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“A mente ndo treinada é estupida.”

— AJAHN CHAH, mestre de meditacao
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Como usar este livro

Talvez isso ndo o surpreenda — afinal, este € um livro sobre

meditacdo —, mas nestas paginas vocé encontrara varias
meditacdes. Para cada uma, Jeff Warren, nosso professor residente,
da instrucbes basicas e fala sem parar (e de forma bastante
divertida) a respeito de sua filosofia sobre a pratica. Ao se deparar
com uma meditagao no livro, nao esperamos que vocé largue tudo
que estiver fazendo e se coloque imediatamente na postura de
|6tus. Em vez disso, recomendamos que leia todas as explicagdes e
depois retorne a ela quando estiver pronto para experimenta-la.

Todas as meditacOoes deste livro também estido disponiveis
gratuitamente no aplicativo 10% Happier (em inglés). Ao ver este
simbolo 4., vocé podera abrir o aplicativo e ouvir a pratica de
meditagdo guiada passo a passo por Jeff. Meu conselho é
experimentar tanto a meditacdo guiada quanto a meditacdo por
conta propria para ver o que funciona melhor para vocé. Eu mesmo
uso tanto uma quanto a outra na minha pratica pessoal.

Va ao nosso site 10percenthappier.com/access para baixar o
aplicativo e ter acesso ao conteudo. (Se ja tiver o app, use o0 mesmo
link para acessar as meditacdes.) Nele vocé também pode assistir
aos videos das varias aventuras e desventuras descritas neste livro.


http://www.10percenthappier.com/access

Capitulo 1
Por que € importante meditar?

Se vocé me dissesse ha alguns anos que eu algum dia me tornaria

um entusiasta da meditacao, viajando para divulgar essa pratica, eu
teria engasgado com a cerveja de tanto rir.

Em 2004, sofri um ataque de panico ao vivo, na televisao,
enquanto apresentava as noticias no programa Good Morning
America, da rede ABC. Masoquista que sou, perguntei ao
departamento de pesquisa do canal exatamente quantas pessoas
estavam me assistindo naquele momento. Eles retornaram com um
numero bastante tranquilizador: 5 milhdes de espectadores. (Se
estiver com vontade de rir um pouco da desgraca alheia, vocé pode
facilmente encontrar o clipe inteiro no YouTube. E sé buscar por
“panic attack on live TV’ que o video aparecera em primeiro lugar —
0 que acho o maximo.)

Pouco depois de surtar em cadeia nacional, descobri algo ainda
mais embaragoso: aquele episodio havia sido causado por certos
comportamentos de uma estupidez fenomenal em minha vida
particular. Um repoérter jovem, ambicioso e idealista, apos anos
trabalhando como correspondente de guerra para a ABC News,
acabei desenvolvendo uma depressdao nao diagnosticada. Havia
meses eu tinha dificuldade de me levantar da cama pela manha e
me sentia como se estivesse permanentemente febril. Por
desespero, resolvi me automedicar com drogas recreativas,
inclusive cocaina e ecstasy. Meu uso de drogas era intermitente e



durou pouco tempo. Se vocé ja viu o filme O Lobo de Wall Street
(2013), em que os personagens tomam sedativos a cada cinco
minutos, ndo foi nada parecido com isso. Mesmo assim, de acordo
com o médico que me examinou apds o ataque de panico, meu
consumo foi suficiente para elevar artificialmente o nivel de
adrenalina no meu cérebro, exacerbando a ansiedade que eu ja
tinha e me deixando pronto para um colapso nervoso em publico.

Depois de uma série de eventos estranhos e tortuosos, aquele
ataque de panico acabou me levando a adotar uma pratica que eu
sempre havia menosprezado como algo ridiculo. Até entao, nas
poucas vezes em que havia pensado em meditacdo, eu a colocava
na mesma categoria de leituras de aura, musicas da Enya e do uso
nao irbnico da palavra “namasté”. Além disso, eu achava que minha
mente afiada e ambiciosa estava ocupada demais para ser capaz de
comungar com o cosmos. Também pensava que, se eu ficasse feliz
demais, isso poderia me tornar pouco eficiente na minha carreira
hipercompetitiva.

Duas coisas me fizeram mudar de opini&o.

A primeira foi a ciéncia.

Nos ultimos anos, houve um grande aumento no numero de
pesquisas comprovando que a meditacao:

* reduz a pressao sanguinea;

» estimula a recuperacao apos a liberagao de cortisol, o horménio
do estresse;

» melhora o funcionamento e a resposta do sistema imunoldgico;

* retarda o processo de atrofia do cérebro em razao da idade;

« diminui os sintomas de depressao e ansiedade.

Estudos também demonstram que a meditacao pode reduzir a
violéncia em penitenciarias, estimular a produtividade no local de
trabalho e melhorar tanto o comportamento quanto o desempenho



académico dos alunos nas escolas.

As implicagbes sao ainda mais interessantes no campo da
neurociéncia. Ha poucos anos, os neurocientistas comecaram a
estudar a mente de pessoas que meditam e descobriram que a
pratica pode estimular partes essenciais do cérebro envolvidas na
consciéncia de si, na compaixdo € na resiliéncia. Um estudo
publicado pela Harvard Gazette revelou que apenas oito semanas
de meditagdo resultam numa diminuigdo mensuravel da densidade
de massa cinzenta na area do cérebro associada ao estresse.

A pesquisa cientifica sobre a meditacdo ainda esta no estagio
inicial e os resultados ainda sao preliminares. Até me preocupo com
o alarde irracional e exagerado que a midia esta fazendo em torno
desses estudos. (“A meditacdo pode curar o mau halito e fazé-lo
acertar todas as bolas no angulo!”) No entanto, reunindo os estudos
mais rigorosos, eles sugerem fortemente que a meditacdo é capaz
de proporcionar uma longa lista de beneficios a saude.

Nos Estados Unidos, essas pesquisas desencadearam uma
fascinante revolugcdo na saude publica, e a arte milenar da
meditacdo passou a ser adotada por executivos, atletas, militares e
celebridades, inclusive o rapper 50 Cent. O homem ja levou nove
tiros; acho que merece mesmo alguma paz de espirito.

A segunda coisa que me fez mudar de opinido foi descobrir que
a meditacdo nao vem acompanhada de todas as esquisitices que eu
temia.

Ao contrario do que se acredita, para meditar ndo € preciso
contorcer o corpo em posigoes impossiveis, se juntar a algum grupo
Oou usar roupas especiais. A meditacao € mais ou menos como o
esporte: ha centenas de variedades. O tipo que vamos ensinar aqui
se chama “meditacido de atencio plena” e é derivado do budismo,
mas nao exige a adoc¢ao de qualquer fé religiosa nem é necessario
se tornar budista. (Mas € bom esclarecer que o budismo costuma
ser praticado ndo como uma fé, mas como um conjunto de
ferramentas que ajudam as pessoas a se sentirem mais realizadas



num universo caracterizado pela impermanéncia e a entropia. Uma
das citagbes de que mais gosto sobre esse assunto é: “O budismo
nao € algo em que acreditar; € algo a se fazer.”)

De qualquer forma, o que vamos ensinar aqui € um exercicio
simples e laico para o seu cérebro. Para lhe dar uma ideia de como
nao tem nada de complicado, estes sao os trés passos para vocé
comecar a meditar. Nao precisa ser agora. Faca quando puder.

1. Sente-se confortavelmente. O ideal € manter a coluna
razoavelmente ereta, o que pode ajudar a prevenir um cochilo
involuntario. Se quiser se sentar de pernas cruzadas no chéo,
otimo. Mas vocé também pode se sentar numa cadeira, como
eu costumo fazer. Pode fechar os olhos ou, se preferir, manté-
los abertos, deixando o olhar relaxar num ponto neutro no
chao.

2. Volte toda a sua atencdo a sensacao da respiracao, do ar
entrando e saindo. Escolha o ponto do corpo onde ela é mais
evidente: o peito, a barriga ou as narinas. Vocé nao vai pensar
sobre a sua respiracao, mas sentir os dados brutos das
sensacoes fisicas. Para ajuda-lo a manter o foco, vocé pode
fazer uma anotacdo mental de cada inspiracido e expiracao,
dizendo a si mesmo “inspirando” e “expirando”.

3. O terceiro passo € o mais importante. Assim que vocé tentar
fazer isso, é quase certo que sua mente arme um motim. Vao
comecar a surgir varios pensamentos aleatérios, tipo: O que
tem pro almogo? Sera que estou precisando cortar o cabelo?
Quem era o Gasparzinho antes de morrer e virar fantasma?
Quem deve ser a mulher que serviu de inspiracdo para a
expressédo “casa da mae Joana”? Sera que ela gostou? Nao
se preocupe, isso é totalmente normal. A brincadeira toda é
simplesmente perceber que vocé se distraiu e comecar de
novo. E de novo. E mais uma vez.



Toda vez que vocé se pega divagando e conduz sua atencéo de
volta a respiracao, é como se fizesse musculacido para o cérebro. E
€ também um ato radical: vocé esta rompendo o habito vitalicio de
passar o tempo todo envolto numa névoa, ruminando o passado ou
projetando o futuro, e esta realmente se concentrando no que
acontece aqui e agora.

Ja escutei muitas pessoas dizerem que nao conseguiriam
meditar porque ndo conseguem parar de pensar. Nunca € demais
repetir: o objetivo ndo € esvaziar, mas concentrar a mente — alguns
nanossegundos de cada vez — e, sempre que se pegar distraido,
comecar tudo de novo. Na meditacao, perder-se em divagacoes e
recomecar nao é fracassar; € ter sucesso.

Acho que essa concepc¢ao errdnea e perniciosa sobre esvaziar a
mente existe, em parte, porque a meditacdo € vitima da pior
campanha de marketing de todos os tempos. As imagens artisticas
tradicionalmente usadas para representa-la, embora muitas vezes
belas, podem ser bastante enganosas. Elas geralmente mostram
praticantes com uma expressao de beatitude no rosto. Nao faltam
exemplos disso em templos budistas, spas de aeroporto e nesta foto
de um homem de tanga que encontrei na internet.

Com base na minha prépria pratica, esta € uma imagem que



reflete muito melhor a experiéncia da meditacio:

7

Meditar pode ser dificil, especialmente no inicio. E como ir a
academia. Se vocé nao estiver ofegante nem suando, € sinal de que
nao esta fazendo direito. Da mesma forma, se comecar a meditar e
logo se encontrar num éxtase livre de pensamentos, ou vocé se
iluminou de repente ou esta morto.

A pratica realmente fica mais facil com o tempo. Mas, mesmo
apos anos de meditagao, eu me distraio o tempo todo. Veja um
exemplo do meu falatorio mental durante uma sesséo tipica:

Inspirando

Expirando

Cara, estou me sentindo meio agitado. Qual € mesmo a palavra
em iidiche que minha avo usava para essa sensacdo? Shpilkes.
Isso.

Palavras que sempre me fazem rir: “unguento”, “pochete”.

Perai. Que € isso, cara? De volta a respiracéo.

Inspirando

Expirando

Gosto de: doce de padaria.

N&o gosto de: chapéu fedora, sequéncias de sonho em filmes,
aquela parte nas musicas techno quando entra o acorde&o francés.



Bicho. Pelo. Amor. De. Deus.

Inspirando

Expirando

Inspirando

Empregos  alternativos:  nuncio  apostolico, dancgarino
interpretativo, trabalhar fazendo hora extra numa linha de
telessexo...

Vocé entendeu.

Entdo, para que passar por isso?

A meditacdo nos forca a encarar diretamente um fato
fundamental da vida que n&o costuma ser apontado: todo mundo
tem uma voz dentro da cabeca.

.

(Essa imagem parece amadora e um pouco esquisita porque fui
eu que a desenhei, mas vamos em frente.)

Quando falo da voz dentro da sua cabeca, ndo estou me
referindo a esquizofrenia ou algo parecido. Estou falando do seu
narrador interior. As vezes chamam isso de “ego”. Buda tinha uma
expressao legal para isso: “a mente macaca’.

Aqui estao algumas das principais caracteristicas da voz dentro



da minha cabeca. Suspeito que vocé va identifica-las:

» Costuma se fixar no passado e no futuro, ndao no que esta
acontecendo agora. A voz adora planejar, programar, tramar.
Estd sempre fazendo |listas, ensaiando discussdes ou
inventando tuites. Numa hora, faz vocé fantasiar sobre um
passado idilico ou alguma visdo paradisiaca de futuro. Em
outra, o deixa remoendo velhos erros ou imaginando as
catastrofes que o esperam em acontecimentos que estao por
vir. E como a frase atribuida a Mark Twain: “Algumas das
piores coisas da minha vida nunca chegaram a acontecer.”

« E insaciavel. A condicdo mental padrdo de muitos seres
humanos ¢é a insatisfacdo. Sob o dominio do ego, nada é bom
o bastante. Estamos sempre correndo atras da proxima dose
de dopamina. N6s nos jogamos de uma torta, uma promogao
ou uma festa para outra e, mesmo assim, a maioria de nos
nunca se sente totalmente saciada. Quantas refeigdes, quantos
filmes e viagens vocé ja desfrutou? E ja estd bom para vocé?
Claro que nao.

- E irremediavelmente egocéntrica. Somos todos os astros de
nossos proprios filmes, seja no papel de herdi, vitima, bandido
ou os trés ao mesmo tempo. Claro que podemos nos deixar
levar pelas historias dos outros, mas isso geralmente soé
acontece para podermos nos comparar com eles. No fim, tudo
fica subordinado ao enredo que realmente importa: A histéria
sobre mim mesmo.

Resumindo: a voz dentro da minha cabeca — e talvez da sua
também — pode ser muito babaca.

Mas sejamos justos com nosso narrador interior. Ele ndo é de
todo mau. E capaz de momentos brilhantes, de humor, de
compaixao. E também é extremamente util na hora de criar sistemas



de irrigagao ou de compor sonatas para piano. No entanto, quando
me permito escutar essa voz interior, a maior parte do que ouco €
bem insuportavel. E ndo sou o unico que pensa assim. Tenho um
amigo, também praticante de meditacao, que diz que, quando presta
atencao a voz dentro da cabeca dele, se sente como se tivesse sido
raptado pela pessoa mais chata do mundo, que repete as mesmas
baboseiras o tempo todo — na maior parte, comentarios negativos,
quase todos autocentrados.

Quando vocé ndo tem consciéncia desse falatorio interior
incessante, ele pode controla-lo e engana-lo. As sugestdes terriveis
do ego muitas vezes chegam a festa disfarcadas de bom senso:

Vocé deveria comer aquele pacote inteiro de biscoitos
recheados; teve um dia dificil.

Vamos la, faca aquela piadinha sarcastica que vai arruinar as
proximas 48 horas de seu casamento.

Vocé né&o precisa meditar. Nunca vai conseguir mesmo...

Uma das coisas que mais me atrairam a meditagao foi perceber
— muitos anos depois do acontecido, infelizmente — que a voz dentro
da minha cabeca tinha sido a responsavel pelo momento mais
humilhante da minha vida: meu ataque de pénico ao vivo na TV. Foi
por causa do meu ego que fui trabalhar como correspondente de
guerra sem considerar as consequéncias psicoldgicas disso, nao
tive autoconhecimento suficiente para reconhecer a depressao que
acabei desenvolvendo e depois me automediquei cegamente.

Comecei minha pratica de meditacdo aos poucos, fazendo
apenas cinco a dez minutos por dia. Esse é o tempo que recomendo
a todos no inicio. (E, na verdade, se vocé so tiver tempo para
meditar um minuto por dia, ja pode considerar isso uma vitoria.
Voltarei ao assunto em breve.) Para mim, o primeiro sinal de que a



meditacao ndo era uma total perda de tempo veio em poucas
semanas, quando comecei a entreouvir minha mulher, Bianca,
contando a amigos nas festas que eu estava menos babaca.

Por dentro, rapidamente comecei a perceber trés beneficios
principais, em ordem crescente de importancia:

1. Calma

Muitas vezes, o ato de me desligar das ocupacdes do dia a dia por
alguns minutos e simplesmente respirar injetava uma dose de
sanidade na minha rotina frenética. Isso servia para interromper,
mesmo que brevemente, a corrente incessante de pensamentos
pela qual que me deixava levar. Mas a questao da calma € um
pouco mais complicada. Muitas pessoas se sentem atraidas pela
meditacido porque querem relaxar, mas acabam se decepcionando
porque o ego, falando sem parar, fica se intrometendo ou entéo
porque surgem coceiras e dores no joelho. Embora a meditagao
muitas vezes nos acalme, o ideal € nao ter expectativa de se sentir
assim ou assado durante a pratica. E é importante lembrar que,
mesmo que uma determinada sessao nao seja relaxante, descobri
que, em geral, a pratica diaria torna meu clima emocional muito
mais ameno.

2. Foco

Vivemos numa era definida pelo que se chama de
“hiperconectividade”. A maioria das pessoas vive sob o cerco de e-
mails, mensagens de texto, postagens de redes sociais e
notificacdes no celular. Isso pode nos deixar uma pilha de nervos.
No meu trabalho, eu literalmente tenho que lidar com vozes de
outras pessoas falando diretamente dentro da minha cabeca e
preciso passar as informagdes corretas, em questdo de minutos,



para uma audiéncia enorme. Aprendi que o exercicio diario de tentar
me concentrar numa coisa de cada vez — minha respiragao — e
depois me perder e comecgar de novo (e de novo e de novo) me
ajuda a ter foco durante o meu dia de trabalho. Estudos mostram
que, quanto mais a pessoa medita, mais ela ativa as regides do
cérebro associadas a atencdo e desativa as associadas a
divagacao.

3. Atencao plena — mindfulness
Essa expressao um tanto anddina esta na moda ultimamente. Agora
ha incontaveis livros e artigos sobre como ser consciente e aplicar a
atencdo plena a alimentacdo, a criacdo dos filhos, ao sexo, a
lavagem de loucga, ao tricd, a conjugacao de verbos em esperanto...
O alarde exagerado da midia transformou esse conceito simples e
acessivel numa coisa impossivelmente preciosa, o que acabou
provocando uma reacdo negativa — até certo ponto justificavel.
Ainda assim, se vocé conseguir dar um desconto na afobacao de
manchetes e comunicados a imprensa, a atencao plena € uma
habilidade extremamente util.

E um termo milenar e rico em significados, mas aqui esta a
minha definicao:

Atencao plena, ou mindfulness, é a capacidade de perceber o
que esta passando pela sua cabeca a qualquer dado
momento de forma a nao se deixar levar pelos seus
pensamentos.

Por exemplo, imagine que vocé esta dirigindo e de repente
alguém lIhe da uma fechada. Como vocé reagiria normalmente? Se
for como eu, talvez tenha uma explosao de raiva, o que € normal.
Mas, em seguida, vocé talvez aja automaticamente, dando vazao a



raiva, buzinando, xingando e tal. Nesse caso, ndo ha nenhum filtro
entre o estimulo e sua reacao por reflexo.

Com a atencédo plena a bordo — com a consciéncia de si gerada
pelo esfor¢o deliberado e diario para avaliar o que diz a voz dentro
da sua cabeca —, esse momento pode se desenrolar de uma forma
bem diferente. Depois de levar a fechada, vocé provavelmente ainda
vai sentir a onda de raiva, mas, dessa vez, pode ser que tenha
algum espaco para uma trilha de pensamentos mais saudaveis: /h,
meu coragcdo esta acelerado, minhas orelhas estdo ficando
vermelhas, estou cheio de pensamentos sobre minha superioridade
moral... Sinto que estou a beira de um ataque de furia homicida.
Mas, como vocé desenvolveu esse sistema consciente de alerta,
agora realmente pode fazer uma escolha. Nao precisa mais morder
a isca, sucumbir a raiva e perseguir o outro motorista, gritando
palavroes, com os seus filhos apavorados no banco de tras,
achando que vocé enlouqueceu.

E mais ou menos como aquela funcdo de aparelhos de televisdo
que mostra em telas menores o que esta acontecendo em outros
canais. De repente, a histéria que estava tomando conta da tela
inteira pode ser vista com algum distanciamento.

Outra forma de pensar sobre esse conceito € visualizar sua
mente como uma cachoeira:




(Eu desenhei esse também. Lide com isso.)

A agua representa o fluxo incessante da consciéncia, que
consiste principalmente em pensamentos “eu, eu, eu”. A atengao
plena € a area por tras da cachoeira, que nos permite sair da
cascata e olhar de fora para nossas ansias, nossos impulsos e
desejos, sem nos deixarmos levar pela correnteza.

Nao estou inventando isso. Nossa espécie é classificada como
Homo sapiens sapiens: a que pensa e sabe que pensa. No entanto,
aquele segundo sapiens muitas vezes € deixado de lado, porque
ninguém nos ensina que temos essa capacidade natural de ver o
conteudo de nossa consciéncia com alguma distancia imparcial. A
atencao plena é nosso direito nato. A autoridade do ego s6 se
estende até certo ponto; vocé tem a capacidade de resistir as suas
arbitrariedades e de se libertar da prisao da auto-obsessao
neurotica.

Mas preciso esclarecer que a ideia ndo é transforma-lo num ser
amorfo e sem vida, passivamente deixando as pessoas |lhe darem
fechadas no transito e pisarem em vocé. O que a atencio plena me
permite fazer é responder de maneira mais sensata as situagdes em
vez de reagir impulsivamente.

Responder, nao reagir — isso muda a sua vida. A maioria dos
clichés sobre a meditacdo — invocagdes de um “espaco sagrado’,
comandos para “estar presente aqui e agora” — me da vontade de
enfiar um lapis no meu olho (embora eu tenha aprendido, com a
meditagdo, a também deixar essa vontade passar). No entanto,
esse veneravel cliché — “responder, ndo reagir’ — € genuinamente
transformador. Se eu nao fosse tao alérgico a dor, tatuaria isso no
peito.

Mas nao se enganem, eu continuo sendo um arduo defensor da
preocupacao. Para mim, parece 6bvio que uma dose moderada de
ansiedade € necessaria para realizarmos grandes feitos. No
momento em que escrevo isto, ja venho praticando meditagdo ha
oito anos e ainda sou um homem bastante ambicioso. No entanto,



hoje em dia, ao lidar com esse fato, ndo fico tdo suado, agitado e
irritado quanto antigamente. A meditacdo me ajudou a diferenciar as
ruminagoes inuteis daquilo que chamo de “angustia produtiva”.

Quanto menos vocé se deixar encantar pela voz dentro da sua
cabeca, mais espaco encontrara para deixar pensamentos e
sentimentos totalmente novos surgirem. Sair do piloto automatico do
ego pode ajuda-lo a ficar mais aberto a pensar nas outras pessoas
ou a se conectar melhor com o que esta a sua frente. No meu caso,
isso me ajudou a ter ainda mais prazer com o meu trabalho, minha
mulher e nosso filho pequeno, Alexander, que me enche igualmente
de ternura ao me oferecer um nugget ou limpar os dedos sujos de
bolo na manga da minha camisa. Eu me sinto menos escravo dos
meus desejos e aversdes, o que me da uma perspectiva mais ampla
e, por vezes, a chance de experimentar um relaxamento profundo e
inefavel. Em resumo, a meditacio lhe da o poder de descobrir o que
esta além do ego. Chame isso de criatividade. Chame de sabedoria
inata. Algumas pessoas chamam de “o seu coragao”. Eca.

Embora a meditacdo seja uma incrivel tecnologia interior, ela nédo é
um bilhete sé de ida para a perfeicdo. Por isso chamei meu primeiro
livro de 10% mais feliz. A meditacdo me da margem para continuar
fazendo besteira. Se minha mulher estivesse escrevendo este livro,
ela poderia reunir uma série de evidéncias para comprovar sua tese
de que continuo “90% idiota”. Da mesma forma, meu irm&o mais
novo, Matt, que sempre gostou de acabar com a minha pose, diz
que o titulo real do meu primeiro livro devia ter sido De
profundamente imperfeito a meramente imperfeito.

A perfeicdo pode nao ser uma opg¢ao, mas algo profundo e
empoderador esta disponivel para nds: o fato de que nossa mente
pode ser treinada. Passamos muito tempo cuidando dos nossos
investimentos financeiros, do nosso carro, da decoracao da casa,



mas quase nenhum cuidando do filtro através do qual vivenciamos
tudo isso — a nossa mente.

Muitas pessoas pensam que a felicidade s6 pode ser medida
pela qualidade da nossa vida profissional, da nossa vida amorosa
ou da nossa infancia. Isso tudo é de importancia vital, claro, mas o
que a ciéncia vem mostrando € que a felicidade n&o é apenas algo
que acontece conosco. Trata-se de uma habilidade. Essa € uma
manchete e tanto, algo que alimenta minha pratica pessoal e minha
carreira como entusiasta da meditacao.

No inicio do meu improvavel bico como evangelizador, pensei que
bastaria explicar tudo isso — as pesquisas cientificas, a utilidade
incrivelmente Obvia da atencao plena, as pessoas admiraveis que
sao adeptas da meditagcdo — para todos comecarem a praticar
também. Foi assim comigo. Como jornalista que sou, depois de
analisar seriamente os estudos, comecei a meditar todos os dias.
Nao quero dar a falsa impressido de que sou um modelo de
disciplina. Uma noite, ano passado, comi tantos biscoitos que acabei
vomitando. E sério. No foi uma forga de vontade fenomenal que me
levou a adotar a meditacdo com certa facilidade, mas sim o
sofrimento. Desde crianga passo por episodios de depressdo e
ansiedade — combinados com uma dose eventual de panico e abuso
de drogas. Qualquer um que ja tenha vivido sob o teto baixo de
nuvens do desespero ira compreender minha ansia em abracar um
antidoto em potencial. Quando se tornou claro que a meditagao
poderia me ajudar a aliviar ou manter longe o que Churchill chamou
de “0 cao negro”, permitindo-me estabelecer alguma distancia entre
mim e meus padroes de pensamento repetitivos e pessimistas,
deixar de adotar esse novo habito se tornou algo fora de questéo.
Hoje percebo que minha adogdao um tanto idiossincratica da
meditacdo diaria me levou a subestimar os mitos, as concepc¢oes



errdbneas e as ilusdes que podem impedir as pessoas de meditar — e
a divulgar uma mensagem que era pouco inspirada e nao levava em
consideracao as necessidades dos outros. Em esséncia, meu
argumento para quem me perguntava como comecar a meditar era
apenas: dé seu jeito e comece imediatamente. Mas acontece que
mudar o comportamento humano n&o é tao simples. Nem de longe.

Estudos sugerem que milhdes de americanos estdo meditando.
Suspeito que haja outras dezenas de milhdes que estdo com
vontade — mas que sao de alguma forma incapazes — de iniciar sua
pratica pessoal. Como disse um amigo meu envolvido na area de
bem-estar corporativo na Google: “Temos um remédio que funciona,
mas a maioria das pessoas ndo usa.” Até minha propria esposa —
que, se estiver lendo isto, € linda e perfeita de todas as outras
maneiras — nao medita. Ela é cientista; esta por dentro dos
inquestionaveis beneficios da meditacdo para a saude. Ela mora
comigo e aprecia profundamente o fato de a pratica ter me tornado
menos irritante. Mesmo assim, ndo consegue superar a inércia e
comecar a meditar regularmente. As vezes fico pensando se
atrapalhei as coisas perguntando sem parar como ela se sente por
“ser casada com seu lider espiritual”.

Se antes eu era obcecado em simplesmente desmistificar a
meditagdo como forma de popularizar a pratica, minha fixagado agora
€ encontrar maneiras especificas de ajudar as pessoas a superar o
que consideram um impedimento e a comecar a praticar de
verdade. Minha primeira acdo foi participar da fundacdo de uma
empresa que ensina meditacao atraves de um aplicativo chamado
10% Happier. Nossa estratégia foi recrutar os melhores professores
do mundo, eliminar as trilhas sonoras com flauta andina e injetar um
pouco de humor no ensino da meditagao.

O desenvolvimento desse negocio me deu um assento na
primeira fila para ver o rico desfile das neuroses humanas que ficam
no caminho quando se trata de adotar um habito facil e
comprovadamente benéfico. Como parte de nossa pesquisa de



marketing, durante a qual conduzimos extensas entrevistas com
clientes novos e antigos, minha equipe e eu comegamos a criar uma
lista dos principais obstaculos a meditacdo — como a falta de tempo,
o medo de perder a mente afiada ou a crenca de que a pratica de
alguma forma envolve esvaziar a mente num passe de magica.
Chamamos isso de “medos secretos” (embora tecnicamente nem
todos sejam algum tipo de medo). Fiquei tdo interessado em ajudar
as pessoas a superarem esses “medos” que decidi escrever este
livro, que tem como objetivo categorizar sistematicamente e abordar
os obstaculos mais comuns, e ensinar vocé a meditar. Mas, como
nao sou mestre de meditacao, precisei alistar alguém que realmente
soubesse do que esta falando.

Entdo convidei um homem que gosto de chamar de “o MacGyver
da Meditacao”.

A primeira vez que vi o nome Jeff Warren foi quando li um artigo
que ele escreveu para o site do New York Times contando sua
experiéncia num retiro maluco de meditagao onde passou 30 dias
sozinho e em siléncio. (Antes de considera-lo louco, pense que esse



€ exatamente o tipo de coisa que vocé quer que seu mestre de
meditacdo faca, assim como quer que seu personal trainer tenha
feito triatlos e coisas parecidas.)

O artigo tinha sido escrito com estilo e bom humor. No trecho a
seqguir, Jeff fala de um momento, depois de varios dias, em que o
tédio e as duvidas que costumam acompanhar o praticante no inicio
de um retiro comegam a se dissipar:

Entdo, uma tarde... percebi que, na verdade, estava tudo
bem. Melhor do que bem. Senti como se eu tivesse visao
atbmica. Minha atencdo estava viva, elétrica. Eu percebia
tudo — pa, pa, pa —, faiscas de intencdo antes de cada
movimento, uma topografia vibrante de tensodes e flutuacdes
sob a pele da minha barriga, até o meu proprio eu
profundamente observador. Tao bom em reparar em tudo.
Percebi minha ambi¢cdo, minha satisfacdo comigo mesmo,
minha decepgcao em nao ter ninguém por perto para eu poder
me gabar sobre minha evolugcao (“Vocé nao vai acreditar em
quao intensamente consigo olhar para aquela arvore”).

Depois de ler o artigo, iniciei uma campanha que poderia ser
chamada de perseguicdo on-line para saber tudo sobre Jeff.
Descobri que ele conheceu a pratica da mesma maneira que eu:
através do jornalismo. Enquanto escrevia um livro sobre a ciéncia da
consciéncia (intitulado The Head Trip — “A viagem da cabeca”), que
foi muito bem recebido pela critica, ele ficou bastante intrigado com
a meditagcdo. Descobriu que a pratica o ajudava em sua eterna
batalha contra a voz hiperativa dentro de sua cabeca, que muitas
vezes O deixava se sentindo “preso atras de uma barreira giratoria
de ruminagdes”. Um cara como eu. Ele se tornou um &avido
estudante de meditacdo, embora s6 tenha aceitado o papel de
professor com alguma relutancia. Quando fundou em Toronto, no



Canada, seu grupo de meditacdo, que ele chamou de Clube dos
Exploradores da Consciéncia (CEC), Jeff estava apenas procurando
compatriotas contemplativos. Mas tanta gente comecou a aparecer
e Ilhe fazer perguntas que seu proprio mestre o aconselhou a seguir
esse caminho. Minha investigagcdo on-line me levou até o site do
grupo e logo me inscrevi para receber a newsletter mensal deles, na
qual Jeff falava de todas as atividades bacanas do CEC: meditacao,
projetos legais de servigo comunitario, festas dancgantes iradas. Pela
primeira vez na vida, até tive vontade de me mudar para o Canada.

Ali estava essa pessoa, que era jovem (ou seja, da minha idade
— que sempre vou considerar jovem), um escritor fantastico e
obviamente muito mais avancado que eu no caminho meditativo.
Tornei um dever obriga-lo a ser meu amigo.

Consegui entrar em contato com ele por e-mail e o fiz prometer
que iria me avisar na proxima vez em que viesse a Nova York.
Pouco tempo depois, ndés nos encontramos para um brunch num
restaurante francés perto do meu apartamento. Em pessoa, Jeff ndo
decepcionou. Disse que estava com um pouco de ressaca depois de
uma noite de farra com os amigos, mas nao vi qualquer sinal de
reducdo em suas capacidades. Criamos lacos através do nosso
amor mutuo pela pratica. Se eu ja havia me tornado um nerd da
meditagcdo naquela época, Jeff conseguia me superar; era como se
ele ja houvesse lido sobre e/ou experimentado quase todas as
tradicdbes contemplativas que existem. Ele falava com um ardor
contagiante sobre o potencial da meditagao para moldar a mente,
enquanto seus bracos cobertos de tatuagens bonitas gesticulavam
magistralmente. As vezes ele realmente resvalava para uma
espécie de poesia mistica que eu nao compreendia de todo, mas
nao me importei.

Fizemos uma longa caminhada por Upper Manhattan depois da
refeicdo, falando sobre meditagdo, escrita, relacionamentos. Ele
mencionou que estava namorando uma reporter inteligentissima
chamada Sarah havia mais de um ano e que estavam discutindo a



possibilidade de um compromisso mais sério. Refletindo sobre o que
havia acontecido comigo — como alguém que esperou e se casou
relativamente tarde —, disse a ele que as vezes a pessoa nao sabe
quanto a relacéo é boa até arriscar e realmente se comprometer. Ao
fim daquela tarde com Jeff, senti-me completamente revigorado.
Havia reunido uma quantidade enorme de dicas de meditacao,
assim como uma longa lista de leituras. Meu crush masculino estava
selado.

