da depressdo econdmica da década de 30 os americanos
ficaram ansiosos para que seus filhos ndo sofressem como eles
tinham sofrido e alcangassem a estabilidade econémica. Cada
criang¢a tem seu proprio temperamento, sua maneira particular
de crescer e se desenvolver. De um modo bem semelhante ao do
corpo, existe uma certa identidade que € Gnica em cada indivi-
duo. Existe uma discrepancia nas familias nas quais havia
expectativas muito altas de que uma crianga viesse a ser de uma
determinada maneira. Os pais continuamente percebem erronea-
mente a crianga e impdem expectativas diferentes das que ela
naturalmente desenvolveria. O resultado € que a crianga, en-
quanto cresce, sente que ndo € percebida corretamente, como se
ndo fosse conhecida como realmente €. Isso resulta nessa davida
com relag¢do a si mesma e na incapacidade de ela perceber seu
valor e mérito pessoal. Trata-se apenas de um exemplo, mas ele
foi meticulosamente estudado nos Estados Unidos.

ALEX BERzIN: A partir da minha experiéncia nos paises
socialistas, descobri que ndo é tanto o sistema econdmico que faz
adiferenca. Cada pais parece ter sua propria cultura. Os polone-
ses realmente ndo se importam com 0 que 0s outros pensam, e na
Russia, devido aos antecedentes da igreja ortodoxa, as pessoas
ndo tém o problema ocidental da culpa. Cada cultura, cada pais,
¢ bem diferente.

DaLar LAMA: Assim, em resposta a sua pergunta inicial a
respeito de comegar o cultivo da bondade amorosa dirigida para
a propria pessoa, e se isso tem um lugar na prdtica budista, a
resposta é Sim. [Riso]
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Dialogo entre a menie,
o cérebro e o corpo

Unma QUESTAO FUNDAMENTAL € 0 relacionamento entre as
emogdes, a cognigdo e a atividade cerebral, o que conduz a
questdo da natureza da percepg@o consciente ou conscién-
cia. Este ¢ um ponto critico sobre o qual a ciéncia e o
budismo divergem, ou seja, se a consciéncia é uma proprie-
dade emergente do cérebro ou se ela possui uma existéncia
separada em sua forma mais sutil.

A principal divergéncia entre o budismo e a neurociéncia
ocidental gira em torno da natureza da consciéncia. No
ocidente, os neurocientistas acreditam que o problema de
explicar a consciéncia pode ser resolvido através da identi-
ficagdo de correspondentes neurais da consciéncia no cére-
bro. Uma das teorias mais basilares sustenta que isso pode
ser realizado localizando-se circuitos de neurdnios associa-
dos a aspectos da consciéncia e determinando como eles
estdo interligados com outros circuitos. Esse modelo presu-
me que a consciéncia emerge da vasta interagdo de um sem-
numero de redes neurais de células.

Ainda assim, os neurocientistas admitem que, no mo-
mento, ninguém sabe como um conjunto complexo de
neurdnios pode ter consciéncia de si mesmo. E alguns
criticos observam que a pesquisa da neurociéncia pressupde
o reducionismo — a vis@o de que os eventos mentais € 0
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comportamento podem serreduzidos a fisiologia. Existe um
debate saudavel e ativo na ciéncia contemporanea relacio-
nado com o “dificil problema” da consciéncia, o que parece
escapar a explicagdo em fungao de processos fisioldgicos.
Nio existe hoje em dia nenhuma solug@o consensual sobre
0 assunto.

Contrastando com a visdo da neurociéncia, o modelo
budista tibetano propde a existéncia de oito variedades de
consciéncia: a consciéncia do “campo universal” (Kun shi),
o pensamento (sems), e os seis sentidos. A dualidade basica
da subjetividade, a percepgao do eu distinta dos objetos de
percepgdo, emerge no nivel do campo universal. Sems é
cogni¢do, o amago dos pensamentos discursivos. Como o
“sexto sentido”, a cognigdo atua de modo a coordenar e
sintetizar as consciéncias dos outros cinco sentidos.

No budismo, a meditagdo € utilizada para estabilizar e
examinar cuidadosamente a mente, para que finalmente
sejam percebidos aspectos sutis da mente, além da percep-
¢do dos sentidos e do pensamento. A perspectiva budista
considera a crenga dominante no ocidente, de que a consci-
éncia ¢ uma fungfo emergente do cérebro, uma posi¢io
reducionista e materialista. O budismo afirma que embora
muitas formas de consciéncia estejam associadas ao cérebro
e apercepcdo sensorial, alguns elementos sutis da conscién-
cia nfo estdo limitados a atividade cerebral. Uma “percep-
¢do intrinseca” esta além da consciéncia ordindria; a “natu-
reza do Buda™ de todos os seres ndo depende do corpo ou do
cérebro. Essas duas posigées formam a base da tensdo
intelectual da conversa iniciada por um questionamento
feito pelo Dalai Lama.

DavarLama: Seria possivel que certas atividades mentais ou

conceituagdes atuem como causas que estimulem partes do
cérebro? Em outras palavras, pode haver um trafego de mio
dupla? Setomarmos a hipdtese de que a consciéncia efetivamen-
te existe, existe uma possibilidade de explicarmos os fatores
fisiologicos. Creio que existem diferentes niveis de consciéncia
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ou mente. Um deles é produto do corpo fisico, e essa mente
especifica so se desenvolve em resposta a mudangas no corpo.
Outro nivel mental mais sutil precede o corpo e causa mudangas
no cérebro. Se admitirmos que a consciénciando existe como um
fendmeno separado, mas apenas como uma propriedade emer-
gente do cérebro, qual serd entdo o agente causal da atividade
cerebral?

Francisco VARELA: Nio existe uma resposta consensual,
mas o sentimento geral na neurociéncia € que a consciéncia é
uma propriedade emergente da atividade elétrica intrinseca do
cérebro. A idéia de uma mente mais sutil ndo seria considerada
nem necessaria nem provavel.

Davrar Lama: Qual seria o agente causal da emergéncia?
Vocé estd simplesmente dizendo que a ativagdo do cérebro atua
sobre outra ativa¢do do cérebro?

Francisco VArELA: Exatamente. Isso faz bastante sentido de
um ponto de vista cientifico, porque temos coisas que se chocam
umas com as outras desde o inicio. Com a estimulagéo, o cérebro
mantém em atividade essa ativa¢do mutua.

DaALal LAMA: Assim, as emogdes emergem em virtude da
atividade que tém lugar no cérebro. Mas existe um ponto crucial
aqui. Trata-se de um relacionamento causal, ou simplesmente de
uma correspondéncia? A atividade cerebral causa a emogdo, ou
elas sdo de fato simultaneas, sem que uma seja causada pela
outra?

CLIFF SARON: Eu ndo diria que elas sdo simultineas, particu-
larmente se considerarmos a neuroanatomia.

DaLat Lama: A atividade cerebral inequivoca e invariavel-
mente sempre precede os estados emocionais?

CLIFF SARON: A atividade cerebral existe em muitos niveis
diferentes, e a atividade nos diferentes niveis gera os estados
emocionais. Se as diferengas no cortex precedem ou se seguem
a experiéncia ¢ uma questdo a ser estudada. Podemos examinar
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especificamente a atividade imediatamente anterior da expres-
sdo facial ocorrer e verificar se ¢la tende a ser correspondente.
Nasexperiéncias sobre depressdo e temperamento, as diferengas
no cérebro ndo estavamrelacionadas com as reagdes emocionais
do momento, e sim a tendéncias de reacdo emocional. Nesse
caso, ndo podemos dizer que a atividade cerebral cause o estado
emocional atual.

DaALar Lama: Nao € o caso que quando descemos ao nivel
mais elementar, as particulas elementares, por exemplo, que
essas particulas elementares que se encontram no cérebro huma-
no sdo completamente indistintas das particulas elementares
encontradas na rocha?

Francisco VARELA: Elas sdo exatamente as mesmas, inclu-
sive nos niveis atdmico e molecular.

DaLal Lama: A medida que vocé deixa o nivel das parti-
culas elementares e vai subindo através dos atomos, moléculas,
e assim por diante, em que nivel vocé comega a falar da emer-
géncia da consciéncia?

Francisco VARELA: Vossa Santidade, ndo existe nem
mesmo um consenso na neurociéncia com relagdo ao que € a
consciéncia.

Davrai Lama: Subindo a partir do nivel das particulas ele-
mentares, em que ponto vocé encontra indicios da presenga da
consciéncia?

FraNcisco VARELA: [sso € algo que foi pesquisado. E eviden-
te que todo mundo aceita a idéia de que os seres humanos tém
uma consciéncia.

Darar Lama: Quando muitas particulas se juntam, elas
adquirem vida, ndo ¢ mesmo? Existem duas categorias, plantas
e animais, e ambas tém vida. Mas uma das categorias de
organismos desenvolveu a consciéncia e a outra ndo. Qual a
principal causa disso, e em que estdgio isso ocorre?




FraNcCISCO VARELA: A resposta classica, e eu acho que se
trata de uma resposta muito boa, € que a cognigao ou consciéncia
(sejala o que ela possa ser) é uma propriedade emergente de um
padrdo especifico, agrega¢do, configuragio sistémica, que re-
quer um sistema nervoso. Requer dispositivos sensoriais e
motores bem como interneurdnios. As plantas nunca desenvol-
veram um sistema nervoso, enquanto os animais o fizeram. O
sistema nervoso entdo evoluiu e criou diferentes capacidades de
cognigdo. Em certo momento, algo aconteceu —e esse é o grande
debate — que tornou os seres humanos conscientes. Quase todo
mundo concordaria em que também existe consciéncia e com-
paixdo em alguns animais, como os chimpanzés ou os golfinhos.

Daral Lama: Sinto que seu uso do termo consciéncia € um
pouco elevado demais, porque todos certamente concordamos
em que muitos outros animais so conscientes em algum sentido
do termo, talvez até uma hidra.

Francisco VARELA: Sim, mas ndo podemos dizer que eles
sdo conscientes de si mesmos.

Darar Lama: N3o estou me referindo a percepgéo conscien-
te de si mesmos, e sim a consciéncia em qualquer sentido do
termo. Os animais sdo seres sencientes no sentido em que eles
sentem, eles experimentam.

Francisco VARELA: Sinto muito. Sempre usamos a palavra
consciente no contexto neurocientifico, ela tem a conotagio de
consciénciade simesmo. O senhor poderia usar o termo cogni¢do
ou percepgdo e todo mundo concordaria em que os animais com
sistemas nervosos tém uma forma de cognigdo. Muitas pessoas
até diriam que os animais unicelulares, como a ameba, tém uma
forma muito primitiva de cogni¢do.

Davrar LaMA: Mas as plantas ndo tém?

Francisco VARELA: Ndo. A principal diferen¢a, Vossa San-
tidade, esta relacionada com uma correlagdo sensdrio-motora.,
de modo que talvez exista alguma possibilidade de movimento.
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No comportamento, este € um elemento chave que nos permite
reconhecer a cogni¢do. Como as amebas sdo capazes de se
mover e ir em busca de comida, elas diferem bastante de uma
planta que recebe passivamente seu alimento. Ser capaz de se
deslocar cria a possibilidade de um sistema nervoso. Além desse
ponto, ¢ dificil dizer onde ela comega ou termina. Por exemplo,
poderiamos dizer que a soma dos linfécitos B e T possui uma
forma bem pequena de cogni¢do, conhecimento e também
estimulagao.

Datrar Lama: Entdo quando vocé estava dizendo que alguns
cientistas concordam em que os chimpanzés também tém cons-
ciéncia, vocé quisdizer uma percepgio consciente de simesmos,
como os seres humanos.

Francisco VARELA: Exato, uma forma de auto-reflexdo que
poderia ser semelhante a nossa experiéncia. Esse provavelmente
ndo seria o caso do gato, e menos ainda, o da ameba.

EMOCOES DESENCADEADAS
POR PENSAMENTOS

CLirF SARON: Vossa Santidade, falamos sobre as causas internas
e externas da emogdo, mas que movimento da mente especifica-
mente desencadeia uma emog¢ao?