Dois anos depois — ao longo desse tempo, permanecemos
conectados por e-mail e saiamos para comer quando nos
encontravamos na mesma cidade —, recrutei Jeff para um projeto
especial, o aplicativo 10% Happier. Até aquele momento, quase todo
o conteudo de video que produziamos era bem basico: eu e um
mestre, sentados em cadeiras num estudio, conversando sobre a
pratica. Minha equipe e eu decidimos incrementar os videos com
cenas externas e mais movimentadas. Queriamos fazer uma versao
moderna daquilo que monges fazem ha milénios, um “retiro
itinerante”. Elaboramos um plano para trazer Jeff a Nova York,
instalar cameras num carro, colocar equipamentos para acampar na
mala e sair dirigindo, sem destino, por trés dias.

Durante nossas longas viagens de carro, conversando sem
parar, consegui conhecer Jeff ainda melhor. Em varios aspectos,
temos muito em comum. Ambos viemos de familias amorosas (os
pais de Jeff, um engenheiro e uma enfermeira da rede publica,
criaram os trés filhos em Montreal e Toronto), somos ligeiramente
obcecados por indie rock e passamos tempo demais pensando
sobre meditagcdo. Mas em muitos outros aspectos somos o extremo
oposto um do outro. Jeff, por exemplo, ficou muito empolgado
quando soube que iriamos acampar — uma atividade que sempre
odiei porque meus pais, hippies em recuperagao, me forcavam a
subir a serra com eles todos os verdes da minha infancia. Ha um
contraste mais significativo entre ndés na area das escolhas
importantes de vida, em que Jeff e eu triihamos caminhos bem



diferentes. Apds se formar na faculdade, ele viajou e morou em
diversos lugares na Europa, na América do Norte e na América
Central, as vezes indo atras de alguma namorada. Ele estava em
busca tanto de aventura quanto de sentido. Trabalhou como
jardineiro e pedreiro, escreveu criticas de cinema, ajudou a criar um
software para criancas e depois se tornou jornalista de radio.
Mesmo agora, com 40 e poucos anos e firmemente estabelecido
como professor de meditacao, ele mora numa enorme casa alugada
com alguns amigos artistas. Ao contrario da tendéncia boémia de
Jeff, eu sou decididamente mais carreirista. Comecei a trabalhar em
jornalismo televisivo aos 22 anos e desde entao venho galgando os
degraus da profissdo. Nao € que Jeff ndo seja ambicioso; ele
empenhou todos os seus esforgos para desenvolver o CEC, investir
na carreira de escritor e aprofundar sua pratica de meditacdo. A
diferenca é que seus parametros de sucesso sdo0 menos burgueses
que 0S meus.

Foi nessa viagem que comecei a chamar Jeff de MacGyver da
Meditacdo, porque, sempre que surgia algum problema — um
engarrafamento, um desentendimento sobre onde montar nossas
barracas ou alguém (eu) ficando de mau humor —, Jeff sempre dizia:
“‘Eu tenho uma pratica perfeita para isso!” Ele simplesmente adora
abrir o cap6 e ajudar as pessoas a descobrirem como sua mente
funciona.

Embora eu estivesse incrivelmente impressionado com o
desempenho de Jeff nessa viagem, notei nele um leve cacoete: uma
queda ocasional por embarcar em discursos animados e longos
sobre topicos esotéricos de meditacdo. O que era encantador e
inebriante numa conversa durante a refeicdo podia ser
contraproducente para um curso em video dirigido a meditadores do
dia a dia. Por exemplo, ele realmente proferiu a seguinte frase:
“Vocé pode simplesmente passar para um tipo de sensacao do seu
proprio ser, de sua propria desmentalizagdo. Isso imediatamente
diminui o numero de conteudos que o estavam fazendo sofrer.



Entende?”

Hum. Né&o, Jeff, ndo entendo.

Mesmo assim, a reacdo dos usuarios do aplicativo a Jeff foi
imensamente positiva. Uma pessoa o descreveu carinhosamente
como uma combinacdo do Buda com um surfista doiddo. A maioria
das pessoas, no entanto, fez a mesma pergunta: “Ele é solteiro?”

Antes que vocé também se anime, nao, ele continua com a
Sarah.

E veja s esta foto ridicula dele que encontrei:

A foto foi tirada durante a breve participacdo dele como baixista
na banda Toad the Wet Sprocket, dos anos 1990. (Ta bom, ele
nunca fez parte da Toad the Wet Sprocket. Mesmo assim, olhe o
cabelo.)

Além de levar na esportiva quando fazem essas brincadeiras
com ele, a verdadeira razao de Jeff ser tdo encantador — e um dos
principais motivos que me levaram a recruta-lo como coautor deste
livro — € algo muito mais profundo: ele é gente como a gente. “Sou o
proprio anti-Buda”, ele diz.



Uma das minhas maiores implicancias com o mundo da
meditacdo é que muitos professores se apresentam como um
modelo de imperturbabilidade. Para piorar, muitos deles usam um
tom suave de voz que da muito sono e também €& profundamente
irritante para pessoas cheias de energia e céticas como eu.

Jeff fala como uma pessoa normal. Ele € uma pessoa normal — e
cheia de defeitos. “Nunca fui calmo, naturalmente placido, como
costumam imaginar que um professor de meditacido deve ser. Sou
super-hiperativo”, diz ele. “Fico desregulado com muita facilidade.
Ou entdo fico remoendo demais as coisas, porque acabo muitas
vezes pensando em excesso.”

Essa frase sobre a hiperatividade nao foi dita por acaso. Jeff luta
com seu transtorno de déficit de ateng¢ao desde crianca. O caso dele
nao se manifesta da maneira que vocé deve imaginar. Em vez de
ser incapaz de se concentrar, ele frequentemente fica hiperfocado —
antes de sua atencdo ser inevitavelmente sequestrada por algo
novo. Jeff me explicou que considera o TDAH tanto seu ponto mais
forte quanto sua maior desvantagem. Por um lado, permite que ele
se envolva por completo e seja extremamente interessado e aberto
com as pessoas. E parte do que faz dele um professor tdo popular.
Mas, em muitas outras areas de sua vida, o TDAH é um “desastre”.
Durante anos, isso fez com que fosse dificil terminar textos
importantes ou se manter interessado em empregos e
relacionamentos. O que provocava um padrdo interminavel de
planejamento e decepcéo que o deixava “em agonia”.

A meditacdo, ele afirma, foi capaz de acalma-lo e colocar seus
pés no chao. Ela lhe ensinou que nio é possivel fugir da prépria
bagagem emocional; € preciso enxerga-la com clareza, para nao
permitir que ela o jogue de um lado para outro. “A meditagcéo”, diz
Jeff, “traz a consciéncia habitos que antes eram inconscientes.
Enquanto um padrao se mantém no nivel inconsciente, nao é
possivel ter uma visao distanciada dele; ele € algo que o governa
totalmente, que o domina. Vocé fica a mercé dele. Mas, assim que



comecga a perceber o que esta acontecendo e passa a enxerga-lo,
ele se torna cada vez menos um problema. Entdo, estou naquele
ponto da minha vida, apos muita pratica, em que posso ver onde
esta a maioria das minhas dificuldades neurdéticas. E, como posso
enxerga-las, posso admitir que as tenho e ai elas deixam de ser um
problema.”

Essa é a beleza da meditacido. O superpoder. O golpe de judb. O
gue voceé vé claramente ndo pode mais controla-lo. A ignorancia nao
€ uma béncéo.

A meditacdo de fato pode mudar a sua vida. E por isso que Jeff e
eu temos tanta vontade de ajudar as pessoas a superar oS
obstaculos nesse caminho e conseguir efetivamente comecar a
pratica. “Se eu tivesse que escolher apenas uma causa’, diz Jeff,
“seria a de fazer as pessoas se sentirem bem em relacdo ao fato de
que todos tém as proprias neuroses. Além disso, ndo exijo que
ninguém se junte a minha seita, embora eu incentive todo mundo a
fazé-lo.”

Entdo é isso, recrutei um canadense sabichdo com TDAH para se
juntar a mim nesta missao de ajudar as pessoas a meditar.
Pensamos inicialmente em cair na estrada, ja que nosso retiro
itinerante funcionou tdo bem. A ideia era viajar por ai, encontrando
pessoas com varios “medos secretos” e dar a elas uma méaozinha.
Em uma de nossas varias reunides com membros da equipe 10%
Happier para elaborar o projeto, alguém disse casualmente que
deveriamos usar um desses Onibus de turné de banda de rock e sair
rodando pelo pais. Todos riram, achando que seria ridiculo. Entdo
foi exatamente o que fizemos.
Acabamos alugando este busao sexy:



THE 10% HAPPIER

MEDITATION TOUR

MEDITATION FOR FIDGETY SKEPTICS

(Eu juro a vocés que nos tinhamos consciéncia do absurdo da
situagao.)

A empresa de aluguel de 6nibus Rock Safaris prontamente nos
apresentou duas informacdes essenciais: (1) todo guerreiro
experiente das estradas sabe que ha uma regra fundamental: nao
se pode fazer numero 2 dentro do énibus (é preciso se segurar até
chegar a uma parada); e (2) antes de nds, os ocupantes do veiculo
que estavamos alugando tinham sido os membros da lendaria
Parliament Funkadelic. Eu tinha certeza que nds seriamos o grupo
mais entediante a embarcar naquele 6nibus.

Passamos meses planejando a viagem. Havia mais de dez
pessoas importantes envolvidas (vocé logo conhecera varias delas).
Tinhamos reunides de planejamento semanais por telefone para ir
acertando os detalhes. Para onde deveriamos ir? Quem deveriamos
entrevistar? Dava para ir de Nova Orleans direto para El Paso?
(Nao.) Onde fica o maior novelo de 1 do mundo? (Longe da rota
que iriamos percorrer.)

Queriamos encontrar grupos interessantes e diversificados que
desejassem iniciar a pratica, mas ainda nao tivessem conseguido.
Mapeamos um itinerario de uma ponta a outra do pais. Aprendemos
na marra sobre as leis que estabelecem quanto tempo um motorista
de Onibus pode dirigir sem parar. Tivemos a ideia brilhante de



encomendar uma “cabine de meditacdo” onde poderiamos oferecer
aulas gratuitas para as massas de transeuntes. Toda a empreitada
era um pesadelo logistico.

O principal objetivo da viagem era criar uma classificacao
abrangente de todas as categorias de meditadores empacados, mas
estabelecemos duas regras rigidas para n6s mesmos. Em primeiro
lugar, ser realistas. Queriamos ser 0 mais pragmaticos possivel
sobre 0 que € necessario para estabelecer uma pratica de
meditacdo. O fato é que é dificil formar novos habitos. O que
funciona para vocé pode ndo funcionar para outros. E 0 que pode
dar certo para vocé num determinado momento pode nao dar mais
tarde. Entdo, a esséncia de nosso meétodo é: aqui estdo algumas
estratégias que costumam funcionar. Experimente-as e veja se
funcionam. E, se ainda assim n&o der certo, podemos também
tentar descobrir o que deu errado.

A segunda regra era: nada de proselitismo. Embora este livro
seja escancaradamente a favor da meditacdo, n&do estamos
interessados em fazer queda de braco com quem nao esta a fim. Na
nossa viagem, falavamos apenas com pessoas que realmente
queriam meditar. Convivendo com uma esposa que ndo medita,
aprendi da pior maneira que fazer proselitismo € o caminho mais
curto para um olhar de desprezo ou, pior, um tapa na cabeca. Tento
sempre me lembrar de uma charge o6tima da revista New Yorker em
que duas mulheres estdo almogando. Uma diz a outra: “Estou sem
comer gluten ha uma semana e ja estou chata.”

Apos 11 dias e 18 estados, estou confiante em dizer que
cumprimos nossa missao. Conhecemos policiais, cadetes das
Forcas Armadas, politicos, celebridades, assistentes sociais e
jovens saidos da cadeia. Percorremos quase 5 mil quildbmetros.
Experimentamos comidas deliciosamente gordurosas. E nao nos
matamos (embora tenhamos chegado perto disso.)

O livro resultante dessa viagem, que esta a sua frente agora, foi
criado ndo sO para oferecer dicas praticas para superar obstaculos



no caminho da meditagdo, mas também para lhe ensinar, de forma
simples e acessivel, a meditar. Jeff oferece algo unico nestas
paginas: medita¢des diferentes para diferentes tipos de situacao,
desafio e temperamento. Nenhum de nds acredita que exista uma
unica solucdo meditativa para todas as pessoas.

Nem — como ja disse antes — acreditamos que a meditagao seja
uma cura milagrosa para todos os seus problemas. Nao fazemos
promessas grandiosas. Se estiver procurando a iluminacao
instantdnea, um oculista para o terceiro olho ou uma xicara de
kombucha feito na hora, vocé esta no lugar errado. O que
pretendemos oferecer € uma rota bem pensada em direcdo a uma
maior sanidade através da atencao plena. Canja de galinha para os
céticos.

A melhor maneira de entender tanto os beneficios quanto os
desafios da meditacdo € ver como a pratica se manifesta na mente
de cada um. Por isso Jeff e eu nos oferecemos como cobaias,
permitindo que vocé veja o que acontece dentro da nossa cabeca,
por assim dizer. Viajando pelo pais, a principio com o objetivo de
ajudar outras pessoas, algumas das nossas maiores fraquezas
acabaram sendo expostas. A meditacdo pode n&o ser capaz de
curar tudo, mas € uma aventura e tanto — as vezes, bem turbulenta.

Especialmente turbulenta para mim, no caso. No decorrer de
nossa turné de meditacdo, acabei aprendendo algumas duras
licbes, humilhantes até, sobre meus complexos e insegurancas. De
fato, como vocé esta prestes a descobrir, ja no primeiro dia revelou-
se que frequentemente deixo de seguir o que eu mesmo prego — €
que, na verdade, eu estava sendo um tremendo hipdcrita.



Capitulo 2
“Eu nao consigo”

Redagées de telejornais s&o como a “‘mente macaca’

materializada, com suas luzes brilhantes, sua vaidade infinita e a
capacidade de concentragao de um esquilo sifilitico.

Passei toda a vida adulta nesse meio, que é decididamente
antipatico a meditagao. Meus colegas de programa e eu somos
condicionados a evitar momentos de siléncio no ar a qualquer custo,
entdo estamos constantemente procurando na conversa o instante
ideal para a proxima tirada. Nos intervalos, monitoramos a
audiéncia, lemos as respostas no Twitter e tendemos a desenvolver
o tipo de inibigado comum em quem esta sempre sendo observado,
com as outras pessoas nos avaliando. Por todas essas razoes,
achei que meu local de trabalho seria o batismo de fogo perfeito
para o inicio de nossa turné da meditacao.

Eram cinco da manha de domingo e eu estava entrando no set
onde gravamos as edigbes de fim de semana do Good Morning
America. Eu era seguido pela equipe de filmagem do aplicativo 10%
Happier, que iria documentar toda a expedicdo. Nessa manha
inaugural, o plano era filmar algumas cenas de bastidores da minha
preparaciao para o programa; quando acabassemos o telejornal,
iriamos reunir meus colegas ancoras para ver se eles aceitariam
ficar calados por tempo suficiente para meditar.

Ao me sentar diante do meu computador, que fica numa
plataforma com varias mesas de trabalho juntas numa das



extremidades do estudio, a minha companheira de bancada, Paula
Faris, veio até nds e se aboletou na minha mesa. Ela reparou que
eu havia levado uma equipe de filmagem e decidiu ndo desperdicar
a oportunidade de fazer uma gozagao comigo:

“O Dan contou para vocés a ideia que tivemos para o segundo
livro dele? A continuagdo? Posso falar na frente da camera?”,
perguntou, com um olhar maroto, claramente disposta a revelar sua
ideia de qualquer jeito. “10% mais feliz... mas ainda insuportavel.”

Desde 2010, acordo as 3h45 todas as manhas de todos os fins
de semana para trabalhar como ancora desse programa. Quando o
alarme toca no meio da madrugada, o primeiro pensamento que
costuma vir a minha cabeca é: Por que estou fazendo isto? Mas em
seguida me dou conta de que estou indo para um trabalho que
adoro com pessoas que eu amo. Paula — que as vezes diz ser
minha “esposa do trabalho” e outras, “a irma mais nova que o Dan
nunca quis” — é grande parte do que me faz feliz ali. No papel,
somos diametralmente opostos. Ela cresceu numa familia crista
conservadora no Meio-Oeste americano; eu fui criado no ambiente
ultraliberal de Massachusetts por um casal de cientistas. Paula e
seu marido levam os trés filhos a igreja aos domingos; Bianca e eu
somos agnosticos devotos. Mas essas diferengas formaram a base
de uma verdadeira amizade. Durante os dias de trabalho, Paula e
eu elaboramos juntos as perguntas que faremos aos analistas
politicos que aparecem no programa, e nossos pontos de vista
diferentes asseguram, na nossa opinido, um pouco mais de
imparcialidade. Nos nossos dias de folga, trocamos mensagens de
texto sobre a criagcdo dos filhos, teologia e as fofocas mais recentes
do trabalho. Muita gente me pergunta — estranhos em aeroportos,
funcionarios da redacao e até membros da alta direcdo —: “Vocés
dois gostam mesmo um do outro como parece na televisdo?” E a
resposta € sim.

Naquele domingo, depois de terminarmos o programa, Paula e
eu nos dirigimos, junto com o restante da equipe, para uma sala de



reunides no 132 andar do edificio, onde participariamos de uma aula
de meditac3o.

Jeff ja estava la nos esperando, todo arrumadinho — como uma
crianga no primeiro dia de aula —, usando uma camisa social azul,
um par de ténis pretos novos e meias listradas. (Mais tarde ele me
contou que um amigo dele, estilista, ficou com pena de seu guarda-
roupa fora de moda e Ihe deu dicas de roupas mais legais para a
nossa turné.) A equipe do 10% Happier ja havia preparado cameras
e luzes e estava pronta para comecar a gravar.

Rob e Ron entraram na sala. Ron Claiborne é o apresentador
das noticias do fim de semana no Good Morning America; ele
aparece mais ou menos no final do programa para ler as manchetes
da manha. Formado em Yale, alérgico a papo-furado e a qualquer
tipo de pretensao, ele trabalha na ABC News ha trinta anos e é
querido por sua experiéncia jornalistica e seu senso de humor acido.
(Pouco depois de meu primeiro livro ser langado, ele ergueu ao vivo
uma versao feita a mao chamada 17% mais feliz. “Se vocé tiver que
comprar um livro sé”, disse aos telespectadores, “basta fazer as
contas.”) Agora ele estava vestindo blazer e gravata com calca
cargo e ténis. Ou seja, a versao de vestuario de um mullet.

Rob Marciano € o nosso meteorologista. Se eu fosse atraente
como ele, ninguém me aguentaria. Ele é alto e impossivelmente
bonito, embora pareca ndo saber disso. E brincalhdo e simpatico.
Consegue se vestir de maneira impecavel — geralmente um terno
bem cortado, prendedor de gravata prateado e lengo de bolso — sem
parecer um mauricinho.

Por fim, Sara Haines chegou esbaforida, atrasada, depois de vir
correndo da estacao de metrd. Até pouco tempo, Sara era a nossa
reporter de noticias culturais e de entretenimento, cheia de
vivacidade e sem papas na lingua, mas tinha saido do programa
para integrar a mesa-redonda feminina do programa The View, um
talk-show matinal da ABC em que era uma estrela em ascensao.
Embora fosse dia de folga, Sara aceitara se juntar ao nosso papo



sobre meditacao.

Meus quatro companheiros de bancada eram “curiosos” no
quesito meditagao. Todos, menos Ron, ja haviam experimentado.
Com um emprego e uma vida pessoal estressantes, bastante
ocupados, eles se interessavam muito pelos alardeados beneficios
da meditagdo — ou pelo menos fingiam interesse, depois de serem
forcados a me ouvir martelando sobre a pratica durante anos —, mas
nenhum deles conseguira estabelecer o habito de meditar
regularmente.

Assim que a discussido comecgou, esbarramos de imediato hum
dos maiores obstaculos citados pelas pessoas que gostariam de
meditar: o mito do “Eu nao consigo”.

Esse mito aparece de diversas formas, uma das quais € a
sensacao de estar completamente perdido sobre como sequer
comecgar. Veja s6 o tsunami de perguntas logisticas dos meus
colegas:

Rob: “Nés ja vamos meditar hoje? Porque eu ndo me vesti para
iss0.”

Ron: “Nao tenho que deitar no chao?”

Paula: “Vamos nos sentar com as pernas cruzadas?”

Rob (sobre a respiragéo): “Pelo nariz, pela boca ou tanto faz?”

Sara: “Como a gente sabe que acabou?”

Jeff ficou ali, assimilando a saraivada de perguntas desses
tagarelas profissionais com um misto de divertimento e
perplexidade.

Mas com certeza meus colegas de trabalho ndo estdo sozinhos
em sua confusdo. O que vem a seguir sdo respostas as perguntas
mais comuns.



Perguntas mais frequentes: Introducdo a meditacao

Entao, Jeff, onde vocé recomenda que as pessoas meditem?

E bom ter um lugar tranquilo com o minimo de distragdes, mas ndo precisa ser um local
perfeito. Um local ao ar livre também pode ser muito bom para meditar.

Veja so, todo chique, com uma fonte especial s6 para vocé. Que
tipo de roupa devemos usar para meditar?

Nada especial; apenas lembre que calgas folgadas sdo melhores para a circulagao.
E preciso fechar os olhos para meditar?

Fica a seu critério. Muitas pessoas meditam com os olhos fechados. Outras gostam de
deixa-los semicerrados, fitando o chdo cerca de 1 metro adiante com um olhar suave.
Tanto faz. Escolha o que parece mais natural e confortavel para vocé.

Qual a sua opinido sobre como as pessoas devem se sentar
para meditar?

Figue numa posicado que lhe permita permanecer imével, confortavel e alerta. Isso pode
acontecer de varias maneiras: sentado numa cadeira, numa almofada no chdo ou mesmo
deitado ou de pé. Mas nao se engane: se ficar deitado o faz cair no sono, entdo vocé nao
esta alerta. Se ficar em pé o deixa tenso, entdo vocé nao esta confortavel. A maioria das
pessoas se senta numa cadeira de encosto reto ou numa almofada. Nesse caso, sua
coluna deve estar ereta e seus joelhos devem ficar abaixo da altura da pélvis. Se vocé
estiver sentado de pernas cruzadas e os joelhos estiverem acima da altura dos quadris —
da forma como muitas pessoas, por alguma razéo, imaginam que devem se sentar para
meditar —, isso vai criar uma tensao na lombar e vocé vai passar toda a meditacao
xingando o Dan. Melhor sentar numa boa cadeira, apoiado no encosto ou na beirada, com
a coluna reta. Quanto as maos, deixe-as pousadas gentilmente sobre os joelhos ou
cruzadas sobre o colo.

A pessoa pode se mexer?



O ideal é ficar imével; quanto mais imoével estiver, mais limpo e nitido sera o sinal da
sensagao a qual vocé estara prestando atengdo (como a respiragao, por exemplo) e,
basicamente, conseguira ficar mais absorto e bem acomodado. Mas, se precisar se mexer,
nao tem problema — tente apenas trazer sua consciéncia ao movimento e torna-lo parte da
sua meditagcéo, e ndo algo inconsciente.

E se a pessoa estiver sentindo alguma dor fisica?

E normal comecar a sentir dor no tornozelo (ou nas costas, ou no joelho) depois de um
tempo ou, de repente, uma coceira incomum e persistente no rosto, a tal ponto que tudo
que estara acontecendo na meditagdo sera vocé obcecado por esse incébmodo. Ha
algumas estratégias para lidar com isso. Uma: mexa a perna delicadamente. Isso
realmente ndo tem problema. Outra: investigue o desconforto. Ha muito a explorar sobre o
valor desse tipo de investigacdo, sobre como podemos aprender a diferenciar a dor
verdadeira da nossa enorme resisténcia a ela, que é onde a maior parte de nossa tenséo e
desconforto realmente reside. Iremos explorar essa dindmica fascinante — e potencialmente
transformadora — num capitulo posterior.

Como sabemos que a sessio de meditagao terminou?

Use um crondmetro. Assim, vocé pode programa-lo e esquecer dele até o alarme tocar
(do contrario, vai ficar toda hora espiando, pensando: Sera que ja esta na hora? Sera que
Ja acabou?).

Por falar em tempo, com que duragcao e frequéncia as pessoas
devem meditar?

Encontrar tempo para meditar é provavelmente o maior obstaculo ao habito da
meditacdo. Vamos falar mais sobre esse assunto no decorrer do livro. E importante
estabelecer metas realistas. Recomendamos que vocé tenha como objetivo meditar de
cinco a dez minutos por dia, mas convém frisar que, quando isso nao for possivel, um
minuto de meditacao diario ja faz diferenca.

Como regra geral, quanto mais vocé meditar, mais facil a pratica se tornara e mais
profundos e duradouros serdo os beneficios. A consisténcia importa mais que a duragao
das sessbes. Meditar diariamente ou dia sim, dia ndo — mesmo que s6 por um minuto — ja
vai ajuda-lo a criar o habito. Uma vez que isso se torne parte de sua rotina, vocé pode
variar a duragao e ver o que funciona melhor no seu caso.



Todas as meditagbes neste livro podem ser feitas em menos de dez minutos. Incluimos
sugestdes de tempo para cada uma. E sempre vale a pena explorar sessdes mais longas.

Ouvir musica ambiente ajuda durante a meditagcao?

N&o é o ideal, porque assim a sua atengao fica dividida entre o objeto em que vocé esta
meditando e a musica de fundo. Dito isso, vale mencionar duas coisas. Primeira: cada
pessoa é diferente. Vocé pode descobrir que a musica o ajuda a se concentrar sem distrai-
lo da pratica. Segunda: a musica em si pode ser o objeto da meditagdo. Vocé pode focar
nas qualidades auditivas. Mas sempre tenha em mente que a musica enfeitica e pode
facilmente fazé-lo perder a atengao plena.

O que vocé acha de outros tipos de meditacdo, como, por
exemplo, usando um mantra?

Neste livro ndés ensinamos a meditagdo da atengdo plena, que ndo envolve mantras.
Mas ha muitas outras formas de meditar. E uma questdo de preferéncia pessoal. Na pratica
de mantras — ensinada por muitas tradicdes, das quais a mais conhecida é a Meditacao
Transcendental (MT) —, vocé presta atencao levemente a uma frase curta e repetida na sua
cabeca. Para muitos, essa € uma poderosa maneira de ficar imével e concentrado.

Entdo na atencao plena tudo o que fazemos é... prestar atencéo
a respiragao?

Isso num primeiro momento. Essa é a pratica fundamental. Mas ha algumas outras.
Deixe-me colocar isso num contexto.

A maioria das tradigdes ensina uma progressao logica de técnicas, cada uma se
somando & anterior. E o que faremos aqui, com trés etapas basicas.

Primeira etapa: Focamos e acalmamos a mente nos concentrando na respiragado. Na
linguagem propria da pratica, aquilo em que nos concentramos € chamado de “objeto” da
meditagdo. Se vocé n&o gostar da respiragéo, posso |he oferecer outras opgdes. Essa sera
a nossa meditagcdo “basica”. A concentragdo é essencial, porque vocé ndo consegue ir
longe na meditagdo se sua mente estiver deslizando para todos os lados como um esquilo
frenético num piso de tabua corrida (embora seja inevitavel a mente deslizar um pouco).

Segunda etapa: Assim que sua mente estiver mais estabilizada, vamos alargar o campo
da atencao de forma a abarcar também seus pensamentos, vontades e emogdes. Quando
consegue enxergar claramente os seus padrées mentais, eles ndo tém mais 0 mesmo



poder sobre vocé. Essa é uma habilidade extremamente util.
Terceira etapa: Vamos explorar algumas meditagbes especificas, com diferentes
“objetos”: o movimento, o som, a compaixao, entre outros.
Ja que o Dan gosta de fazer desenhos horrorosos, aqui estdo alguns que eu mesmo fiz.
Se a simples concentragao é a base...

concentracio
(regpiracao, corpo, com)

BASE

... entdo ndés vamos expandir a atencido a partir disso e usar nossa consciéncia mais
estavel e equilibrada para ver nossos padrdes unicos de pensamento, sentimento e reacgao.

concentracao
pengamentog

gentimentog

Finalmente, ao longo do livro vou mostrar essas técnicas especificas, que giram em
torno das principais e podem ser usadas quando necessario:

meditacoee

livree GO O/
o =

compaixao
nao fazer © O
nada »O
O__ caminhada
anciaql /O

repousgo



Mas, como eu ja disse, vamos comegar com a concentragdo. Essa € a habilidade
fundamental para qualquer tipo de meditacao.

Muitas pessoas fazem associagbes negativas com a
concentracao. Acham que € algo dificil, chato. Como quando nossos
professores gritavam com a gente para prestarmos atencao.

A ironia aqui é que o fruto da concentracdo € na verdade uma das partes mais
divertidas da meditacdo. E gostoso. Concentracéo é estar em “estado de fluxo”, unificando
a atencao em uma s6 linha de atividade. Isso aquieta as coisas dentro de nds, o que para
muitos € um alivio enorme. Somente quando conseguimos dar um tempo de nosso eterno
turbilhdo de opinides, obsessbes e exuberancias mentais entendemos como 0 nosso
‘estado normal” é totalmente exaustivo. A mente estd constantemente encontrando e
criando problemas. Ao se aquietar, passa a haver menos problemas. E simples assim.

De volta a sala de reunides com meus colegas do Good Morning
America, depois de Jeff responder as perguntas basicas, nos
iniciamos a meditaciao propriamente dita.

Ele pediu que fechassemos os olhos, deixando a coluna ereta e
o rosto relaxado. Seu tom de voz, como sempre, era a0 mesmo
tempo afetuoso e direto. Eu adoro a maneira como Jeff guia a
meditacdo. Ele fala como um cara normal — sem afetagdes
esquisitas nem uma voz sussurrada ou cantada.

A seguir esta uma versdo das instrugcbes basicas de Jeff para
meus colegas de trabalho. Vocé nao precisa comecgar a meditar
agora mesmo se nao quiser. Eu costumo achar irritante quando
autores de livros me pedem para fazer as coisas no tempo deles, e
ndo no meu. De qualquer modo, a forma como Jeff ensina
meditacdo ndo tem nada de irritante; acho o estilo dele fascinante e,
muitas vezes, engracgadissimo. Ao ler, vocé pode tentar se conectar
com algumas das qualidades da mente que ele descreve. E quando
decidir experimentar para valer, com olhos fechados e tudo, vocé
pode consultar os resumos que Jeff coloca no final de cada secéo.
Além disso, como ja mencionei antes, tanto as versdes curtas



quanto as mais longas de todas as meditagOes guiadas deste livro
estdo disponiveis gratuitamente, em audio, no aplicativo 10%
Happier.



CONCENTRAGAO PARA INICIANTES

5 a 10 minutos; vale a pena experimentar mais tempo

Comece respirando fundo duas ou trés vezes. Na inspiragdo, alongue a
coluna, procure ficar alerta e tranquilo. Na expiracdo, acomode-se e relaxe o
corpo.

Comecemos pela nossa atitude. Vocé consegue se sentar de uma
maneira relaxada e receptiva? Essa é a qualidade da equanimidade. E estar
tranquilo, numa boa. Vocé simplesmente se sente bem sendo vocé mesmo. E
esta firmando o compromisso de nao ficar tenso com o fato de que (1) esse
negocio de meditagdo pode parecer esquisito no inicio e (2) quase com
certeza havera algumas distragbes, sons, pensamentos e sensagodes
indesejaveis. Esta tudo bem. Vocé esta deixando tudo isso acontecer desde o
inicio. Essa maturidade e afabilidade sdo a esséncia da atitude meditativa.

Leve sua atencgao a respiracdo. Vocé nao quer controla-la nem interferir
em nada. Apenas respire normalmente. Como €& a sensacdo? Tenha
curiosidade sobre ela, observe-a.

A instrucdo é reparar em algum elemento da sensacdo da respiracao.
Pode ser a sensacdo do ar passando pelas narinas ou 0os movimentos no
peito ou na barriga, ou mesmo o fluxo continuo de tudo isso ao mesmo tempo
— 0 que mais chame a sua atencgdo. A ideia é ficar atento a respiragdo sem
tentar controla-la de maneira alguma.

Se vocé conseguir trazer uma atitude de deleite para isso, melhor ainda.
Vocé quer se tornar um conhecedor da respiragao, apreciando-a como se
fossem os sabores de uma boa refeicdo. Quanto mais tenta se conectar com
o deleite sutil dessa sensagdo — sua maciez, sua suavidade, o fim de cada
respiragcado, o espago entre esta e a proxima —, mais concentrado vocé fica.
Nao tem problema se tiver que fingir interesse no inicio. Se quiser, agora, por
um momento, tente perceber a sensagao da respiracao de forma tranquila.



Para ajudar, vocé tem a opgao de fazer algo que chamamos de “anotagao
mental”. Isso significa dizer mentalmente para si mesmo (ou seja, fazer uma
anotagdo mental) “inspirando” quando inspirar e “expirando” quando expirar.
Ou pode contar as respiracdes — indo de 1 a 10 e depois recomecando do 1.
Fica a seu critério. Muitas pessoas acham que fazer anotagdes mentais as
ajuda a ndo perder o foco. E o uso habilidoso do pensamento para hackear o
pensamento. Vocé assume o controle de toda a largura de banda da sua
mente para seus proprios objetivos de meditacgao.

Se vocé nao gosta de trabalhar com a respiragdo, nédo tem problema.
Escolha outro objeto: talvez a sensagado em suas maos ou o contato do corpo
com a cadeira ou almofada. Vocé pode até usar o som se preferir — sons
ambientes continuos funcionam melhor, como o ruido distante do transito na
rua ou o emitido por um ventilador de teto ou ar-condicionado. Muitos objetos
de meditacdo podem funcionar. Escolha um e permaneca nele o maximo que
conseguir. Tente nao ficar pulando de um para outro a procura de uma
sensacgao “melhor”. Com o tempo, qualquer uma pode ser estranhamente
gratificante.

Veja se consegue transformar a simplicidade dessa atividade numa forma
de alivio. Nao ha uma lista de tarefas com centenas de itens — nada mais a
fazer a ndo ser respirar (ou sentir, ou escutar). Uma respiragao de cada vez.
Com quanta delicadeza vocé é capaz de experimentar essa sensagao? Nao
se trata de agarra-la nem de ficar na expectativa da proxima respiragcao
enquanto esta ainda esta acontecendo. Apenas esta respiragdo. A
imobilidade ajuda — quanto mais imovel e relaxado estiver, mais claro é o
sinal. Seja curioso. Isto € uma exploragao.

E... saiba que é totalmente normal surgirem distragbes. Sem duvida, elas
ja estdo ai: seus proprios comentarios e criticas, dores e desconfortos, a
intromissdo de ruidos indesejaveis do mundo exterior. De fato, é isto que
imagino que deve estar acontecendo na mente do Dan agora.

A meditacdo do Jeff esta longa demais. Onde estdvamos com a
cabecga quando resolvemos fazer isso? Estou deixando de ser bonito. A
Bianca esta sempre linda — por que sera? Talvez eu esteja envelhecendo
mais rapido. Que cheiro é este? Vazamento de gas!

E isso que a mente faz. Ela gosta de pegar uma coisa e sair correndo. Na
verdade, é até divertido. O truque com essa meditacdo é deixar, de boa
vontade, todo esse material no pano de fundo. Vocé nao precisa fazer parar,



ir atrds nem analisar esses pensamentos, mesmo que a vontade de fazer isso
seja muito forte. Apenas deixe que tudo isso se desenrole enquanto vocé
permanece concentrado na respiragao.

Se um pensamento sorrateiro vier la do fundo e carregar vocé para outro
planeta, tente descobrir o que aconteceu. Essa € a parte da atencgao plena.
Onde a minha mente estava? Ah, ela estava
planejando/distraida/fantasiando. Agora vocé ja sabe. O proximo passo é
deixar a distragédo passar, de forma leve e tranquila. Retorne a respiragao.

Este € um momento muito importante. Nao é incomum as pessoas
comecarem a fazer autocriticas aqui — pensando que sao péssimas
meditadoras e, a partir dai, pegando uma tangente catastrofica sobre como
estdo especialmente fadadas a fracassar em tudo, etc. Em vez disso, tente
fazer o oposto: tire um momento para sentir satisfacao por ter reparado que
se distraiu. Vocé percebe a clareza sutil e elétrica de sua atencao plena? Sim:
vocé esta aqui, de volta a consciéncia total. Pode fazer isso agora mesmo,
enquanto |é — perceber sua propria consciéncia em atengao plena. Basta uma
fragdo de segundo. A apreciagao desse “despertar” € uma das recompensas
que aceleram radicalmente a sua capacidade de permanecer plenamente
atento. Este é o outro treinamento que estamos fazendo aqui: deixar as
distragdes passarem, sentir prazer em estar atento e em comecar de novo.

Entdo, de volta ao seu objeto de concentragdo. A respiragdo, a sensagao,
o som. Quéo envolvido com a sua respiragao vocé consegue ficar? Consegue
respirar como o Stevie Wonder toca piano? Esse cara fica totalmente
entregue. Respire normalmente, mas também como se fosse a coisa mais
delicada e interessante acontecendo neste momento. Como se nunca tivesse
percebido como é gostoso respirar.

Quando estiver pronto, abra os olhos.

Depois de terminar qualquer meditagdo, ndo € ma ideia relaxar por alguns
minutos com os olhos fechados ou mesmo se deitar. Isso parece ajudar a
consolidar os beneficios. Além do mais, parar de meditar e entrar direto no
modo de agcdo pode ser um pouco brusco.

RESUMO



1. Respire normalmente e tente se conectar com as sensagodes sutis. Se isso
ajuda, tome nota “inspirando” ao inspirar e “expirando” ao expirar. Se nao
gostar de usar a respiragdo como objeto, escolha outra sensagéo corporal
ou algum som exterior continuo.

2. Tente apreciar tanto a sensacao quanto a simplicidade da atividade.

3. Se a sua mente comecar a divagar, nao tem problema. Apenas note o que o
fez se distrair e traga a atencéo de volta a respiragao com certa satisfagao
por haver tomado consciéncia da distracao.

DICAS DE MESTRE: Alguns macetes e dicas para facilitar a
meditagao na respiracao

» Conte as respiracoes de 1 a 10 e depois recomece do 1.
Inspire, um, expire. Inspire, dois, expire. E assim por diante.

» Algumas pessoas gostam de recitar uma pequena frase para
ajuda-las a manter a concentragcao. “Apenas esta respiragao” é
um bom exemplo. Essa frase nos lembra de nao ficar na
expectativa da proxima respiracdo ou pensando na anterior, ou
imaginando, nas inumeras formas que a mente faz, que
qualquer outra coisa deveria estar acontecendo — € nao o que
realmente esta acontecendo, ou seja, a observagado atenta
desta respiracdo. “Apenas esta respiracao.” Repetir isso ajuda
a suavizar e simplificar a experiéncia, lembrando-nos o tempo
todo de nao complicar as coisas.

 Seja um investigador minucioso da sua respiracdo. Vocé
consegue reparar no exato momento em que a expiracao
termina? No momento em que a inspiragdo comecga?
Consegue notar o pequeno e misterioso espago entre uma
respiracdo e outra? Aja como um detetive particular da
respiracao.

« Para pessoas com a mente particularmente agitada, alguns
professores recomendam o uso de “pontos de toque”. Entéo



inspire, sinta seu traseiro/suas maos/qualquer parte do corpo,
expire, sinta seu traseiro/suas maos/qualquer parte do corpo e
assim por diante. A ideia € manter a mente ocupada ao
preencher cada momento “vago” fazendo anotagdes mentais
de alguma coisa.

« Pense numa imagem. As vezes imagino a inspiracdo como
uma onda suave se movendo em direcdo a praia, chuaaaa, e a
expiracdo como a onda voltando, sssss... Indo e voltando.
Esse ritmo pode ser hipnotizante, entdo certifique-se de manter
a atencao plena. Isso pode ser especialmente util se a
respiracdo ficar cada vez mais sutil e dificil de notar. E possivel
que essa imagem gradualmente substitua a sensacdo da
respiracao e se torne o novo objeto de foco. Se isso comecgar a
acontecer, tudo bem.

« D& uma chance a meditagbes guiadas em audio. Algumas
pessoas pensam equivocadamente que isso € uma forma de
trapacear na meditagcdo ou uma muleta. Eu discordo. Qualquer
um que ja tenha meditado sabe que mesmo as instrugdes mais
simples sao rapidamente esquecidas. Ter alguém falando no
seu ouvido pode ajudar bastante. Meu conselho é: experimente
meditar das duas formas, com e sem o audio, para ver o que
Ihe agrada mais.

Enquanto Jeff dava instrugdes basicas a meus colegas do Good
Morning America, um minidrama divertido estava se desenrolando.
Embora todos os outros estivessem em siléncio, Paula continuava
falando, interrompendo Jeff com perguntas. Nunca vi ninguém
transformar uma meditagcdo guiada numa sessao de perguntas e
respostas, mas foi incrivel.

“Acho que estou ficando meio corcunda. Tudo bem nao ficar com
a coluna ereta porque estou relaxada?” “A gente pode se mexer,
né?” Depois ela passou para a principal preocupacado da categoria
‘Eu ndo consigo”’, a maior de todas: as distragdes da mente.



“Quando me distraio — tipo, fico pensando no tamanho da minha
barriga ou escuto o estdmago do Ron roncando —, o que devo fazer
com todas essas distragdes?”

Paula estava influenciada por um dos principais equivocos que
afastam as pessoas da meditacdo: a ideia de que, se vocé se
distrai, esta “fazendo errado”. Paula resumiu a questdo na nossa
conversa ao final da sessdo: “Sempre pensei que meditar fosse
esvaziar o cérebro.”

O temivel mito de que é necessario “esvaziar a cabeca” é
responsavel pelo fim prematuro de milhares de carreiras na
meditacdo. Ougo pessoas mencionarem essa crenca errbnea o
tempo todo. “Eu sei que deveria meditar’, dizem, “mas nao consigo
parar de pensar um sO6 minuto!” Elas costumam supor que se
distraem mais facilmente do que os outros — que possuem um tipo
especial de problema mental que as impede de meditar, um
problema so6 delas, que ninguém mais tem. Chamo isso de “falacia
da singularidade”. E Paula € a mascote perfeita.

— Tipo, eu ja mudei de posicao 25 vezes desde que comegamos
a conversar — disse ela. — Nao consigo parar quieta.

— Eu também sou assim; sou agitado e hiperativo — falou Jeff. —
Eu me sento e comecgo a sentir um turbilndo de energia se movendo
como um esquilo alucinado.

— Entdo eu tenho um esquilo dentro de mim? — perguntou Paula.

— E, vocé tem um esquilo dentro de vocé.

A verdade é que todos nos temos esquilos; somos todos doidos.

Nunca é demais repetir. Para meditar, ndo é necessario parar de
pensar. Se vocé comecar a sessdo com a expectativa de que a
pratica ira suspender todos os seus pensamentos, tera muitas
dificuldades. A meditacdo é diferente de todas as outras coisas que
vocé faz na vida, porque, aqui, “fracassar” — ou seja, reparar que se
distraiu e comegar de novo — € conseguir.

Quando vocé desperta da distracido, esse € o momento magico,
a vitoria. E uma vitdria de consequéncias reais. Vocé esta fazendo a



primeira grande descoberta da meditacdo: ha uma algazarra dentro
do seu cranio. Por que isso é importante? Porque quanto mais vocé
enxergar essa gritaria, menos sera controlado por ela. Vocé nao
estara mais preso dentro de seus pensamentos e ficara
momentaneamente olhando de fora, assistindo com um misto de
horror, diversao e curiosidade. O fato de o ser humano ser capaz de
fazer isso € surpreendente e talvez devesse ser ensinado nas
escolas, porque, como Jeff gosta de argumentar, isso aponta para
uma geografia interior que € muito mais fundamental que decorar os
nomes das capitais.

Nao ha duvida de que, para meditadores iniciantes, pode ser um
tanto assustador apreciar a magnitude da nossa loucura interior.
Também pode ser cansativo ter que retomar a concentragao varias
vezes. Mas saiba que é exatamente isso que tem que acontecer,
pois significa que vocé esta fazendo certo. Ndo € necessario
alcancar um estado especial. Perder-se e comecar de novo € a
meditacdo — ao menos no inicio. E também €& importante saber que
fica mais facil com o tempo. Lembre que vocé esta aprendendo uma
nova habilidade. Sempre me surpreendo com a rapidez com que as
pessoas concluem que ndo conseguem meditar. Se eu |he desse
uma flauta, vocé ndo esperaria sair imediatamente tocando um solo
do Jethro Tull. Da mesma forma, na primeira vez em que meditar,
nao espere uma clareza radiante.

Portanto, repito: ndo € preciso parar de pensar; vocé so tem que
mudar sua relacdo com o pensamento. Na verdade, vocé pode
aprender a mudar sua relagdo com todos os vikings mentais que
invadem e saqueiam a sua cabeca — inclusive pensamentos,
emocdes e sensacdes fisicas.

O nome dessa nova relacdo que vocé pode criar com o conteudo
da sua consciéncia € “equanimidade”. Essa é a palavra favorita de
Jeff. Alias, ele recentemente lancou uma newsletter chamada The
Equanimist — algo como “o equanimista”. (Eu estava torcendo para
ele chamar de A era do equénime.)



Na sala, Jeff explicou a Paula:

— Equanimidade € a capacidade de deixar sua experiéncia ser o
que é, sem tentar combaté-la ou negociar com ela. E como uma
suavidade, uma nao friccado interior. — Ele contou que, através da
meditacao, desenvolvera a capacidade de apenas sentar e observar
seu esquilo interior quando ele ficava agitado. — E como se vocé
estivesse recebendo uma massagem interior com sua agitacao. Ela
deixa de ser uma coisa incbmoda e se transforma em algo que lhe
causa uma curiosidade leve e carinhosa. Como se fosse uma
pequena criatura vivendo no seu corpo.

A equanimidade se mostrou extremamente atraente para Paula,
que, na vida, se sentia puxada em todas as dire¢des, tentando dar
conta de trés filhos pequenos durante as longas horas de trabalho
(na época, além de ancora da edicdo de fim de semana do Good
Morning America, ela também era uma das apresentadoras do talk
show The View e reporter dos telejornais da ABC).

— O que estou procurando é tranquilidade para lidar com tudo
isso — disse ela.

Jeff assegurou que é exatamente para isso que a meditacéo
serve: para ajudar a pessoa a desenvolver a habilidade de enfrentar
os desafios da vida, tanto os interiores quanto os exteriores, com
mais sanidade.

— E como aquele jogo de caca a toupeira, sabe? Na vida,
normalmente vocé sai martelando com forca cada vez que o bicho
aparece num buraco, bam, bam, bam! — disse Jeff, fazendo a
mimica da crianca freneticamente brincando com o jogo. — Mas com
a meditacao é diferente. Vocé faz tipo assim, dum, dum, dum. — Ele
mostrou, fazendo a mimica do martelo de um jeito bem mais
delicado. — E como se vocé estivesse numa banda de reggae, e ndo
numa banda de sintetizadores dos anos 1980.

— Quer dizer entdo que a meditacdo ndao muda as suas
circunstancias, mas apenas sua maneira de reagir a elas? -
concluiu Paula.



— Correto! — exclamei. — Vocé resumiu de forma brilhante!

Eu amo isso. Nao ha nada mais emocionante do que ver as
luzes da compreensdao se acendendo em alguém, especialmente
alguém de quem vocé gosta.

O ponto importante sobre o pensamento € que vocé pode se
distanciar e observa-lo se desenrolando, sem alimenta-lo. E, ja que
0 pensamento obsessivo é tdo comum, Jeff criou uma meditacido sé
para isso.

Uma das habilidades mais legais — e, na verdade, contraintuitivas — que podemos aprender
com a atengao plena é a capacidade de distinguir entre pensamento e consciéncia. Para
usar uma metafora classica, a consciéncia € como um palco vazio. O pensamento € um
dos atores que entram no palco — além da visdo, da audicdo, do paladar, do olfato e do
tato.

Quando estamos em atencéao plena, assistimos ao pensamento se desenrolar do ponto
de vista da consciéncia. A consciéncia € a perspectiva mais ampla. A maioria das pessoas
nao entende isso porque o pensamento parece ser semelhante a consciéncia. Ele esta
perfeitamente camuflado. Mas, quando realmente passamos a prestar atencdo nele,
comegamos a reparar nos detalhes fantasmagédricos desse importante ator. Comegamos a
notar que, na verdade, o pensamento é muitas vezes palpavel, rastreavel. Ele é feito de
imagens vagas e fugazes, dialogos interiores, ideias repentinas e emogdes momentaneas
que se apresentam como sensagdes corporais. Quando estamos pensando, podemos até
notar certa tensao sutil no rosto e no corpo, a medida que cada pensamento desempenha
seu papel. Felizmente podemos aprender a afastar o zoom da camera e perceber quando
essas coisas estao acontecendo. Pegando emprestada a metafora que o Dan utilizou no
inicio do livro, nés podemos retomar nosso lugar atrds da cachoeira. E, por sinal, esse
movimento ndo nos impede de pensar. Apenas nos permite escolher se queremos reforcar
ou ndo determinado mondlogo mental. O mais engragado é que o proprio pensamento
tenta nos convencer de quéo importante ele é. E as vezes é mesmo. Mas, outras vezes, é
pouco confiavel e marcado por dramas desnecessarios, que nos impedem de enxergar o
que realmente esta acontecendo. Ha uma frase de que gosto muito: “O pensamento € um
servo maravilhoso, mas um senhor terrivel.” Essa compreenséao vai se tornando mais clara
a medida que praticamos.

Para a meditagdo a seguir, vamos continuar trabalhando com a respiracédo — a
sensacgao da respiragédo € o foco (ou o som, ou outra sensagao que vocé tenha escolhido
como base). Mas vamos ficar internamente de olho, tentando perceber o momento em que



os pensamentos tentam roubar a cena. Dessa forma, aprenderemos aos poucos a
combater nosso habito de uma vida inteira de nos deixar levar por todos os pensamentos.



PEGANDO OS PENSAMENTOS NO FLAGRA

5 a 10 minutos, embora vocé possa fazer esta meditagdo em menos

de um minuto — sempre ha pensamentos para flagrar

Comece respirando fundo algumas vezes. Na inspiragédo, vocé pode alongar
um pouco a coluna. Na expiragdo, imagine que esta colocando para fora
qualquer tensao, suavizando o corpo a medida que se acomoda na cadeira
ou almofada.

A primeira coisa que faremos ¢é estabelecer uma atitude — de boa vontade,
de afabilidade na maneira de sentar. Sem tensio. De curiosidade em relagao
a pratica — de questionamento sobre nossa capacidade de estarmos atentos
a respiracdo, mas também abertos a aprender sobre esse processo
misterioso e encantador do pensamento.

A instrucdo basica € a mesma de nossa primeira meditagdo: foco na
sensacgdo da inspiragcdo e da expiracdo. Decida em qual sensagdo vai se
concentrar. Talvez a do ar fazendo cocegas ao passar pelas narinas, a do ar
se movendo no peito ou a do abdémen se expandindo na inspiragao. Escolha
uma dessas fontes de sensagdes, entregue-se a ela e veja se consegue se
conectar com a delicadeza e a sutileza da respiragdo. Muitas pessoas gostam
de usar uma anotacdo mental para ajuda-las a prestar atencao: inspirando,
expirando, ou subindo, descendo. Se fizer isso, que o tom de sua anotagao
seja calmo, no ritmo que for melhor para vocé. Inspirando; expirando.
Consciéncia nas sensagdes. Consciéncia na respiragdo. Atengéo plena na
respiracao.

Se, por alguma razao, focar na respiragéo lhe trouxer algum nervosismo,
escolha outra sensagdo em que se concentrar: nas maos, no contato do
corpo com a cadeira ou a almofada, talvez num ponto na barriga ou em algum
som exterior. Seja qual for sua escolha, a ideia é concentrar sua atengao, de
forma leve e amigavel, sem forgar a barra para alguma coisa acontecer.



A medida que progredimos, é quase inevitavel esquecermos da respiracéo
€ nos pegarmos pensando em alguma coisa. Pensamentos podem ser
ridiculamente sutis: aparecem sorrateiros, nos levam embora e s6 depois
percebemos que passamos os Ultimos dois minutos fantasiando sobre
caminhar por campos dourados ao pér do sol, de maos dadas com o cantor
Josh Groban, ganhador de varios discos de platina. Pelo menos essa € a
fantasia se vocé por acaso € o Dan Harris.

Nossa, ele me pegou. Eu realmente estava pensando no Josh
Groban agorinha mesmo.

O fato é que nao existe nada mais normal no mundo. A mente secreta
pensamentos da mesma forma que o estdbmago secreta enzimas digestivas.
E parte do funcionamento natural do nosso corpo. O segredo, para 0s N0Ssos
objetivos, como sempre, é a atencio plena — ser capaz de perceber quando
isso aconteceu, para podermos pegar os pensamentos no flagra. A cada vez
que percebemos, despertamos. Para nos ajudar, vamos usar uma pequena
anotagao mental: “pensando”. Diremos isso de maneira amigavel, apreciativa,
porque o pensamento realmente pode ser bastante maroto e astuto. E entao
voltamos imediatamente a sensacao da respiracao:

Inspirando, expirando.

Inspirando, expirando.

Inspirando — imagem de Josh Groban na mente de Dan convidando-o
para subir ao palco. O coragédo dele da um salto! Eu? Sera verdade?... Ah,
estou pensando.

Perceba que vocé foi sequestrado por um momento. Repare como é
despertar — um estalo —, para escapar da estranha atragdo gravitacional do
pensamento. Se esta observando o pensamento — pensando —, vocé nao esta
dentro dele. Aprecie este momento microscopico de sanidade e depois volte a
respiracdo. Consciéncia de que esta respirando:

Inspirando, expirando.

Inspirando, expirando.

E assim por diante. Nunca nos irritamos com o processo facilmente
agitavel do pensamento; em vez disso, ficamos curiosos, explorando com que
rapidez conseguimos reparar que O pensamento voltou a nos dominar.
Desenvolvendo essa nova e estranha capacidade de discernimento interior,
aprimorando essa sensibilidade, nossa atencao plena.

Inspirando, expirando.



Quando estiver pronto — ou quando soar o alarme —, vocé pode abrir os
olhos e voltar a sua rotina. Ao fazer isso, veja se consegue se conectar
ocasionalmente com seu processo de pensamento. Tente notar quando o
pensamento o dominou e fique curioso sobre o exato momento do despertar.
Como ¢é a sensacéao de se dar conta? Sera que vocé é capaz de perceber o
contraste entre a sensacdo de estar imerso no interior umido de seu
pensamento e de emergir dele para o campo mais amplo da consciéncia?
Isso € muito importante. Vez apds outra, podemos despertar do transe
limitado das nossas preocupagdes para uma perspectiva bem mais ampla.
Podemos aprender a viver nesse lugar, apreciando a ag¢ao, mergulhando
quando necessario, mas sem nos deixar submeter. Dessa forma nos
tornamos mais presentes, mais livres e disponiveis para a vida.

RESUMO

1. Respire normalmente e tente focar nas sensagdes da respiragdao. Permita
que isso seja agradavel e relaxante.

2. Ao perceber que o pensamento o arrebatou, faca uma anotacao mental —
pensando — e em seguida volte a se concentrar em sentir e perceber sua
respiracao.

3. Veja se consegue apreciar a habilidade hipnoética sutil do pensamento, mas
sem alimentar ou reforgar seus conteudos. Sinta-se curioso sobre o exato
momento em que desperta das distracoes.

Agora um ultimo detalhe sobre nosso encontro com meus
colegas do Good Morning America. Enquanto eu discursava para a
turma sobre os males do mito que diz que meditar € esvaziar a
mente e parabenizava Paula por sua recente compreensao do
conceito de equanimidade, me dei conta de uma infeliz ironia. Esse
foi o momento em que percebi como estava sendo um grande
hipocrita, mesmo sem querer.

Alguns anos atras, minhas habilidades meditativas foram
testadas por neurocientistas. Especificamente, eles estavam



examinando minha capacidade de desativar a chamada rede de
modo padrao (RMP) do cérebro — as regides que se ativam quando
estamos pensando sobre nds mesmos, ruminando sobre o passado
ou projetando o futuro. Em vez de diminuir a atividade da RMP, eu
estava fazendo o extremo oposto. A minha RMP estava acesa como
uma arvore de Natal.

O problema: aparentemente, eu estava ignorando meus proprios
conselhos. Em vez de gentilmente retomar o foco a cada vez que
me distraia, estava ficando nervoso e me recriminando pelo fato
inevitavel de minha mente estar divagando.

Olha so6, eu posso fazer trocadilho com uma palavra em
francés: tenho uma soupcon de que esse € o som.

Sabia que o coletivo de cabras é “fato”? E o de porcos é
“vara”? E o de pessoas € “chusma”? E... Fala sério, o que ha
de errado com vocé?

ApOs passar anos assegurando as pessoas que O ponto
essencial da meditagao € simplesmente comecar de novo, acabou
que eu estava proferindo essas palavras sem realmente assimilar
seu significado. Isso me lembrou de como meu filho de 2 anos,
Alexander, as vezes anda pela casa repetindo as nossas
adverténcias. “Cuidado!”, ele grita enquanto derruba um abajur de
propodsito. Ou “Nada de rodar!” enquanto rodopia como um dervixe.
E meu favorito: “Nao, ndo, ndo!”, em tom dramatico, enquanto chega
a mao cada vez mais perto de uma tomada.

Em minha defesa, é dificil relaxar quando vocé esta com um
emaranhado de fios presos no seu cranio, enquanto passa pelo
escrutinio de uma equipe de pesquisadores. Mesmo assim, o0s
resultados foram uma licdo de humildade para mim. Acho que meu
problema em parte teve origem na primeira vez em que ouvi
instrucbes basicas de meditacdo. Arrogante, acreditei que podia



“‘vencer” na meditacdo e, portanto, ndo precisaria comecar
gentilmente de novo. Isso era para os outros, pensei. Imagine a
minha surpresa...

Mas a questdo principal estava literalmente nos meus genes.
Paula e Jeff podem ter tido dificuldades principalmente com seus
esquilos interiores, mas meu diabrete era um animal totalmente
diferente: meu Robert Johnson interior.

Robert Johnson era meu avé — pai da minha mae. Ele paira
sobre minha mente como uma figura apavorante. Era um velho
rabugento, um ranzinza inveterado, sempre reclamando de tudo. E
também era muito parecido com o senhor que segura o forcado na
famosa pintura Goético americano, de Grant Wood.

Ele era incrivelmente inteligente, mas também terrivelmente
inseguro, 0 que as vezes O tornava desagradavel, para dizer o
minimo. Meu avd fora criado por um amargurado fazendeiro de
gado leiteiro, propenso a violéncia, no norte do estado de Nova
York. Na vida adulta, trabalhou como gerente de médio escaldo nas
Paginas Amarelas, com cinco filhos para criar. Embora Robert
nunca tenha sido fisicamente violento, seu temperamento era
explosivo e imprevisivel. Lembro de uma vez em que ele de alguma
forma descobriu que eu havia zombado levemente dele numa carta
que escrevi a meus pais durante um acampamento de férias; meu
avOé imediatamente desconvidou minha mae do casamento da
propria irma, que foi realizado no jardim dele. Também se recusou a
falar com ela por um ano.

Essa tendéncia a paranoia e a guardar rancor inegavelmente foi
parar na minha corrente sanguinea; era minha herangca de Robert
Johnson. Ele as vezes emergia, em surtos de furia em que eu
sempre estava cheio de razdo, quando me sentia injustigado no
trabalho ou em casa. Ele também podia ser solto sobre funcionarios
de telemarketing que ndo me oferecessem satisfacdo imediata.

E verdade que a essa altura da minha vida, as aparicdes de
Robert Johnson estavam cada vez mais raras, gracas a meditacao,



meu amadurecimento e o casamento, mas ele ainda estava I3,
esperando para ser despertado de seu submundo psiquico sombrio.

Na verdade, eu o encontrava frequentemente quando me distraia
durante a pratica. Era s6 eu despertar de algum devaneio durante a
meditacido que vovO aparecia na hora: Vocé é tdo util quanto um
Jarro de titica. Vocé tem a personalidade de uma arandela de
parede, a sofisticagdo de um saco de batatas e a bagagem cultural
de um camaréao.

Nessa manha de domingo, o primeiro dia de nossa viagem pelo
pais, Robert Johnson estava com forca total. Eu estava exausto por
estar acordado desde as 3h45 da manha, estressado com todas as
entrevistas que precisariamos fazer naquele dia e sentindo
saudades antecipadas da minha mulher e do meu filho.

Percebi uma pequena irritagdo no meu monaologo interior. Eu
estava me criticando (Por que vocé comeu tanto ontem a noite?
Agora seu rosto esta inchado e vocé vai sair horrivel no video que
estamos gravando), implicando internamente com Jeff (Por que
diabo ele esta usando esses termos metidos a besta como ‘inverséo
da figura-fundo” e ‘resposta parassimpatica”?) e me irritando com
coisas insignificantes, como o fato de que o café da manha chegou
atrasado. Mas me irritando muito mesmo, aquela raiva correndo nas
veias. Era uma sensacgao terrivel.

Nao era so raiva; eu também estava ansioso. Sofrendo surtos
daquilo que os budistas chamam de praparica. Nao sou de incluir
palavras indianas aleatérias nas minhas frases, especialmente num
livro feito para céticos ansiosos, mas prapafica € um conceito util e
interessante demais para nao ser mencionado. Praparica € quando
algo acontece no momento presente — um comentario enviesado,
uma noticia ruim, uma topada com o dedao, seja o que for — e vocé
imediatamente extrapola ja imaginando um futuro catastrofico. Meus
episodios de prapafica s&o mais ou menos assim:

O cantor Josh Groban deve vir hoje fazer uma aula de



meditacdo comigo e com Jeff, que vamos filmar, mas o
assessor de imprensa dele esta um pouco nervoso — Esse
encontro sera um fracasso — De fato, toda esta viagem sera
um desastre — Serei exposto como uma fraude — Vou
acabar dando aulas de aero jazz num shopping center de
Ronkonkoma, no interior de Nova York.

Apos nossa entrevista com meus companheiros de bancada do
Good Morning America, a pessoa encarregada de filmar a viagem
toda, Eddie Boyce, pediu que Jeff e eu caminhassemos pelos
corredores da ABC News para nos gravar analisando nossa primeira
interacdo da jornada. Transformei o que deveria ter sido um
comentario da nossa sessdo com os jornalistas numa longa aria
sobre meus proprios problemas:

— Ja esta sendo um dia longo para mim... Acordar as 3h45 e
depois ter que organizar os meus colegas, todo mundo da empresa
e voceé.

Eu também estava preocupado porque minha esposa tinha que
vir filmar uma entrevista com a gente e ela n&o estava se sentindo
bem.

— E muita coisa mesmo — comentou Jeff, numa empatia sem
fingimento.

— Com certeza estou mais irritavel do que o normal — afirmei.

— Quando um monte de coisas esta acontecendo ao mesmo
tempo, vocé acha que é capaz de se conectar com 0s principios
meditativos?

— Sim — respondi. — Mais ou menos. Eu percebo e entdo tento
nao me deixar levar tao facilmente pelos meus pensamentos.

— E a principal coisa a fazer — disse Jeff, que entdo acrescentou
um ponto fundamental que passou totalmente despercebido por
mim.

Ele disse que, quando se sentia estressado e sobrecarregado,



tentava ndo sO enxergar suas emocdes mais claramente como
também fazer a seguinte pergunta a si mesmo: “Sera que eu sou
capaz de fazer isso de uma forma um pouco mais generosa?”

Professores de meditagao falam sobre isso o tempo todo. Nao é
suficiente apenas ver o que esta acontecendo na sua mente com
clareza (para vocé ndo se deixar levar por esses pensamentos
nocivos); vocé também precisa fazer isso com ternura. Muitos
mestres usam termos como “amor-bondade” e autocompaixao. Jeff,
pelo menos, usOUu uma expressao menos agua com agucar:
“cordialidade”. Embora intelectualmente eu soubesse que ele havia
tocado num ponto importante, desconsiderei-o naquele momento.
Por qué? Porque sou neto do Robert Johnson, ora.

Nao parei de reclamar. Nosso diretor, Eddie, queria filmar a
seguir uma entrevista s6 comigo em que iria me perguntar quais
eram minhas esperancas e medos quanto a nossa viagem.

— O que vocé mais teme na nossa turné? — perguntou Eddie. —
Vocé vai ficar enfurnado com 12 pessoas num 6énibus pequeno.

— Sou um cara ansioso, entdo estou com medo de varias coisas.
Meu filho esta com febre no momento, entdo estou preocupado em
ficar doente também e infectar todo mundo. Além disso, quero que
as pessoas se deem bem. Nao quero fazé-las trabalhar demais.
Quero ter certeza de que vamos conseguir um bom material para o
livro e para o aplicativo. Realmente nao temos a menor ideia de
onde estamos nos metendo. Nao ha um precedente para isso. Nao
€ o tipo da coisa que a gente diz: “Olha, estamos nos inspirando na
Grande Turné de Meditagao de 1977

Eddie olhava para mim com empatia. Ele ja meditava desde os 8
anos, pois cresceu numa comunidade budista. Nasceu ja na
almofada. Isso sem duvida o imbuia de uma tranquilidade natural
que era parte de seu charme. Com 40 e poucos anos, ainda parece
um estudante de cinema, com seus oOculos grandes, barba bem
aparada, suéteres justos. Ele escreve poesia e |1é€ a The New Yorker
religiosamente. Mesmo assim, tem um ar despretensioso de



menino, é alguém bem acessivel. E o tipo de pessoa que surfa no
inverno — quase todo dia — na Nova Escocia, onde mora com a
esposa e os filhos. (Quando alguém me disse que o Eddie era
amigo dos Beastie Boys e falava sobre skate com eles nos anos
1990, ndo fiquei nem um pouco surpreso.) Ele havia comecado
alguns meses antes a fazer producao de video como freelancer para
o aplicativo 10% Happier e revolucionara nosso conteudo com suas
ideias criativas. De fato, foi ele quem teve a ideia de fazer a turné
pelo pais.

Por pura coincidéncia, Eddie e Jeff ja eram amigos ha bastante
tempo; fizeram faculdade juntos. Quando foi a vez de Jeff ser
entrevistado sozinho, ele também falou de suas preocupacdes sobre
a viagem.

“Eu tenho medo de a equipe acabar ficando exausta e ter algum
tipo de colapso nervoso coletivo. Mas acho que o Ed € muito bem
resolvido, entdo vamos ver.”

Jeff também tinha algumas preocupacgdes pessoais, entdo pelo
menos eu nao era o unico se sentindo neurodtico. “Minha energia
aumenta e ai minha atencao fica totalmente comprometida”, disse
ele, referindo-se aqueles momentos em que se deixa levar pelo
proprio entusiasmo e pela erudicdo no assunto de tal forma que a
boca mal consegue acompanhar a mente. “Eu me preocupo que
isso possa acontecer nesta viagem: eu ficar empolgado demais,
emocionalmente desregulado, e comecar a fazer e dizer coisas
ridiculas.”