Datat Lama: E dificil dizer. Podemos perguntar primeiro se
todas as emog¢des existem na mente de um arhat, um ser :
liberado, ou em um buda que esta livre de todos os obscure-
cimentos. Se incluirmos entre as emog¢des a bondade amorosa e
a compaixido, entdo a resposta tem de ser sim, que elas estdo
presentes na mente de um ser altamente iluminado. Assim, vocé
ndo poderia dizer, por exemplo, que o egotismo é uma causa
necessaria para o despertar das emogdes, porque os seres ilumi-
nados ndo tém egotismo, mas t€ém emogdes. O senso do eu nio
¢ necessariamente enganoso, como o € o egotismo, de modo que

Ny
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osseres iluminadostalvez tenham um senso do eu ndo enganoso.
Mas se isso desencadeia ou ndo a emogdo, se a emog¢do esta
simplesmente na natureza da prépria consciéncia ou se ela €
desencadeada pela apreensdo de um objeto especifico ¢ uma
questdo aberta.

Existem diferentes niveis de consciéncia. Por um lado,
existe um nivel de consciéncia que depende muito diretamente
do corpo. Existem casos, por exemplo, nos quais uma disfung@o
fisica, como um desequilibrio no corpo, € a principal causa de
um disturbio mental como o anseio.

Agora, se considerarmos a percepgao sensorial, a psicologia
budista menciona trés tipos de causas concorrentes, que juntas
ddo origem ao continuum da percepgio sensorial. Na percep¢ao
visual, porexemplo, a primeira causa, conhecida como condig¢do
dominante ¢ a faculdade visual fisica. A segunda causa ¢ a
condigdo referencial, que € o estimulo externo. A terceira causa,
chamada de condig¢do imediata, € o evento imediatamente pre-
cedente da clareza ou a qualidade conhecedora na percepgdo
sensorial. O evento da clareza também tem suas causas concor-
rentes, € sua causa imediata ¢ o momento precedente de percep-
¢do. Assim, uma das trés condi¢des € cognitiva, esse momento
precedente de percepgio.

A partir da experiéncia das pesquisas, vocé pode estar
sentado bem quieto, sem estar recebendo nenhum estimulo
particular, quando surge um pensamento que faz com que vocé
se sobressalte ou dé um pulo, ou tenha algum tipo de reagdo
fisica. Parece que em primeiro lugar existe um evento cognitivo
subjetivo, que depois atua como a causa do evento fisico, e ndo
vice-versa. Depois, € claro, também pode acontecer que a
atividade interna do corpo intensifique essa emogdo, e ela
também pode modificar ou alterar as emogdes. E uma experién-
ciacomum o fato de que a consciéncia parece, pela sua natureza,
vacilar ou flutuar. Ela parece oscilar ainda mais rapido do que
dez ciclos por segundo. [Riso] Ja na meditacdo, o cultivo da
mente alerta serve para conter a consciéncia e amortece as
oscilagdes, de modo que a consciéncia ou a atengdo podem se
tornar estdveis. Se for este 0 caso, me pareceria que a propria
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natureza da consciéncia foi-modificada pela introdugdo desse
método mental puramente subjetivo, a saber, o cultivo da mente
alerta. Parece-me plausivel que isso em si também provocaria
mudangas no cérebro e no corpo como um todo.

FraNcisco VARELA: Neste caso, o estado emocional causa a
oscilagdo na consciéncia?

Daral Lama: Sob o aspecto da seqiiéncia causal, primeiro
temos o contato basico, a seguir temos a cognigao efetiva, o que
induz a emogao.

Francisco VARELA: Entdo a emog&o vem depois da verifica-
¢do. E no caso de uma situagdo, por exemplo, em que de repente
ouvimos um barulho, um estalo, e a atengdo muda? Parece que
primeiro ficamos atentos, sentimos panico, medo — um estado
emocional —e somente depois disso € que percebemos que o teto
esta prestes a desabar. Neste caso, a emogdo ndo precede a
verificagao?

DaLal Lama: Se vocé fizesse uma analise momentanea
extremamente precisa, me parece que vocé encontraria a cog-
ni¢do de alguma coisa acontecendo ali. Vocé ouve um som
anomalo, o que incita aemogao. A seguir vem a percepcao mais
detalhada de o que esta acontecendo. E uma questio de comple-
xidade: vocé apreende o som, mas sé depois sabe o que ele pode
significar.

Francisco VARELA: Como o senhor analisaria a situagao no
outro extremo, quando ndo existe nenhum evento particular? Eu
estou apenas sentado, ou andando, quando ocorre uma mudanga
no meu estado de espirito. De repente, me sinto sozinho, ou
talvez deprimido, feliz ou qualquer outra coisa. Qual seria a
causa concorrente para essa modificagdo emocional?

Darai Lama: Ela pode ser totalmente interna, ou pode ser
induzida externamente de uma maneira muito sutil. Porum lado,
nos nos acostumamos a certos habitos de conceituagdo que
geram predile¢des. Assim, mesmo na auséncia de um estimulo
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externo explicito, a forga da sua habituagio anterior pode dar
origem a uma mudanga aparentemente espontanea na sua dispo-
si¢do de danimo. Outra possibilidade é que o ambiente pode ter
alguma qualidade extremamente sutil que desperta essaemogao.
Ele pode ser sutilmente agradavel ou encerrar uma qualidade
levemente depressiva, embora vocé possa ndo percebé-la cons-
cientemente.

Em minha primeira visita a Moscou, minha fungdo mental
estava muito apatica. Outros lamas tibetanos que visitaram essa
regido descreveram uma experiéncia semelhante, de terem emo-
¢des sem precedentes durante suas preces cotidianas. E claro que
isso também pode ter acontecido porque o café da manha
demorou muito a ser servido naquele dia. [Riso] Mas houve
infelizmente naquela area muitas mortes, uma grande quantida-
de de emogdes humanas negativas. Naquela situagdo, embora
ndo exista nada manifesto ou evidente do qual possamos ter
consciéncia, o efeito ainda pode estar presente. Poderiamos
traduzi-lo aproximadamente como melancolia, mas literalmen-
te significa algo que obscurece, anuvia ou dissimula [Tib.: sgrib
pal. Analogamente, os praticantes tibetanos que permanecem
nas montanhas geralmente conseguem prever quando alguém
esta para chegar, seja no dia seguinte ou mais tarde, no mesmo
dia. [sso definitivamente acontece, de modo que o ambiente
exerce alguma influéncia, seja negativa ou positiva, embora ndao
seja um estimulo consciente.

DanieL BRowN: Algumas teorias ocidentais sobre a emogao
também mencionam diferentes niveis de processamento de
informagdes. Elas podem n3o concordar quanto ao fato de a
cognigdo ter lugarem um nivel de pré-atengio, antes de se tornar
consciente ou depois do reconhecimento consciente, quando o
pensamento estd mais elaborado. Mas existe uma suposigdo
comum, como ocorre na tradi¢do tibetana, de que existe sempre
alguma cognigo envolvida.

DaNieL GoLeman: Uma pesquisa realizada por Richard
Davidson esclarece um pouco a repressio e a fung¢io cerebral.
Sabemos que o lado direito do corpo é controlado pelo lado
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esquerdo do cérebro, e vice-versa. Isso também é verdade com
relagdo ao que vemos, de modo que se dividirmos o que entraem
cada olho em lado esquerdo e lado direito, o que entra do lado
direito vai para o lado esquerdo do cérebro e o que entra do lado
esquerdo vai para o lado direito do cérebro. Nesse estudo, eles
utilizaram um dispositivo para mostrar uma palavra para um
lado do cérebro ou para o outro. As palavras mostradas para o
lado direito vdo para o lado esquerdo do cérebro, onde esta
situado o centro que controla a fala. Do lado direito do cérebro,
segundo Cliff nos contou, situa-se o centro das emog¢des negati-
vas. Isso significa que se a palavra que vocé vé do lado direito o
estiver perturbando, a informagdo a respeito de o que essa
palavra € vai primeiro para o lado esquerdo do cérebro e depois
para o direito, onde ocorre a reagdo emocional. Eles foram
capazes de medir o exato intervalo de tempo entre a atividade no
lado esquerdo e no direito, e uma coisa muito interessante
aconteceu. No caso de uma palavra neutracomo vidro ndo houve
diferenca entre os repressores € as outras pessoas. No caso de
uma palavra extremamente perturbadora como matar houve um
visivel aumento, no caso dos repressores, no tempo em que as
informagdes levaram para atravessar de um lado para o outro.
[sso talvez signifique que em algum lugar do cérebro existe algo
como um censor que diz: “Vocé ndo pode imprimir isso; vocé
ndo pode saber aquilo.” Assim, talvez seja verdade que os
repressores efetivamente ndo experimentam o que eles estdo
negando.

Daral Lama: O que acontece se vocé mostrar a mesma
palavra para o lado esquerdo do olho?

Curirr Saron: Ela se projetaria do campo visual esquerdo
para o lado direito do cérebro. As pessoas que participaram da
pesquisa eram destras, cujo mecanismo da fala € aparentemente
controlado por areas no lado esquerdo do cérebro, de modo que
para que elas falassem as informag¢des teriam que se transferir do
lado direito para o esquerdo.
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Davrar Lama: E com uma palavra agradavel? Acontece o
mesmo que com uma palavra neutra em fun¢do da velocidade na
qual ela vai da direita para a esquerda?

DaNieL. GoLEMAN: Nio acredito que houvesse diferencas
entre palavras agradaveis e palavras neutras. O que o estudo
descobriu foi que as palavras neutras, quando apresentadas
diretamente ao lado esquerdo do cérebro, produziam uma certa
rapidez de reagdo que nio era diferente do que a das palavras
agradaveis, mas que as palavras desagradaveis apresentadas ao
lado direito do cérebro eram mais lentas do que as agradaveis.

CLIFF SARON: A idéia era que esse censor diminuia a trans-
feréncia das informagdes emocionais negativas do lado direito
para o lado esquerdo do cérebro, onde era permitido a elas
proferir a resposta.

DaNIEL GoLEMAN: Nao sei se podemos dizer onde o censor
estd localizado, se € que esta localizado em algum lugar.

Cuirr SARON: O teste foi de livre-associagdo: a pessoa vé uma
palavra e tem de dizer a primeira palavra que lhe vem a mente.
Néo estamos tomando uma medida elétrica do cérebro e sim
medindo o tempo que a pessoa leva para falar. E o tempo de
reagao.

DaLar Lama: Por exemplo, se uma palavra neutra for mos-
trada do lado direito, ela vai para o esquerdo.

CLirr SARON: Exatamente. A palavra que vai para o campo
visual esquerdo sempre demorard mais a ser proferida.

FrANCIsScO VARELA: Se sempre existe um tempo de reagio,
por que deveriamos falar em censura? Estritamente falando,
seria mais como uma morosidade do que censura.

CLirr SARON: Existe um portdo. Leva tempo para passar por
cima dele ou levanta-lo.
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DaNIEL GoLEMAN: Poderiamos dizer que o processamento
das palavras desagradaveis € mais intenso do que o das palavras
agradaveis. Ndo sabemos exatamente nada mais do que isso.

Bos LivingsToN: Vossa Santidade talvez esteja interessado
em saber que todos nds temos um certo grau de censura em
operagdo quando vemos palavras e imagens. Vou dar dois
exemplos. Uma combinagdo de palavras como heroi e fama sao
vistas muito rapido, com um curto periodo de reagdo. Uma
combinagdo como mulher e prostituta levacerca de quatro vezes
mais tempo para ser lida em milissegundos. Essa afirmagéo ¢
verdadeira para todos nos que fazemos parte de uma populag¢do
normal. Se pedirmos a uma pessoa que identifique o que ela vé
em uma figura, faz muita diferenga se a figura € agradavel ou se
ela da origem a sentimentos negativos. Se mostrarmos as pes-
soas quatro figuras agrupadas e pedirmos a elas que nos digam
tdo logo consigam identificar uma delas, elas véem muito rapido
as figuras positivas. Mas pode demorar um segundo para que
elas sejam capazes de ver uma figura negativa. Essa ¢ uma
operagdo que ocorre antes da consciéncia.