O fato de tanto Jeff quanto eu termos essas neuroses era muito
reconfortante para minha mulher, Bianca. Nao é que ela se
divertisse com o nosso sofrimento (bem, talvez com o meu, s6 um
pouquinho), mas saber que até meditadores experientes ainda lutam
contra essas emogdes a ajuda a aliviar seus sentimentos de “Eu nao
consigo”.

Bianca veio nos encontrar no meu escritorio. Ela e eu estavamos
sentados no meu sofa, com Jeff numa cadeira a nossa frente.



Parecia uma sessao de terapia de casal.

Eu estava com medo de Bianca desistir da entrevista. Ela estava
resfriada e exausta por ter cuidado do nosso filho com febre durante
toda a noite, além de ter que administrar seu eterno desconforto
diante da camera. No entanto, chegou em perfeitas condi¢des. Se
nao fosse minha mulher, eu até teria me irritado com a capacidade
dela de se apresentar tdo bem — em seu jeans artisticamente
rasgado e seu casaco branco de moletom —, mesmo estando
objetivamente debilitada.

Era irbnico o fato de Bianca ndo meditar regularmente. Como
meédica, seria logico ela compreender a importancia de cuidar de si
mesma. Além disso, foi ela mesma quem me inspirou a seguir esse
caminho ao me dar um livro sobre o assunto (Partir-se sem quebrar
— Psicoterapia, meditagéo e totalidade, de Mark Epstein), cujo autor
eu acabei forcando a se tornar meu amigo e mentor meditativo. Mas
a pratica pessoal de Bianca foi prejudicada por uma complicada
miscelanea de obstaculos que iremos explorar mais adiante. (Como
vocé vera, Jeff, no seu modo MacGyver, apareceu com uma solugao
genial.) Por enquanto, basta dizer que ela, também, se debatia com
o medo de nao estar fazendo certo.

Como contou a Jeff na entrevista: “Eu certamente me cobro
muito. Se n&o consigo fazer algo direito, ndo fago.”

No entanto, ouvir Jeff e eu discutindo nossas préprias
dificuldades, apesar de termos muitos anos de experiéncia, ajudou
Bianca a entender que n&o precisava ser tao perfeccionista. Ela se
virou para mim e disse: “Obviamente vocé estda conseguindo
administrar suas emocdes muito melhor do que antes, mas de vez
em quando ainda fica esquentado.”

Na minha fase ruim — antes de praticar a meditacdo —, eu tinha
um temperamento terrivel. Nossas brigas conjugais eram mais
frequentes e sérias. Eu levava todo o estresse do trabalho para casa
e ja abria a porta irritado, de cara feia. Embora Bianca diga que a
expressao neutra do meu rosto ja € naturalmente séria, meus surtos



de raiva estdo cada vez mais raros. Nenhum de nds consegue
lembrar a ultima vez que levantei a voz.

Naquele sofa, entretanto, eu me senti impelido a admitir meu
estado de animo naquele momento:

— Agora mesmo estou num mau humor terrivel.

— Mas eu nem consegui notar — assegurou ela. — Enfim, o
importante € saber que as pessoas podem ser experientes em
meditacido e ainda assim ser imperfeitas. Isso ajuda bastante.

O fato de a pessoa que mais me conhece nao ter conseguido
perceber que eu estava de mau humor foi incrivelmente
tranquilizador. Eu até podia estar lidando com um Robert Johnson
interior furioso, mas nao estava agindo de acordo com ele. Isso me
lembrou uma expressao que ouvi Jeff usar sobre a maneira como as
emocdes se manifestam em pessoas que ja meditam ha muito
tempo: “Ddéi mais, mas vocé sofre menos.” Ou seja, enquanto a
atencao plena pode fazé-lo sentir irritacdo ou impaciéncia de forma
mais aguda, a probabilidade de vocé continuar remoendo esses
sentimentos ou agir com base neles — tornando-os um sofrimento
real para si mesmo e para os outros — € muito menor.

Ao fim de nossa conversa, Bianca deu alguns conselhos a Jeff
sobre como seria conviver comigo sob o0 mesmo teto durante 11
dias:

— Ja vou logo avisando que ele deixa as roupas espalhadas pelo
chao.

— Que nem um adolescente? — perguntou Jeff.

— Mais ou menos isso.

No final da tarde, estavamos sentados num estudio de radio da ABC
News esperando a chegada do cantor Josh Groban.

Josh e eu haviamos nos aproximado pelas nossas contas de
Twitter algumas semanas antes, depois que reparei que ele havia



retuitado uma das minhas varias mensagens diarias pré-meditacao.
Eu respondi o tuite dele perguntando: “Vocé medita?” E ele
respondeu: “Ainda estou tentando meditar sem ter vontade de jogar
um abajur na parede.” Josh Groban parecia ser a pessoa perfeita
para testarmos a eficacia do nosso MacGyver da meditacao.

Ele chegou na hora marcada, logo depois de sair do palco na
Broadway, onde estrelava uma peca nova chamada Natasha, Pierre
e o0 Grande Cometa de 1812. Era, imaginem, uma versao musical
moderna de Guerra e paz, e Josh estava sendo aclamado pela
critica por sua atuagao como protagonista. Por causa do papel, ele
estava com uma barba cheia, e veio vestido com um gorro preto e
um suéter escuro. Era tdo simpatico pessoalmente quanto
imaginamos ao vé-lo na televisao.

Iriamos gravar essa entrevista para inclui-la mais tarde em meu
podcast e também iriamos exibi-la ao vivo no Facebook. Comecei a
entrevista dizendo:

— N&o fomos apresentados formalmente e vocé talvez ndo se
lembre disso, mas na verdade nos ja estivemos lado a lado, nos
mictorios do estudio do Good Morning America, ha algum tempo.

— Como eu poderia esquecer? — brincou ele.

— Eu n&o olhei, pode ficar tranquilo — acrescentei.

Perguntei se ele tinha curiosidade sobre meditacdo e ele
respondeu com uma sinceridade que me impressionoul.

— Desde que assinei meu primeiro contrato com uma gravadora,
quando ainda era adolescente, a ansiedade e a preocupacao com o
que se espera de mim tém desempenhado um papel enorme na
minha existéncia — afirmou. — Colocaram uma enorme pressio em
mim desde muito cedo. Muitas pessoas a minha volta deixavam
bem claro que cada coisinha era uma questao de vida ou morte em
termos da trajetoria da minha carreira.

Agora, aos 35 anos, essa sensacao de um “comeco meio
angustiante” ainda aparecia em sua vida, causando-lhe estresse.

— Para mim, a ideia da meditacdo era uma forma de me deixar



mais centrado e me permitir enxergar minha vida e o0 mundo numa
perspectiva mais ampla. Porque eu costumo manter um foco muito
limitado nas coisas quando bate a ansiedade.

Na minha visdo, era incrivelmente bacana e corajoso da parte
dele admitir sua ansiedade em publico. Mas, quando Jeff propds
que iniciassemos uma meditacdo, acho que vi um momento de
hesitacdo nos olhos de Josh. O que, claro, desencadeou minha
propria ansiedade. Comecei a ficar com medo de estarmos forcando
a barra para fazer uma meditacido ao vivo sem que ele realmente
estivesse disposto.

Jeff prosseguiu e guiou uma meditagcdo excelente, mas eu mal
pude seguir as instrugdes porque estava praticamente vibrando de
tanta praparica.

Josh Groban vai armar uma guerra comigo no Twitter —
Todos amam Josh, nunca vencerei essa batalha — Pode ir
vestindo o collant, seu filho da puta: aero jazz.

Mas, quando acabou a sessao, Josh estava animadissimo:

— Foi 6timo, maravilhoso.

Estava claro que ele havia experimentado algo como uma
revelagdo. Ele se deu conta de que, na verdade, conseguia, sim,
meditar sem querer jogar um abajur na parede.

— Foi interessante — disse ele a Jeff. — A medida que vocé ia
falando as coisas, era como se as dissesse no momento exato em
que eu precisava ouvi-las. Acho que o que mais me irritava no
passado era que meu lado controlador entrava em cena. Eu me
flagrava distraido ou “meditando errado”, e ai ficava frustrado. Era
nesse ponto que eu pensava: “Melhor parar, porque estou apenas
me decepcionando comigo mesmo.” Acho que o aspecto da
cordialidade, de perceber que nado tem problema essas coisas
passarem pela sua cabecga e simplesmente achar uma maneira de



trazer a atencao de volta, € muito bom.

Caramba, pensei, medito ha oito anos e esse cara, que comegou
ha oito minutos, ja sacou todo o negdcio da cordialidade.

Jeff acrescentou outro ponto importante sobre ser compreensivo
consigo mesmo durante a meditagao em vez de se irritar:

— Quando vocé fica frustrado assim, o que é uma reagao normal,
esta basicamente treinando seu subconsciente a dizer: “Uau, esse
cara esta frustrado agora. Melhor nem notar quando a mente dele
comegcar a divagar.” Isso na verdade faz vocé se distrair ainda mais.

Esse foi o ponto que eu ignorei, infelizmente para mim. A coisa
mais importante a fazer, ao notar que sua mente esta divagando, é
sentir satisfacdo por ter notado isso. E uma questdo basica de
psicologia comportamental. Se vocé torna recompensador o
momento de despertar da distragao, vocé treina a mente a fazer isso
com mais frequéncia.

— Imagino que isso exige pratica, nao €? — perguntou Josh.

— Com certeza — afirmou Jeff.

— Tudo bem precisar de pratica — comentou Josh.

— Esta é a pratica — esclareceu Jeff.

Nao tive como n&o considerar esse momento uma enorme
vitéria. Haviamos acabado de testemunhar Josh Groban numa
conversa rapida declarar que compreendera a meditagdo. Senti que
estava tomado de alivio e gratidao.

— Vocé é meu irmao ansioso e metade judeu! — exclamei.

— Vamos sair para tomar alguma coisa — sugeriu ele.

Tudo estava indo tao bem. A nao ser quando, na hora de nos
despedirmos de Josh, Jeff fez um daqueles gestos de namasté que
me irritam profundamente. “E como voltar ao centro”, justificou ele,
curvando-se para a frente com as maos em posicao de oracgao.
“Quando fago isso, imagino que estou reunindo tudo e ha um ponto
imovel no centro, e eu me curvo a esse ponto imével.”

Ai, Jeffrey.



Cheguei em casa depois de nossa entrevista com Josh e vi que
Bianca havia preparado um piquenique de sushi, estendendo uma
toalha no ch&o da nossa sala. Nosso filho ja estava dormindo. Minha
esposa e eu nos sentamos, conversamos e vimos TV na véspera de
minha longa viagem, que iria comegar de verdade na manha
seguinte.

O dia tinha sido bom. Nem Robert Johnson poderia negar isso.
Encontramos muitas respostas efetivas para o “Eu n&o consigo”. a
impossibilidade de atingir a perfeicdo, a simplicidade de apenas
comecar de novo e o poder da cordialidade (mesmo que eu préprio
tivesse tanta dificuldade de compreender isso totalmente).

Mas no dia seguinte nés embarcariamos em nosso O6nibus,
pegariamos a estrada e enfrentariamos o obstaculo mais espinhoso
de todos na meditagao: o tempo.



Capitulo 3
“Nao tenho tempo para isso”

Na manha seguinte, eu estava no banheiro rolando a tela de e-

mails, aproveitando o que eu imaginava que seria por um bom
tempo minha ultima visita a um trono que nao fosse de beira de
estrada, quando meu telefone tocou. O identificador de chamadas
dizia “Elvis Duran”.

— Bom dia — falei, um tanto formal, sem saber exatamente quem
estaria do outro lado da linha.

— Vocé esta no radio. Estamos falando sobre vocé.

Era o proprio Elvis, radialista que apresenta um dos programas
matinais de maior audiéncia nas radios americanas, com sua
inconfundivel voz grave ressoando simultaneamente no meu

telefone e la fora, para milhdes de ouvintes — e eu ali,
completamente indefeso.
Merda.

Nao literalmente, mas... merda.

Conheci Elvis trés anos antes, pouco depois da publicagdo do meu
primeiro livro. Um dia minhas notificagdes do Twitter ficaram lotadas
de pessoas me dizendo que o Elvis Duran havia falado sobre o livro
10% mais feliz no programa de radio dele. Reparei que as vendas
do livro na Amazon — nao me orgulho disso, mas eu havia adquirido



o habito de checa-las compulsivamente — tinham disparado. Contei
isso a Bianca, mencionando que eu nunca tinha ouvido falar nele, e
ela me olhou como se eu fosse maluco. “Nao acredito!”, exclamou.
“Eu amo o Elvis Duran, escuto o programa dele desde crianga.”

Algumas semanas depois, fui ao programa. Foi uma das unicas
entrevistas que ja dei a que Bianca insistiu para ir junto. De
imediato, tive uma 6tima impressao do Elvis. Ele € um cinquentao
parrudo e grisalho — claramente, ndo é o tipico radialista matinal
provocativo. E abertamente gay e as duas pessoas mais
proeminentes de sua equipe sdo mulheres. Os membros da equipe
sao simpaticos uns com os outros, assim como com o0s convidados.
E, além de fazerem tudo isso, ainda conseguem ser
superengracados.

Fiquei tdo encantado com Elvis que decidi fazer um perfil dele
para o programa Nightline, durante o qual passei a admira-lo ainda
mais. Fiquei sabendo que, embora tivesse relagdes profissionais
com pessoas como Taylor Swift e Justin Bieber, ele se sente mais a
vontade em casa, no sofa, com Alex, seu namorado de longa data,
que é tratador de animais no zooldgico de Staten Island. Isso, em
parte, porque ele € timido. “N&o sou uma pessoa glamourosa de
forma alguma”, contou-me. “Nao me encaixo nesses ambientes.”
Mas convém dizer que, na época, ele era muito inseguro em relagao
ao proprio peso. De fato, durante nossa entrevista ele revelou seu
plano de fazer uma cirurgia bariatrica conhecida como manga
gastrica, na qual 85% do estdbmago é retirado. “Ha tempos n&o vejo
meu pénis”, disse ele, olhando para baixo, para a propria pancga, e
rindo. “Vocé poderia ver o meu pénis e descrevé-lo para mim?”

Por mais que o telefonema de manh& cedo no banheiro tivesse
me surpreendido, também fiquei aliviado — sem trocadilho. Eu
estava preocupado, esperando uma resposta de Elvis sobre um
pedido meu.

Algumas semanas antes, eu tinha perguntado a producao dele
se a minha equipe poderia ir ao seu estudio para filmar umas cenas



de bastidores do segundo dia da nossa turné de meditacéo, porque
achei que, assim como o GMA, seria um ambiente cadtico,
contraintuitivo, perfeito para falar sobre a pratica. Mas eu nao queria
que Elvis se sentisse obrigado a me colocar no ar.

Mesmo assim, |la estava eu, ao vivo.

— Por que vocé nao pode ser entrevistado? — perguntou Elvis. —
Qual é o lance? Quando é que vocé vem?

Nao precisava dizer mais nada. Eu ja havia topado.

— Pode me colocar no radio — respondi. — Posso falar quanto
vocé quiser!

Tomei banho e peguei 0 novo casaco de inverno que minha
mulher tinha comprado para eu levar na viagem. Bianca e Alexander
sairam do quarto para se despedir de mim. Um beijo na Bianca, um
abraco sonolento no Alexander e eu ja estava pulando para dentro
de um taxi em direcao ao centro da cidade.

Desci do elevador no estudio de Elvis e entrei na espacosa
recepcao. A equipe do 10% Happier — inclusive Jeff, Ben Rubin
(CEO do aplicativo) e os técnicos de filmagem — ja estava reunida
no outro lado da sala. Ao caminhar na dire¢ao deles, fui agarrado de
repente pela manga da camisa e puxado para dentro do estudio.
Rapidamente me colocaram numa cadeira diante de um microfone e
me puseram fones de ouvido.

— Dan Harris, da ABC News — disse Elvis em sua voz impostada
—, 0 que o traz ao nosso programa?

— Estou aqui porque vocés perderam a cabeca — respondi, ainda
um pouco tonto, mas tentando ao menos fazer uma piada
inteligente. — Toda manha escuto o programa de vocés. E um grito
de socorro!

Elvis estava praticamente irreconhecivel apds a cirurgia. Ele
sempre tinha sido um homem bonito, mas agora, apés perder
metade do peso, havia se transformado. Estava sentado, usando
um casaco de moletom preto, no seu posto normal ao centro de
uma mesa em formato de U, com um brago metalico posicionando o



microfone dourado diante de seu rosto. Estava cercado por trés
produtores homens, que constantemente lhe entregavam bilhetes —
ideias de piadas, informagdes de pessoas que telefonavam,
mensagens e tuites de alguns de seus sete milhdes de ouvintes,
que comentavam o programa em tempo real. Na frente dele,
sentadas a uma mesa retangular, estavam suas duas companheiras
de bancada.

Elvis direcionou a conversa para a meditacdo, mencionando que
ele havia retomado a pratica recentemente, que costumava meditar
de manha cedo, antes de ir trabalhar, com seu cachorro, Max, no
colo.

— Estou percebendo uma mudancga na minha vida — disse Elvis. —
Antes, eu ficava furioso e arremessava cadeiras.

— Vocé jogava cadeiras? — perguntei, genuinamente surpreso.

— Eu chegava a quebrar cadeiras — assegurou.

E facil esquecer que, apesar de seu personagem descontraido
no ar, Elvis administra uma operagao complexa: um programa que é
transmitido em 80 cidades, com uma enorme equipe formada por
pessoas de personalidade forte. Agora que estava meditando
novamente, ele declarou:

— Eu realmente paro e reflito mais sobre as coisas. Levo mais em
consideracao as pessoas a minha volta e o que elas estao dizendo.
Tento ser justo e ser o pacificador sempre que possivel. — Mas
admitiu: — Ainda sou meio temperamental, ainda sou uma megera.

Depois de mais um pouco de conversa, ele abriu para os
telefonemas. Essa seria a nossa primeira chance na turné de ouvir o
que as massas tinham a dizer. A primeira pergunta foi ao mesmo
tempo extremamente importante e nada surpreendente.

— A sessao precisa durar 10 ou 15 minutos? — quis saber Brian,
um professor da area de saude no ensino médio. — Quanto tempo €&
necessario?

Essa € quase sempre a primeira pergunta que me fazem quando
falo as pessoas sobre meditacdo. Depois que compreendem os



beneficios da pratica, que entendem que nao € preciso esvaziar a
mente, o proximo grande problema é: Como é que vou consegquir
encaixar isso na minha agenda?

Quando se trata de encontrar tempo para meditar, eu tenho duas
noticias: uma boa e uma o6tima. A boa noticia é que a meditacido nao
precisa tomar muito do seu tempo.

— Acho que comecar com apenas 5 a 10 minutos por dia esta
6timo — respondi a Brian.

O consenso geral entre professores e cientistas parece ser o de
que, se meditar em torno desse tempo todos os dias, vocé sera
capaz de obter muitos dos beneficios da pratica.

E aqui esta a noticia otima: se cinco minutos parecem ser
demais para vocé, um minuto ja ajuda. De fato, ndo so ja ajuda
como pode ser extremamente benéfico. Sentar para meditar é a
parte mais dificil do processo de formacao do habito, e a proposta
de dedicar apenas um minuto a pratica, além de n&o intimidar
ninguém, pode depois dar lugar a uma sessao mais prolongada.
Entdo, se a forma mais facil para vocé estabelecer o habito for
comecgar com somente um minuto de meditacdo, va em frente.
Minha opinido — e a da minha equipe — € de que, especialmente no
inicio, a consisténcia é mais importante que a duragao.

— O objetivo € programar um enfrentamento diario com o babaca
que vive dentro da sua cabecga — expliquei a Brian. — Entao, quando
esse babaca |Ihe der ideias ruins, vocé tera maior capacidade de
resistir a elas.

Essa tatica de comecar por apenas um minuto € nova para mim.
Durante anos recomendei enfaticamente as pessoas que
comegassem com uma sessao de 5 a 10 minutos por dia. Meu
argumento geralmente era: Ndo me interessa se vocé tem 17
empregos e 25 filhos, vocé sempre tem 5 a 10 minutos livres por
dia. Quanto tempo vocé gasta vendo televisdo? Olhando as redes
sociais? Mais de cinco minutos? Entdo vocé definitivamente tem
tempo para meditar. Eu adorava citar um médico de Harvard, Dr.



Sanjiv Chopra: “Todo mundo deveria meditar uma vez por dia. Se
vocé nao tem tempo, entdo deveria meditar duas vezes por dia.”

Mas, gradativamente, percebi que essa abordagem esta um
pouco fora da realidade. Para ser claro, eu realmente acredito — e
Jeff concorda comigo — que fazer 5 a 10 minutos diarios de
meditagdo € um objetivo razoavel e alcancgavel. O fato é que, quanto
mais meditar, mais beneficios tera. (Claro que dentro do razoavel;
ninguém esta sugerindo que vocé medite 12 horas por dia. A nao
ser que queira realmente mergulhar de cabeca e ir para um retiro de
meditagdo.) Embora eu mantenha que é matematicamente dificil
defender a alegacdo de que vocé nao tem tempo para meditar,
tenho que admitir que, na nossa era de excesso de trabalho, tarefas
e estimulos, a percepcédo de falta de tempo € muito real. Também
aprendi, com o meu trabalho na empresa do aplicativo, como é dificil
estabelecer um novo habito.

Veja a seguir nove dicas superpraticas, baseadas tanto em
pesquisas cientificas sobre formacao de habitos quanto na realidade
complicada da vida diaria. Vocé nao precisa seguir todas elas, claro.
Simplesmente adote as que parecem mais promissoras para VOCe.
O mais importante a saber sobre mudanga de comportamento € que
nao ha férmulas magicas. A melhor abordagem € ter disposicao
para experimentar coisas novas. Tente sem medo de falhar e
comecgar de novo.

DICAS DE MESTRE: Persisténcia ndo basta — vocé precisa
de recompensas

Uma coisa que aprendemos com algumas pesquisas cientificas é
que a forca de vontade por si s6 ndo € suficiente para criar um
habito. Esse € um recurso interior pouco confiavel, que tende a se
evaporar depressa, especialmente quando estamos sentindo fome,



raiva, soliddo ou cansago (quatro condicbes classicas que
costumam matar a disciplina, muitas vezes combinadas na
abreviacdo HALT, em inglés, que significa parar). Uma estratégia
melhor €& se concentrar nos beneficios. Seres humanos sao
motivados por recompensas. Para criar um habito duradouro, o ideal
€ cooptar os centros de prazer do cérebro.

Isso ficou muito claro quando Jeff e eu entrevistamos Bethany
Watson, uma das companheiras de bancada de Elvis. Para
conversar com ela, uma aspirante a atriz de 30 e poucos anos,
colocamos as cameras num cantinho da recepcdo, no lado de fora
do estudio. Sempre fiquei admirado com a inteligéncia, a franqueza
e a simpatia de Bethany. Mas, em nossa conversa, aprendi que, por
tras daquele sorriso facil e do visual moderno, esconde-se algo
sombrio.

— Eu tenho um disturbio de ansiedade — contou ela. — Estou
constantemente sofrendo com isso. — A sua ansiedade permanente
€ exacerbada pelo trabalho, que € 6timo, porém muito estressante.
— Tenho que estar sempre ligada.

Nao pode haver siléncio no ar; vocé sempre precisa ter algo
inteligente para acrescentar a conversa; e todos ficam com medo de
o chefe estar de mau humor. Era mais ou menos como meu trabalho
na TV, s6 que ainda mais frenético. Sem teleprompter, sem rede de
seguranca.

E ainda por cima ha as mensagens dos ouvintes, que as vezes
podem ser muito maldosas.

— A todo momento estao julgando vocé? — perguntou Jeff.

— Isso — respondeu Bethany.

— Nao é s6 a voz dentro da sua cabecga... — comecei a dizer.

— E a voz dentro da cabeca de todo mundo! — completou Jeff. Ja
estavamos terminando as frases um do outro. — Nossa, isso €
complicado. E como estar dentro de um cérebro neurdtico.

— E mesmo — concordou Bethany. Mas, quando lhe perguntamos
por que ndo meditava, ela veio com a velha justificativa da falta de



tempo: — E que eu sou tdo ocupada todos os dias — disse,
explicando que trabalhava durante quatro horas no programa do
Elvis pela manha e depois fazia aula de teatro pelo resto do dia. —
Entdo, ao chegar em casa, exausta, como vou encontrar tempo para
meditar, mesmo que seja por cinco minutos?

Quando a pressionamos, no entanto, ela admitiu algo
interessante:

— Acho que a verdadeira razao para eu nao estar meditando é o
fato de ndo ter me comprometido a tornar a pratica uma prioridade.

Isso ndo é incomum. As vezes, quando as pessoas dizem que
nao tém tempo para meditar, elas na verdade estao apontando para
toda uma gama de receios nao ditos, alguns deles realmente
profundos.

E ai que entra a recompensa.

Inicialmente, Jeff tentou vender a recompensa assim:

— No fim das contas, a meditacdo € uma forma de curtir o seu
estado de ser.

Ao ouvir isso, Bethany assentiu com a cabega educadamente,
concordando sem entender nada. A expressao dela meio que me
lembrou meu filho quando tenta dividir seus brinquedos com nossos
gatos.

Mas, logo em seguida, conseguimos demonstrar de forma
convincente um beneficio em potencial para Bethany, que estava
bem na cara dela: alivio da ansiedade. Ela simplesmente precisava
estabelecer uma conexdo mais sélida entre a meditagdo e o alivio
da ansiedade. Por exemplo, ela sabia — e sua terapeuta concordava
— que, quando fazia exercicios fisicos, sua ansiedade melhorava.

— Percebemos uma mudanga no meu nivel de ansiedade quando
fico muito tempo sem me exercitar, entdo sou obrigada a reservar
um tempo para isso.

Ela reconheceu que teria que ser assim com a meditacao.

Bingo. Eu sabia que havia uma boa probabilidade de isso
funcionar para Bethany, porque deu certo para mim. Combater a



ansiedade e a depressédo é grande parte do que me estimula a
continuar praticando tanto exercicios fisicos quanto a meditacao.
Quando estou fazendo uma reportagem importante para o noticiario
e nao tenho tempo para meditar, percebo que a voz dentro da minha
cabeca fica mais alta, mais detestavel e dificil de ignorar.

— Esse é o meu maior motivador — contei a Bethany.

No entanto, muitas vezes precisamos de motivadores mais
superficiais para nos ajudar a vencer a inércia e a indisciplina.
Bethany nos guiou numa sessao de brainstorming para criar em
nosso aplicativo fungdes que motivassem mais as pessoas a
praticarem.

— Se houvesse algum tipo de presente no final... — sugeriu ela,
mencionando especificamente um vale-compra de alguma loja de
departamento. — Talvez precise ser algo bem superficial assim
inicialmente.

— N&o, € uma o6tima ideia — respondi. — Eu, por exemplo, seria
motivado por biscoitos.

— Ou talvez pudesse haver algum incentivo negativo — opinou
Jeff. — Vinte ddlares debitados da sua conta bancaria e doados ao
seu pior inimigo se vocé nao meditar. Sistemas de punicéao.

Eu observei Ben, nosso sério e financeiramente prudente jovem
CEO, se remexendo nervoso a poucos metros de nos, atras das
cameras, enquanto consideravamos essas ideias nada praticas para
a empresa.

Mais a sério, Bethany sugeriu:

— Eu preciso de uma representagao visual do meu progresso.

Ela deu como exemplos uma linha de progresso ou estrelinhas
surgindo na tela do celular quando a pessoa completasse sessdes
de meditacdo por uma determinada quantidade de dias. Isso
pareceu deixar Ben mais calmo.

Ao concluirmos a entrevista, Bethany foi até o banheiro. Minutos
depois voltou correndo com o golpe de misericordia:

— Que tal se houvesse um gatinho e eu precisasse meditar



diariamente para manté-lo vivo?

— No aplicativo? — perguntei.

— Sim, um filhotinho que, a cada vez que a pessoa medita, vai
crescendo, ficando mais forte, mas, se a pessoa nao meditar, ele vai
definhando. Isso iria me fazer continuar praticando sempre. As
patinhas fofas, de desenho animado.

— Com aqueles olhdes adoraveis — acrescentei.

— Eu quero um branquinho com um olho de cada cor.

Virei-me para Ben, que agora estava contorcendo o corpo inteiro.

— Noés temos tecnologia para incluir isso no aplicativo, Ben?

— S&o ideias demais para considerar — disse ele, rindo e
colocando as maos para cima como se estivesse repelindo a ideia
fisicamente. — Mas vamos dar uma olhada.

— Se isso for incluido, nés lhe daremos participagao acionaria na
empresa — assegurei a Bethany, que ja tinha que voltar ao estudio.

— Namasté — disse ela ao se despedir, juntando as maos e
inclinando a cabeca.

Do tipo que eu gosto, com ironia.

DICAS DE MESTRE: Planeje seu horario estrategicamente

Seguindo com o pessoal do estudio de Elvis, conversamos com
Danielle Monaro. Ela é casada e mé&e de dois filhos, tem um sotaque
arrastado do Bronx, um humor acido e uma gargalhada contagiante.

Vestida de jeans e moletom preto com a palavra “LOVE’
bordada, ela nos contou que, quando se tratava de meditacao,
simplesmente nao tinha tempo.

— Estou no modo méae, sabe como é? Nao tenho tempo nem
para respirar. E vocé ainda quer que eu me sente para meditar? —
Ela até admitiu que a meditagdo poderia ajuda-la. — Sinto que tenho
muita ansiedade, me preocupo com coisas que nao tém



importancia. As vezes estou deitada na cama a noite e comecgo a
pensar: “Nossa, o ventilador esta fazendo tanto barulho, espero que
nao despenque e saia girando pelo ar.”

Nem tudo que deixa Danielle esfregando as maos € irracional,
claro.

— Sendo méae, estou constantemente preocupada — disse ela.

Eu entendo. Como pai, sei bem o tipo de insensatez indefinida
que nos domina quando, por exemplo, o filho esta cinco minutos
atrasado ou quando vocé sente um ganglio inchado no pescoco.
Como nos disse Danielle, as coisas que causam mais ansiedade
sS40 as que nao conseguimos controlar.

Jeff garantiu a Danielle que um dos maiores beneficios da
meditagcdo € justamente aprender a aceitar que ndo da para ter
controle sobre certas coisas.

— Vocé se torna mais de boa, tipo uma velhinha sabia.

— Elvis ndo quer que a gente seja velhinha — disse Daniela,
enquanto caiamos na risada. — Eu podia ser velha por dentro.

— Sim, por dentro — concordou Jeff. — Uma vovo gente fina.

— Ah, isso seria legal. Eu serei a vovo gente fina.

Mas como fazer com que ela realmente praticasse? Nossa
abordagem com Danielle — e isso € algo que recomendamos a
qualquer um que esteja com dificuldade de encontrar tempo — foi
pedir que ela examinasse sua agenda como um todo. Com certeza
haveria momentos no dia em que ela poderia reservar alguns
minutos e a meditagao poderia se encaixar direitinho.

— Eu estava pensando, enquanto vocé me falava sobre os seus
horarios — eu disse a Danielle —, que talvez a melhor hora para vocé
meditar seja logo antes de ir dormir.

Ela concordou. Jeff prometeu criar uma sessdo de meditacao
sob medida que ela pudesse usar a qualquer hora que tivesse um
momento livre, inclusive antes de dormir.

— Espero que funcione — disse ela —, porque aquela porcaria de
ventilador de teto estd me enlouquecendo.



Ao pensar no melhor momento para meditar, leve em
consideragdo o fato de que muitas pessoas acham que ter um
horario estabelecido diariamente — logo antes de dormir, assim que
acordar ou apoés fazer exercicios — realmente ajuda a estabelecer o
habito. Cientistas que estudam a formacgdo de habitos falam sobre
“deixa, rotina e recompensa”. Vocé pode experimentar criar um ciclo
deixa-rotina-recompensa que o0 ajudara a estabelecer o habito de
meditar. Por exemplo: “Depois de estacionar o carro (deixa), vou
meditar durante cinco minutos (rotina) e ent&o irei me sentir mais
calmo e consciente (recompensa).” Repita esse ciclo para
consolidar o habito. Vocé pode até anotar na sua agenda — muitas
pessoas consideram essa uma Otima ideia para estabelecer o
habito. Mas, se vocé € como eu e tem uma rotina imprevisivel, nao
tem o menor problema encaixar a pratica de meditacao em qualquer
horario e da forma que conseguir.

DICAS DE MESTRE: Dé a si mesmo permissao para falhar

Nunca €& demais frisar a importancia de dar a si mesmo liberdade
para experimentar, fracassar e tentar de novo. Lembre-se de que
somos programados para falhar. A evolugdo nos dotou de um
cérebro otimizado para a sobrevivéncia e a reproducdo, mas nao
para o planejamento da saude a longo prazo. Se vocé ficar todo
agitado em relagao a tatica que escolher primeiro e colocar pressao
demais sobre si mesmo para ela funcionar, vai acabar minando sua
prépria resiliéncia. A abordagem mais eficiente para a formacao de
um habito € a mesma atitude que esperamos empregar durante a
meditacio: toda vez que se perder, simplesmente comece de novo.

Antes de irmos embora da radio, Elvis pediu a Jeff e a mim para



entrarmos no ar novamente para uma despedida rapida.

— Alias — disse Elvis —, as pessoas estavam me perguntando se
eu estou fazendo propaganda para vocés. Como ja falamos de
VOCEs varias vezes de graca, acho que desta vez seria perfeito se
nos pagassem alguma coisa por baixo do pano.

Quando saimos do prédio da radio, finalmente vi o nosso 6nibus
pela primeira vez. Era enorme e cor de laranja. Seria a nossa casa
durante os proximos dez dias.

— E ridiculo — comentei. — Amei.

Em cada lado do Onibus estava escrito em letras enormes:
“Turné da Meditagdo 10% Mais Feliz”. Na traseira, em letras
menores: “Talvez a gente ndo chegue nunca!” As pessoas na rua
tiravam fotos.

Embarquei e contemplei seu interior. Havia cinco
compartimentos principais. Primeiro, a area do motorista, ocupada
por Eddie Norton, um homem timido e grandalhdo que levava seu
trabalho muito a sério, o que me tranquilizou. Depois do covil de
Eddie, vinha uma area de convivio com bastante lugar para sentar,
uma TV via satélite e equipamento de som da melhor qualidade. A
seguir havia uma pequena cozinha e um banheiro completo. Mais a
frente ficava o dormitério, com 12 beliches em duas fileiras com trés
camas de altura a cada lado do 6nibus. Achei que pareciam caixodes,
mas quando me deitei para experimentar minha cama, que ficava no
alto, achei surpreendentemente confortavel. (E claro que n&o queria
vé-la sob uma luz negra.) No fundo do Onibus havia outra area de
convivéncia, que o lendario George Clinton transformou em suite
quando estava na estrada com o Parliament Funkadelic. Nada de
camas-caixdes para George.

Ao passar os olhos pelo absurdo de tudo aquilo e por meus
sorridentes companheiros de viagem, comecei a sentir uma certa



vertigem. Jeff sabiamente trouxe nossos pés de volta ao chdao com
um lembrete sobre o que nossa viagem significava. “Ontem a noite,
fazer o podcast com Josh Groban e de repente me dar conta de que
100 mil pessoas poderao realmente descobrir 0 caminho para uma
pratica que de fato vai ajuda-las foi uma experiéncia muito
emocionante.”

Conheci poucas pessoas como Jeff, capazes de sentir tamanha
satisfacdo em servir aos outros. Ele aprendeu isso em parte dos
seus pais, que dedicam boa parte do tempo livre a acdes de
caridade. Mas também ¢é algo que esta no carater dele. Alguns
altruistas declarados me irritam, porque no fundo suspeito
cinicamente que estejam fazendo isso por outras razdées. Porém, no
caso do Jeff, estava claro para mim que ser util aos outros era como
oxigénio para ele — especialmente quando se tratava de interagir
com um aluno de meditacdo. Como ele gosta de dizer: “Nao ha
crises existenciais nesses momentos.”

Voltando a falar sobre nosso Onibus, acrescentei: “Isso é
divertido e um tanto ridiculo, estou adorando. Sinto uma vibe meio
circense. Mas o que estamos fazendo realmente importa. Se
conseguirmos melhorar o nivel de sanidade das pessoas em 10%,
tudo isso ja tera valido muito a pena.”

Coincidentemente, nossa proxima parada seria num lugar onde
figuei completamente maluco — pelo menos, segundo a minha mae.

Varias horas depois de sairmos de Nova York, o 6nibus chegou a
um suburbio de Boston e parou na Newton South High School, a
escola onde estudei e facilmente teria sido eleito como o aluno que
jamais faria nada relacionado a atencao plena. Vinte e seis anos
depois, ali estavamos, e centenas pessoas apareceram para me ver
falar sobre meditagdo ao lado de Jeff.

Antes de subir ao palco para a palestra, Jeff e eu conversamos



com meus pais nos bastidores. Ambos tinham 70 e poucos anos,
mas ainda estavam profundamente envolvidos em sua carreira na
medicina.

— Vocés viram as placas que eles colocaram na parede em
homenagem a minha exceléncia académica? — perguntei a eles.

— Nao. Vocé esta falando sério? — Minha mae mal podia
acreditar.

Eu estava brincando, é claro. Digamos que eu nao era atleta
nem no fisico nem no cérebro.

— Vocé so tirava 5 em matematica — lembrou minha mae.

— A ironia € que, anos depois, ele nos perguntou por que néo o
fizemos estudar mais! — acrescentou meu pai, claramente se
divertindo em expor meu passado infame na frente de Jeff e de
todas as cameras.

Agora eles estavam animados.

— Um dia ele me perguntou: “Por que vocés ndo me obrigaram a
estudar quando eu era adolescente?” E eu respondi: “Nos
estavamos tentando manté-lo fora da cadeia!” — disse minha mae,
com as maos na cabecga, num gesto teatral de desespero, enquanto
todos riam.

Ela s6 estava exagerando em parte. Durante meus anos de
ensino médio, eu era um prodigioso maconheiro e um dedicado
matador de aula. Também tinha uma carreira sélida como pichador
nas paredes do metré da cidade.

Minha mae ainda contou que suportou um periodo de anos
durante o qual ela nao me viu sorrir uma so vez.

— Vocé tinha tanta raiva — concluiu.

Pena que ela ndo praticava meditacdo nessa época, quando
claramente teria sido bom para ela. Mas hoje ela medita — porque
seu filho, o ex-delinquente, apresentou-a a essa pratica. Ela medita
15 minutos por dia, muitas vezes com o gato, Harry, ao lado.
Segundo minha mae:

— A meditagdo me da a capacidade de me distanciar e enxergar



0 que esta acontecendo em vez de apenas reagir as coisas. Eu
sempre tive pavio curto.

Nao lembro de ela ter pavio curto. O que mais lembro é ela
fazendo fantasias elaboradas para meu irméo e eu usarmos no
Halloween, além de insistir para que ndo vissemos televisdo. (Algo
de que me vinguei amplamente com a carreira que escolhi.)
Certamente a minha mée tem uma inteligéncia que intimida e n&o
tem paciéncia com idiotices. Mas jamais teve propensao a raiva
como seu pai, Robert Johnson. Ela tentou explicar:

— Eu n&o chego ao ponto dele, mas tenho uma tendéncia a levar
as coisas para o lado pessoal, a me preocupar com 0 que 0s outros
estdo pensando. Eu me preocupo demais se estou fazendo as
coisas direito, se estou trabalhando o suficiente, se estou deixando
as coisas se acumularem. Tipica personalidade obsessiva e
perfeccionista.

Embora achasse que a pratica a estava ajudando, comentou que
meu pai ndo meditava.

— Ele diz que nao precisa — disse ela, rindo. — Ele ja alcangou a
perfeita equanimidade.

— Acho que tirar uma soneca tem um efeito equivalente —
retrucou meu pai com um sorriso maroto.

Jeff e eu entramos no palco do auditorio, que estava preparado
com um tapete oriental e dois grandes vasos de plantas. Na plateia,
vi dois dos meus colegas da escola, de um grupo de amigos que
meus pais jocosamente chamavam de “conselho académico”. Eles
também conseguiram se manter fora da cadeia.

Falei por um bom tempo sobre os beneficios da atencao plena.
Jeff nos guiou numa breve meditacdo. Depois abrimos para
perguntas. Rapidamente chegamos a questdo da falta de tempo.
Um jovem profissional bem-vestido chamado Chris se aproximou do
microfone, admitindo que estava um pouco nervoso por falar em
publico.

— Espero que eu nao sofra um ataque de péanico agora — disse



Chris.

— Vocé anda cheirando cocaina? Nao, né? — perguntei.

— N&o — me assegurou ele. — Eu gostaria de perguntar sobre
como administrar o tempo.

Ele contou que havia comecado a meditar na época da
faculdade e fazia uma pratica de 20 minutos cinco vezes por
semana. Mas agora, trabalhando numa empresa financeira muito
competitiva, havia reduzido as sessdes para apenas duas vezes por
semana. Como encontrar mais tempo para meditar?

DICAS DE MESTRE: Um minuto ja conta

— Vocé pode pensar em meditagdes mais curtas — respondi. —
Acredito que um minuto ja conta.

Como vimos antes, se vocé so tiver tempo ou motivacido para se
sentar por 60 segundos, pode considerar isso uma vitoria. Uma das
partes mais dificeis na formacao de habitos € consolidar o novo
comportamento em sua vida. Depois de conseguir isso, € possivel ir
modificando a quantidade de tempo em que se senta para meditar.

Além do mais, apdés um minuto de meditacido as pessoas muitas
vezes pensam. Ja estou aqui mesmo, vou aproveitar e ficar um
pouco mais. E, conforme defende o professor de meditacdo Cory
Muscara, esse € um momento-chave, porque a pessoa passa da
motivacao extrinseca (ou seja, meditar porque acha que precisa)
para a muito mais poderosa motivacao intrinseca (meditar porque
quer). No segundo em que opta por meditar mais, vocé faz isso por
um interesse genuino, 0 que aumenta a probabilidade de gerar um
efeito duradouro.

Portanto, se estd com dificuldade de encontrar tempo para
meditar, procure oportunidades para esse tipo de rapidinha. Depois
de escovar os dentes, depois do café da manha, depois de



estacionar o carro no trabalho, depois de se sentar no metrd, depois
de deitar a cabeca no travesseiro... Acho que deu para entender.

Segundo Jeff, um minuto ja conta porque s6 €& preciso um
segundo para se desvencilhar de uma emocéo dificil ou um padrao
de pensamento. Aqui esta uma meditacdo de um minuto que vocé
pode fazer em qualquer lugar e a qualquer momento.

Esta € uma meditagdo para pessoas muito ocupadas. Respire dez vezes. E isso. Um
pequeno reset de um minuto para desacelerar e tirar a forgca de qualquer histéria que esteja
martelando na sua cabeca. A ideia é simples: onde quer que esteja, em qualquer situagao
ou estado mental, conte dez longas respira¢gbes, bem devagar.

Entdo quer dizer que aquilo que minha mae me dizia para fazer
quando eu era crianga e estava dando chilique era na verdade uma
meditacio?

A unica diferenca € que vamos acrescentar uma certa curiosidade adulta no processo,
principalmente o de tirar a atengao das nossas preocupag¢des mentais e direciona-la para a
respiracdo. Vamos ver se conseguimos deliberadamente deixar nossas histérias se
dissiparem — como, por exemplo, a que contamos a nés mesmos sobre nao ter tempo de
meditar ou o frenesi mais genérico do “Sou muito ocupado” dentro do qual muitos de nés
vivemos. Vamos tentar deixar esses pensamentos se dissiparem enquanto as sensacoes
da respiragao se tornam mais ricas e mais reais.



RESPIRANDO FUNDO DEZ VEZES

1 minuto ou mais

Comece parando onde vocé estiver: deitado na cama, no carro estacionado,
de pé no elevador. Experimente fazer com os olhos abertos, mas mantenha
um olhar suave (essa € a perfeita meditacdo disfarcada). Nesta pratica,
vamos intencionalmente controlar as primeiras respiragdes, respirando mais
fundo que o normal, exagerando o fluxo de ar para poder senti-lo com mais
intensidade.

Inspire fundo: “Um”. Contar cada respiragdo nos ajuda a prestar atencéao.
Expire longamente. Veja se consegue sentir um alivio, o corpo todo se
suavizando a medida que o diafragma relaxa. Nas préximas inspiracoes,
experimente prender o ar por um momento. Ao expirar, imagine que esta
liberando qualquer preocupacao que estava martelando na sua cabega. Apds
trés ou quatro respiragdes assim, volte a respirar normalmente.

Ao contar cada félego, dedique um interesse especial a perceber quéo
plenamente consegue experimentar a sensacao da respiracéo, sua suavidade
e seu ritmo. Tente de verdade se conectar com ela enquanto esta ai, de pé no
elevador, o olhar perdido, curtindo sua respiragdo. Note como vocé é capaz
de mudar a distribuigdo da sua atencgéo, de forma que seus pensamentos se
tornam menos ruidosos e insistentes, enquanto sua respiracdo se torna mais
pronunciada. Repare como, a medida que nos concentramos na respiracao, o
mundo visual vai perdendo o foco. Continue contando — vocé consegue
chegar ao dez. Se acabar se distraindo e esquecer onde estava, recomece de
onde se perdeu, sempre mantendo o senso de humor. Quao paciente vocé é
capaz de ser com cada respiragao? Sem pressa, respirando como se tivesse
todo o tempo do mundo. Veja se consegue curtir a simplicidade dessa
atividade enquanto tudo mais vai ficando no pano de fundo.

Quando chegar a dez, perceba qualquer sensacao de conforto e calma.



Volte a prestar atengéo ao que esta ao seu redor. Bem-vindo de volta. Vocé
pode vir aqui a qualquer hora.
Agora saia do elevador.

RESUMO

1. Pare onde quer que esteja. Traga sua atengao a respiragcéo. Conte “um” ao
inspirar. Imagine que esta liberando as tensbées ao expirar. Conte “dois” na
inspiracao seguinte.

2. Veja se consegue contar até dez sem perder o foco. Descubra com que
intensidade vocé consegue sentir cada respiragao, deixando o mundo a sua
volta desaparecer no pano de fundo.

3. Se acabar se distraindo e esquecer onde estava na contagem, comece de
onde se perdeu, mantendo sempre 0 senso de humor por ter a capacidade
de concentragdo de um mosquito.

DICAS DE MESTRE: Meditagbes livres

Outro conselho que demos a Chris, o jovem executivo que fez a
pergunta na palestra da Newton South, foi o seguinte: caso nao
encontre tempo para fazer uma meditacdo formal, vocé pode
cooptar suas atividades do dia a dia — a caminhada entre uma
reuniao e outra, 0 momento de escovar os dentes ou de lavar louca
— e transforma-las em minimeditacdes.

Jeff ensina como transformar suas atividades diarias naquilo que
chamo de “meditacoes livres”.

Entao, o visual classico da meditacao é olhos fechados, pernas cruzadas e bunda plantada
numa almofada ou cadeira num local silencioso. E assim esta bom. A almofada é o
laboratdrio. Ou, se vocé preferir, a academia de ginastica. E onde vocé treina e
experimenta num ambiente relativamente simples e livre de distracbes. Mas a maioria das



pessoas nao levanta peso na academia para se sentir bem levantando peso na academia.
A ideia é trazer o corpo saudavel para a sua vida. Bem, o mesmo vale para a meditacéo e
a mente. Por essa razdo, alguns professores e tradicbes deliberadamente enfatizam
técnicas de meditagao que podem ser praticadas em todo o mundo.

Esta pequena secéo é sobre isso. A boa noticia € que vocé pode meditar em qualquer
coisa: sons, visdes, sabores, toques, cheiros — qualquer sensacido. Nao importa tanto o
“objeto” da meditagao, mas sim as qualidades da atengédo — por exemplo, a concentragéo e
a equanimidade — que vocé traz para o objeto. Essas qualidades sao como grupos
musculares da mente. Elas podem ser treinadas.

O treinamento de qualidades mentais especificas € uma ideia importante que
continuaremos a desenvolver ao longo do livro. Na verdade, ja falamos bastante sobre o
treinamento da concentragdo. As meditagdes a seguir utilizam o mesmo musculo da
concentragdo, mas também enfatizam o musculo da curiosidade, que, no fim das contas,
leva a uma clareza maior sobre o que esta acontecendo na nossa experiéncia. A clareza é
como girar o botdo de sintonia numa televisdo antiga. Eis alguns exemplos:



MEDITAGOES LIVRES

ANDANDO COM O SOM

10 segundos ou mais

No Capitulo 8 veremos uma meditacao completa de caminhada, que foca no
aspecto fisico do caminhar. Esta é diferente e foca no aspecto auditivo do
andar. Eu fago isso o tempo todo, porque aparentemente sou esquisito. Na
proxima vez em que estiver caminhando — dentro de algum lugar ou ao ar
livre —, repare nos sons. Parte da sua atencéo, claro, estara concentrada em
evitar ser atropelado por um entregador de bicicleta, mas outra estara voltada
para toda a paisagem sonora do ambiente: as vozes que aumentam e
diminuem, o rumor distante do trafego, o assobio das cigarras no verao. Vocé
esta deliberadamente recolhendo a atencdo do mundo interior dos
pensamentos e emocdes e voltando-a para o mundo exterior dos sons. Tente
nao se preocupar em identificar o que esta emitindo cada som. Vocé nao
precisa saber o que esta escutando, mas apenas que esta escutando. Que
esquisito! A escuta esta acontecendo. Vocé esta vivendo no mundo dos
ouvidos. Sons arredondados, agudos, cristalinos:
piupiuTRIMMMt6inFONFONKiiiipa. Experimente ver quanto tempo consegue
manter a atengcado no estranho baldo de som que se move, muda e ondula
junto com vocé. Quando se distrair com visdes, sensagdes ou pensamentos,
perceba isso. E entdo perceba como é a sensacdo de perceber: consciéncia
elétrica, estalo, despertar! “Estou consciente”, vocé poderia dizer com voz de
androide, talvez se movendo todo duro como o C-3PO, para alegria das
criancas passantes. E entdo comece de novo.






NO CHUVEIRO

10 segundos ou mais

Volte sua atengdo para a sensagao da agua morna escorrendo pelo seu
corpo. Consegue sentir a agua como se fosse uma massagem? Foque nas
pequenas mudancgas de pressao, nos fios individuais de agua correndo pela
sua pele. Fique conectado com o que exatamente esta acontecendo; tente
nao se perder em devaneios. Esta ja € uma boa meditagdo — muito gostosa e
sensual, além de molhada. Mas gosto de acrescentar algo mais para testar
meu nivel de abertura. Comego notando a receptividade do meu corpo a agua
morna — poros abertos, corpo relaxado. Depois deixo a agua fria e vejo se
consigo manter a mesma abertura. Sem ficar tenso nem rigido, deixando o
frio fluir para dentro e através de mim. Assim como fago com a agua fria, fago
com a vida. Quanto tempo vocé consegue manter a tranquilidade?

Bem, agora preciso me intrometer e fazer um comentario. Esta € uma
meditacdo muito estranha e masoquista.

E treinamento de equanimidade. Ajuda a administrar desconfortos de todo
tipo. Os monges zen-budistas fazem isso em cachoeiras de agua gélida
enquanto, a distancia, soa uma unica flauta japonesa.



ESCOVANDO OS DENTES

10 segundos ou mais

Quem ¢é que presta atengcdo ao ato de escovar os dentes? Normalmente,
fazemos isso no piloto automatico, esfregando as gengivas enquanto
mentalmente ensaiamos o nosso dia. Nesse sentido, escovar os dentes é
uma terra desconhecida. Veja se consegue tornar a atividade como um todo
mais vagarosa: apertando o tubo de pasta de dentes, o primeiro contato, a
flexdo ritmica das cerdas em seus dentes. Quantos detalhes vocé consegue
sentir? Com que intensidade consegue curtir tudo isso? Vocé consegue
escovar os dentes como Jimi Hendrix tocava guitarra: olhos fechados, quadris
para a frente, o papelzinho do acido sob a faixa de pano na testa?

MUITAS OUTRAS

Meditagcdo é basicamente o fim do tédio. Na fila do caixa eletrbnico? Medite sobre a
sensacao dos seus pés no chao. Sentado no 6nibus? Suavize o olhar e medite sobre o
movimento fluido de cores e formas. Morrendo de tédio num jantar? Medite sobre o som
dos talheres ou sobre os sabores da comida — mastigando devagar, olhos fechados, de
uma forma que com certeza ira perturbar os demais convidados. Fazendo sexo? Medite
sobre os sentimentos de gratidao, assombro e incredulidade.

As possibilidades sao infinitas. Ao longo do dia, procure oportunidades de modificar a
distribuicdo da sua atencado, deixando-a menos concentrada no pensar e planejar e mais
no ouvir, ver e tocar. Caso se distraia, fique curioso sobre a experiéncia de perceber que se
distraiu. Essa minidescoberta é literalmente um ensaio para aprendizados maiores que



poderdo vir mais tarde na meditagdo. O momento do despertar € sempre igual, mas o
tamanho desses momentos é diferente. E, como ja disse, € muito importante tirar um
momento para experimentar a satisfacdo do despertar. Com a atengao plena, estamos
treinando nossa habilidade de escolher como queremos prestar atencdo. Cada despertar é
um novo momento de escolha. Muitos mestres afirmam que esse € o Unico lugar onde a
verdadeira escolha acontece.

Uma ultima observagao: embora a meditagao livre possa ser divertida e util — afinal, a
principal razdo para meditacao é fazer com que a atencao plena se espalhe por toda a sua
vida —, esses exercicios de mindfulness no dia a dia funcionam melhor se vocé ja tiver uma
base na pratica formal, sentado, ndo fazendo nada além de treinar sua capacidade de estar
presente para o que esta acontecendo.

DICAS DE MESTRE: Adote a atitude “mais ou menos todo
dia”

Uma mulher na parte superior da plateia na palestra da Newton
South contribuiu com um conceito que eu nunca havia ouvido antes.
Ela disse que sua professora de meditacido aconselhou os alunos a
tentarem meditar “mais ou menos todo dia”.

— Acho que vamos roubar essa ideia — comentei.

Sempre tenho medo de que ser rigido demais em relagdo a
frequéncia diaria acabe sendo um tiro no pé. Isso cria uma situacao
em que, se vocé perder um dia ou dois, a voz dentro da sua cabeca
— aquela traicoeira contadora de histérias — pode aparecer e
sussurrar: “Vocé é um fracasso na meditacdo.” E ai acabou, vocé
desiste da pratica.

— Acho que pensar em “mais ou menos todo dia” é flexivel o
suficiente para levar a um habito duradouro — acrescentei para
minha amiga nos assentos superiores. — Obrigado mesmo.

Flexibilidade é um conceito-chave na pesquisa sobre mudanca
de comportamento. Cientistas chamam isso de “flexibilidade
psicoldgica”. Um exemplo € o que Jeff costuma usar quando se trata



de sua dieta, a “regra 80/20”: ele come alimentos saudaveis 80% do
tempo e, no restante, come o0 que deseja. Assim, raramente se
sente privado de comer o que quer. E como uma valvula de escape.
Gostei tanto desse conceito que institui minha prépria versao: a
regra 60/40.

DICAS DE MESTRE: O principio sanfona

Outra forma de injetar uma dose de flexibilidade em sua pratica &
algo que chamo de “principio sanfona”. E uma combinagdo de “um
minuto ja conta” com “adote a atitude ‘mais ou menos todo dia™.

Se 0 seu objetivo € meditar de cinco a dez minutos por dia, uma
forma de dar a si mesmo um desconto nos dias em que estiver
muito ocupado € praticar por apenas um minuto. Essa € outra
adaptacao que lhe permite manter o habito e impede que o
desmancha-prazeres dentro da sua cabeca ofereca conselhos de
pseudo-sabedoria do tipo: “Vocé perdeu o habito, ndo tem jeito
mesmo. Desista agora antes de passar ainda mais vergonha.”

DICAS DE MESTRE: Peca que outras pessoas acompanhem
Seu progresso

Pesquisadores da area de mudanca de comportamento nos dizem
que, enquanto algumas pessoas ndo formam um habito saudavel
sozinhas, elas conseguem fazé-lo quando outras pessoas as
ajudam, acompanhando seu progresso.

Uma forma de criar essa forma de apoio € se juntar a algum tipo
de comunidade. Jeff enfatiza muito esse ponto e ndo é a toa que
ajudou a fundar um grupo de meditagdo em Toronto. Como ele
contou a plateia da Newton South: “Pode ser algo simples assim:



junte um grupo de amigos e comece ja.”

Outra opcdo € entrar num grupo existente no centro de
meditagdo de sua regido, se ja houver algum. “E como ir para a aula
de yoga ou a academia de ginastica”, explica Jeff. “Ja que vocé esta
|a, tem que fazer, ndo ha desculpa.”

Entrar numa comunidade oferece beneficios que vao muito além
de ter outras pessoas acompanhando seu progresso. Na minha
experiéncia, conviver com outros meditadores € como uma via
especial de carona solidaria. Estar ao lado de pessoas que levam os
principios meditativos a sério e se esforcam para aplica-los na
propria vida pode criar uma pressao positiva por parte dos pares.
Ou, no minimo, como brinca Jeff, “normalizar um pouco toda a coisa
da esquisitice”.

No meu caso, embora eu sempre curta meditar em grupo, minha
agenda imprevisivel dificulta a criacdo de uma estrutura estavel de
apoio. Além disso, nunca fui muito de participar das coisas. No
entanto, descobri que € extremamente valioso ter amigos
interessados em meditacdo. Essas amizades podem se tornar mais
profundas, em parte porque meditadores regulares — pessoas que
estabeleceram a pratica de sair da propria rotina automatica e nao
agem mais a partir de um filtro espesso de pensamentos egoicos —
estido mais disponiveis para se conectar com os outros.

Ha uma histéria 6tima sobre Ananda, o bracgo direito do Buda.
Um dia, ele estava passando tempo com alguns amigos,
conversando sobre a pratica. Revigorado, retornou para o Buda e
declarou que ter amigos assim era “metade da vida sagrada”. O
Buda rapidamente o corrigiu, dizendo: “E a vida sagrada completa.”
(Ndo acho que esses dois estivessem usando a palavra “sagrada”
no sentido metafisico. A palavra provavelmente poderia ser
substituida por “boa”.)

Finalmente, se, como eu, vocé nao € muito de se juntar a
grupos, ha outra forma poderosa de estabelecer uma estrutura de
apoio: crie um relacionamento com um professor de meditacao.



Pessoalmente, tenho sorte de manter uma longa relagdo com um
professor extraordinario, Joseph Goldstein, que conhece bem a
minha mente e consegue me manter nos trilhos, embora eu seja um
hedonista distraido com dificuldade para parar quieto. Se quiser
encontrar um professor, aconselho vocé a experimentar uma aula no
centro de meditagdo mais proximo de vocé, para ver se gosta.
Também €& possivel procurar um professor on-line que esteja
disposto a se conectar por chat em video.

Meu momento favorito de nossa visita a Newton foi mais ou menos
na metade do evento, quando uma mulher chamada Carla, uma
mae cheia de atitude, veio ao microfone e me deu uma bronca.

Carla tinha ciéncia de um fato que ainda nao revelei a vocé,
gentil leitor, por medo de que conclua que sou — como dizer? —
doido de pedra: eu medito duas horas por dia.

Permita-me explicar. Tomei a decisao de aumentar radicalmente
a minha dose diaria de meditacao apds praticar por varios anos e
escrever um livro inteiro sobre o tema. Fiz isso principalmente
porque tive o privilégio de conviver com meditadores dedicados ha
muitos anos e de ver como aparentemente sao tao legais e felizes.
Isso despertou em mim um interesse profundo — tanto em termos
pessoais quanto jornalisticos — em descobrir 0 que esta além do
10% mais feliz. (Caso esteja curioso, o Jeff se senta para uma
pratica formal de 35 minutos quase todo dia, mas vale notar que ele
ja faz isso ha muito mais tempo que eu, ja esteve em muito mais
retiros e é, francamente, um tanto maniaco em salpicar seus dias
com todo tipo de pratica de ateng¢ao plena em acao.)

Carla, que me ouviu discutir esse habito das duas horas diarias
no meu podcast, simplesmente nao podia acreditar como eu,
também pai de uma crianga pequena e um profissional ocupado,
conseguia encaixar tamanho volume de meditagcao nos meus dias.



— O maior obstaculo para mim — falou ela — € que tenho dois
filhos pequenos e eles parecem que tém um radar. Eu saio da cama
de manha sem fazer nenhum barulho. E sé colocar um pezinho na
almofada que eles sentem. Em um segundo aparecem!

Ela contava a histéria com talento comico e toda a plateia ria.

Ai ela se voltou contra mim:

— Penso muito na sua esposa. Eu ndo a conheco, mas ouvi falar
em quanto vocé medita todos os dias e pensei: “Nossa, como ela
aguenta isso?”

Agora ela havia conquistado a plateia de vez. O rosto de Jeff
brilhava de alegria e ele se curvava na direcdo de Carla.

— Eu amo o meu marido — prosseguiu ela —, mas, por mais que
eu queira que ele se ilumine, também preciso que lave a loucga! Se
ele vier dizendo “Vou meditar por uma hora”, vou responder: “Ah,
mas nao vai mesmo!”

A pergunta dela era simples: como eu consigo manter a minha
rotina e qual conselho eu daria para outros pais?

Esperei que as risadas diminuissem e entao soltei:

— Uma coisa que me vem a cabeca de imediato para resolver
facilmente esse problema é: ja pensou em entregar seus filhos para
adocao? — Eu sempre apelo para a piada facil. Em seguida respondi
a pergunta dela a sério: — Minha mulher € muito compreensiva.

Nao vou mentir: minha decisao de passar a meditar duas horas
por dia definitivamente criou certa tensao no inicio, em parte porque
tomei essa decisao insensata de instituir unilateralmente minha nova
pratica quando tinhamos um bebé de 6 meses em casa. Mas, na
época do evento na Newton South, eu ja vinha fazendo isso havia
cerca de um ano e meio, e Bianca e eu tinhamos criado um sistema
que funcionava bem na maior parte do tempo. Como eu disse a
Carla:

— NoOs conversamos sobre isso. Muitas vezes pergunto a ela:
“Como podemos fazer isso sem que vocé pague a conta?”

O que significava: como eu poderia manter essa pratica sem que



Bianca ficasse constantemente sozinha tendo que se virar com a
crianca?

No meu caso, isso deu certo principalmente porque fui
estratégico com a minha agenda diaria, conforme a dica de mestre
“‘Planeje seu horario estrategicamente” (como visto anteriormente
neste capitulo). Eu me permito sentar para meditar sempre que
posso, onde posso e em quantos intervalos quero. De certo modo,
minha rotina cadtica até ajuda. Trabalho no GMA nos fins de
semana e no Nightline varias noites na semana. E ainda viajo um
bocado. Isso quer dizer que posso encaixar meditagcdes rapidas de
manha cedo ou no final da noite. Também medito no avido, no
banco de tras do taxi ou mesmo no meu escritério. Quando estou
em casa, tento nunca meditar se meu filho esta acordado, entao
encaixo a meditagao ao longo do dia, quando nao estou com ele.
Se, ao fim do dia, ndo cheguei ao total de duas horas, perco alguns
minutos de sono ou compenso no dia seguinte. Admito que € um
pouco doido, mas, de alguma forma, estou conseguindo.

Entendo, claro, que nem todos os pais tém essa opcao. Por isso
eu disse a Carla: “Vocé esta numa fase em que precisa dar a si
mesma um bilhete de permissao dizendo: ‘Tudo bem, n&o vou
meditar a bega agora. Mas seria possivel encontrar breves
momentos para isso?”

Um homem na plateia se manifestou dando uma dica que
aprendeu com a esposa. “Ela medita no carro, na garagem da
empresa onde trabalha”, contou. Mas cometeu um erro: “Depois que
ela disse para os diretores que meditava no carro, eles agora ja
sabem onde encontra-la.”

De volta as minhas duas horas diarias de meditacdo: nao ha
duvida que isso aprofundou minha pratica e melhorou minha vida.
Sessbdes prolongadas e mais frequentes me permitem enxergar
meus padrdes interiores com maior nitidez, ajudando-me a entender
melhor minha propria mente e me dotando de maior empatia em
relacdo a maluquice de todos nds. Eu também — e isso vai soar



meio Jeff — sinto que olhar para dentro de mim com maior
frequéncia me deu a chance de esbarrar com verdades
fundamentais (tudo € impermanente, portanto se apegar é uma
receita para o sofrimento) e mistérios universais (quem afinal € o
‘eu”, o “Dan” que esta observando tudo isso?) Embora aumentar o
meu tempo de meditagao para duas horas tenha inicialmente criado
certa turbuléncia doméstica, Bianca diz que isso esta sendo muito
bom para 0 nosso relacionamento. A expressao no meu rosto apos
a meditagcdo € mais aberta e amigavel, eu me interesso mais pelo
que aconteceu no dia dela e demonstro maior paciéncia com a
cacofonia da paternidade. O unico lado potencialmente negativo,
como Bianca diz brincando, € que eu medito tanto que ela sente que
nao precisa meditar.

Mas nao vou dourar a pilula: encontrar tempo pode ser muito
dificil, sim. E por isso que a minha megadose diaria ndo serve para
todo mundo. E lembre-se: eu comecei com apenas cinco minutos
por dia.

DICAS DE MESTRE: Uma ideia inédita: tente curtir a
meditacao

Mais para o final da noite, houve um momento que me trouxe uma
profunda licado de humildade; foi quando Jeff observou que, depois
de todos os macetes e dicas que estavamos dando para as pessoas
meditarem, haviamos esquecido um dos grandes. “Quantas
pessoas aqui meditam porque gostam?”, perguntou.

Um numero surpreendente de pessoas — pelo menos para mim —
levantou a mao. “Ha outra coisa acontecendo aqui, a pura satisfacao
de estar no préprio corpo”, disse Jeff. “Tudo em nossa cultura é

voltado para recompensas externas”, acrescentou, “mas, na
verdade, vocé ja tem tudo bem aqui’, disse, apontando para o



proprio peito. “E um privilégio ser capaz de reservar um momento
para apenas relaxar e experimentar a sensacao de ser humano.”

Embora a tirada de Jeff naquela manha sobre “curtir o seu
estado de ser’ ndo tivesse me impressionado, essa me tocou.
Descarte como papo de riponga se quiser, mas ha um poder
genuino em se conectar com o fato ébvio de que vocé esta vivo.

Isso me lembrou daquele esquete do Saturday Night Live em
que Dan Aykroyd fazia o papel do presidente Jimmy Carter
atendendo telefonemas ao vivo no radio. Um adolescente doidao
chamado Peter ligava dizendo: “E... eu... Eu tomei um &cido... Agora
estou com medo de sair do meu apartamento e ndo aguento colocar
nenhuma pec¢a de roupa... e o teto esta pingando.” Aykroyd/Carter
responde dizendo para Peter tomar umas vitaminas, uma cerveja e
escutar um disco do Allman Brothers. “Lembre-se que vocé é um
organismo vivo neste planeta e esta totalmente seguro.”