DANIEL GOLEMAN: Como o senhor esta interessado, vou falar
arespeito de outro estudo. Quando focalizamos alguma coisa ou
olhamos para ela, o olho executa minusculos movimentos. Os
oftalmologistas possuem um dispositivo que lhes permite acom-
panhar exatamente os movimentos do olho, sem interferirno que
a pessoa esta vendo. Quando as pessoas que sabiamos serem
muito ansiosas olhavam para uma figura que tinha tanto se¢des
neutras quanto desagradaveis, o olho se dirigia apenas para a
area neutra. Ele nem mesmo olhava para a area desagradavel.
Quando lhes era pedido que descrevessem a figura, elas descre-
viam todas as coisas agradaveis, mas ndo se lembravam das
desagradaveis. Ndo sabemos exatamente o que acontece, mas
isso indica, uma vez mais, que antes da plena consciéncia, parte
do cérebro pode saber o que estd acontecendo e afastar a
percepg¢do de algo desagradavel.

Daral Lama: A partir de um ponto de vista budista, a questdo
seria se a pessoa nNdo viu a imagem ou ndo consegue se lembrar
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dela. Pode ser que a pessoa atenha visto, mas por ndo ter prestado
uma aten¢do suficiente aquela se¢do particular, ela ndo fez a
conexdo. Assim, no nivel sensorial, nenhum julgamento esta
envolvido.

DanieL GoLEMAN: Este é o ponto. As vezes é verdade que a
pessoa ndo vé de modo nenhum a se¢do. Foi isso que eles
conseguiram determinar com esse dispositivo. Outras vezes, ela
pode ver a se¢do, mas nao se lembra dela.

Davrai Lama: Como ¢é possivel determinar a diferenga?

Jon KABAT-ZINN: Na verdade, a experiéncia esta mostrando
que eles véem a se¢do. Se os movimentos de acompanhamento
dos olhos ndo fizessem uma censura, eles se distribuiriam por
todo o campo. Neste caso, descobrimos que os olhos dessas
pessoas estdo escolhendo o agradavel, o que nos diz que elas
viram tudo.

DANIEL GoLEMAN: Esse é o proximo ponto.

CLirr SARON: Eu gostaria de esclarecer algo, Vossa Santida-
de. O dispositivo empregado acompanha o centro da viséo, a
minuscula drea de visdo mais clara. Mas também vemos as
informagdes com a visdo periférica, que nos diz muito conscien-
temente para ndo nos movermos naquela diregéo.

A PERCEPCAO SENSORIAL E A CONSCIENCIA

Francisco VARELA: Também ¢é justo dizer que uma grande
quantidade de julgamento ¢ levada a cabo no que chamamos de
visdo de nivel muito baixo, mesmo no nivel do olho ou apenas
da retina. Por exemplo, ja na retina, é possivel determinar onde
existe uma borda e onde ndo existe nenhuma, antes de o objeto
estar totalmente configurado, por exemplo. Nao se sabe se vai
ser um copo ou um microfone, mas se existe uma borda no nosso
campo visual, essa ja é uma importante decisio tomada em

247



poucos milissegundos. [sso € muito importante a partir do ponto
de vista neurocientifico. O desenvolvimento do campo visual
total acontece em muitos estagios. O que € baixo pode ser muito
elaborado, com muito julgamento, construgdo e interpretagdo
envolvidos, mesmo antes da consciéncia.

Darar Lama: Antes que a informag@o até mesmo chegue ao
cérebro?

FrANCISCO VARELA: A imagem que sai do nervo 6tico ndo é
a imagem bruta que entrou na retina. Ela ja esta extremamente
organizada e elaborada antes de chegar ao cérebro central.

DaLal Lama: Mas a posi¢é@o da neurociéncia atual ndo é de
que ndo ¢ na verdade o olho e sim o cérebro que vé?

FraNcisco VARELA: Nio € nem o cérebro, nem o olho, mas
o fato de os dois trabalharem juntos. Assim como existe ativida-
de subindo do olho para o cérebro, também existe atividade
descendo do cérebro em dire¢do aos sentidos. Existe tanto do
que chamamos de controle central de aferéncia sensorial quanto
da aferéncia sensorial que vai para o cérebro. E a reunido dessas
duas coisas que forma a visdo, de modo que ela ndo estd nem no
olho nem no cérebro. Ela estd em toda parte; trata-se de uma
propriedade emergente.

DaLal Lama: A questdio € se existe a possibilidade do
julgamento dentro da percepgdo visual, independentemente da
percep¢do mental. Parece haver alguma incerteza quanto a se
isso € afirmado no sistema Prasangika, que consideramos o mais
sofisticado sistema filoséfico do budismo. O que € certo, a partir
da perspectiva Prasangika, é que o que aparece aos varios
sentidos ja estd marcado pela influéncia ou propensdo latente da
ignorancia prévia da pessoa, que se agarra a existéncia como
sendo verdadeira. As exterioridades certamente afetam os diver-
sos sentidos, e esses sentidos ndo sdo uma percepgdo mental.
Mas permanece aberta a questdo de se, sob o aspecto do seu
modo efetivo-de apreender os objetos, os diversos sentidos sdo
de algum modo modificados pelo julgamento.
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Francisco VARELA: O ponto de vista neurocientifico diria
que sem duvida eles o sdo. Quando tocamos nossa pele, por
exemplo, a atividade do receptor sensorial esta sob o controle
direto do cérebro superior. O cérebro regula o que constitui os
dados. Para um neurocientista, o que conta como informagao
vinda dos sentidos € sempre uma questdo de mao dupla: tanto o
impacto do dedo, quanto o controle do receptor que interpreta o
impacto. Mesmo nesse nivel baixo, além do ponto do impacto
sensorial, existe uma enorme quantidade de tratamento dessa
atividade.! Por exemplo, na retina, o que sai do nervo 6tico néo
¢ apenas a atividade do receptor. Se pudéssemos comparar
imagens da atividade do receptor e da atividade do nervo, as duas
pareceriam bem diferentes. Bordas e demarcagdes de texturas e
superficies ja iriam aparecer nesse nivel.

ALAN WALLACE: Vocé estd dizendo que até mesmo a cons-
ciéncia visual muito primitiva é condicionada pela experiéncia
anterior?

FRANCISCO VARELA: Algum tratamento de baixo nivel nem
mesmo depende da experiéncia anterior, ele esta simplesmente
ligado a ela.

CLiFF SARON: E uma fun¢do da maneira como as célulasestio
conectadas.

Francisco VARELA: Quando observamos o nervo 6tico na
retina de um sapo, por exemplo, vemos uma atividade que
pertence apenas a coisas que se parecem com moscas. Ndo
vemos esses “detectores de moscas” na retina dos seres humanos
ou dos macacos.

Darar Lama: Se, por exemplo, nos queimamos de repente,
¢ 0 membro naturalmente se contrai com muita rapidez, e se
afasta da fonte de calor, vocé diria que essa reagio imediata esta
ou ndo ligada ao cérebro?

FraNcisco VARELA: As duas coisas. Se a conexdo com o
cérebro for cortada e a perna se queimar, mesmo assim ela se
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contrai, por se tratar de um'reflexo de baixo nivel. Também ¢é
verdade que o reflexo de baixo nivel esta normalmente debaixo
da modulagdo dos centros superiores, de modo que quando nos
queimamos, o reflexo de baixo nivel sobrepuja o controle
superior. Posteriormente, o controle superior pode dizer: “Vocé
esta exagerando, ndo foi tdo ruim assim.” Existem niveis de
interdependéncia, e niveis diferentes sdo mais importantes em
diferentes pontos de um continuum. Na hora da queimadura, o
reflexo de baixo nivel assume imediatamente o controle; os
centros superiores o fazem durante as atividades normais, como
caminhar, por exemplo. No extremo oposto do continuum, situa-
se o equilibrista andando sobre a corda no circo, que executa um
ato criativo utilizando niveis elevados pararesistir as tendéncias
extremamente fortes dos reflexos de baixo nivel.

Seja o que for que conte como uma percepgdo ndo esta
realmente localizado, mas € de fato uma questdo coletivaem que
todos desempenham seu papel. Isso € muito importante na
neurociéncia. De um modo geral, o cérebro trabalha como um
dispositivo de distribuigdo. Nés nos referimos a localizagdo
apenas porque quando danificamos uma localizagdo, interrom-
pemos uma fungdo, e ndo porque ela atue somente ali. Trata-se
de um erro comum; a linguagem que utilizamos para descrever
o processo o reduz a algo que néo € verdade.

NotAs

1. No exemplo do sistema visual, os receptores sdo as hastes e os cones
da retina. As hastes ndo conseguem detectar a cor, mas sdo sensiveis
aintensidade da luz. Os cones detectam a cor e intermediam uma visdo
detalhada e precisa. Existem quatro tipos diferentes de nervos na
retina, que s@o funcionalmente distintos. Eles enviam informagdes ao
nervo 6tico, que por sua vez as envia ao cortex visual através do nicleo
talamico. Sensor e receptor s@o sindnimos neste contexto.
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Sutilezas da consciéncia

Na TErRMINOLOGIA do filésofo da ciéncia Thomas Kuhn, o
budismo e a neurociéncia representam diferentes para-
digmas: corpos de leis, métodos e teorias dentro de uma
disciplina que gera uma perspectiva intelectual coerente.
Assim como 0s neurocientistas sdo treinados dentro de um
paradigma que tem seus métodos e teorias caracteristicos, 0s
eruditos e praticantes budistas s@o treinados em um corpo
tedrico muito diferente e utilizam métodos como a medita-
¢do para explorar um territdrio também coberto pela neuro-
ci€ncia: o panorama da consciéncia.

O Dalai Lama discute fendmenos como experiéncias de
pos-morte e estados meditativos que poderiam contestar o
paradigma da neurociéncia ocidental apontando para sutile-
zas da consciéncia desconhecidas desta Gltima. A atitude da
ciéncia normal envolve solucionar quebra-cabegas dentro
de um paradigma dominante. Periodicamente, novas desco-
bertas ndo se encaixam no paradigma; em decorréncia disso,
o antigo paradigma precisa ser descartado e um novo
paradigma precisa substitui-lo. O Dalai Lama — embora
admitindo a possibilidade de que os dados cientificos do
ocidente poderiam modificar o paradigma budista — insinua
que existem fendmenos além da fronteira da ciéncia que
poderiam resultar em uma mudanga de paradigma para a
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ciéncia ocidental. (Algumas dessas questdes sdo evocadas
nessa discussdo, e foram sistematicamente exploradas na
Conferéncia Mente e Vida seguinte, “Dormindo, Sonhando
e Morrendo.”)

DaLar LamA: Se a pesquisa cientifica resultar em provas
cientificas que contestem diretamente alguma declaragio en-
contrada nos sutras budistas, seria irracional nos atermos ferre-
nhamente as visdes budistas. No entanto, a mera auséncia de
confirmagdo cientifica empirica ndo € razdo para descartar as
afirmagdes budistas. Em vez disso, precisamos de algo que
direta e empiricamente conteste a posi¢do budista antes de nos
vermos compelidos a rejeitar essa posigao. A abordagem tradi-
cional Mahayana com relagdo a seus proprios principios seria
examina-los criticamente, sejam eles afirmagdes sobre a
cosmologia ou qualquer outra coisa, compara-los com as provas
cientificas e verificar se as afirmagdes budistas podem ser
tomadas literalmente ou se precisam receber uma nova interpre-
tagdo. Téo logo dizemos que os ensinamentos do Buda caem em
duas categorias — as que devem ser tomadas literalmente e
aquelas que precisam ser interpretadas para que o verdadeiro
significado seja descoberto —, precisamos colocar a principal
prioridade na razdo em vez de simplesmente confiar na autori-
dade das escrituras.

Francisco VARELA: E claro que quando existem provas em-
piricas que contradizem os pontos da tradigdo € muito dificil fa-
zer uma avaliagdo. E dificil dizer o que sera contado como prova
e quando sera aceito. Para alguns cientistas, por exemplo, € um
fato que ndo existe nenhuma mente além do cérebro. O que € uma
prova para os budistas ndo conta como um fato para alguns cien-
tistas. Os dois lados dirdo que possuem provas, e, € claro, eles
estdo vendo mundos diferentes. O ouvido interno e o senso de
equilibrio, que conta como um sentido no Ocidente mas ndo no
budismo cldssico, talvez seja um exemplo disso, mas os exem-
plos mais dificeis sdo aqueles que requerem a interpretagao.
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Davral Lama: Essa é uma questdo fundamental, a mente € o
relacionamento mente-cérebro. Minha perspectiva com relagdo
a isso € que existem muitos graus de sutileza de consciéncia, e
a ciéncia s6 examinou os niveis ordinarios. Assim, a ciéncia
simplesmente ndo encontrou os mais sutis, que sdo cruciais para
as apresentagdes budistas, e simplesmente ndo encontrar ndo ¢
suficiente para contestar. Acho que mencionei anteriormente
que, por causa do corpo humano, existe uma certa consciéncia
que depende inteiramente do organismo humano. Obviamente,
chamamos esse nivel mental mais grosseiro de mente humana.
Nesse sentido, poderiamos virtualmente falar da mente humana
como sendo uma propriedade emergente do corpo. Mas como a
mente humana se tornou uma mente? Teriamos de dizer, de um
modo geral, que existe uma continuidade de consciéncia.

FraNcisco VARELA: Essa € precisamente a inferéncia que a
maioria dos neurocientistas ocidentais ndo estaria disposta a
fazer. Eles interpretariam essa inferéncia como sendo baseada
na crenga ideoldgica ou religiosa e a desprezariam como ndo
sendo uma prova. Eles iriam perguntar qual € a prova que o
senhor tem da existéncia da consciéncia.

Davai LamA: A posi¢do budista neste caso ndo € totalmente
desprovida de provas. Em primeiro lugar, por exemplo, existem
aqueles que se lembram de vidas anteriores; em segundo lugar,
ha os que tém uma consciéncia intensificada, ou clarividéncia;
e, em terceiro lugar, existem as pessoas que possuem qualidades
absolutamente extraordinarias, inclusive desde a infincia. Tudo
isso pode ser considerado como provas. Com relagdo a todo o
universo, com uma galaxia desaparecendo e outra se desenvol-
vendo, podemos perguntar sobre as causas desses fendmenos.
Os cientistas, € claro, tém sua teoria do Big-Bang. Nio obstante,
creio que ainda restam muitos fendmenos misteriosos a serem
explicados. Depois, ou aceitamos que as primeiras coisas no
universo ocorreram sem uma causa, 0 que nio € uma resposta
satisfatoria; ou, se aceitarmos a idéia de Deus, isso ainda
permanece controverso do ponto de vista budista. E claro que a
explica¢do budista também ndo € completamente satisfatoria —
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ainda restam muitas perguntas. Na ciéncia, os fendbmenos sio
explicados de acordo com um paradigma que ndo aceita a
existéncia da mente independentemente do cérebro. Mas se
todos esses tipos de experiéncias extraordinarias podem ser
explicados dentro desse paradigma € uma questdo aberta.

Francisco VARELA: Sim, a ndo ser que, como o senhor sabe,
toda prova pode ser reconceituada. Por exemplo, no Ocidente, as
pessoas que se lembram de vidas passadas seriam normalmente
levadas a uma clinica psiquiatrica e tratadas como esquizofré-
nicos delusdrios. Ninguém prestaria atengéo a eles porque isso
seria considerado simplesmente loucura. Alguns esquizofrénicos
tém um discurso que, talvez, se considerado a partir do ponto de
vista budista ou de outras tradi¢des misticas, parega o discurso
de uma pessoa muito iluminada. Assim, como o senhor pode ver,
a prova de um € a doenga de outro.

DaLa1 LaMa: Creio que existem dois niveis de verdade. Um
tipo de verdade se torna um consenso publico. Mas existe outro
tipo de verdade que ndo ¢ estabelecido pelo consenso. Sem
davida podem existir verdades neste exato momento que nin-
guém no mundo conhece. Mas, ainda assim, elas sdo verdades,
ndo sdo? Nido € necessario que alguém as aceite como uma
verdade. Dentro desse mesmo contexto, pode haver algumas
verdades que apenas umas poucas pessoas perceberam, porque
elas conheceram diretamente alguma coisa. Esta ndo precisa ser
conhecida por todos para ser verdade. Com relagdo a sua
observagdo a respeito de certas experiéncias incomuns serem
consideradas provas em umadisciplina, e tidas como umerroem
outra, é aqui que a pesquisa se torna extremamente importante.

OS PARADIGMAS E OS “FATOS”
QUE ELES REVELAM

Francisco VARELA: O tipo de verdade que a ciéncia abraga € um
modelo de verdade muito limitado. Trata-se da verdade por
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consenso levada ao extremo. A beleza da ciéncia ¢ que ela
constroi essa verdade por consenso com muita eficacia, através
de experiéncias, em publicag¢des, conferéncias e eventos afins.
Sua fraqueza € que ela ndo tem lugar para o outro tipo de verdade.

DaLaiLama: Talvez também seja possivel compreender que
esse tipo de investigagdo cientifica e outros tipos de investiga-
¢do, como a investigacdo religiosa, estdo operando dentro de
campos de referéncia bastante diferentes. A investigagdo cien-
tifica, por exemplo, € principalmente realizada dentro da estru-
tura de medir os fendmenos fisicos. E mesmo dentro da ciéncia,
temos duas categorias, a hard science e a soft science. Por
exemplo, se vocé fizesse [algumas das] apresentagdes [clinicas]
que vocé fez aqui dentro do conceito da hard science, qual seria
areacdo?

JoN KaBAT-ZINN: Ndo muito boa! [Riso]

DANIEL BRowN: Sim, mas mesmo no caso da hard science,
Sua Santidade, existem limita¢des. Certa vez eu estava fazendo
uma pesquisa sobre meditadores e um talentoso meditador de
outra tradig@o budista me fez uma interessante pergunta: “Vocé
tem uma maquina capaz de medir a consciéncia?” Creio que
enquanto ndo tivermos uma tecnologia capaz de medir a consci-
éncia, provavelmente ndo conseguiremos compreender a mente
através da ciéncia. Isso ndo significa que ela nio seja uma
verdade ou que ndo exista; significa que ndo temos a tecnologia,
e a hard science precisa ter em conta essa limitag3o.

DALAl LaMA: Assim, enquanto ndo pudermos efetivamente
verificara natureza da consciéncia, essa permanecerd como uma
ardua questdo.

DANIEL GoLEMAN: Eu me pergunto se essa consciéncia sutil
que o senhor mencionou esta além do alcance da ciéncia. O
senhor tem na sua presenga um grupo de dvidos cientistas que
estariam interessados em ouvir um pouco mais a respeito do que
o senhor chama de consciéncia sutil, para ver se ela poderia ser
estudada. Talvez pudéssemos utilizar os métodos da hard science
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para apresentar suas razdes nesse argumento a respeito de se a
mente existe ou ndo. : ‘

Davral Lama: Pessoalmente, nada tenho a dizer, ja que nio
posso falar a partir de uma profunda experiéncia meditativa.
Mas com base nos tratados budistas, posso afirmar que a questio
da consciéncia sutil estd relacionada com dois possiveis campos
de pesquisa. Uma delas € a pesquisa sobre pessoas no estado de
sonho e aoutra € sobre pessoas no processo da morte. Dois outros
tipos pertinentes de experiéncia que valem a pena ser pesquisados
sd30 o sono profundo quando a pessoa ndo esta dormindo ¢ a
experiéncia do desmaio.

SUTILEZAS DA CONSCIENCIA:
A VISAO TIBETANA

ApaMm ENGLE: O ponto interessante € que, se investigarmos o
corpo utilizando a mente na meditagdo, deparamos primeiro
com o sistema de energia antes de atingir os niveis celular e
quimico. Entretanto, se investigarmos com microscopios e ou-
tros instrumentos, deparamos primeiro com os niveis celular e
quimico. Isso talvez explique por que os sistemas orientais
descrevem apenas os canais,' ¢ a ciéncia ocidental descreve os
niveis celular e quimico.

DaNIEL BROWN: O que os meditadores que sdo muito habeis
tanto em perceber quanto em transformaras correntes de energia
tém a dizer a respeito do sistema celular? A percepgdo deles das
mudangas corporais acabam por se estender as mudangas celu-
lares [no sistema imunologico] descritas por Francisco?

Daral Lama: Nao ha duvida de que os iogues ou contem-
pladores experientes sdo capazes de perceber as diversas ener-
gias no corpo, inclusive as cinco principais e as cinco secunda-
rias, e até mesmo as cores associadas a essas energias. Desse
modo, em principio, eles também sdo capazes de utilizar seu
samadhi’® para perceber o nivel celular.
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DaNIEL BRowN: Eles também conseguem verificar altera-
¢des quimicas?

DaLal LaMa: O bindhu, ou gotas,® dentro do corpo € outra
questdo. Estas tém a conotagio de substancia em vez de energia,
¢ também sdo identificadas na pratica iogue.

FrANCISCO VARELA: Se o iogue é capaz de identificar a
atividade no nivel celular, entdo, por implicagdo, ele também
deve ser capaz de acompanhar a atividade celular no cérebro.
Nesse caso, teriamos um fantastico “cerebroscopio”.

Davrai Lama: Alguém poderia facilmente perguntar por que
as escrituras contemplativas budistas ndo contém uma descrigdo
elaborada das fungdes cerebrais e celulares. Uma possivel razdo
¢ que a principal énfase recai no entendimento da mente, € o que
¢ instrumental ou essencial para esse entendimento. Isso inclui
os chakras — os canais® — e as gotas.

DaNIEL GOLEMAN: Estou intrigado com sua declaragio de
que o iogue obteria esse conhecimento através do samadhi. Qual
€ o mecanismo ou 6rgdo do conhecimento? Como o iogue
poderia conhecer intima e detalhadamente o cérebro a ndo ser
que este fosse a base desse conhecimento?

DaLar Lama: A apresentacdo budista fala do cérebro como
a base da consciéncia, mas o cérebro nio conhece nada. A
consciéncia conhece as coisas, e uma dessas coisas talvez seja o
nivel celular do corpo.

RoBerT THURMAN: Poderia a consciéncia que percebe a
estrutura fisica do cérebro da pessoa ser o nivel mais sutil de
consciéncia?
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A PERCEPCAO SENSORIAL
INTENSIFICADA COMO RESULTADO
DA PRATICA DA MEDITACAO

Davrai LaMA: Mesmo em um nivel mais grosseiro, em um ponto
da percepcao tintrica conhecido como isolamento da palavra —
no qual o praticante ainda ndo experimentou o estado men-
tal mais sutil de todos, o da luz-clara —, mesmo nesse ponto é
possivel perceber diretamente as energias, e as cores que lhes sdo
associadas.

DanNieL GOLEMAN: Mas ndo ¢ essa percep¢do independente
dos modos usuais de percepgdo como o sistema visual?

DaLar Lama: Ela é mental.

DanNIEL GoLEMAN: Puramente mental, sem envolver de modo
nenhum o cérebro?

DaLal Lama: Esta € uma questdo interessante. Por um lado,
como eu disse anteriormente, o cérebro talvez atue como a
condigdo dominante para esses varios tipos de percep¢do mental
que surgem, assim como o mecanismo visual € a condi¢do
dominante para a percep¢do. Mas também me ocorreu que o
Kalachakra-tantra menciona uma nova faculdade sensorial ou
cognitiva que surge, original, durante aevolugdo contemplativa.
Nio sabemos se isso € material ou imaterial.

Portanto, existem duas interpretagdes diferentes, dependen-
do se o contexto € o do Sutra ou do Vajrayana.’ No contexto do
Sutra, os varios aspectos da consciéncia intensificada surgem
através do poder do samadhi. A natureza deles € puramente
cognitiva, surgindo da mente, e essa interpretagdo fala apenas de
uma percepgdo visual ou auditiva intensificada. As sensagdes
olfativas, gustativas e tateis sdo diferentes no sentido de que o
orgdo sensorial precisa entrar em contato com o objeto. No
contexto do Vajrayana, ou Tantra, diz-se que os varios tipos de
consciéncia intensificada podem ser induzidos pelo poder do
prana, ou energia.® Essas sdo causas fisicas e ndo apenas cog-
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nitivas. Em um sistema tantrico de meditagdo que explore ou
manipule as energias sutis e os canais de energia, € possivel cul-
tivar a percepgdo intensificada para todos os cinco sentidos e ndo
apenas a visdo e a audigéo.