E me lembrou ainda de como, quando vi os videos com Jeff e
comigo no nosso “retiro itinerante” alguns meses antes, ele sempre
tinha uma cara de pateta, mas também de quem estava se sentindo
superbem enquanto meditava, como se estivesse realmente
curtindo muito. Ja a minha careta na meditacido, em contraste, era
toda séria e franzida pelo esforco.

Sentado ali com Jeff no palco, compreendi que, enquanto eu
tinha momentos realmente prazerosos, fascinantes e significativos
na meditacdo, minha luta diaria para encaixar aquelas duas horas
diarias frequentemente contribuia para dar a coisa toda uma
sensacgao de marcha forgada. Eu estava deixando passar aquilo que
poderia ser o motivador mais poderoso de todos. E isso doeu.

Entdo me virei para Jeff e admiti:

— Eu ndo medito porque é gostoso. Medito porque, grrrr, tenho
que fazer isso.

— Ja havia percebido — disse Jeff. — Temos que trabalhar nisso.

Ai. Eu sabia que ele nao teve a intencao de criticar. Jeff quis
dizer que a satisfagdo com a meditacdo € algo que pode ser



treinado. A minha sorte € que eu estava prestes a passar uma
semana e meia enfurnado num Onibus ridiculo com um dos
melhores mestres de meditagdo do mundo.

Jeff, no seu papel de MacGyver, desenvolveu uma meditacéo
especificamente para ajudar vocé a exercitar o musculo da
satisfacao.

Para esta meditagdo, continuaremos trabalhando com a respiragdo, mas vamos
expandi-la para incluir a sensagao do nosso corpo fisico também. Curtindo o corpo.

Quando escuto “curtindo o corpo”, acho logo que vocé vai
comecar a falar de safadeza.

Isso porque vocé é uma cabega falante na televisao, totalmente desconectado do seu
corpo. Eu era assim também: durante anos, meu corpo era apenas um apéndice que a
minha mente arrastava atras de si, forcando-o a fazer coisas idiotas. A meditacdo me
ajudou a retomar o contato com ele, e satisfagao € uma habilidade fundamental.

Entdo vocé esta dizendo que € possivel treinar a satisfacao,
como fazemos com a concentragao?

Na verdade, as duas coisas estdo relacionadas: quanto mais curtimos uma sensacao,
mais concentrados nela ficamos, o que, por sua vez, aumenta a satisfacdo que sentimos. E
um circulo virtuoso, é parte de meditar com inteligéncia. E satisfacdo nao significa vocé
estar em éxtase, seminu na almofada, coberto com 6leo de massagem. E algo bem mais
modesto.

Um exemplo, por favor.

Tente perceber a sensagdo do ar nas costas das suas maos agora mesmo. Vocé
consegue encontrar algo bem sutil e prazeroso nisso?

Claro, eu acho. Mas vocé esta dando um exemplo muito sem
graca.

E tudo que vocé precisa para se conectar com o gradiente da satisfagdo. E



basicamente uma atitude, a capacidade de apreciar algo um milimetro acima da
neutralidade. Vocé nao precisa sentir satisfacdo para obter beneficios da meditacdo, mas
isso pode aprofundar os efeitos da pratica.

No momento em que vocé diz “E para ter satisfagéo!”, garanto
que metade dos leitores vai sentir um desconforto irritante e
coceiras persistentes em locais onde nunca imaginaram que teriam
coceira.

Tudo bem. A satisfagdo é apenas uma opgao que pode estar a nossa disposi¢ao. Nossa
tarefa principal € nos concentrar na respiragdo ou no corpo e aceitar qualquer outra
sensagao que possa estar em segundo plano. Equanimidade € um treinamento para
encarar o todo da experiéncia, inclusive as partes chatas ou desconfortaveis.

Mas ai, s6 por diversdo, ndés vemos se, na verdade, ndo ha algo minimamente
prazeroso na respiragao € no corpo, mesmo com essas coceiras, dores ou tensdes em
segundo plano. A satisfagdo € mais uma atitude do que qualquer outra coisa, mas nossas
atitudes podem mudar radicalmente a maneira como experienciamos as coisas. Entao faga
este experimento: decida de antemao que vocé estara aberto a satisfagao. Nao corra atras
dela; deixe que ela venha até vocé. E importante manter a leveza. Nao queremos
comprometer nossa equanimidade nos tornando hedonistas e gulosos por sensagdes boas.
Estamos aprendendo a delicada arte de experimentar sensagdes prazerosas sem apego e
sensacbes dolorosas sem aversdo. Essa é uma das principais habilidades da atencéao
plena, algo a que iremos retornar varias vezes.

E se nao funcionar?

Se nao funcionar, ndo se preocupe — como eu ja disse, vocé ainda podera obter varios
beneficios da meditagao.



CURTINDO O CORPO

5 minutos ou mais

Feche os olhos (ou mantenha-os semicerrados) e respire fundo algumas
vezes. Cada expiragao € uma oportunidade para suavizar as linhas do rosto,
relaxar o pescogo e os ombros. Tente perceber qualquer acomodacao
acontecendo enquanto vocé expira — a forma como o diafragma relaxa ou
como o corpo se afunda em exaustdo, porque, francamente, vocé esta
trabalhando demais e deveria meditar mais.

Concentre-se na sensagao da respiragao no nariz, no peito ou na barriga.
Vocé pode fazer anotagdes mentais se quiser, por exemplo: inspirando,
expirando ou subindo, descendo. Respire naturalmente, como ja fez um
bilhdo de vezes na vida. S6 que desta vez vocé esta fazendo isso com a
atitude de decidir achar esta experiéncia prazerosa em vez de praticar
segundo a Escola Dan Harris de Resisténcia Funebre. Pode ser gostoso
simplesmente respirar. Repito: ndo é nada radical; apenas um milimetro
acima da neutralidade.

Ha maneiras diferentes de se conectar com essa qualidade de satisfagao.
Pode ser que a sensacgao da respiragao ja seja sutilmente prazerosa para
vocé. Se esse for o caso, va em frente, focando exatamente nessa qualidade
suave e sutil. As vezes, um certo reenquadramento mental ajuda — por
exemplo, vocé pode se identificar com a ideia de que o oxigénio o esta
enchendo de vitalidade. Ou de que a respiracdo é como uma massagem para
suas entranhas. Ou simplesmente de que é gostoso ser um grande macaco
bipede com pulmdes funcionais. Como sempre, vocé tem permissao para
fingir totalmente que esta gostando até que, a certa altura, por acaso
encontre alguma qualidade discreta de satisfagdo que pode mesmo estar
acontecendo. Se ndo sentir nenhuma satisfagdo, néo tem problema. Isso é
apenas uma opgao.



Apd6s alguns minutos, volte sua atencdo para a sensagdo de seu corpo
inteiro sentado. Tente perceber a sensagdo da respiragdo surgindo e se
dissipando dentro da sensacido maior de seu corpo. A qualquer momento que
perceber alguma tensdo — sobre qualquer coisa —, expire e suavize
completamente seu rosto. Sera que vocé consegue trazer essa sensagao sutil
de satisfacdo para o fato de estar em seu préprio corpo? A animalidade
sensual e revigorante disso tudo. Sorrir ajuda, mesmo que seja tipo 0 meio
sorriso descompromissado da Mona Lisa. Apreciando a jocosidade existencial
de estar sentado de olhos fechados na sua sala (ou onde quer que seja),
viajando na sensacgao de ter um corpo.

Entdo vocé ainda esta concentrado na sensacdo da respiracdo, mas
agora ampliou um pouco a largura de banda de forma que esta consciente de
seu corpo também. Se pensamentos e sons passarem através desse
recipiente, sem problema. De fato, que se danem eles. Danem-se esses
pensamentos, mas que se danem de uma forma agradavel, amigavel. Nao os
odeie — vocé simplesmente ndao se importa com eles. Sons e pensamentos
estdo apenas passando, mas vocé esta curtindo a sensagao da respiragao e
de ter um corpo, como um vagabundo hippie amante do prazer no festival
Burning Man. Ninguém precisa saber.

Curtindo a respiracdo, o corpo, a meditacdo. Quando estiver quase
terminando, pare de meditar completamente e apenas fique sentado ou
deitado de olhos fechados por alguns minutos. Relaxando, aproveitando o
descanso. Quando estiver pronto, abra os olhos.

O verdadeiro aprendizado com a meditacao é sempre a forma como a pratica o afeta no
mundo. Vocé pode tentar trazer uma atitude de satisfacdo relaxada para qualquer
atividade, a qualquer hora: caminhando, movendo as méos, fazendo exercicios ou mesmo
deitado, se espreguicando languidamente como um gato selvagem. Muitas pessoas fazem
isso instintivamente; por que nao fazé-lo de forma intencional?

Precisamos de razbes para reforgcar as coisas facilmente positivas da vida, para
combater o que alguns neurocientistas contemplativos chamam de “viés de negatividade”
do cérebro (a tendéncia humana quase universal de focar exageradamente nos espinhos
do caminho). Esta meditagdo € uma maneira relativamente simples de enfatizar o lado
bom. E, como todas as coisas, vai ficando mais facil com a pratica.



RESUMO

1. Respire normalmente e tente se conectar com a sensagdo suave da
inspiracao e da expiragao. Se ajudar, faga anotagdes mentais inspirando ao
inspirar e expirando ao expirar.

2. Traga uma atitude de satisfagcédo a atividade. Talvez haja uma sensacgao de
refrescancia ao inspirar, ou de relaxamento ao expirar, ou alguma parte da
sensagdo que seja gostosinha. Finja que esta gostando, se necessario.
Faca de conta que esta sob o efeito de drogas.

3. Apéds alguns minutos, volte sua atencdo a sensacédo de seu corpo inteiro
sentado. Imagine-se relaxando no seu corpo como se estivesse numa
banheira de hidromassagem, aberto a quaisquer sensagbes que se
apresentem.

DICAS DE MESTRE

* Fique confortavel. Sente-se numa boa cadeira, se precisar, ou num sofa. Quando o
corpo esta relaxado, tudo é mais prazeroso. Vocé também pode fazer a meditagao
deitado, mas saiba que corre o risco de acabar pegando no sono!

» Com relagédo a isso, vocé pode alterar o seu ambiente para tornar as coisas mais
agradaveis. Muitos praticantes criam um local aconchegante para a meditagdo, com
velas e uma planta ou elementos visuais e aromas de que eles gostam. Recomendo
que vocé faca o mesmo, se puder. Ou entdo escolha um local diferente a cada vez —
sentado sob uma arvore, numa banheira ou na cama com uma xicara de cha quente
nas maos.

* Explore uma visualizacdo simples. Vocé pode usar sua criatividade para tornar a
pratica mais prazerosa — isso € totalmente valido. Ideias imaginativas podem ser uma
otima forma de moldar e enquadrar a sua experiéncia. Entdo vocé pode se imaginar
respirando a partir do solo ou sentindo seu corpo inundado de luz ou se dissolvendo
num banho quente. O que vocé acha que aqueles monges da antiguidade faziam na
floresta antes de existir a Netflix?

» Desperte a sensualidade. Vocé pode sentir prazer com o corpo da mesma maneira
que sente qualquer outro prazer sensual. Pode apenas se conectar a uma sensacao
e decidir acha-la deliciosa, ou entdo tentar fazer uma varredura pelo corpo



procurando sensagdes sutiimente agradaveis que podem ja estar la (como
formigamento nas maos ou o relaxamento automatico do diafragma ao expirar).
Repetindo: o segredo para curtir as sensagdes ndo € tentar agarra-las, mas sim
deixar que elas venham até vocé. E uma pratica de receptividade. Para algumas
pessoas, isso vem naturalmente. Para outras, € mais dificil de sacar. Tudo bem —
essa é uma das razdes por que praticamos.

Apos a palestra na Newton, Jeff e eu nos misturamos aos membros
da plateia, respondendo a mais perguntas e posando para selfies
sem parar. As vezes fico um pouco sem graca nessas situacgoes,
especialmente se as pessoas afirmam ter gostado do meu livro.
Tenho medo que se decepcionem ao me conhecerem ao vivo. Além
disso — embora, como 0 ancora carente que sou, eu aprecie a
atencdo —, minha reserva emocional pode acabar secando ao fim de
um longo dia. (Minha mulher poderia escrever um livro inteiro sobre
esse tema.) Ja o Jeff parece ter ainda muito mais combustivel no
tanque, por assim dizer. Observei-o do outro lado do palco, no maior
papo com as pessoas da plateia, dando dicas para a pratica de
meditacido delas — ele estava claramente adorando.

Mais tarde, caminhei pelos corredores da minha antiga escola
com trés membros do “conselho académico”: Larry, Jason e Dave.
Larry e eu éramos melhores amigos desde os 2 anos; todo dia
lamos juntos para a escola a pé. Quando brigavamos, faziamos o
trajeto cada um de um lado da calgada. Jason e eu pichavamos
estacdes de trem do bairro. Dave foi capitdo do time de futebol
americano da escola e agora trabalhava la, como técnico de
lacrosse.

Dave foi mostrando para a gente que a escola havia passado por
uma série de reformas. Mesmo as partes que ndo haviam mudado
nao me pareciam familiares.

— Nao me lembro de nada disso — comentei.

— Vocé nao passou muito tempo aqui dentro — retrucou Dave,



sorrindo.

O edificio em si ndo me despertou lembrancgas, mas o fato de
estar ali com meus amigos, sim. Lembrei-me de quando amarramos
Dave no corrimao da escada para ele nao poder chegar a sala de
aula a tempo. Ou das diversas vezes que acionamos o alarme de
incéndio do lado de fora da casa do Larry e depois nos escondemos
na mata de tras, esperando para vé-lo ter que se explicar para os
bombeiros. Ah, e minha travessura favorita: ligar para algum fast-
food fingindo que éramos gerentes de uma outra loja e dizendo que
0 nosso estoque de hamburgueres havia acabado. Em seguida um
de ndés ia buscar a carne, que preparavamos na churrasqueira de
casa.

Ao fim do tour pela escola, Dave nos levou ao lugar no vestiario
onde ficavam os armarios do nosso grupo de amigos. Ao olhar para
aquele cenario de inumeras intrigas, aliancas e coragdes partidos,
de repente me vi confrontando uma questdo completamente
diferente em relacdo ao tempo — ndo como encontrar tempo para
meditar, mas como encarar o fato de que tantos anos ja haviam
passado voando pela minha vida.

— Parece que foi ha tanto tempo atras — comentei.

— Mil novecentos e oitenta e nove realmente esta bem longe,
amigos — concordou Dave, e rimos muito, mas com certa
melancolia.

A versao 1989 de mim mesmo nao seria capaz de imaginar o pai
de meia-idade que estava ali agora. Nos meus 20 e poucos anos,
durante meu primeiro emprego na televisdo, na cidade de Bangor,
Maine, onde a maioria dos meus colegas era recém-formada na
universidade, ndés nos referiamos a um dos repédrteres (de 20 e
tantos anos) como “Jurassic Mark”. Agora, ali estava eu, na minha
antiga escola, aos 45 anos, levemente atordoado pela passagem do
tempo, sentindo um certo horror a minha prépria imagem refletida
naquelas selfies todas porque meu Robert Johnson interior disse
que meus tracos estavam ficando pontudos, dignos de um



personagem de J.R.R. Tolkien.

Mas ai esta a questdo da meditagcdo: como diz Shinzen Young,
mestre de Jeff ha muito tempo, a meditagdo prolonga sua vida — ndo
necessariamente fazendo vocé viver por mais tempo, mas porque,
ao aumentar seu nivel de foco, ela permite que vocé aproveite muito
mais cada momento.

E faz outra coisa também. Como Jeff disse de forma eloquente
durante o evento, a meditacdo “acelera o gradiente de envelhecer
graciosamente”. Ele explicou: “Vocé pode envelhecer mal ou
envelhecer bem. Conheco idosos afaveis que se sentam no banco
de um parque e observam as criancas brincando, sempre com
aquela qualidade receptiva e tranquila. Uma pratica séria faz isso
acontecer mais cedo na sua vida, de forma que vocé ja tenha essa
disposicdo na meia-idade ou até antes. Ou seja, vocé adquire a
melhor parte de ser velho enquanto ainda esta fisicamente um
pouco mais bem-disposto.”

Sim, é por isso que meditamos.

Um pouco mais tarde, embarcamos no 6nibus para uma longa
viagem noturna. Susa Talan, assistente na nossa empresa 10%
Happier, instituiu um sistema de chamada para termos certeza de
que nao haviamos deixado ninguém para tras. Usamos numeros, e
o meu era 10. Era divertido ouvir todo mundo responder a seus
numeros na chamada e isso quase me fez sentir jovem novamente,
depois de ter sido tdao poderosamente lembrado de minha idade
avancgada durante a visita a minha antiga escola.

Mas eu estava um pouco preocupado quanto ao dia seguinte.
Algumas das pessoas que haviamos marcado de entrevistar
estavam cancelando no ultimo minuto — ironicamente devido ao
préprio obstaculo que esperavamos enfrentar a seguir.



Capitulo 4
“As pessoas vao me achar esquisito”

O deputado Tim Ryan entrou bem-disposto na sala, apertando a

mao de todos, repetindo nomes e fazendo contato visual, como o
politico experiente que é.

Jeff e eu, seguidos por nossa equipe, fomos ao escritério do
parlamentar porque ele € um genuino meditador assumido. E
também porque, sob todos os aspectos, € um dos espécimes
americanos mais normais e nada esquisitos que vocé pode
imaginar: um ex-jogador de futebol americano musculoso, catolico
praticante e democrata moderado, representante de um distrito de
maioria operaria no nordeste do estado de Ohio.

Mesmo assim, nada havia inoculado Ryan contra as alfinetadas
dos céticos que nao acreditam na meditacido. A revista The Atlantic
o apelidou de “parlamentar no mundo da lua”.

Sentado ao lado de Jeff no sofa do escritério de Ryan, perguntei
ao deputado se esse tipo de manchete pouco lisonjeira estava
dificultando seus esfor¢cos de arregimentar mais praticantes junto a
seus colegas no Congresso.

— Acho que sim, totalmente — respondeu ele. — A gente ja tem
que lidar com tanta conversa-fiada ao longo da vida politica que
responder a perguntas sobre meditagcao ndo esta nos planos deles.



Vamos entao reconhecer de imediato que “as pessoas vao me achar
esquisito” ndo é, infelizmente, um mito, como ilustra o caso do
deputado Ryan.

No entanto, neste capitulo vamos mostrar como o estigma esta
diminuindo a medida que a pratica esta sendo adotada em alguns
lugares surpreendentes. Vamos também arma-lo de argumentos
para usar contra os neandertais que debocham de vocé por meditar.
Por fim — e esta € a verdadeira surpresa — vamos demonstrar que,
depois de comecar a pratica, vocé talvez ndo se importe muito com
0 que as outras pessoas acham. A atencao plena pode nos ajudar a
enxergar as insegurangas, suposicoes e histérias que dominam
grande parte das nossas a¢des. E quando isso acontece, para citar
Jeff, “ndés aprendemos a agir de acordo com nossos verdadeiros
valores, com quem realmente somos”. E, se isso nos torna
esquisitos, quem se importa?

Nao que seja sempre facil. Apesar de ser incentivador da
meditagao, tenho uma longa e ainda ativa dificuldade em relacéo as
percepcoes sobre a pratica. Durante a turné de publicidade para
meu primeiro livro, 10% mais feliz, eu nao deixava nenhum jornal
me fotografar meditando porque achava que iria parecer um
esquisitdo. Ja relaxei um pouco quanto a isso, mas ainda fico inibido
quando preciso meditar em publico, algo que Jeff e eu estavamos
fazendo com frequéncia desde o inicio da nossa viagem. Uso 6culos
escuros quando medito no banco de tras de taxis e espero que 0s
motoristas pensem que estou apenas dormindo. Fico encabulado
até quando encontro colegas da ABC News na sala de meditagao
(que foi inaugurada, um sinal de quanto ja avangamos na aceitagao
da pratica, totalmente sem a minha influéncia); eu me sinto como se
estivesse esbarrando em alguém conhecido na sala de espera do
proctologista.

Alias, Jeff e eu estdvamos no escritorio do deputado Ryan
naquele terceiro dia de nossa odisseia pelo pais justamente porque
as pessoas com quem haviamos marcado entrevistas tinham



cancelado — por medo de parecerem esquisitas.

Nosso plano original para o dia era ir ao Parque Nacional de
Shenandoah, 80 mil hectares de reserva ambiental protegida a
apenas 120 quildbmetros da capital do pais. Durante semanas, tudo
parecia estar perfeitamente coordenado: haviamos conseguido oito
funcionarios do parque curiosos sobre a meditacdo — entre eles uma
senhora com mais de 80 anos — para conversar conosco sobre 0s
obstaculos a meditacdo. Mas ai, quatro dias antes da nossa visita,
os funcionarios do parque comecaram a dar para tras. “A meditacao
esta ligada a alguma afiliacao religiosa?”, perguntou um deles por
telefone. De repente, ficamos sabendo que precisdvamos de
aprovacao dos chefes deles em Washington. Entdo, no dia anterior,
as quatro da tarde, quando estavamos nos arrumando para o evento
da Newton, um funcionario do parque nos ligou para cancelar a
entrevista, dizendo que n&o queriam mostrar seus funcionarios,
especialmente os guardas-florestais uniformizados, meditando. “Nao
podemos apoiar isso”, disseram.

Escrevi freneticamente um e-mail para o deputado explicando a
situacdo e pedindo que ele nos concedesse um espago em sua
ocupada agenda para a nossa entrevista. Ele nos escreveu de volta
na mesma hora dizendo que teria a maior satisfacdo em nos
receber.

O interessante é que, mesmo quando crianca, em Ohio, Tim
nunca achou que a meditacdo fosse algo estranho. Ele via
treinadores de futebol americano em seu colégio catolico entrando
as vezes na capela para alguns momentos de oragao e meditacgao.
‘Homens — exemplos de comportamento para um garoto. Aquilo me
marcou.”

Aos 20 e poucos anos, ele leu um livro sobre o lendario técnico
de basquete Phil Jackson, que introduziu a meditagao para os
jogadores do Chicago Bulls e do Los Angeles Lakers durante as
temporadas em que foram campedes.

“Ou seja, a meditacdo foi uma influéncia”, observou Tim. “Eu



pensei: ‘Que negocio € esse que ele estda fazendo com os
jogadores? O que o Michael Jordan esta fazendo?’ Porque, quando
€ jovem, vocé pensa: eu quero ser igual a eles.”

Intrigado, ele pediu a um padre conhecido para ensinar-lhe a
fazer uma “oracdo de centramento”, uma forma de meditacido que
envolve repetir para si mesmo, em siléncio, frases da Biblia ou
alguma palavra espiritual, como “amor” ou “Jesus”.

Entretanto, ele s6 comegou a meditar para valer em 2008, com
30 e tantos anos de idade e cinco de carreira no Congresso
americano, durante uma crise pessoal. “Cheguei a um ponto em que
estava quase esgotado. Eleicbes, Ohio, levantar fundos para a
campanha. Ai pensei: preciso fazer alguma coisa.”

Entado ele foi a um retiro de meditagdo de cinco dias liderado por
Jon Kabat-Zinn, um ex-bi6logo molecular do MIT que criou um
protocolo chamado Reducdo do Estresse Baseada na Atencao
Plena para o ensino de meditacdo num contexto laico.

‘“Isso foi 0 que me atraiu”, disse Tim. “Eu n&o precisava
abandonar minha religiao, me juntar a um grupo, vestir uma roupa
de monge nem fazer nada esquisito.”

Mais para o final do retiro, quando o grupo estava envolvido em
periodos cada vez mais longos de meditagdo silenciosa, Tim disse
que teve uma experiéncia profunda.

“Foi como se a minha cabeca tivesse se aberto. Pensava: ‘Isto é
inacreditavel’” Eu realmente conseguia ver meus pensamentos
surgindo. Compreendia de verdade o que estava acontecendo.
Entdo a gente entende por que acaba tendo presséao alta. ‘Eu fico
pensando em coisas negativas o tempo todo.” Depois ndo sabe por
que esta estressado!”

Isso é, claro, um dos principais beneficios da meditacido: coisas
que estavam borbulhando em seu inconsciente sao trazidas a tona
e, com isso, vocé pode vé-las claramente, e ndo ser governado por
elas.

“E como aquela pessoa que da chilique no transito”, observou



Tim. “Vocé muda de faixa na frente dela e ela enlouquece. Quer
dizer, obviamente ndo €& s6 porque vocé a cortou. Ha varias
camadas de coisas que aconteceram naquele dia, naquela semana,
no més, no ano, na vida toda, que se expressam naquele momento.
Quando a pessoa para e acalma sua mente, comeca a enxergar
essas coisas e a responder melhor a elas.”

Ele estava nos contando sua histéria recostado numa cadeira
confortavel em seu escritorio, decorado com as bandeiras
americanas de praxe, sanca de madeira escura e cortinas de estilo
colonial, além de muitos livros com titulos como Onde esta meu
zen?, Opgoes: Meditacdo e a sala da aula e Jesus e Buda. Jeff e eu
estavamos sentados num sofa posicionado diagonalmente a ele. Do
meu ponto de vista, a meditacao certamente parecia estar ajudando
Tim. Ele parecia extremamente calmo, especialmente para um cara
cujo partido na época estava em minoria em ambas as casas do
Congresso.

“Nao sei como faria meu trabalho sem a pratica”, afirmou. “Eu
pensaria: estou fora. Vou para o setor privado. Vou virar treinador de
futebol americano em Youngstown.”

Tim ficara tdo convencido da utilidade da atencdo plena que
também adotou o papel de evangelista. Ele escreveu um livro, A
Mindful Nation (“Uma nagao consciente”, em traducéao livre), sobre
como a meditacdo poderia transformar areas fundamentais no
campo de politicas publicas, incluindo educacio, saude, sistema
penitenciario, treinamento militar e programas para veteranos de
guerra. Ele imagina um futuro em que professores em todo o pais
irdo ensinar atengao plena aos alunos, médicos recomendarao a
pratica aos pacientes e militares aprenderdo a meditar no seu
treinamento basico.

Ao longo do caminho, ele enfrentou alguns obstaculos. No
Congresso, estabeleceu uma sessdo semanal de meditacdo e yoga
chamada Hora da Tranquilidade, que era bastante frequentada por
um grupo de funcionarios de parlamentares de ambos os partidos.



No entanto, os deputados e senadores nao estavam aderindo, ao
menos nao publicamente. Ao mesmo tempo, uma escola publica em
seu estado, Ohio, decidiu parar de ensinar ateng¢ao plena aos alunos
devido a pressao de pais que temiam que a meditacdo fosse
contraria a sua fé, o que, de acordo, com Tim, “foi realmente
lamentavel”.

Mas, em meio a tudo isso, ele desenvolveu alguns métodos
muito bons para livrar a meditacdo de sua imagem de esquisitice.

Quando se trata de preocupacdes de cunho religioso, ele rebate
com dados cientificos. “Veja os resultados das pesquisas cientificas
sobre os efeitos no cérebro. Nao sou eu que estou dizendo isso. E
ninguém precisa abandonar a religido em que acredita. Repito, é
ciéncia. Queremos ajudar seu filho a desenvolver seu cérebro. Se
conhecemos 0s beneficios da meditacdo, por que isso nido esta
sendo adotado nas escolas do meu distrito? Isso n&o é justo. Nao é
justo para as minhas criangas.”

No caso dos funcionarios ocupadissimos do Capitdlio,
preocupados que, nas palavras de Tim, pensem “Vocés estao
matando trabalho para fazer meditacao”, ele os convence citando
nomes de celebridades que sdo praticantes.

“Eu digo que o Phil Jackson e o Kobe Bryant fazem. Eles nao
sao exatamente preguigcosos. Descobriram que a meditagcao ajuda a
melhorar o desempenho.”

Essa é uma técnica que eu adoto fortemente. Quando falo em
publico sobre meditagdo, constantemente me refiro a meditadores
improvaveis, como Steve Jobs, Novak Djokovic, jogadores do
Chicago Cubs e profissionais de grandes empresas como Google,
Procter and Gamble, Aetna, Target e General Mills. Nado € muito
diferente da maneira como ha muito tempo me defendo das pessoas
que me acusam de ser fraco por gostar de gatos. Eu aponto para
simbolos de machismo que também amavam gatos, como Ernest
Hemingway, Winston Churchil, Dr. Evil.

Embora difundir a meditacdo em busca do maior numero



possivel de adeptos possa as vezes parecer algo lento e frustrante,
continuo convencido de que essa € a proxima grande revolugao na
area de saude publica. Acho que, num futuro ndo muito distante, o
exercicio mental sera considerado tdo importante e comum quanto o
fisico. Pense nisto: poucas décadas atras, correr parecia esquisito
para muita gente. O mesmo aconteceu com o yoga e a comida
japonesa. O arco da histéria, acredito, esta se curvando na direcéo
certa — pelo menos no que toca a meditacio.

Da parte dele, Tim ndo fica desanimado diante dos obstaculos
que enfrenta ao divulgar a pratica. Ele é resoluto em sua missao de
combater um problema que ha muito preocupa Jeff e a mim: o fato
de que a meditagcdo € em grande parte praticada por pessoas
brancas de classe média alta. Nao estamos desmerecendo-as. Eu
sou uma dessas pessoas. Mas essa pratica que melhora a saude e
a sanidade mental deveria estar ao alcance de qualquer um. Tim &
incisivo: “Por que s as pessoas ricas tém acesso a retiros de
meditagdo? Para mim, isso € uma questéo de justica social.”

ApOs a entrevista, a nossa equipe teve um jantar alegre, estilo
familia, comendo frango frito num restaurante coreano, embora
estivéssemos nos arrastando. Nossa decisao de dormir no Gnibus
na noite anterior fora um equivoco. Pegamos uma tempestade de
inverno na estrada, com ventos uivantes e chuva torrencial. Embora
as camas-caixbes fossem confortaveis, fiquei acordado a maior
parte da noite, com medo que o O6nibus derrapasse em areas
congeladas do asfalto. Eu estava sofrendo surtos extravagantes de
prapafica (aquele termo antigo para espasmos de premonigoes
fantasmagéricas), com medo de um acidente. E também me
preocupei porque, no caso de sobrevivermos, eu estaria cansado
demais no dia seguinte para trabalhar direito. Em minha proépria e
frequentemente presente versdo da “falacia da singularidade’,



imaginei que todas as outras pessoas estavam dormindo pesado.
Mas, quando chegamos a Washington na manha seguinte, descobri
que a maioria da equipe havia dormido tao mal quanto eu — inclusive
nosso normalmente inabalavel diretor, Eddie, que parecia esgotado.

No entanto, conseguimos trabalhar o dia inteiro no Capitélio. E
resolvemos nao dormir no O6nibus de novo. Depois do jantar,
embarcamos na besta laranja para seguir por varias horas até o
nosso hotel. No meu beliche, fiz uma ligagcédo de video para Bianca e
Alexander. Nao sou muito fa de falar ao telefone. (Longe das
cameras, como minha esposa ja observou com alguma tristeza, este
falador profissional pode ser por vezes monossilabico.) Porém
aprendi, da pior maneira possivel, que preciso ligar para minha
esposa diariamente. Varios anos atras, no inicio de nosso
relacionamento, passei uma semana fazendo uma reportagem no
Haiti e so ligava para ela esporadicamente. Fiquei tdo mergulhado
no trabalho que a deixei preocupada comigo, dias sem ligar. Sem
entrar em detalhes, direi apenas que isso nunca mais aconteceu.
Agora, com o Alexander em cena, tenho um incentivo ainda maior
para estar sempre em contato. (Embora, talvez como uma forma de
justica poética, meu filho geralmente me ignore quando ligo para
casa.) NOs avisamos a Bianca que a equipe iria nos filmar quando
eu ligasse para perguntar se ela estava mesmo meditando. Ela
estava preparada, embora receosa, para manter o plano, mas
naquela noite eu disse que a equipe estava cansada demais para
gravar nossa conversa. Depois do telefonema, fiquei um tempo de
bobeira, alternadamente assistindo a programas de TV ou olhando
fotos do Alexander, inclusive uma em que ele esta com o rosto todo
sujo de sorvete e parece ser o mais novo membro do grupo de hip-
hop Insane Clown Posse. Enquanto isso, outras pessoas da equipe
estavam ou conversando na parte da frente do énibus, ou jogando
dados animadamente na cabine traseira de George Clinton. Todos
na maior inocéncia, sem saber que nossos proximos entrevistados
também estavam pensando em desistir — porque também estavam



com medo de que 0s outros achassem que eles eram esquisitos.

Na manha seguinte, chegamos ao Instituto Militar da Virginia. As
vezes chamado de “Academia West Point do Sul”’, o IMV é a
universidade militar estadual mais antiga dos Estados Unidos. O
campus se estende por mais de 80 hectares bem cuidados. Nao
faltam canhdes.

Esse nédo € um lugar para os de coracao fraco. Os calouros la
sdo chamados de “ratos”. Gritam com eles o tempo todo; a qualquer
momento, tém que parar o que estado fazendo e obedecer ordens de
fazer flexdes. Nao podem ver TV, ouvir musica ou usar telefone sem
supervisdo. Os trés anos seguintes nao ficam mais faceis.

Montamos nossas cameras numa sala da biblioteca com
paredes de madeira e decorada com um quadro do general
confederado Stonewall Jackson, com barba e sobrancelhas grossas.
Ele deu aulas de filosofia natural e experimental no IMV na década
de 1850 e, segundo contam, era um professor “severo e inflexivel”.
Um dos meus produtores observou que o general também era
conhecido por comer limées como se fossem macgas. Pela pinta
dele, parece que devia comer até pedra.