DAaNIEL GOLEMAN: Se um iogue estivesse fazendo isso e
medissemos o cérebro dele, haveria mudangas cerebrais especi-
ficas?

DaLal Lama: Sim. Vocé prepara o equipamento e eu trarei
0s logues.

DanNIEL GorL.EMaN: Combinado.

DaNIEL BRowN: Em resumo, o budismo tibetano tem um
ponto de vista pragmdtico, no mesmo sentido em que Lee
Yearley descreveu o pragmatismo de William James: a esséncia
de qualquer estudo ¢ o que ¢ util ou traz algum beneficio. E
concebivel que um iogue experiente pudesse perceber o cérebro
e a atividade quimica, mas essa atividade ndo € a coisa mais
importante a ser estudada a partir da perspectiva da meta, que ¢
ailuminagdo de todos os seres sencientes. E justo dizer que é por
isso que esse estudo ndo foi enfatizado?

DaLal Lama: Mesmo que ele possa ndo ter sido importante
no passado, ele o é agora. [Riso]

RoBeRT THURMAN: Se criamos a hipotese de que a experién-
cia dos iogues no passado, inclusive o Buda, que foi o melhor de
todos os iogues, inspira a tradi¢do budista da medicina, talvez
tenha sido por escolha e ndo por ignorancia que o nivel celular
ndo foi utilizado da mesma maneira que na medicina ocidental.
A indagagdo produtiva, entdo, é por que eles escolheram ndo
interferir no nivel molecular ou no nivel celular a ndo ser com a
medicina herbacea, optando por trabalhar basicamente no nivel
energético. Isso pode conter uma ligdo.

DaLai Lama: Talvez tivéssemos de recuar no tempo e fazer
essa pergunta ao proprio Buda! Mas talvez o nivel celular seja
superficial, e eles quisessem lidar com algo mais profundo.
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Francisco VARELA: Nédo é débvio por que o iogue deva
encontrar primeiro o nivel de energia em vez do celular, que é o
mais imediato a partir do ponto de vista ocidental.

Darar Lama: Uma das razdes poderia ser que lung, ou
energia, como ¢ definido na literatura tantrica budista, seja o
veiculo através do qual ocorrem a consciéncia e os eventos
mentais. Mas também é o caso que podemos seguir essa energia
até os niveis mais sutis de consciéncia, € nesse nivel realmente
deixamos para tras o nivel fisico grosseiro da atividade celular.

Francisco VAreLA: O que indicaria que tratar lung como
energia no mesmo sentido que a energia eletromagnética ou
outro tipo de energia talvez seja o que Whitehead chamou de a
falacia da concretude mal colocada.

Darar Lama: Ao compreender e manipular essas energias,
podemos exercer um efeito direto nos estados mentais, que € o
motivo pelo qual os iogues enfatizaram sua importancia. Além
disso, influenciar a mente ou modificar o estado mental também
pode afetar o estado fisiologico do corpo. A coisa ndo funciona
ao contrario. Uma mudanga no estado fisiologico ndo precisa
afetar amente, em especial nos niveis mais sutis. Mas a realidade
da situag@o € que ndo sabemos se os iogues percebem o nivel
celular, e, se o fazem, por que ndo falam a respeito.

A ENERGIA SUTIL NA VIDA E NA MORTE

Jon KaABAT-ZINN: Vossa Santidade fez anteriormente uma per-
gunta muito interessante que acredito ter surpreendido todos os
ocidentais: 0 que acontece ao sistema nervoso e ao sistema
imunologico quando a pessoa morre? Estamos falando agora
sobre um terceiro sistema, que ¢ realmente modelado pela fisica
do estado sélido. Esse modelo ndo esta necessariamente relacio-
nado com as propriedades vivas de uma estrutura, sendo de uma
diferente ordem de magnitude. Considerando-se que existe uma
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conexdo direta entre a experiéncia da meditagdo e os praticantes
da medicina tibetana, eu gostaria de perguntar agora se o senhor
tem alguma nogdo sobre o que acontece ao sistema de energia
sutil na hora da morte.

DaLal LaMA: Vocé encontrara exposi¢des levemente dife-
rentes em varios Tantras, dependendo talvez do metabolismo ou
das preferéncias de diferentes pessoas. No processo da morte,
falamos da dissolugio de quatro elementos: primeiro do elemen-
to terra, que corresponde a solidez; depois da dgua; a seguir do
fogo ou calor; e finalmente do elemento ar. A experiéncia
perceptiva da pessoa € a primeira coisa a ir embora — a experi-
éncia visual ndo desaparece inteiramente, mas se torna um tanto
vaga ou imprecisa. Sob o aspecto dos sinais externos, a pele se
torna um pouco tensa. Suponho que a atividade do sistema
imunologico e do cérebro sejam interrompidas no momento da
dissolu¢do do elemento ar, porque nesse ponto a respiragao para,
e presumivelmente logo depois disso, o cérebro deixa de receber
oxigénio suficiente, e morre. Mas depois que a respiragdo cessa,
ainda existem outros quatro estagios no processo da morte.
Assim, a morte ndo ocorre a0 mesmo tempo em que cessa a
respiragdo.

Jon KABAT-ZINN: Quando o sistema de energia sutil pararia
de funcionar? A partir do ponto de vista da fisica ocidental, ndo
ha motivo pelo qual ele deva parar com a morte. O sistema de
condugdo deveria se conservar tdo eficaz quanto antes.

Davat Lama: O processo de dissolugdo contém ainda quatro
outros estagios. Estes sdo descritos em fungdo de certas experi-
éncias visionarias, durante as quais algumas energias relativa-
mente sutis ainda persistem depois, estas pouco a pouco se
dissolvem até que, finalmente, na concluséo do oitavo estagio,
a energia mais sutil deixa de estar presente no corpo. Essa.
energia extremamente sutil simplesmente ndo desaparece e
deixa de existir; na verdade, ela se separa do corpo. Seu apoio ao
corpo ¢ rompido. Esse rompimento da dependéncia da energia
sutil em relagdo ao corpo € utilizado nas praticas budistas tibe-
tanas na transferéncia da consciéncia.
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JoN KABAT-ZINN: Entdo, se o sistema de energia efetivamen-
te existe, pode ser possivel estudar esse processo nas pessoas
apos a morte.

DarLal Lama: Depois da “moite” ocidental. O fendmeno
pode ocorrer inclusive no caso de pessoas comuns. O corpo de
uma senhora que morreu permaneceu seis dias, creio eu, sem se
decompor. Acreditamos que quando tem lugar o oitavo estado
mental, as pessoas estdo tecnicamente morrendo, mas nao estio
mortas. Seria interessante pesquisar as diferengas entre o cére-
bro de uma pessoa que tenha tido a chamada morte clinica e um
cérebro em decomposicio.

DaNIEL GOLEMAN: Talvez ndo seja o cérebro que € importan-
te; pode ser esse outro sistema de energia que ndo tem nenhuma
relagdo com o cérebro.

DaLar Lama: Seria muito bom termos um equipamento
sofisticado que pudesse ser aplicado a esta questdo. O unico
verdadeiro problema é simplesmente esperar que um desses
iogues morra.

ROBERT THURMAN: Agora vamos ficar esperando esse fato... [

JoNn KABAT-ZINN: Podemos completar essa linha de
questionamento levando-a de volta as emogdes e ao debate
conduzido por Lee Yearley a respeito da virtude em oposi¢io ao
vicio? Seria a experiéncia desse processo prolongado da morte |
— onde a medicina ocidental diria que a pessoa esta morta,
enquanto a medicina tibetana diria que ela ainda estd morrendo .
— uma fungdo da virtude da pessoa de algum modo equilibrada i‘
contra suas emogdes negativas? ‘\

DaLal Lama: Essa habilidade de permanecer no estado de |
luz-clara ocorre em dois tipos de casos. Um deles é muito direto:
ele surge através do poder da percepgdo iogue. Mas existe outra I
categoria que possui uma grande quantidade de circunstancias "
heterogéneas, pelo menos até onde podemos julgar pelas aparén- |
cias. Essas pessoas ndo sdo iogues, e até¢ onde podemos verificar u
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(tenho alguns conhecidos entre elas), elas ndo experimentaram
nesta vidaa forma mais profunda da luz-clara. Ndo obstante, elas
foram capazes de permanecer naquele estado durante sete ou
oito dias. Nesses casos, essa habilidade provavelmente esta
relacionada de algum modo com a virtude, com a for¢a dos atos
carmicos virtuosos anteriores da pessoa.

JoN KABAT-ZINN: [ss0 seria uma extensdo da nossa no¢ao da
morte, bem além do conceito ocidental. A visdo meditativa
tibetana dos seres humanos ¢ ainda mais complicada do que ada
ciéncia ocidental, porque existem todos os niveis de expressao
do ser que dificilmente sdo valorizados ou reconhecidos no
ocidente. Talvez nossasnog¢des a respeito da satide, da totalidade
ou da integragdo como um ser estejam de certa forma reduzidas
com relag@o ao que poderiam ser se tivéssemos uma perspectiva
mais completa que incluisse essa interpretagdo tantrica da luz-
clara. O senhor vé algum valor nisso?

DaLal LaMA: Isso € sem davida interessante, € requer uma
pesquisa ulterior. A partir da perspectiva budista, quanto mais
explicagdes e insights estiverem presentes, melhor.

A ATIVIDADE CEREBRAL E OS
ESTADOS MEDITATIVOS

DaLar Lama: Existem pesquisas sobre [a atividade cerebral
de] pessoas que estejam praticando o samatha, ou repouso
meditativo?

DaNIEL GOLEMAN: Ainda ndo existem estudos muito bons da
atividade cerebral durante um estado de concentra¢do unidi-
recional. Existem, contudo, boas pesquisas sobre os efeitos da
pratica do vipassana. Em geral, descobriu-se que as praticas
serenas v€m a ser muito calmantes sob o aspecto psicoldgico. O
ritmocardiacoerespiratorio, bemcomoo metabolismo do corpo,
se tornam mais lentos.
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DaNiEL BROWN: A partir da perspectiva da atividade cere-
bral, ndo sabemos o que acontece as emog¢des durante a pratica
da meditagdo calmante. Fiz algumas pesquisas nas quais as
pessoas fazem um relato verbal sobre o sentido subjetivo do que
acontece. Elaboramos questiondrios e observamos como as
respostas das pessoas as mesmas perguntas mudavam com o
tempo a medida que elas adquiriam experiéncia com a medita-
¢do. Uma das coisas que claramente muda é a capacidade de
aten¢do e percepcdo. As pessoas descobrem que apesar das
mudangas internas no seu estado, elas ainda conseguem manter
uma uniformidade de percep¢do. A outra coisa que ficou clara
foi que as pessoas desenvolveram uma flexibilidade. Quando
elas experimentaram alguma distragdo, conseguiam trazer a
mente de volta com mais facilidade. Descobrimos que as emo-
¢des continuavam a ocorrer. As pessoas descreviam a emo¢ao
com mais intensidade, mas deixavam que ela permanecesse na
consciéncia sem reagir tanto a ela. Examinamos a reatividade
em dois niveis: em um nivel grosseiro de pensamentos aprecia-
tivos, como avaliagdes negativas sobre o que estava acontecen-
do, e no nivel mais sutil de aversdo e apego. Em ambos os niveis
elas tiveram menos reatividade, € no entanto o sentimento ainda
estava presente na consciénciadelas, freqlientemente ainda com
mais intensidade. As pessoas eram meditadores experientes
numa perspectiva ocidental, mas que ndo possuiam o nivel de
experiéncia que encontrariamos na tradi¢do budista tibetana,
onde as pessoas meditam com muito mais intensidade ao longo
de um niimero muito maior de anos. Ndo sabemos o que acontece
as emogdes no caso das pessoas que estdo muito adiantadas na
meditagao. |

Danier GoLeMaN: Em outra pesquisa sobre concentragio,
descobriu-se que quando as pessoas se concentravam intensa-
mente, o cérebro ficava mais quieto, apresentando menos ativi-
dade.

Darar Lama: E o caso das pessoas que sdo normalmente
obtusas? E pdssivel realizar uma pesquisa comparativa sobre a
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atividade cerebral de pessoas que sdo mentalmente obtusas e
aquelas que s@o extremammente brilhantes e treinaram a mente
para atingir um elevado estado de concentragdo?

CLirr SaroN: Existem alguns estudos sobre a atividade
cerebral em especialistas extremamente competentes em uma
determinada tarefa, bem como em aprendizes que ndo sdo muito
hébeis em uma tarefa. As experiéncias mostram que o cérebro
utiliza mais energia no caso dos aprendizes, e que no caso dos
especialistas o cérebro parece operar com mais eficiéncia sob o
aspecto metabolico, medido com a quantidade de glicose que o
cérebro precisa. Mas a idéia da atividade ¢ uma questio compli-
cada devido a tremenda complexidade do cérebro e das diferen-
tes maneiras pelas quais o tecido nervoso ¢ capaz de funcionar.

DaNiEL GoLEMAN: Mas existe um principio geral de que o
cérebro habilidoso, seja o de um meditador ou o de um jogador
de xadrez. utiliza menos energia para fazer um trabalho melhor.

Nortas

1. Os canais (fsa) sdo passagens internas sutis semelhantes aos
meridianos da acupuntura. O prana ou lung € a energia que se desloca
através desses canais.

2. Samadhi é um estado de meditagdo sem distragdes, livre de pensa-
mentos.

3. Bindhu ou thigle (gotas ou esséncia) se refere a uma esséncia interna
sutil que os praticantes adiantados conseguem perceber como esferas
de luz de diferentes tamanhos e cores.

4. Os chakras (centros) sdo pontos criticos de energia, que correspondem
ao alto da cabega, & garganta, ao coragdo, ao umbigo e aos drgdos
sexuais. Esses centros estdo ligados por um canal central (tsa uma).

5. Existem duas divisdes gerais no budismo tibetano, o Sutra € o
Tantra, ambos tendo o nivel de buda como meta. O Sutra é um caminho
mais gradual que utiliza praticas progressivas para purificar a mente.
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Medicina e compaixdao

O DaLar Lama

Dk oue Moo os principios da compaixao e da responsabi-
lidade universal se encaixam na estrutura da cultura contem-
poranea? O Dalai Lama, em uma exploragdo abrangente da
compaixdo, da natureza humana e da ética, defende um
senso de responsabilidade universal baseado na nogéo de
que todas as pessoas s@o seres humanos que desejam a
felicidade. Se reconhecermos que todos os outros t€ém o
mesmo desejo de felicidade e desejam evitar o sofrimento,
entdo podemos desenvolver uma maior tolerancia e aceita-
¢do em relacdo aos nossos semelhantes. Além disso, o Dalai
Lama conclui que a cooperacdo humana € essencial. Seja
qual for o papel do individuo — politico, cientista, industrial,
operario ou um praticante espiritual — o mais importante ¢
perceber a interdependéncia desses papéis e responsabilida-
des, bem como a necessidade da cooperagdo mutua. Embora
os mal-entendidos desempenhem um poderoso papel no
curso dos eventos humanos, a experiéncia predominante ¢
de cooperagdo — sem ela, a sociedade ndo pode funcionar.

O Dalai Lama propde que a compaixdo € intrinseca a
natureza humana, visivel na ateng¢do e no carinho existente
entre pais € filhos, no desconhecido que para para ajudar um
motorista em dificuldades, na conversa amigavel entre vizi-
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nhos numa loja ou na agéncia do correio do bairro. Desta
forma, o Dalai Lama conclui.que a compaixdo ¢ um estado
natural da vida humana. Ainda assim, ela precisa ser culti-
vada e ndo tida como certa. A educagdo das criangas precisa
envolver o treinamento ético, para que elas possam crescer
e contribuir para a sociedade e a humanidade como um todo.

O Dalai Lama comega o dialogo enfatizando sua preocu-
pagdo com relagdo aos bilhdes de pessoas que estio em
busca de principios morais que orientem sua vida, mas que
ndo t€m fortes convicgdes religiosas.

DaralLama: Falamos anteriormente a respeito dos 5 bilhGes
de pessoas no planeta [e de como apenas um niimero relativa-
mente pequeno delas tém uma fé religiosa que lhes oferece uma
base ética paraavida]. Minha principal preocupagao € promover
qualidades genuinamente humanas entre as pessoas, como 0
método mais eficaz, sem nenhuma programacgio religiosa. A
religido é um assunto particular, ndo é mesmo? E por isso que
surgem muitos problemas quando nossos principios morais €
nossa ética estdo estreitamente ligados a religido. Todos concor-
damos em que nds, como seres humanos, precisamos aceitar
alguns principios morais e umaética. A questdo €,como promoveé-
los? Se eles estiverem ligados a religido, para promover esses
principios somos obrigados a promover a religido. Entio surge
apergunta: qual religiao? E surgem muitas complicagdes. E bem
melhor que a religido se torne um assunto particular como a cor
daroupa que a pessoa veste. Isso € escolhadela e problemadela!

LEE YEARLEY: Acho que a emergéncia da consciéncia € a
possibilidade da compaixao € algo tdo completamente assom-
broso que simplesmente chamar essa idéia de natural nao signi-
fica descrevé-la completamente. Isso €, em parte, uma sensibi-
lidade religiosa. Ndo estou certo se a0 mencionar religioso o
senhor quer dizer a mesma coisa que outras religides, mas
certamente me parece natural que os seres humanos devam, de
algum modo, ser capazes de ajudar uns aos outros ou ser capazes
de refletir e transcender a si mesmos. [sso € parte do que eu quero
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dizer com religioso; eu detestaria que a palavra religioso se
tornasse propriedade exclusiva das pessoas que pertencessem a
religides especificas, porque creio que teriamos perdido algo
muito importante sobre a compreensdo de um dado que todos
temos.

CULTIVANDO A COMPAIXAO

DanNIEL GoLEMAN: Vossa Santidade, como Jon mencionou, a
compaixdo e a empatia foram deixadas fora da faculdade de
medicina, embora elas sejam urgentemente necessarias. Alguns
de nés estamos tentando reestruturar o treinamento médico para
incluir a compaixio e a empatia pelas outras pessoas. Estamos
interessados em saber se o senhor tem quaisquer idéias a respeito
de métodos ou abordagens que possam ser Gteis neste caso.

DaLal LaMma: No budismo, a medicina € classificada como
uma das cinco areas de conhecimento elaboradas para o cuidado
com os outros, junto com a tecnologia, a légica, a ciéncia do som
—que inclui a lingiiistica — e o conhecimento interior, ou pratica
espiritual. Existe um ditado popular que diz que a eficécia do
tratamento depende mais do altruismo e da compaixdo do
médico do que da competéncia dele. Tenho ouvido pessoas
dizerem que consideram uma certa pessoa um grande médico,
que ele tem um grande conhecimento e é extremamente compe-
tente, mas elas tém duvidas quanto a personalidade dele. E claro
que os pacientes sempre encontram alguma coisa para reclamar,
ndo ¢ mesmo?

JoN KaBAT-ZINN: No Ocidente acontece a mesma coisa.

DaLar LAMA: A compaixdo e o altruismo sdo qualidades que
precisam ser necessariamente extraidas dos recursos interiores
da pessoa. Eles também dependem muito de fatores ambientais.
E extremamente proveitoso tomar iniciativas, como vocé fez
nesse campo especifico. Depois, se outras pessoas tomarem uma

271



~

iniciativa semelhante, e ela se estabelecer, o impacto poderia ser
maior. Isso evidencia o tipo de atitude e perspectiva diante da
vida que a pessoa precisa adotar. Um fator importantissimo seria
expor as criangas aos valores da compaixio, bondade amorosa,
altruismo, desde uma tenra idade. Se possivel, eles poderiam ser
introduzidos no curriculum das escolas.

JoN KABAT-ZINN: Gosto do que o senhor diz sobre outras
pessoas assumirem a responsabilidade por fazer isso em varias
outras instituigdes. Existem muitas pessoas nos Estados Unidos
que ja meditam ha algum tempo, e muitas delas querem usar a
meditacdo para viverem, de alguma maneira, uma vida correta.
Nio se encontram, nos Estados Unidos, modelos de como fazer
isso. Cada vez que € introduzido, em uma escola, por exemplo,
¢ algo totalmente novo. Poderia ser feito de muitas maneiras que
ndo sdo adequadas, especialmente sob 0 aspecto da atitude. Vocé
encorajaria as pessoas a serem criativas com relagdo a avanga-
rem em dire¢do a essa atitude em seus locais de trabalho?

Davrai Lama: Vocé ndo precisa, necessariamente, ter exem-
plos anteriores, mas a medida que vocé explora e experimenta,
pode criar seus proprios paradigmas enquanto avanga.

DaNIEL GoLEMAN: Vossa Santidade disse que uma das ma-
neiras de fazer isso € criar um ambiente compassivo. O que isso
poderia significarem uma escola de medicina? Existem atitudes
ou técnicas especificas que seriam apropriadas a serem intro-
duzidas aos estudantes de medicina?

A COMPAIXAO COMO UMA
PARTE NATURAL DA VIDA

DaLal LaMa: Acredito que a afeigdo humana seja a base ou
fundamento da natureza humana. Sem ela, ndo podemos obter
satisfagdo ou felicidade como individuos; e sem esse fundamen-
to, toda a comunidade humana também ndo pode obter satisfa-
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¢do. No meu pensamento do dia-a-dia, eu sempre levo em
considera¢do todo o ambiente, toda a comunidade. Técnicos,
cientistas, médicos, advogados, politicos e até militarese religio-
sos—todos sio ramos da comunidade humana. Assim, todos sdo
basicamente seres humanos, e cada profissdo individual se
dirige essencialmente a humanidade, ndo € mesmo? Espera-se
que a profissdo de uma pessoa sirva a humanidade, de modo que
todas as diferentes atividades comecem com a motivagdo de
fazeralguma coisa pelanossacomunidade. No minimo, visamos
o beneficio da nossa familia. Até mesmo essa comunidade
extremamente limitada possui como base o altruismo. Todas
essas diferentes atividades humanas comegam a partir da moti-
vagdo de estarem voltadas para a humanidade. Por conseguinte,
acondi¢doou qualidade humanabdsica é a afeicdo humana. Essa
¢ a coisa mais importante.

E possivel desenvolver, ou promover, essa qualidade huma-
na, porque acredito que a natureza humana seja fundamental-
mente compassiva. E claro, como mencionei anteriormente, que
araiva, 0 0dio e todas as emogOes negativas também fazem parte
damente humana. Contudo, a forcadominante da mente humana
ainda ¢ a compaixao.

A concepgdo tem lugar quando um homem e uma mulher se
unem, devido, imagino, a um amor genuino. Isso significa que
eles se respeitam mutuamente, se preocupam um com O outro e
compartilham um senso de responsabilidade. Nao ¢ como a
situagdo que discutimos outro dia, na qual o ato sexual tem lugar
por causa de outras coisas. Esses outros casos sio na verdade um
amor insensato. Existe, creio eu, um desejo insensato do prazer
sexual, o que faz essas coisas negativas se desenvolverem. Mas
eu penso que a sexualidade humana adequada, de acordo com
uma espécie de lei natural, inclui um certo senso de responsabi-
lidade. E dessa maneira que a vida humana tem inicio. Entdo, o
estado mental da méae exerce uma forte influéncia no desenvol-
vimento do bebé durante os meses em que ele fica no utero.
Depois, especialmente durante as poucas semanas que se se-
guem ao nascimento, segundo os cientistas, o contato fisico da
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mae é o fator mais importante para o desenvolvimento saudavel
do bebé. : ‘

Eu sempre digo as pessoas que a mie ¢ uma verdadeira
professora de compaix@o e afei¢do humanas. Por conseguinte,
ndo considero a compaixdo exclusiva da religido. Ela é a
natureza humana bésica que todos compartilhamos. O leite da
mae, na minha opinifo, € um simbolo de compaix&o. Sem o leite
da mée ndo podemos sobreviver, de modo que nosso primeiro
ato como um bebé junto com nossa mée ¢ sugar o leite dela, ou
de alguém que atue como nossa mée, com um sentimento de
grande proximidade. Nesse momento talvez ndo saibamos como
expressar 0 que € 0 amor, 0 que € a compaixao, mas existe um
forte sentimento de proximidade. Analogamente, se a méie ndo
tem um forte sentimento de proximidade com relagéo ao bebé,
seu leite podera ndo fluir com facilidade. Desse modo, creio eu,
o leite da mée € um simbolo de compaixio e afeicdo humanas.