Enquanto esperavamos nossos entrevistados, ficamos sabendo
que a administragcdo do instituto quase cancelara a filmagem. O
chefe do departamento de comunicagcdo da universidade explicou
que o IMV tinha passado por uma crise de relagdes publicas alguns
meses antes, apos sair na imprensa que oficiais haviam dado livros
de colorir aos cadetes para ajuda-los a combater o estresse — uma
acao que alguns consideraram frescura demais para uma das
melhores academias militares do pais. A imprensa cobriu a polémica
com gosto. Ex-alunos demonstraram revolta. Agora a escola temia
que nosso video pudesse descambar para uma melosa celebragao
dos beneficios césmicos da meditacdo e que mais uma vez eles



ficassem expostos a criticas e deboches.

Entdo chegaram a coronel Holly Jo Richardson, professora de
Educagao Fisica com cabelo ruivo curto, e o major Matthew Jarman,
professor assistente com cara de menino, mas com doutorado em
Psicologia. Os dois envergavam uniformes impecaveis. Tanto
Richardson quanto Jarman haviam comecgado recentemente a
ensinar meditacdo aos cadetes em suas respectivas turmas. Eles
revelaram que, quando iniciaram essas aulas, sentiam-se um tanto
apreensivos. Para convencer seus superiores e alunos de que a
pratica era importante, empregaram a mesma tatica de Tim Ryan:
dando énfase nos dados cientificos que sugerem beneficios a saude
(inclusive maior resisténcia ao transtorno de estresse poOs-
traumatico, um dos maiores males enfrentados pelos veteranos de
guerras modernas) e citando exemplos de figuras admiraveis que
meditavam, principalmente atletas profissionais.

Jarman inovou ainda mais para persuadir os outros da
importancia da pratica. Para combater o argumento de que meditar
€ coisa de gente covarde, ele essencialmente nos convence do
contrario: “A meditagcdo ndo é uma coisa facil e suave. Vocé esta
encarando seus medos. Enfrentando suas preocupac¢des de frente.
Praticamente se debrucando sobre eles. E a meditacido |he da
ferramentas para fazer isso mais efetivamente, sem se deixar levar
por eles.”

Essa abordagem parece ter funcionado: as disciplinas em que a
meditacdo era ensinada tiveram grande procura. Richardson disse
que ha um reconhecimento generalizado de que o estresse é um
problema “endémico” no IMV. Especificamente, ela acha que os
cadetes podem usar a atencdo plena “para conseguir aguentar o
primeiro ano deles” no treinamento.

Jarman afirma que as preocupacdoes em relagdo ao ensino de
meditacdo no contexto militar vém de dois lados. Alguns puristas da
meditacido consideram uma perversao da pratica que tanto amam.
“Seria ético ensinar meditacido a pessoas que podem vir a matar



outras?”, pergunta Jarman. Do seu ponto de vista, sim. Ele diz que o
treinamento mental ajuda a pessoa a tomar decisbes melhores, “o0
que, espera-se, resultara no menor numero possivel de vitimas”.
Além disso, em sua disciplina, chamada Guerra moderna, ele define
como guerreiro “alguém que cria algum tipo de mudanca’. E
acrescenta: “A origem da palavra ‘guerra’ tem a ver com criar
desordem e mudancga.” Jarman vé os guerreiros como atores nao
somente no campo de batalha, mas também em escolas, empresas
e familias. O foco principal, ele acredita, deve estar em ajudar os
outros — e a atencao plena € uma habilidade essencial para esse
tipo de luta.

— Alguns cadetes me dizem que seus colegas de quarto zombam
deles — conta Jarman. Mas, para ele, isso € um bom teste. Ser um
agente de mudanca, para ele: — Significa que vocé tera que ir contra
muita gente. Se ndo consegue fazer algo facil como meditar e
aceitar o fato de que outros podem achar isso meio esquisito, entao
vocé ainda nem comecou o treinamento. Essa € uma ameaca
minima quando se pensa em grande escala.

— E parte de ser um guerreiro € ir contra a corrente — opinou Jeff.

Essa expressdao mostra bem a mensagem revolucionaria no
coracao da empreitada meditativa. Ir “contra a corrente” é se recusar
a ser levado pela cultura dominante da inconsciéncia, € examinar
cuidadosamente as narrativas e suposicbes convencionais do
momento. De acordo com Jeff:

— A tendéncia do dia a dia é apenas continuar seguindo
automaticamente, sem prestar atencdo. Realmente, fazer uma
pausa para analisar a propria vida e decidir ndo continuar vivendo
assim € considerado ir contra o impulso da cultura. Entdo ha mesmo
um qué de guerreiro nisso.

Eu vi isso acontecer, de certa maneira, na minha vida. Percebi
como minha suscetibilidade as opinides dos outros, que sempre me
incomodou, diminuiu um pouco. O ato de me sentar e testemunhar a
torrente insana da minha mente de certa forma me ajuda a nao levar



tdo a sério o clamor da mente alheia. Preocupar-se com o que os
outros pensam de vocé, comparar-se as outras pessoas, cair na
armadilha de achar que todos os outros estdao se divertindo mais
que vocé pelo que postam nas redes sociais — todos esses sao
estados mentais dolorosos. E um alivio ter a capacidade de vé-los
surgir e entdo deixar que passem, sem nos deixar fascinar
excessivamente por eles.

Jeff muitas vezes falava sobre como a meditacdo trouxe mais
espontaneidade a ele e a amigos e alunos que praticam. “Vocé nao
fica mais tanto tempo criticando a si mesmo ou se preocupando com
0 que as outras pessoas pensam. E muito libertador, vocé se sente
mais leve.”

Para falar a verdade, eu ainda me importo com o que as pessoas
pensam. Sou um ancora de TV, afinal. Nos piores dias, um tuite
falando mal de mim pode me deixar horas remoendo. Por exemplo,
gquando mencgodes assim vém do nada: “tu é [sic] um idiota”. Ou: “Por
que a @paulafaris e o @danbharris sao tdo convencidos? Parem de
interromper seus colegas, nenhum de vocés dois é tao interessante
assim.”

Defendo a ideia de que uma certa vigilancia sobre as opinides
dos outros sobre nds pode ser saudavel. As vezes, aqueles tuites
maldosos tém um fundo de verdade — e, se eu conseguir superar
meu instinto de ficar na defensiva, posso me concentrar na parte
construtiva da critica e usa-la para melhorar. Da mesma forma,
quando analiso 0 que minha esposa, meu iIrmao ou meus pais
podem pensar sobre uma agao minha, isso me ajuda a nao fazer
algo estupido. O importante é distinguir o sinal do ruido. A
meditacdo me ajudou a fazer isso — perceber se ha razdo genuina
para preocupacao ou se estou apenas preso hum beco sem saida
de angustia desnecessaria.

Outra coisa que observei: embora a maioria das pessoas gaste
um tempo enorme se preocupando com o que 0s outros pensam
sobre elas, a dura verdade € que nao se importam tanto assim com



a gente. Lembro-me de ficar obcecado pensando em como seria a
reacao do publico ao ler algumas revelagbes embaragosas do meu
primeiro livro. Embora tenha havido alguma repercussio negativa (o
Daily Mail publicou a seguinte manchete: “Redencdo de um
egocéntrico careca e infeliz”), ficou claro para mim que as pessoas
tinham apenas um ligeiro interesse na minha bagagem pessoal. O
que realmente queriam saber era: “O que vocé tem a dizer que é util
para mim?” Um antigo chefe meu — um homem que foi protagonista
de algumas manchetes negativas — costuma dizer que passar por
um vexame publico € mais ou menos como ficar enjoado em alto-
mar. Para vocé, parece que o mundo esta acabando; para todos os
outros, € apenas algo levemente divertido.

Quatro cadetes do IMV que tiveram aulas de meditagao se juntaram
a nossa conversa: trés homens e uma mulher, todos tipicos alunos
de uma academia militar. Vestiam uniformes que s&o obrigatérios la
ha décadas: camisa preta impecavel por dentro de calca social de la
cinza e sapatos pretos perfeitamente engraxados. Poucos dias
antes, eles haviam marchado 32 quildmetros num clima extremo de
alta umidade — alguns deles até perderam unhas dos pés. Mas
nenhum parecia arrasado. Eles emanavam uma autoconfianga
tranquila e natural ao falar sobre a utilidade da meditacdo, sem se
preocuparem com a opiniao publica.

Eilana, uma cadete calma e confiante, disse que a pratica a
ajudou a bater recordes pessoais em suas competicOes de tiro.
Jared, um rapaz forte em seu terceiro ano de academia, disse que
usava a meditacdo para se acalmar antes de seus jogos de
beisebol, recorrendo a uma citagdo do técnico Yogi Berra (famoso
por frases equivocadas): “Beisebol € 90% mental. A outra metade é
esforgo fisico.”

Fiquei especialmente impressionado com Anthony, um aluno do



ultimo ano que recentemente havia se alistado nas Forcas Especiais
e também parecia curtir ocasionalmente um limao de tira-gosto. Ele
disse que sua namorada, “‘que € meio hippie”’, foi quem o
aconselhou a praticar meditagcado. Depois que ela Ihe disse que a
pratica a ajudava a combater o estresse, ele comegou a meditar dez
minutos todas as noites, na biblioteca.

— Isso definitivamente mudou minhas noites e me deixou mais
centrado. As vozes e a narrativa constantemente passando pela
minha cabeca foram se calando. Estou mais presente em mim
mesmo.

Estar ali ouvindo esse esteredtipo de durdo descrever tao
precisamente os beneficios da meditacao fez o meu coracéo cantar.

— Vamos levar vocé na nossa turné — brincou Jeff.

Por fim, conversamos com Al, o principal jogador de futebol
americano no time do IMV, que disse ter ouvido um dos seus
colegas do time falando sobre meditagdo. Al decidiu ndo se alistar
nas Forgcas Armadas apds se formar. Ele estava planejando se
tornar pastor. Perguntei se ele achava que a meditacdo ia de
alguma maneira contra sua fé crista.

— Antes de experimentar — contou —, eu pensava que meditacio
era um negocio budista, sei |4, asiatico, oriental. Agora apenas vejo
como uma pratica. Nao acho que meditar nos ligue a qualquer tipo
de religiao. Nao creio que Jesus ache ruim a pessoa descobrir quem
realmente € e encontrar seu foco, sua calma. Nao € algo que entra
em conflito com as minhas crencas.

Apos nossa conversa, Jeff guiou uma meditacdo em que discutiu
o verdadeiro “golpe de ninja” da atencao plena: debrucar-se sobre
as narrativas e emocgdes que encontramos durante a meditagao e
aprender com elas em vez de apenas evita-las, como costumamos
fazer.

Como mencionamos anteriormente, ha uma progressao classica na meditagao.
Primeiro, trabalhamos para desenvolver a concentragédo: foco na respiragao, distragao,



retorno a respiragdo. Uma vez que nossa atengdo esteja mais estavel e equilibrada,
podemos ir além da respiracio e ficar curiosos sobre as proprias distracdes, que estao
carregadas de informacbdes sobre nossos padrdes de pensamento, preocupagdes e
gatilhos. E extremamente Util explorar essas coisas. E como abrir a cortina para revelar os
dramas escondidos em nossa mente.

Estou gostando da diregao que vocé esta tomando aqui, mas,
por favor, resista a tentagcao de ficar esquisito demais. Esta a um
passo de escorregar.

Nada é bom o suficiente para vocé, papai?

Sou o... Dan.

E eu sou um filho na defensiva que aparentemente ainda sente necessidade de receber
aprovacido de seus pais com mais de 70 anos. Essa ressaca cliché dos meus anos de
infancia continua atuando, cozinhando a fogo brando sob a superficie. Antigamente, isso
me fazia ter acessos de raiva ou perder horas e horas remoendo ressentimentos. Ainda
faco isso as vezes, mas com menor frequéncia e intensidade. A meditagdo me ajudou a me
dar conta desse padrao de comportamento — ou, mais precisamente, a conhecer melhor
tanto os gatilhos tipicos quanto os sinais de alerta de que estou comegando a me deixar
levar por esses sentimentos: uma tensao curvando meus ombros, uma urgéncia vibrando
no estdbmago e uma ativagdo combativa e agitada nas maos.

Hoje tenho uma probabilidade maior de perceber essas coisas e, ao me dar conta
delas, de ndo me deixar levar pelos padrdes. E mais facil rir da coisa toda e deixar a
emogcao passar.

Imagino que seu plano nao seja falar apenas de si proprio, mas
sim ajudar os outros a se identificarem com a situacao...

Ha ha ha! Sé rindo das suas criticas e deixando-as passar!

A verdade é que nossos padrdes sao ativados o tempo todo, inclusive quando estamos
apenas sentados, de olhos fechados. Felizmente, quanto mais pratica temos em identifica-
los, menos sujeitos ficamos a sermos sugados automaticamente por eles. A meditagao
serve para isso. E uma escola que nos ensina a perceber nossos padrées. Uma vez que
algo é visto, ndo pode mais ser “desvisto”. Ainda pode ser minimizado, ignorado e



temporariamente esquecido. Droga — pode até ser despertado novamente outras 500
vezes, a ponto de perdermos a esperanga de um dia aprender alguma coisa nesta vida
confusa! Mas, pelo menos, nunca mais sera totalmente desconhecido para nds e, se
continuarmos praticando, ha grandes chances de que, com o tempo, se torne tdo ébvio que
deixe de ser um problema.

Entdo, nesta meditacdo, comegaremos com um foco leve na respiragéo e, assim que
nos distrairmos com alguma coisa, vamos investigar a natureza do que nos dominou. Que
drama oculto esta acontecendo aqui? Para isso, € bom fazer anotagdes mentais — usando
descrigbes para si mesmo, como devaneio, remoendo, tensdo. A ideia é manter as
palavras simples e precisas, tentando ndao pensar demais sobre a coisa toda.

Algumas pessoas se atrapalham com esse conceito. Afinal, fazer
uma anotagcdo mental € pensar, certo? De fato, € pensar sobre o
pensar. O que leva as pessoas a perguntarem: “Este ndo é
justamente o oposto do que queremos fazer na meditagcao?”

Fazer anotagcdes mentais é o uso habil do pensamento a servico do insight. Mostra que
vocé esta consciente, atento ao que esta acontecendo. A ideia € apenas nomear a
distragdo — com uma entonagao calma — e depois retornar a respiragéo. Fazer isso na
verdade pode ajudar muito as pessoas que pensam demais nas coisas, porque ocupa uma
boa parte de sua largura de banda mental. Claro que leva algum tempo para aprender. Em
geral, uma hora a mente acaba parando de pregar essas pegas e a anotagao vai se
tornando automatica. Mas, enquanto isso ndo acontece, apenas faca o melhor que puder.
Ou nem sequer faga. Isso € opcional. Essa € uma ferramenta util sé se realmente ajuda-lo
na pratica da meditacdo. Mas dé uma chance a ela antes de abandona-la.

Claro que, no espirito investigativo desta meditagdo, o movimento mais habil é fazer a
anotagdo ruminando quando vocé se encontrar em meio a uma tempestade de
pensamentos. Pensar demais sobre uma determinada situagédo ou emogao também é um
padrdo muito util de identificar. Percebé-lo pode tira-lo rapidamente da espiral negativa de
ruminacao.

Ha tantos padrdes possiveis de serem descobertos que vocé vai ficar chocado. Por
exemplo, vocé pode estar atento a respiracédo e parecer que nada mais esta acontecendo —
e, de repente, vocé percebe que na verdade esta esperando que algo aconteca. Esse € um
padrdo. Anote esperando ou expectativa. As camadas costumam ser muito sutis e nunca
nos damos conta delas porque estamos dentro delas. Mas a paciéncia e a curiosidade séo
incrivelmente eficazes — podem iluminar um padrdo como um jato de corante cintilante num
lago de &gua turva. Quando notamos e nomeamos alguma coisa, imediatamente



ampliamos o enquadramento da camera — click — para uma imagem mais ampla. E, a partir
dessa perspectiva, podemos reagir de forma mais sa. A sanidade, de fato, é uma
habilidade que podemos desenvolver com treino.



INVESTIGANDO PADROES

10 a 20 minutos

Assuma sua postura de meditagao e leve a atengao a sua respiragao.

Respire fundo algumas vezes e comece a se ajustar um pouco: relaxando
ao expirar, alongando a coluna ao inspirar e estabelecendo a intengdo de nao
ficar tenso durante esta meditagcdo, que tem o potencial de causar certo
desconforto.

A respiragao é seu ponto de partida — sua base, o lugar para onde voltar.
A ideia é deixar a sensacgio da respiragdo envolver vocé, mas nao a ponto de
perder a perspectiva mais ampla em torno da respiragao. Como sempre, fazer
anotagdes mentais ajuda: inspirando, expirando. Se a respiragdo incomodar,
anote incomodado e escolha uma ancora diferente: talvez a sensacido de
calor em suas méos, algum ponto em sua barriga, o contato com o chao ou
mesmo sons externos. Depois de escolher para onde ira direcionar a atengao,
comprometa-se, mas sem forgar.

Aqui vamos nos, meditando como de costume, percebendo a sensacéo
refrescante do ar entrando e entédo... Que p. é essa? Para onde eu fui? Quem
fez isso? Vocé olha em volta, procurando alguém para culpar. E sé encontra a
si mesmo — aparentemente, vocé €& um desastre meditando. Anote:
Julgamento. N6s temos agora um novo objeto de meditagdo: uma voz interior
critica resmungona, sua postura de repente ficando tensa, o inicio de uma
contorgdo exasperada em seu rosto. Julgamento. Chame como quiser, mas
seja gentil. Cordialidade é essencial — ndo estamos tentando cultivar nenhum
estranho antagonismo interior esquizoide. “Julgamento”, vocé diz, como se o
julgamento fosse a pessoa mais simpatica que vocé ja conheceu. “Encantado
em conhecé-lo!” Quem é essa elegante parte de vocé, com a lingua tao
afiada? Onde ela mora — quais sensagdes corporais estdo associadas a ela,
quais narrativas, quais timbres paternos e maternos nas palavras e na



entonagdo? Faga uma anotacdo mental de todas as partes: julgamento,
pensamento, tensdo. Dé boas-vindas, sinta, explore isso e — quando estiver
pronto — retorne a respiracao.

Claro, talvez nada disso esteja acontecendo, entdo tudo bem. Fique
apenas com a respiracdo de maneira relaxada e tranquila. Mas pode
acontecer que, de um jeito bem secreto, algum padrdo emerja das
profundezas, sem avisar, como uma grande baleia invisivel. E entdo, gulp,
vocé é engolido inteiro. Talvez a baleia seja a resignagao — vocé percebe que
ja havia decidido que nada iria acontecer. Anote resignagdo. Ou irritagao:
“Aquele professor idiota ndo tem a menor ideia do que esta falando.” (Isso é
quase sempre verdade). Anote irritagdo. Ou tédio: “Sério? E isso que é
meditacdo? Minha vida ainda ndo mudou. Nao estou vendo nenhuma tinta
magica cintilante. Eu podia estar vendo TV.” Anote tédio.

De volta a respiracdo. Vocé ja entendeu: mantenha a curiosidade,
encarando suas distragdes e insatisfacbes como oportunidades de
aprendizado. Pode ser que a maioria das distragdes seja de coisas simples
ou externas: indigestao, coceira, dor, som. Nao tem problema. Ou talvez vocé
ja as tenha trazido consigo para a meditagdo — amargura, ansiedade, pressa
— e possa se beneficiar de obter alguma perspectiva sobre isso. A regra geral
€ que, se for algo forte o bastante para distrai-lo da respiragdo, faga uma
anotagdo mental e explore essa sensagao por algum tempo. Onde vocé esta
experimentando essa distragdo? No corpo? Na mente? Em que lugar? Com
que intensidade? Onde ela aperta? Vocé consegue deixa-la passar? Siga
esse estranho padrdo como um investigador da consciéncia. Quando estiver
pronto, volte para a sensag¢ao da respiracao.

Mas, claro, a maior parte da meditacdo nao é assim, bem dividida. O mais
comum é estarmos meio prestando atencgéo a respiragdo, meio ligados nessa
outra coisa que fazemos e ndo sabemos que fazemos. Certo? Vocé consegue
se dar conta dessa coisa? Consegue lhe dar um nome, abrir-se a ela e
gentilmente rastrea-la? A curiosidade reina aqui.

Nao existem “problemas” nesta meditacdo. Apenas coisas com as quais
convivemos, com uma atitude exploratdria e gentil. O golpe de ninja desta
pratica é deixar tudo estar, enquanto continua sentado tranquilo dentro desse
entorno todo de sensacdes, das mais delicadas e sutis as mais asperas e
insistentes. Dica: se algo se tornar intenso demais, vocé sempre pode voltar a
respiracdo, a sua base. Fica a seu critério decidir quao profundamente quer
explorar um padrao desconfortavel, uma dindmica que iremos explorar mais



detalhadamente no Capitulo 6.
Quando estiver pronto, reserve alguns momentos para apenas relaxar e
entdo abra os olhos.

RESUMO

1. Escolha uma base para a sua atengdo, um ponto de partida e ao qual
retornar — a respiragdo, maos, assento, barriga, som. Faga isso por algum
tempo.

2. Se alguma coisa distrair vocé — ou se por acaso perceber algo interferindo
sutilmente na sua experiéncia —, tenha curiosidade sobre essa coisa. Faca
uma anotacdo mental do que é: pensando, raiva, desconforto, etc. Tente
manter uma atitude receptiva.

3. Torne essa distragdo seu novo objeto de meditagcéo por algum tempo. Onde
esta acontecendo? E algo familiar? O que ocorre quando vocé a observa? A
sensagao ganha ou perde intensidade? Muda ou continua igual? Explore
isso por um ou dois minutos e depois retorne a respiragao.

Quando abrimos os olhos e comegamos a conversar sobre o que
tinhamos acabado de fazer, os cadetes pareciam genuinamente
entusiasmados. Eilana mencionou que se debrugou sobre uma
sensagao de leve indigestdo durante a meditacdo e que isso a
ajudou a diminuir bastante o desconforto. Al, o jogador de futebol
americano e aspirante a pastor, relatou algo psicologicamente mais
significativo.

— A coisa em que me concentrei mesmo foram os pensamentos
dos outros em relacdo a mim. Sempre tive dificuldade com isso —
disse ele. — Ao fazer meus comentarios hoje sobre achar que Jesus
aceita e ndo recrimina a meditacdo, ao mesmo tempo pensei: “Meu
Deus, todo o mundo cristdo vai ver isso na ABC News e eu vou ser
muito criticado.” Mas ai pensei, tipo “N&o. E nisso que eu acredito e
acho que tenho que me manter fiel a isso.” Acho que foi uma



espécie de revelagao.

Ha uma revelacao aqui para todos nds. O tipo de meditagdo que
Jeff acabou de ensinar € uma forma revolucionaria de abordar a
experiéncia de estar vivo. Como expliquei aos cadetes, a maioria de
nos vive assim:

— Acontece algo de que ndo gostamos, fazemos de tudo para
nos livrar daquilo, pensamos em outra coisa, comemos algo, saimos
para fazer compras, usamos drogas e assim por diante. Mas, com a
meditagdo, a abordagem é totalmente diferente. Se estou muito
zangado com alguma coisa, assustado ou triste, vou ser um
guerreiro e sentir tudo isso completamente. Vou me debrucgar sobre
essa coisa. E, veja sO, na maioria das vezes descobrimos que essa
coisa nado vai nos matar,. Ou que ndao € tdo ruim quanto
pensavamos. Na verdade, posso lidar com isso.

Jeff acrescentou que, se passar a vida se recusando a sentir
certas coisas, vocé estara essencialmente fechando uma série de
portas em sua mente.

— E como se morasse numa mansdo, mas decidisse viver
apenas no espaco embaixo da escada. Nao vai sequer entrar nos
outros cémodos, porque aquele é onde terminou com sua ex — disse
ele, como exemplo. — Ou: “Naquele fica a sensacao asfixiante de
inadequacéo quando estou com meus pais e, caramba, fique longe
dai! Ali se esconde a minha autoestima vergonhosamente baixa!” —
Claro que isso nao ¢ facil de fazer, mas Jeff sugeriu: — Se puder
abrir cada porta e encarar o que esta ali, vocé podera descobrir que
ndo é nenhum monstro. E algo administravel. Aos poucos vocé
comeca a ficar mais e mais livre em sua propria vida, de forma que
podera viver de forma mais intensa, sem medo e com mais e mais
liberdade.

Essa estratégia pode ser aplicada a todo tipo de preocupacgao,
inclusive aquelas sobre as pessoas acharem que vocé é esquisito
por meditar. (Estou me referindo principalmente as agitacdes
mentais mais comuns. Teremos muito mais a dizer sobre



dificuldades mais profundas, inclusive trauma, nos proximos
capitulos.) Se vocé esta encontrando desafios durante a meditacao,
saiba que nao é o unico. Dificuldades na pratica sdo tdo comuns
que os mestres da antiguidade se empenharam em categoriza-las
exaustivamente. Chamaram-nas de “os obstaculos” ou as vezes de
“as corrupgoes”.

Ha cinco obstaculos principais: preguica/torpor, desejo, aversao,
inquietacao/ansiedade e duvida. Essas categorias sdo abrangentes
o suficiente para tratar da maior parte dos problemas que podem
surgir durante a pratica.

Perguntas mais frequentes: Os obstaculos

Socorro! Eu morro de tédio quando medito. O que fazer?

O tédio esta relacionado a preguiga, assim como o sono. Sao variagdes da letargia do
corpo e da mente em que vocé ndo tem energia e se sente indiferente, pesado e
desinteressado das coisas. Ou podemos estar completamente desatentos e entorpecidos.
Uma forma de combater isso é se energizar: primeiro perceber o que esta acontecendo e
entdo tentar despertar a curiosidade em relagéo a isso. A curiosidade traz energia.

O lado cheio de opinido do tédio — o julgamento de que algo é chato — pode ser
observado como qualquer outra coisa. Onde esta a “chatice” deste som, desta sensacao,
desta situagdo? Vocé traz isso consigo mesmo. Entéo fique curioso e veja se consegue
descobrir onde reside esse sentimento. A curiosidade em si ja € capaz de dissipar o tedio,
e é libertador ndo ser mais dominado por essa sensacgao crénica de insatisfacdo. Iremos
nos aprofundar nisso adiante.

Claro, se vocé estiver realmente entediado, também pode parar de meditar e sair para
uma caminhada rapida, dar uns pulinhos ou mergulhar a cabe¢a numa pia cheia de cubos
de gelo.

Essas estratégias provavelmente ajudam também em outro
problema comum na meditac&o, o sono.



Com certeza. Aqui estdo algumas coisas que vocé pode tentar quando sentir sono. A
primeira € meditar quando estiver mais alerta — ou seja, assim que se levantar ou apos
fazer ginastica de manha ou tomar café. O horario ideal sera diferente para cada um. (Mas
provavelmente ndo é uma boa ideia meditar apés uma refeicdo — o processo de digestao
pode nos deixar um pouco sonolentos.) A segunda é respirar profundamente algumas
vezes, 0 que ajuda a oxigenar o corpo, assim como alongar a coluna. A terceira dica é
meditar com os olhos abertos. A quarta é fazer anotagbes em voz alta — sono ou
inspirando, expirando. A quinta — provavelmente a intervengéo mais eficaz — é meditar de
pé. A sexta é fazer uma meditagdo caminhando rapido, para que o sangue circule. Se o
sono persistir, também é possivel que vocé esteja precisando mais de uma soneca do que
de uma sessao de meditacao.

E o desejo? Muitas vezes, na meditagdo, eu me pego querendo
checar mensagens no celular, com vontade de tomar sorvete ou
planejando a proxima maratona de séries de TV.

Sei bem como é. Durante muitas meditagdes eu me vi perdido em fantasias libidinosas
ou visualizando um cheeseburguer ou — e disso me arrependo — fazendo as duas coisas
simultaneamente. As vezes ndo sabemos sequer o que desejamos — é apenas aquela
caréncia indefinida, como a sensagao de andar pela rua querendo comprar algo ou aquela
sensacdo adolescente tdo comum de querer que algo — qualquer coisa! — acontega,
mesmo sem ter a menor ideia do qué.

Utilizar a anotagdo mental aqui ajuda muito: vontade, vontade, vontade. Se vocé
consegue permanecer com esse sentimento, algo muito libertador e poderoso pode as
vezes acontecer: a vontade passa e vocé se da conta de que na verdade se sente bem
assim. Mais do que bem: feliz. Contente com a forma como as coisas estdo. E entao
percebe como passou — e passara — centenas de horas perdido nesse padrao,
roboticamente entregue a procura constante por novidades, quando, se tivesse apenas
pensado em observa-la, essa ansia iria mais cedo ou mais tarde estourar como uma bolha
de sabédo e vocé poderia relaxar.

Isso é chamado de “insight” no budismo: uma experiéncia da verdade. Insights fazem
um “arra!” quando passam pelo seu coragao e aterrissam na sua barriga com forga. Nesse
caso, vocé se da conta de que: (1) “Uau, esse padrao influenciou varias coisas na minha
vida”, e depois (2): “Mas na maior parte do tempo n&do havia nada de errado.” Entdo vocé
fica digerindo isso por algum tempo. Ai se levanta e 20 minutos depois esta fixado outra
vez na sua linha do tempo do Facebook.

A meditagéo funciona. Mas pode levar algum tempo para os insights maiores serem



realmente assimilados.

E quando se trata do oposto do desejo, como a outra face de
Jano: a aversao?

Variagdes de rejeigdo, desde o medo e um sutil desagrado até o édio, a repugnancia e
a raiva: todas sao formas de aversao. Vocé pode trabalhar com esses sentimentos da
mesma maneira: faga a anotagdo mental medo, ou desagrado, ou raiva. Todos sao parte
de nossa reagao natural de luta ou fuga.

Com certeza tenho questdes com a raiva em minha vida e durante a pratica, e posso
dizer que sempre me surpreendo com a quantidade de coisas que uma pessoa pode
encontrar para sentir raiva durante a meditagdo (raiva do desconforto, raiva do professor
por ser claramente um idiota, raiva de si mesmo por ser um péssimo meditador ou até
mesmo uma raiva irracional estilo Homer Simpson contra o seu objeto de foco —
“respiragao imbecil!”) antes de convencer a si mesma de que deve haver algo melhor sobre
o qual meditar. Acontece que as pessoas conseguem entrar numa espiral furiosa de luta ou
fuga com elas mesmas. E como se a evolugéo tivesse implodido para tras dentro do nosso
cérebro.

Existe antidoto para a raiva?

O antidoto classico € a meditagdo de amor-bondade. Ao perceber que esta zangado,
vocé tenta fazer uma meditacdo que deliberadamente evoque sentimentos de cuidado e
amizade por si mesmo, seus amigos e até desconhecidos — enfim, por todas as criaturas.
Dan adora essas praticas. As vezes ele flutua pela rua e se imagina jogando seu laco de
amor em torno de todas as pessoas que vé. Vamos explorar algumas variagbes dessas
meditacdes mais adiante.

E como se vocé quase me conhecesse.

Ao contrario da aversédo declarada de Dan a meditacdo de amor-bondade, a maioria
das nossas aversoes € inconsciente. Quando observamos de perto, as vezes conseguimos
detectar uma fina camada de atrito ou algum apego relacionado ao que estamos pensando,
sentindo, ouvindo ou vendo. Eu gosfo disso, ndo gosto disso, gosto, ndo gosto. Puxa,
empurra, puxa, empurra. Quero, ndo quero, quero, ndo quero. Toda essa luta, essa falta de
equanimidade.

Ela é 6bvia num nivel macro, em termos de nossas opinides, nossos julgamentos e



preferéncias. Mas € muito menos visivel num nivel micro, em termos de nossas pequenas
caretas, nossos punhos cerrados, olhares desviados, assim como nos pequenos impulsos
de zelo, grude ou permissividade. Vocé comega a perceber que o desejo e a aversédo sao
como as duas pas de um fliperama gigante, langcando e relangando a sua cabecinha
rodopiante no jogo da vida.

Este parece ser um bom momento para falar mais sobre como
trabalhar com a dor fisica, em que a aversao é a resposta natural.

A dor fisica de ficar sentado — nos joelhos, nas pernas, nos quadris ou nas costas — é
uma das classicas oportunidades de treinamento meditativo para desenvolver
equanimidade ou abrir mao da resisténcia. Obviamente, se vocé esta com alguma dor, néo
tem problema se mexer. Mas, se estiver se sentindo audacioso, também pode aprender
muito sobre a forma como a aversao funciona. Vocé pode aprender a observar e a se abrir
para a sua dor de tal forma que na verdade a torna um problema menor.

Aproveito para mencionar o trabalho do meu professor Shinzen Young, que escreveu
um excelente livro sobre como a meditagdo pode ajudar no tratamento de dores crénicas. A
féormula dele deveria ser memorizada por todo ser humano: Sofrimento = Dor x
Resisténcia. A dor é parte inevitavel da vida. O sofrimento (na definicdo dele) ndo é. O
sofrimento vem quando lutamos ou resistimos contra alguma sensagdo ou emogao
incémoda. Ao fazermos isso, ha um efeito bola de neve: a tensao se espalha e o problema
original comega a reverberar através de todo o complexo corpo-mente, levando a ainda
mais desconforto, estresse e reatividade. O sofrimento é amplificado.