Ja discutimos como a doenga € bastante influenciada pelos
estados mentais e também pelo relacionamento do paciente com
o médico. Na minha experiéncia, quando visito um médico, o
sorriso dele é importante. O médico pode ser um excelente
profissional, mas se seu sorriso ndo esta presente, as vezes eu
sinto um certo desconforto. [Riso] Se o médico tem um sorriso
genuino e se mostra realmente interessado, eu me sinto seguro
e sou efetivamente beneficiado. A natureza humana € assim, ndo
concordam? Depois, no tltimo dia da nossa vida, na verdade ndo
importa se temos ou ndo um amigo. Em breve teremos de nos
separar dos bons amigos. N&o obstante, se estivermos acompa-
nhados por uma pessoa em quem confiamos, até nesse momento !
nos sentiremos calmos e em seguranga.

Por conseguinte, creio que a vida humana se baseia muito na
afei¢do. Como declarei no inicio, minha principal preocupagéo
¢ podermos explicar a natureza humana bésica sem recorrer a
nenhum sistema religioso. Vocés, cientistas, estdo me fornecen-
do agora mais muni¢ao! A situa¢iio da economia moderna, bem
como ado ambiente e da populagdo —todas essas coisas, eu acho,
sdo poderosos avisos de que devemos ser bons seres humanos,
e de que deveémos trabalhar juntos em uma maior cooperagao. ,?

|
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Falamos muito nos Gltimos dias a respeito de células. Parece que
cada individuo é uma célula. Este planeta ¢ como um corpo
humano, e, em um certo sentido, cada um de nés é um compo-
nente menor. Sem coordenag¢do, um corpo individual ndo pode
ser sustentado, ndo pode ser saudavel, ndo pode sobreviver.
Similarmente, o planeta pode ser considerado um corpo huma-
no, e cada ser humano individual é como uma célula. As vezes,
algumas células podem se tornar extremamente problematicas!
Mas outras células podem ajudar a salvar o corpo. Essa ¢ a
realidade, e ndo apenas uma questiao metafisica.
Asdescobertas e o progresso cientifico dependem de muitos
fatores econémicos, politicos, sociais, e assim por diante. As
posigdes tomadas nos campos cientificos ndo sdo adotadas de
forma independente. Sinto que esse é realmente o caso. Quando
os peritos ocidentais se tornam genuinos especialistas, seu
campo de interesse se torna pequeno demais. Pode ser problema-
ticoapessoa estar totalmente envolvidacom um tépico limitado.
Ademais, isso as vezes assume uma natureza destrutiva, porque

~ a pessoa ndo consegue enxergar a relevancia ou as conseqiién-

cias negativas que isso pode ter para um interesse maior. Pense
na bomba de néutrons, que mata pessoas no ambiente imediato,
mas nao destrdi as construgdes. Mais tarde, quando a guerra
acaba, outras pessoas podem se instalar nessas casas. No caso de
outras armas existe ndo apenas o assassinio imediato de pessoas,
como também muitos outros tipos de destruigdo, de modo que
mais tarde as pessoas tém de trabalhar mais arduamente. A partir
desse ponto de vista, a bomba de néutrons ¢ “melhor”, mas seria
melhor ainda se produzissemos alguma arma que ndo matasse os
inocentes soldados, mas atingissem diretamente os generais, ou
os que definem a politica! [Risos] Isso seria o ideal. na minha
opinido. Sem perturbar as pessoas inocentes, as armas iriam
diretamente para a pessoa que resolveu deflagrar a guerra.
Assim, como vocés podem ver, se examinadas apenas de um
tnico dngulo, essas conquistas de um poder terrivel e destrutivo
podem ser vistas como grandes realizagdes; mas depois, como
elas nos trazem o desastre, mais dor e mais sofrimento, catego-
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rizamos essas coisas como negativas. Mais uma vez entdo, isso
tem muita relagdo com o sentimento humano b4sico.

Essa ¢ minha abordagem e minha convic¢do. Todos os
individuos, sejam cientistas, praticantes religiosos, comunistas
ou ateistas fanaticos — ndo importa — todos sio seres humanos.
Todos sdao membros dessa comunidade humana. Todo mundo
tem a responsabilidade de se preocupar com toda a comunidade.
Nio se trata simplesmente de um principio religioso; tem
relagdo com o interesse pessoal do individuo. Nos ndo o fazemos
por Deus, nem pelo Buda, nem por outro planeta; nos o fazemos
pelo planeta onde vivemos. E do nosso interesse pessoal. E
extremamente importante termos esse tipo de perspectiva e
entendimento. Ndo tenho a menor idéia de como isso deveria ser
aplicado a 4rea médica em particular. Basicamente, esse ¢ o
sistema, a estrutura.

As vezes eu dou as pessoas o seguinte exemplo: estes dedos
diferentes com esta palma s&o muito uteis. Até um tinico dedo é
capaz de funcionar, mas sem a palma, por mais poderoso que
cada dedo possa ser sozinho, ele ndo pode funcionar. Seja a area
médica, a area religiosa ou a area cientifica — cada uma delas é
inutil, e at¢é mesmo destrutiva, quando deixa de se relacionar
com o tema da nossa humanidade fundamental. Digo, portanto,
que elas precisam se ligar a0 nosso sentimento humano basico de
afei¢do. Entdo, todas essas diferentes atividades humanas se
tornam construtivas, ndo é verdade?

276




OS COLABORADORES

Francisco Varela, Ph. D., é Director of Research do National Center
for Scientific Research (CNRS) em Paris. Ele € autor de muitos
artigos sobre pesquisas e de onze livros, inclusive Embodied Mind.

Clifford Saron, Ph. D., € psicologo da Albert Einstein Medical School
em Nova York.

Richard Davidson, Ph.D., é diretor do Laboratory of A ffective Neu-
roscience da University of Wisconsin.

Daniel Brown, Ph. D., é Assistant Clinical Professor de psicologia da
Harvard Medical School. Autor de oito livros, ha vinte e cinco anos
ele pesquisa as tradigdes de meditagao.

Lee Yearley, Ph.D., € professor dereligido da Stanford University. Ele
€ autor de Mencius and Aquinas: Theories and Conceptions of
Courage.

Daniel Goleman, Ph. D., é um escritor que se dedica a temas cientificos
que colabora no New York Times e autor de Inteligéncia emocional.

Sharon Salzberg € Principal Teacher na Insight Meditation Society em
Barre, Massachusetts. Ela € autora de Lovingkindness: The

Revolutionary Art of Happiness.

Jon Kabat-Zinn, Ph. D., € diretor do Stress Reduction and Relaxation
Program do University of Massachusetts Medical Center. Ele € autor
de Wherever You Go, There You Are.

277






Apéndice: o Mind and
Life Institute

R. ADaM ENGIE E
FRrRANCISCO J. VARELA

Os DIALOGOS MENTE E VIDA entre Sua Santidade o Dalai Lama e
cientistas ocidentais foram desenvolvidos através de uma cola-
boragdo entre R. Adam Engle, um homem de negécios norte-
americano, € o Dr. Francisco J. Varela, um neurocientista chi-
leno que vive e trabalha em Paris. Em 1984, Engle e Varela, que
ndo se conheciam na época, tiveram individualmente a iniciativa
de criar uma série de encontros entre diferentes culturas nos
quais Sua Santidade e cientistas ocidentais se envolveriam em
extensos debates durante um periodo de varios dias.

Engle, budista praticante desde 1974, tomou conhecimento
do intenso e antigo interesse de Sua Santidade pela ciéncia, bem
como do seu desejo em aprofundar seu conhecimento da ciéncia
ocidental e de compartilhar com os ocidentais seu saber sobre a
ciéncia contemplativa oriental. Varela, também budista prati-
cante desde 1974, conheceu Sua Santidade em 1983, em um
congresso internacional, onde ele foi orador do Alpbach Symposia
on Consciousness. A comunicag¢io entre os dois foi imediata, e
esse encontro gerou uma série de debates informais nos anos que
se seguiram.

No outono de 1984, Engle e Michael Sautman reuniram-se
em Los Angeles com o irmdo mais novo de Sua Santidade,
Tendzen Choegyal (Ngari Rinpoche) e apresentaram um plano
para organizar um encontro cientifico entre culturas, de uma
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semana de duragdo, desde que Sua Santidade concordasse em
participar. Rinpoche ofereceu:se para levar o assunto a Sua
Santidade, e em poucos dias informou que Sua Santidade gosta-
riamuito de participar de discussdes com cientistas, autorizando
Engle e Sautman a organizar o encontro.

Nesse interim, o Dr. Varela estava levando adiante suas
idéias com relagdo a um encontro, €, na primaverade 1985, uma
amiga em comum, Dra. Joan Halifax, entdo diretora da Ojai
Foundation, sugeriu que talvez Engle, Sautman e Varela pudes-
sem reunir seus conhecimentos complementares e trabalhar
juntos para organizar um evento. Os quatro se reuniram em 1985
na Ojai Foundation e concordaram em agir em conjunto. Eles
decidiram que os encontros girariam em torno das disciplinas
cientificas que lidam com a mente e a vida, pois as considera as
interfaces mais produtivas entre a ciéncia e a tradi¢ao budista.
“Mente e Vida” veio a ser o nome da primeira conferéncia-
encontro e, posteriormente, do proprio instituto.

Foram necessarios mais dois anos de um trabalho conjunto
de Engle, Varela e do gabinete de Sua Santidade para que o
primeiro encontro acontecesse em outubro de 1987, em
Dharamsala na ndia. No decorrer desse periodo, estivemos em
estreita colaboragdo para encontrar uma estrutura proveitosa
para o encontro. Engle assumiu a fun¢do de coordenador geral,
tendo como principal responsabilidade levantar fundos, as rela-
¢des com Sua Santidade e seu gabinete, bem como todos os
outros aspectos gerais do projeto. Francisco Varela, atuando
como coordenador cientifico, assumiu a principal responsabili-
dade pelo contetido cientifico do encontro, pelos convites feitos
aos cientistase pela parte da edi¢do do encontro como a tradugdo
simultanea, por exemplo.

Essa divisdo de responsabilidades entre o coordenador geral
e o cientifico funcionoutdo bem que continuou a existir em todos
os encontros subseqiientes. Até hoje, Engle foi o coordenador
geral de todas as conferéncias Mente e Vida, e, embora Varela
ndo tenha sido o coordenador cientifico de todas elas, ele sempre
foi uma forga orientadora e o parceiro mais proximo de Engle no
projeto.
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Uma palavra se faz necessaria a respeito da singularidade
dessa série de conferéncias. As pontes entre o budismo e a
ciéncia da vida moderna, em particular as neurociéncias, sao
notoriamente dificeis de serem construidas. Varela teve uma
primeira amostra disso quando ajudou a criar um programa
cientifico no Naropa Institute, uma institui¢do de ciéncias huma-
nas criada pelo mestre de meditagao tibetano Chogyam Trungpa
Rinpoche. Em 1979, o programa recebeu uma subvengio da
Sloan Foundation para organizar o que seria, provavelmiente, a
primeira conferéncia desse tipo: “Abordagens Comparativas da
Cognigdo: Ocidental e Budista.” Reuniram-se cerca de 25 aca-
démicos de famosas instituicSes americanas, especialistas em
varias disciplinas: principais correntes da filosofia, ciéncia
cognitiva (neurociéncia, psicologia experimental, lingiiistica,
inteligéncia artificial) e, € claro, estudos budistas. O encontro
forneceu uma dura ligdo sobre o cuidado e a sutileza necessarios
a organizagdo de dialogos entre culturas.

Assim, em 1987, aproveitando a experiéncia do Naropa
Institute, e com o desejo de evitar algumas das ciladas encontra-
das no passado, foram adotados varios principios operacionais
que funcionaram extremamente bem, fazendo da série Mente e
Vida um grande sucesso. Talvez o principio mais importante
tenha sido a decisdo de que os cientistas ndo seriam escolhidos
apenas pela reputagdo, como também pela competéncia na area
de conhecimento e pela visdo ampla dos fenomenos. Algum
conhecimento do budismo € 1til, mas ndo essencial, desde que
um respeito saudavel pela ciéncia oriental contemplativa esteja
presente.

A seguir, o programa foi ajustado quando novas conversas
esclareceram o quanto a base cientifica de Sua Santidade teria de
seraprimorada. Para garantir a plena participagdo nos encontros,
cada um deles foi estruturado para comegar com uma apresen-
tagdo dos cientistas ocidentais na sessdo matutina. Dessa manei-
ra, Sua Santidade poderia ser rapidamente instruido com relagio
ao contetildo basico de determinada area de conhecimento. As
apresenta¢des matutinas se baseavam em um ponto de vista
cientifico amplo, tradicional e cientifico. A sessdo da tarde era
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exclusivamente dedicada a discuss@o que fluia naturalmente da
apresenta¢do da manha. Durante essa sess3o de debate, o apre-
sentador da manha poderia informar suas preferéncias e julga-
mento pessoais, caso eles diferissem dos pontos de vista geral-
mente aceitos.

A questdo da tradugio nos encontros representou um signi-
ficativo desafio, pois foi impossivel encontrar um tibetano nato
que fosse fluente em inglés e na linguagem cientifica. Esse
desafio foi superado formando-se uma equipe de dois maravi-
lhosos intérpretes, um tibetano e o outro um ocidental com uma
base cientifica sélida, que ficavam ao lado um do outro durante
as reunides. Isso permitia o rapido e imediato esclarecimento de
termos, 0 que era absolutamente essencial para o éxito dos
encontros. Thubten Jinpa, um monge tibetano, na época estu-
dando para seu diploma de Geshe no mosteiro de Ganden
Shartse e que agora ¢ aluno da Cambridge University; e Alan
Wallace, ex-monge datradi¢dotibetana, graduado em fisicapela
University of Massachusetts em Ambherst e Ph. D. em estudos
religiosos pela Stanford University, foram intérpretes da primei-
ra conferéncia e continuaram a sé-lo em encontros subseqtientes.
Durante o Mente e Vida V, quando o Dr. Wallace nio estava
disponivel, o intérprete ocidental foi o Dr. José Cabezon.

Um altimo principio que contribuiu para o sucesso da série
Mente e Vida foi que os encontros foram totalmente privados: a
imprensa ndo estava presente, ndo havia cdmeras de televisdo,
poucas pessoas ndo participantes foram convidadas como ou-
vintes. [sso representa um forte contraste com os eventos no
ocidente, onde a importancia publica do Dalai Lama torna uma
discussdo relaxada e espontanea praticamente impossivel. O
Mind and Life Institute registra os encontros em fitas de video
e de audio para que eles sejam arquivados e também para
permitir as transcrigdes, mas o encontro em si ¢ mantido prote-
gido a fim de facilitar a investigago.

O programa do primeiro didlogo Mente e Vida introduziu
varios temas amplos da ciéncia cognitiva abordando o método
cientifico, a neurobiologia, a psicologia cognitiva, a inteligéncia
artificial, o désenvolvimento do cérebro e aevolugfo. Estiveram
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presentes Jeremy Hayward, fisica e filosofia da ciéncia; Robert
Livingston, neurociéncia e medicina; Eleonor Rosch, ciéncia
cognitiva; Newcomb Greenleaf, informatica; e Francisco Varela,
neurociéncia e biologia.

O evento foi um sucesso muito gratificante no sentido que
tanto Sua Santidade quanto os participantes sentiram que houve
um verdadeiro encontro de mentes com alguns avangos substan-
ciais. O Dalai Lama nos estimulou a continuar a programar
outros dialogos bianuais, um pedido que ficamos extremamente
felizes em honrar. Mente e Vida I foi transcrito, editado e
publicado com o titulo Gentle Bridges: Conversations with the
Dalai Lamaonthe Sciences of Mindeditado por Jeremy Hayward
e Francisco J. Varela (Boston: Shambala Publications, 1992).
Esse livro foi traduzido para o franc€s, espanhol, aleméo, japo-
nés e chinés.

Mente e Vida Il teve lugar em outubro de 1989 em Newport,
na Califérnia, tendo Robert Livingston como o coordenador
cientifico e com a énfase nas ci€éncias do cérebro. O evento durou
dois dias e se concentrou mais especificamente na neurociéncia.
Foram convidados Patricia S. Churchland, filosofia da ciéncia;
J. Allan Hobson, sono e sonhos; Larry Squire, memoria; Antonio
Damasio, neurociéncia; e Lewis Judd, saide mental. O evento
tornou-se especialmente memoravel quando Sua Santidade re-
cebeu o Prémio Nobel da Paz na primeira manha do encontro.

Com o Mente e Vida Il realizado em 1990, a conferéncia
voltou a se realizar em Dharamsala. Tendo organizado e compa-
recido as duas primeiras conferéncias, Adam Engle e Tenzin
Geyche Tethong concordaram em que os encontros na india
geraram um resultado muito melhor do que o realizado no
ocidente. Daniel Goleman (psicologia) atuou como coordena-
dor cientifico para o Mente e Vida III, que girou em torno do
tema do relacionamento entre as emog¢des e a saude. Entre os
participantes estavam Daniel Brown, psicologia experimental;
Jon Kabat-Zinn, medicina; Clifford Saron, neurociéncia; Lee
Yearley, filosofia; e Francisco Varela, imunologia e neurocién-

cia. O presente volume se baseou no material extraido do Mente
e Vida III.
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Durante o Mente e Vida Ill, surgiu uma nova area de
investigagdo que foi além do escopo das conferéncias, mas que
serviu como sua extensdo natural: Clifford Saron, Richard
Davidson, Francisco Varela e Gregory Simpson iniciaram um
projeto destinado a investigar os efeitos da medita¢do em pes-
soas que ja meditam ha muito tempo. A idé€ia era extrair um
beneficio da boa vontade e confianga que haviam se formado na
comunidade tibetana em Dharamsala e a receptividade de Sua
Santidade com relagado a esse tipo de pesquisa. Decidimos entdo
criar uma Rede Mente e Vida, ligando a ele outros cientistas
interessados em pesquisar topicos que estabelecem uma relagéo
entre a experiéncia contemplativa oriental e a ciéncia ocidental.
Com fundos provenientes da Hershey Family Foundation, for-
mamos a organiza¢do sem fins lucrativos chamada Mind and
Life Institute, que teve, desde o inicio, Engle na presidéncia. O
Fetzer Institute subvencionou dois anos de gastos para a rede e
para os estagios iniciais do projeto de pesquisa. Um relatério de
acompanhamento foi apresentado a Fetzer Foundation em 1994.
Otrabalho continua através da publicagdo de muitas das conclu-
sdes do projeto e também através do estudo de varios aspectos
correlatos como a atengdo e a reagdo emocional.

O Mente e Vida IV teve lugar em outubro de 1992, com
Francisco Varela mais uma vez atuando como coordenador
cientifico. O topico e titulo do dialogo foi “Dormindo, Sonhando
e Morrendo”. Os participantes convidados foram Charles Taylor,
filosofia; Jerome Engel, medicina; Joan Halifax, antropologia e
death and dying; Jayne Gackenbach, psicologia do sonho laci-
do; e Joyce McDougal, psicanalise. O relato dessa conferéncia
esta agora disponivel no livro Sleeping, Dreaming and Dying:
Dialogues with the Dalai Lama, editado por Francisco Varela
(Boston: Wisdom Publications, 1997).

Mente e Vida V aconteceu em Dharamsala em outubro de
1994. O tépico foi “Altruismo, Etica e Compaixdo”, e o coorde-
nador cientifico foi Richard Davidson. Outros participantes,
além do Dr. Davidson, foram os seguintes: Nancy Eisenberg, o
desenvolvimento da crianga; Robert Frank, o altruismo na
economia; Anne Harrington, historia da ciéncia; Elliott Sober,
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filosofia: e Ervin Staub, psicologia e comportamento de grupo.
O livro que trata desse encontro ainda esta em elaboracio.

Mente e Vida VI ocorreu em outubro de 1997 mais uma vez
em Dharamsala. e. pela primeira vez. o tdpico se afastou das
ciéncias bioldgicas e tratou da fisica e da cosmologia. Arthur
Zajonc foi o coordenador cientifico e Adam Engle. novamente
o coordenador geral.

No decorrer dos anos, o instituto tem sido mantido pela
generosidade de vérias pessoas e organizagdes. Barry e Connie
Hershey da Hershey Family Foundation passaram a fazer parte
do nosso grupo de apoio em 1990 e se tornaram os patrocinado-
res mais leais e constantes do Instituto. Seu apoio ndo apenas
tornou possivel a realizagdo das conferéncias, como também
deram vida ao Instituto. Também recebemos um generoso apoio
do Fetzer Institute, da Nathan Cummings Foundation, do Sr.
Branco Weiss. de Adam Engle. de Michael Sautman, do Sr. e da
Sra. R. Thomas Northcote, da Sra. Christine Austin e do Sr.
Dennis Perlman. Em nome de Sua Santidade o Dalai Lama e de
todos os outres participantes no decurso dos anos. humildemen-
te agradecemos a todas essas pessoas e organizacdes. A genero-
sidade delas exerceu um profundo impacto na vida de muitas
pessoas.

Gostariamos também de agradecer a vérias pessoas pela
ajuda que prestaram para tornar um sucesso o trabalho do
Instituto ao longo dos anos. Muitas dessas pessoas ajudaram o
trabalho do Instituto desde sua fundacdo. e somos muito gratos
pela participa¢do delas. Somos gratos a Sua Santidade o Dalai
Lama. a Tenzin Geyche Tethong e as outras pessoas maravilho-
sas do gabinete particular de Sua Santidade, a Ngari Rinpoche e
Rinchen Khandro junto com a equipe do cottage Kashmir, a
todos os cientistas, aos coordenadores cientificos, aos intérpre-
tes. ao Maazda Travel nos Estados Unidos e ao Middle Path
Travel na India. a Pier Luigi Luisi, a Elaine Jackson. a Cliffor
Saron. a Zara Houshmand, a Alan Kelly. a Peter Jepson. Pat
Aeilo. Thubten Chodron e Laurel Chiten. Shambala Publications
e Wisdom Publications.
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Ocidente quanto aos diversos
niveis de consciéncia que a
mente possui.

As ciéncias da mente e da vi-
da procuram investigar quais as
ligacoOes entre as emogoes € a
saude corporal e em que pro-
porcio pode existir uma harmo-
nia entre a mente € O COrpo,
para a promog¢ao da saude.

O budismo, em relacio a ci-
éncia ocidental, oferece uma vi-
sao complementar sobre as inu-
meras questoes do homem mo-
derno, tais como a natureza da
mente, a possibilidade de saude
mental e os meios de transfor-
macao da psique.
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Daniel Goleman ¢ doutor em fi-
losofia pela Universidade de
Harvard, onde também foi pro-
fessor. E atualmente jornalista
responsavel pela secio cientifica
do New York Times e autor de
inimeros trabalhos que versam
sobre a conexao entre os esta-
dos psicologicos e a saude.
Goleman foi o coordenador
cientifico do terceiro encontro
Mente e Vida e editor do livro
Emocées que curam. E autor de
Inteligéncia emocional e Menti-
ras essenciais, verdades simples,
este ultimo editado pela Rocco.



A mente pode curar o corpo? A tradicao bu-
dista diz que sim. A tradicao ocidental come-
ca agora a concordar com essa afirmacao.

A luz desse caminho de sintese, o debate
entre Sua Santidade, o décimo quarto Dalai
Lama, € um grupo de proeminentes médicos,
psicologos e professores de meditacao nao
poderia ser mais oportuno.

Este livro € o registro da terceira conferén-
cia Mente e Vida, um encontro que vem reu-
nindo, desde 1987, uma variedade unica de
mestres budistas e eruditos ocidentais, entre
eles, Daniel Goleman, Jon Kabat-Zinn e Fran-
cisco Varela, em uma tentativa de entender as
conexoes entre saude e psique.
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