Vocé pode literalmente assistir a essa dindmica quando seu joelho comega a doer
durante a meditagdo. Ha a dor, mas também o seu julgamento em pénico sobre a dor — Aj,
meu Deus, isso sO vai piorar, ha a contracdo no corpo e no rosto; talvez vocé prenda a
respiracdo por um momento; e, quase sempre, ha aquela sutil camada de aversdo sendo
ativada. Entdo uma solucdo meditativa € focar contraintuitivamente no centro da sensacao
de dor em si, relaxando e respirando nela, tentando, em vez disso, abrir mdo da averséo e
desenvolver curiosidade profunda e aceitagdo. Vocé observa a sua dor como se fosse um
animal interessante. Quando fazemos isso, a dor em si pode diminuir radicalmente e as
vezes até desaparecer.

Proximo obstaculo: inquietacao, preocupacdo e ansiedade.
Como lidar com isso?

Tenho prazer de ser o exemplo vivo desse tipo de corrupgdo. Isso é em parte uma



questdo de energia. Muito combustivel, muita excitabilidade — “bicho-carpinteiro”, como
dizia 0 meu avé. No corpo, isso se manifesta na forma de inquietagao, agitagao e as vezes
desejo de sair correndo ou (eu realmente ja fiz isso) socar a prépria cara. Na mente, isso
se manifesta em pensamentos aleatérios ou persistentes, distragcdes por qualquer motivo,
chegando a lugar nenhum, preocupag¢des e planos constantes. Planos! Adoro planos.
Planos sobre como ir daqui até ali de forma que eu possa imediatamente inventar um plano
sobre como sair dali. Esses e outros transtornos da “mente macaca” ocuparam uma grande
parte da minha vida adulta.

Entao, o que fazer?

Bem, antes de mais nada, pegue leve consigo mesmo. Vocé tem energia! Isso é bom.
Essa energia precisa ser canalizada ou descarregada, e ha varias maneiras de se fazer
isso. Numero um: se vocé esta sentindo uma energia absurda durante uma sessao de
meditacdo, entdo, pelo amor de Deus, pare. Vocé precisa de atividade fisica nesse
momento, um treinamento de artes marciais, praticar salto com vara ou cavar uma
trincheira. Saia de casa e deixe a Mae Terra aterrar um pouco da sua energia. Vocé pode
voltar a meditacdo quando estiver mais tranquilo.

Numero dois: expire longamente. A respiracdo € sua melhor amiga na vida e na
meditagdo. Inspirar fundo pode aumentar sua energia quando vocé estiver com pouca, e
expirar longamente pode reduzi-la quando vocé estiver com muita. Entdo, se estiver muito
agitado, tente deliberadamente soltar o ar longamente e, ao fazé-lo, imagine sua energia
descendo até o chdo e sendo absorvida pelo solo.

Numero trés: seja um ninja da equanimidade. Ao perceber agitacdo, excitacdo ou
ansiedade no seu corpo, imagine que vocé € um recipiente aberto. Assuma um
distanciamento curioso para ver como essas vibragbes se manifestam. Veja que o
importante aqui € ndo alimentar a energia, ndo ficar curioso demais e acidentalmente se
deixar envolver por ela. Digo a meus alunos: Néo alimente a fera. Boa parte da minha
pratica pessoal é aprender a soltar o ar, alcancar um distanciamento e retornar a uma
sensacao de tranquilidade. Voltaremos a esse tema nos Capitulos 6 e 7.

Por fim, nUmero quatro: encontre a imobilidade. A imobilidade é muito calmante. A boa
noticia é que ndo precisamos esperar até estarmos relaxados para encontra-la. Muitas
vezes, uma qualidade sutil de imobilidade ou siléncio ja existe em alguma parte da nossa
experiéncia: depois da parte mais suave da nossa respiragao, em algum ponto da barriga
ou como um siléncio ao redor ou mesmo dentro de nés.

Se vocé tiver uma forte energia ou agitagédo, faga uma pequena pesquisa: existe algo
que ndo muda em algum lugar de sua mente ou de seu corpo? Alguma qualidade ou
sensagao em que vocé possa se concentrar? Mesmo que seja s6 uma insinuagdo. Fique
imovel e tente delicadamente fazer contato. Sem pressa. Respirando calmamente,



tranquilizando-se. Esse tipo de exploragdo é transformador. E o caminho para a
autorregulagéao.

Ultimo obstaculo: duvida. Eu tenho isso em excesso.

“Estou fazendo direito?” “Estou perdendo meu tempo?” “Sera que eu nao sirvo para
fazer meditagdo?” Faca a anotacdo mental: duvida, duvida, davida. Nao ha nada de errado
em fazer um questionamento saudavel: esse obstaculo se refere mais a uma incapacidade
cronica de se comprometer, 0 que pode ativamente impedir que a pessoa tenha uma
experiéncia completa. E mais ou menos como relacionamentos amorosos: se ficar sempre
tentando se preservar, nunca conhecera a conexao profunda que a total aceitagcdo e o
compromisso podem trazer.

Instrugdes claras ajudam, assim como um professor em quem vocé tenha confianga —
além da compreensao da dindmica da meditacio e de sua razéo para pratica-la. Também é
bom ter uma paciéncia madura com o processo todo, que inevitavelmente inclui periodos
em que vocé se sentira confuso, inseguro e incapaz de aprender. Nao tem problema — a
vida € assim mesmo. Todo mundo que ja meditou passou por periodos em que era terrivel
na préatica e duvidou de si préprio — é por isso que criaram um obstaculo com esse nome. E
assim mesmo.

Uma ultima coisa: obstaculos ndo surgem apenas na meditagao. Eles surgem na vida.
E vale ao menos tentar nota-los. Assim comegamos a ver como sao insidiosos, distorcendo
nossa visao das coisas € nos impedindo de estar presentes e abertos para as pessoas a
nossa volta. E as vezes um obstaculo pode mascarar um problema mais profundo: o
desejo pode mascarar a soliddo; a agitacdo pode encobrir 0 medo; 0 sono pode ser uma
forma de fuga. Ha muitas permutagdes possiveis. O professor de meditagao Gil Fronsdal
chama esses obstaculos de “estratégias de resisténcia” — padrdes de reatividade que
nosso inconsciente usa para evitar sentimentos e situagbes desconfortaveis. Os budistas
sdo mestres em perceber essas coisas. Eles tém uma bela expressao: “guardar as portas
dos sentidos”. Isso significa estar vigilante, de forma tranquila, em relagdo ao que
passamos nosso tempo fazendo e pensando, porque essas coisas tém um efeito
onipresente em nossos humores e disposi¢coes. Nas palavras de outro professor, Steve
Armstrong: “Os obstaculos podem se tornar a nossa personalidade.” Mas nao toda, e
tomara que ndo por muito tempo, a medida que vamos ganhando mais experiéncia na
pratica.



No 6nibus, naquela noite, a caminho da proxima parada em nossa
turné, decidi conversar com Jeff sobre algo que estava me
preocupando.

— Vocé se sente criticado quando fazemos gozacdo com suas
frases misticas e esotéricas? — perguntei.

Ben e eu vinhamos implicando com ele por dizer coisas como
“curtindo seu estado de ser’” quando tentavamos conquistar pessoas
céticas.

— As vezes é solitario estar com um monte de pessoas laicas
quando vocé sabe que a coisa mais importante do mundo é
compreender a porra do fato sagrado de que vocé esta vivo — disse
ele, seu rosto irradiando genialidade, apesar do palavrdo. — As
vezes fico reativo nessas situagdes. Sinto surgir uma qualidade
defensiva. O que ndo me faz bem. Nao ajuda a causa. Por outro
lado, sou tranquilo. Meu relacionamento com amigos sempre
envolveu gozagdes uns dos outros. Eu até gosto.

Aparentemente, até os MacGyvers da meditagdo se importam
com o que os outros pensam deles.

De fato, enquanto eu passava esse tempo confinado com Jeff, a
complexidade da personalidade dele ia entrando em foco para mim.
Eu estava comegcando a me dar conta de que muitos de seus
principais tracos de personalidade — inclusive uma sensibilidade a
criticas que parecia ndo combinar com sua atitude exterior
despreocupada — podiam estar ligados ao TDAH. Quando ele era
crianca, a condi¢do contribuiu para que fosse hiperativo, impetuoso
e basicamente um transtorno para seus pais exaustos. Jeff muitas
vezes se sentia criticado, uma dinamica que tem impactos residuais
até hoje.

Isso também levou ao que considero uma estranha resisténcia
dele a se tornar mais reconhecido pelo publico. Durante nosso
“retiro itinerante” alguns meses antes, incentivei Jeff a ser mais
ambicioso. Eu ndo podia entender como um professor tdo brilhante
nao era mais famoso. No inicio, ele apenas insistia que preferia



manter as coisas simples na sua vida. Mas depois admitiu que parte
de sua relutancia estava ligada a seu TDAH. Ele tinha o habito de
dizer coisas por impulso, das quais se arrependia em seguida, e
uma propensao a aceitar muitas responsabilidades e depois nao
conseguir cumprir 0s prazos. Ambos os comportamentos minavam a
sua autoconfianga. Ele ndo sabia como pedir ajuda e tinha vergonha
de ter esses problemas, sendo um professor de meditacio (ou seja,
“alguém que devia ser bem resolvido em todas as areas”).

Tudo isso mostra que sé porque vocé comeca a meditar ndo
quer dizer que todos os seus padroes e habitos mentais profundos
irdo evaporar. Mesmo pessoas que ensinam meditacao
profissionalmente também sofrem. Mas os realmente bons, como
Jeff, canalizam as proprias neuroses de formas que Ihes permitem
se conectar ainda mais com as pessoas que estao tentando ajudar.

Da minha parte, mesmo apos anos de meditagao, ainda percebo
muita raiva, impaciéncia e outras distragdes na minha mente. Por
exemplo, enquanto meditava com os cadetes mais cedo, fui
assolado por todo tipo de pensamento aleatério:

Qual é o nome mais engracado para um encontro militar
histérico? Facil: a Batalha de Salamina. Realmente
aconteceu. Grande confronto entre os gregos e 0s persas em
480 a.C. Seria incrivel se essa batalha fosse seguida pela
Guerra dos Pastramis, depois pelo Cerco de Mortadela e a
Operacgéo Focaccia.

Quando me pego pensando essas bobagens ou ficando com
raiva sem razao aparente, costumo acrescentar uma camada extra
de sofrimento dizendo a mim mesmo: Vocé é um defensor da causa
da meditagcdo agora — ndo tem nada que se sentir assim. 1Sso € um
completo desperdicio de energia. Vocé nao pode controlar o que
surge na sua mente — sdo coisas que vém de um vacuo misterioso.



Vocé s6 pode controlar a forma como responde. Mas o correto nao é
sufocar suas emocdes artificialmente, pois elas acabardo
reemergindo de outras formas. A ideia é usar as ferramentas que
Jeff acabou de nos ensinar: debruce-se sobre o que esta surgindo e
tente ver esses pensamentos e emogdes sem julgamentos para
poder responder sabiamente. Faca isso o bastante e, com o tempo,
talvez até consiga matar de fome seus padrées menos saudaveis ao
nao alimenta-los com pensamentos compulsivos.

Enquanto nosso 6nibus laranja seguia em direcdo ao sul,
naquela noite escura na Virginia, Jeff explicava mais sobre o
ingrediente extra que acelera esse processo de lidar com suas
emocdes. O verdadeiro golpe do guerreiro ndo € apenas enxergar
claramente seus obstaculos, mas também dirigir-lhes certa
cordialidade.

A titulo de exemplo, ele revelou um de seus préprios padroes
neurodticos, resultado de se sentir reprimido quando crianga. “Eu
internalizei uma voz que hoje chamo de El Grandioso.” Quando ele
achava que estava sendo criticado, a voz compensava dizendo a
Jeff que ele era 6timo. “Era meio patético, mas era como ter minha
propria lider de torcida.” El Grandioso exagerava e distorcia o que
realmente estava acontecendo em torno dele, incentivando-o a
adotar comportamentos cada vez mais arriscados e ridiculos. Isso
contribuiu para varios excessos na vida de Jeff (muita farra) e
alguns ferimentos (pescoco quebrado e acidentes de alpinismo e
ciclismo), da adolescéncia até por volta dos 30 anos — sem falar que
impediu sua conexdo franca e direta com outros membros da
espécie Homo sapiens. Mas, através da meditacao, ele desenvolveu
a habilidade — pelo menos na maior parte do tempo — de notar essa
voz antes que ela o dominasse.

Agora, quando ElI Grandioso aparece, Jeff deliberadamente
envia uma onda de cordialidade para essa voz. “Eu penso: ‘Ah, ai
esta vocé. Ja faz tempo que nao tenho noticias suas, amigo. Como
vai?”



Jeff estudou a minha expressao cuidadosamente, sentado diante
de mim na pequena mesa de jantar do 6nibus. “Reparei uma coisa
em vocé, Dan”, disse ele. “Vocé ainda tem um babaca dentro da sua
cabega.” Estavamos voltando a falar da natureza sem graga, sem
alegria, sufocante, coma-verduras-e-legumes da minha pratica.

Jeff sugeriu que eu tentasse ver 0 meu resmungao interior como
alguém amavel. “O babaca €& basicamente um programa de
protecdo. Vocé internalizou o babaca em algum momento de sua
vida”, ele continuou. “Estava tentando ajuda-lo. Tentando fazer o
Dan viver do melhor jeito possivel. Funcionou por algum tempo, mas
depois perdeu sua razdo de ser. Agora € um anacronismo.” Jeff
disse que eu deveria dar um nome a esse padrao — ele recomendou
“‘Robert Johnson” — e mandar um pouco de amor para ele. “Sempre
que sentir o Robert Johnson surgindo, diga a ele: ‘Oi, Robert, o que
vocé tem a dizer agora, amigao? Quando vocé remove a
reatividade, isso torna o Robert inofensivo.”

Fiquei intrigado com essa ideia, que ao mesmo tempo me
pareceu um pouco piegas. Nao tive problema em identificar o fato
de que o fantasma de Robert Johnson continuaria a aparecer em
minha vida interior, mas n&o tinha tanta certeza de que estaria
disposto a dar nome a meus personagens interiores e
sistematicamente enviar boas vibractes a eles. Disse que pensaria
nisso.

Na verdade, eu estava um pouco distraido durante toda essa
conversa. Enquanto Jeff e eu discutiamos nossos alter egos na area
de jantar do 6nibus, a equipe de flmagem estava no banco a nossa
frente, registrando a conversa. Meu olhar repetidamente se
direcionava a Eddie, nosso diretor, que parecia distraido, olhando
com um ar infeliz para o celular.

Por que Eddie ndo estava se divertindo? Eu sabia que ele estava



um pouco cansado, mas esse era o surfista que meditava desde os
8 anos de idade! Além disso, a viagem tinha sido ideia dele.

Fiquei preocupado com Eddie. Mas, para ser sincero, ao mesmo
tempo havia um toque do Robert Johnson a espreita: Como alguém
ousa néo estar gostando da minha viagem?

Nao percebi isso naquele momento, mas todos nds estavamos
ignorando um de nossos principios fundamentais — e isso logo iria
gerar uma crise.



Capitulo 5
“A meditagcao € egoista”

Na manha do sétimo dia de nossa peregrinacdo de meditagao pelo

pais, eu estava no saguao de um hotel em Nashville, contemplando
o fato de que “café da manha continental” € um nome
enganosamente pomposo para uma cesta de paes dormidos,
quando me deparei com Eddie. Ele estava carregando os
equipamentos que iriamos precisar para nossa primeira gravagao do
dia. Novamente, parecia preocupado e exausto.

Em comparacgao, eu estava cheio de energia depois de uma boa
noite de sono e de conseguir acordar cedo para malhar. Enquanto
esperavamos o0 resto da equipe se juntar a nds, perguntei
cautelosamente sobre o estado de espirito dele.

Ele deu um suspiro. “Nao estou conseguindo dormir quase
nada”, contou. Enquanto ele falava, logo me dei conta de que Eddie
tinha todos os motivos para estar exausto. Era ele quem estava
trabalhando mais pesado. Todo dia, quando todos nés iamos dormir,
ele ainda permanecia acordado por varias horas, recarregando 0s
equipamentos e transferindo os videos que filmamos para um disco
rigido. Ele e a equipe de filmagem também tinham que acordar mais
cedo que todo mundo para preparar o equipamento. E, durante o dia
inteiro, tinham que ir para cima e pra baixo carregando o peso
daquelas cameras e do kit de audio. (Tanto Eddie quanto nosso
diretor de fotografia, Nick Lopez, eram cinegrafistas na viagem.
Também tinhamos um operador de som, Dennis Haggerty.) E nao



terminava ai. Como diretor criativo desse projeto, Eddie também
estava encarregado da producdo visual dos diferentes locais de
filmagem, muitas vezes escolhidos de improviso.

Nao é que Eddie ndo gostasse de suas responsabilidades. Muito
pelo contrario — ele encarava o trabalho com um zelo sincero e
natural, parecendo ndo fazer esforco. A verdade era que nosso
banquete de meditacao itinerante havia se tornado um tanto cadtico.
Embora a viagem tivesse sido planejada cuidadosamente com
antecedéncia, agora que estavamos mesmo na estrada, varios
problemas logisticos significativos comecaram a surgir. Para
atravessar o pais de ponta a ponta em 11 dias € preciso viajar
muitos quildmetros diariamente. Como resolvemos, apds a primeira
noite, nunca mais dormir dentro do 6nibus, ndo tinhamos mais tanto
tempo para fazer a filmagem do dia com calma. A fim de cumprir o
cronograma planejado, precisavamos de uma eficiéncia militar, o
que obviamente nao tinhamos. Isso aconteceu em parte devido a
um problema de comunicacdo. Eddie achou que Ben, o CEO do
aplicativo 10% Happier, iria desempenhar o papel de guia da
excursao, certificando-se de que tudo estava dentro do horario. Mas
Ben n&o tivera a mesma impressao.

O vacuo de lideranga criou desorganizagdo, o que nos deixava
constantemente atrasados. Em consequéncia, a equipe de filmagem
se ferrava na hora de dormir. E era isso que estava aborrecendo
Eddie. Embora perdesse muitas horas de sono, ele estava mais
preocupado com o bem-estar de sua equipe. De fato, naquela
manha iria fazer a gravacdo sozinho, para deixar os colegas
compensarem o sono atrasado.

Entdo Eddie estava exausto. E, se ele estava cansado, isso era
um problema real. Esse cara nunca foi de evitar trabalho ou fingir
indisposicao. Apos passar a maior parte de minha carreira filmando
matérias externas, eu sabia como problemas de moral na equipe
podem ser contagiosos e contaminar a atmosfera de trabalho. No
entanto, quando tentei conversar mais a fundo sobre isso, Eddie, a



sua maneira tranquila, se fechou. Ele me assegurou que tudo ficaria
bem, que ele trabalhava bem em equipe, etc. Antes que eu
conseguisse fazer mais perguntas, o resto da turma apareceu e la
fomos nés para mais um dia com horarios apertadissimos.

Ao seguir para o encontro com os proximos entrevistados, eu me
dei conta da ironia da situagao. Ali estavamos, pulando de um lugar
para outro através do pais, tentando convencer as pessoas a
estabelecer uma rotina regular de manutengdo mental, enquanto
inadvertidamente colocavamos Eddie e sua equipe numa posi¢ao
em que nao podiam cuidar bem de si mesmos.

A situacao desfavoravel em que colocamos Eddie e sua equipe
trouxe a luz uma questdo que vinhamos encontrando durante a
viagem. As pessoas estdo esgotadas — com o trabalho, as
responsabilidades familiares e todas as pressdes da vida no século
XXI. Elas ou ndo conseguem cuidar bem de si mesmas (como no
caso de Eddie), ou ativamente relutam em fazé-lo. Este ultimo era o
nosso proximo grande obstaculo: a crenca, partilhada por tantos
individuos, de que cuidar de si mesmo ¢é egoista. E, claro, de que o
tipo de autocuidado mais egocéntrico de todos é tirar um tempo para
se sentar com os olhos fechados, sem fazer nada.

Essa ideia foi articulada por Leslie Wandemberg, uma
fonoaudidloga que conhecemos em nossa viagem. Ela nos disse
gue se sentia péssima todas as vezes que tirava cinco minutos para
meditar, pois imediatamente comecava a pensar em todas as outras
maneiras como poderia estar usando aquele tempo. “Eu podia ter
feito alguma coisa com o meu bebé ou conversado com o meu
marido. Entdo, a culpa € a minha maior barreira. Assim que comec¢o
a relaxar, penso: ‘Meu Deus, eu nao deveria estar relaxando. Isso é
péssimo. Por que sou tdo egoista?”

Nao vamos dourar a pilula. A meditagcdo pode ser egoista. Como



qualquer outra atividade, certamente € possivel usar essa forma de
autocuidado em detrimento de outras coisas importantes em sua
vida. No entanto, também ¢é verdade que n&o é possivel cuidar
efetivamente de outras pessoas se vocé nao cuidar direito de si
primeiro. E como o velho cliché das instrucdes de seguranca no
avido: coloque a sua mascara antes de ajudar os outros. De fato,
deixar de fazer um minimo por si mesmo pode deixa-lo tdo exausto
e ressentido que acaba gerando um efeito negativo no seu
relacionamento com aqueles que esta querendo ajudar.
Pesquisadores descobriram que a pratica da atencao plena pode
reduzir o desgaste mental de profissionais da saude. Além disso,
apesar da imagem da meditacdo como algo extremamente
introvertido, Jeff e eu acreditamos que a pratica pode nos deixar
mais sensiveis em relagcao aos desafios das outras pessoas e nos
ajudar a agir com mais flexibilidade e empatia. Esse é o argumento
do professor do IMV Matthew Jarman em sua aula de Guerra
Moderna e também algo que os mestres de meditagao ja afirmavam
ha milénios: o principal objetivo da meditagao é prepara-lo para ser
util aos demais.

Jeff enfrenta esse problema pessoalmente. “Cuidar de mim
mesmo € a minha insulina”, diz ele. “Se eu nao reservo alguns
momentos para mim — para meditar, estar junto a natureza ou
descansar —, todo o meu sistema fica cadtico.” Liderar sua
comunidade de meditacdo em Toronto envolve ajudar alunos com
intensos desafios emocionais. Isso, combinado com suas proprias
dificuldades com organizacdo e com os limites causadas pelo
TDAH, as vezes o deixa extremamente esgotado. Esse é o lado
sombrio do compromisso de Jeff em ser util as pessoas: as vezes
ele exige demais de si mesmo e acaba se ressentindo. Nesses
momentos, ndo é raro a sua cara-metade, Sarah, manda-lo para a
almofada de meditacido ou entdo “sair para abracar uma arvore”.

Eu, por outro lado, nao sinto o menor remorso em cuidar de mim
mesmo. Pergunte a qualquer um no meu circulo de relagdes e lhe



dirdo que nao da para esperar muito de mim se eu nao tiver dormido
bem, me alimentado direito, meditado e praticado exercicios. Sou
como uma plantinha delicada. Isso faz de mim uma pessoa egoista?
Ou mostra que eu me conheco bem? Quem pode dizer com
certeza?

Mesmo que vocé ndo seja suscetivel ao mito de que “a
meditacdo € egoista”, neste capitulo vamos explorar algumas
praticas direcionadas especialmente a cuidar de nés mesmos e dos
outros. A primeira delas € uma meditacdo de autocompaixdo, uma
forma de ensinar as pessoas a “‘dar a minima para si mesmas’,
conforme Jeff costuma falar. Admito que levei um bom tempo para
adotar essas praticas. Pensava que eram irremediavelmente piegas
e forcadas. No entanto, ha um numero crescente de pesquisas
cientificas sugerindo que a meditacdo de compaixdo pode trazer
beneficios para a saude fisica e comportamental. Ou seja, pode
fazer vocé se sentir e agir melhor. Embora essas praticas as vezes
sejam apresentadas de forma insuportavelmente sentimental, Jeff
tem um talento unico para torna-las faceis e relevantes para a sua
vida.

Tenho uma amiga escritora que sofre de dor crénica na coluna. E uma pessoa muito
amavel e generosa, mas a dor, segundo ela, a torna egoista. Quando o quadro piora muito,
todos os pensamentos dela se voltam para a propria sobrevivéncia. O mesmo pode
acontecer com pessoas com uma séria dor emocional — elas ficam todo dia, o dia inteiro,
pensando em como resolver os préprios problemas. E muito mais dificil ajudar os outros
quando nos encontramos nesse estado. Nem sequer conseguimos cuidar de nés mesmos.
Metade do tempo tentamos nos agarrar a solugdes equivocadas ou nos anestesiamos e
distraimos com alcool, trabalho e redes sociais, para nao ter que sentir a propria dor ou a
dos demais.

Mas ha um apoio na forma da autocompaixao. Esse € o remédio mais importante do
mundo, que metade das pessoas no planeta pensa que n&o precisa. Mas todos precisam
dele as vezes, porque nao ha quem nao passe por momentos dificeis.

Pode ser duro aceitar isso. Quando eu era mais novo, se sofria, ficava com raiva — de
mim mesmo — pelo simples fato de estar sofrendo. Isso ndo encaixava no ideal da minha
familia de ser estoico e ndo reclamar. Meu exemplo de vida era o personagem de Sylvester



Stallone em Rocky IV, que seu adversario russo, num tom monocordio de admiracao,
descrevia: “Ele é como um bloco de ferro.” S6 que eu era mais como um bloco de
compensado deformado soltando serragem. Nada como tentar se encaixar no padrao de
outra pessoa em termos de dedicagao, forma fisica ou “felicidade” para tornar a si mesmo
completamente infeliz.

Isso me lembra de uma famosa parabola budista sobre a
“segunda flecha”. Um homem estd caminhando pela floresta e é
atingido por uma flecha. Imediatamente ele se envolve numa espiral
de pensamentos, sentindo pena de si mesmo: “Quem atirou essa
flecha em mim? Por que sou sempre eu que acabo atingido por
flechas? Isso vai arruinar os meus planos para o jantar.” Esses
pensamentos dolorosos sao a segunda flecha.

Acho que muitos de nds vivenciamos alguma versao disso. Somos feridos por alguma
razao legitima — um golpe fisico, uma emocao dificil, uma decepgao profissional — e depois
aumentamos o sofrimento com nossas histérias secundarias sobre como ndo merecemos
isso, por exemplo, ou como nossa vida acabou. Somente agravamos a situacao.

Obviamente, podem nascer aprendizados importantes e solugdes interessantes a partir
do sofrimento, mas as vezes ha muita resisténcia, ruminagdo dolorosa e autoflagelagao
mecanica. E podemos ter histérias muito antigas também: algumas flechas foram
arrancadas anos atras, mas a ferida ainda esta infeccionada no nosso peito, contaminando
nossa experiéncia na forma de magoas, estratégias de fuga e convicgbes sobre como as
coisas sdo ou deveriam ser. Esses padrdes sdo reacdes. Podemos viver dentro deles sem
nem sequer lembrar ou ter consciéncia de como surgiram.

Felizmente, a meditacdo de compaixdo € direta e revigorante: vocé nao precisa
descobrir quem ou o que o feriu. Pode pular tudo isso e apenas admitir que nao esta tudo
bem. Porque, se vocé esta se sentindo solitario, zangado ou estressado, entdo, meu
amigo, o sofrimento ja esta ai. Isso € um fato.

A outra boa noticia é que esta pratica ndo exige qualquer emogéao especifica para dar
certo, embora, claro, sentimentos possam surgir e ser maravilhosamente gratificantes. A
definicdo de “compaixdo” no budismo é a inten¢éo de aliviar o sofrimento. Como diz meu
colega professor de meditagdo no CEC Avi Craimer: “Uma intengdo ndo é um sentimento
nem um plano.” E mais um simples desejo. Nesse caso, para que a dor de alguém — ou
seja, a sua prépria — diminua.

Nesta pratica, as vezes é dificil aprender a manter sua intengdo sem estar apegado a



um resultado especifico, inclusive o de se sentir melhor. Isso parece contraintuitivo, mas é
importante. Nao estaremos preocupados com o “como” — ndo queremos nos emaranhar em
mais uma rodada de preocupacdes e elaboracdo de estratégias. O treinamento de
equanimidade aqui é genuinamente desejar que o seu sofrimento — e o de todos os outros
— acabe, ao mesmo tempo que vocé aceita ndo saber se isso vai mesmo acontecer. 1sso
nos permite praticar a compaixao mesmo em casos que parecem perdidos ou sem solucéo.
E uma pratica de querer bem, independentemente das condigdes.

Por fim, a autocompaixdo é uma estratégia a ser implementada no momento. Sempre
que vocé precisar, quantas vezes quiser. Depois de pegar o jeito da coisa, é algo que da
para fazer em pouco tempo. Vocé faz uma pausa, percebe e aceita o seu desconforto
(grande ou pequeno) e entdo se conecta com uma nitida intengdo de que esse sofrimento
diminua. Algo magico pode acontecer nessa simples admisséo e intengdo. A situagao se
torna um pouco mais suportavel. Vocé ganha mais espago para si e para as outras
pessoas também. Gradualmente, vocé vai expandindo a gama de situagdes em que
entende que a compaixao é aplicavel.

Esta pronto para comecgar?

S6 se vocé prometer ndo usar a palavra “coragao”.

Estou me sentindo como se tivesse que encaixar uma cena de sexo num filme para
menores.
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MEDITAGAO DE DAR A MINIMA PARA S|
MESMO

1 a 15 minutos, podendo ser feita em apenas alguns instantes ou

como parte de uma pratica mais longa

Comece da maneira usual: olhos fechados ou semicerrados. Relaxando na
postura ao expirar, alongando a coluna ao inspirar. Estabelecendo a intengéo
de nao ficar tenso, de apenas se deixar levar por este experimento. Respire
fundo algumas vezes até se acomodar.

Fique curioso com o que esta acontecendo com vocé neste momento. Ha
algum aspecto em que vocé ndo esteja se sentindo completamente bem?
Talvez alguma pressa, uma ansiedade ou uma dor de cabeca insistente, uma
sensagao de estresse. Talvez haja algum desconforto fisico ébvio. Ou, quem
sabe, nada disso. As vezes, estamos apenas em modo neutro. Tudo bem
com todos esses estados. O que pretendemos aqui é lidar exatamente com o
que esta acontecendo dentro de nds, sem tentar consertar nada. O inicio da
compaixdo é permitir: permitir-nos sentir o que sentimos, ser essa exata
pessoa neste exato momento. Apenas respirando em nosso corpo, nesta
atitude de aceitacdo em relagdo a n6s mesmos.

Agora vem a parte da autocompaixdo. Comece se conectando a simples
intencdo, dentro de vocé, de estar bem. Nao ha nada necessariamente
sentimental aqui — estamos falando do desejo extremamente razoavel de
estar saudavel, livre de sofrimento. Uma frase curta pode ajudar. Que eu
esteja bem. Isso é diferente de fazer uma anotagcdo mental ou usar um
mantra; é apenas uma frase para enfatizar sua intencdo. Se essa afirmacéao
soar pomposa ou artificial, use uma diferente: Esta tudo bem ou Sinta-se
melhor. Escolha as palavras que parecam naturais para vocé. O essencial é
se conectar a sua propria aspiracdo muito razoavel de que seu desconforto
passe. Vocé nao esta tentando resolver seu problema nem pensando em



todas as suas ramificagdes. Coloque tudo isso de lado. Vocé esta indo por
debaixo do problema, para a intencdo mais simples e descomplicada de
todas: Obviamente, eu preferia nao sofrer. Como qualquer pessoa.

Ha quem prefira invocar uma imagem. Por exemplo, a da pessoa quando
crianga. Isso pode ajudar a despertar alguns sentimentos de afeigcdo, embora
nao sejam necessarios. Vocé pode se imaginar como uma crian¢a de 4 anos
correndo por um parque com o rosto todo melado de sorvete, depois caindo e
gritando. “Ah, puxa! Que vocé esteja bem, mocinha/rapazinho/criancinha nao
binaria.” Vocé consegue se conectar com o sentimento razoavel de querer
que essa crianga (vocé) seja feliz e ndo sofra mais? Pode usar qualquer
cenario, real ou imaginario, que funcione no seu caso. E claro que pode usar
uma versdo adulta de si mesmo também, porque aquela crianga ainda esta
dentro de vocé, guardada como uma boneca russa dentro dos seus anos de
aprendizado e vivéncias.

Que eu esteja bem. A pratica é retornar de novo e de novo a simples
intencdo de estar bem e entdo enviar essa intengado a si mesmo. Vocé pode
usar uma imagem para ajudar nisso ou — se imagens |he parecerem
complicadas — simplesmente focar na sensacdo do seu corpo sentado. Que
eu esteja bem. Sorrir ajuda. Perceba quais sentimentos surgem. Todos sao
naturais, esta tudo bem — os sentimentos especificos sao secundarios a sua
intencdo. Vocé pode se sentir amoroso ou calmo. Se for o caso, 6timo. Ou
talvez se sentir irritado ou constrangido. Também n&o tem problema. Se ficar
constrangido, tenha bom humor para rir dessa meditacdo que saiu pela
culatra, entdo envie esse bom humor para seu coragdo sombrio. Isso é
compaixao com outro nome. Sempre ha um jeito de se chegar la.

Que eu esteja bem. Conecte-se com a sensatez da intengdo por tras
dessas palavras. Que eu esteja bem. De verdade. Como todas as outras
pessoas no planeta, vocé esta fazendo o melhor que pode. Que eu esteja
bem. Que todos nos estejamos bem. Reconhecendo a condicdo humana que
todos compartilhamos. Pode haver algo muito comovente nisso.

Entdo esta é a parte principal. Vocé esta ai sentado, repetindo sua frase,
enquanto continuamente se reconecta a simples intencédo de aliviar seu
sofrimento. Enviando-a si mesmo, talvez acrescentando imagens ou um
sentimento. Tudo bem se parecer esquisito no inicio — vocé é como um ator
ensaiando suas falas. Vai ficando mais facil com o tempo. Que eu esteja bem.
Depois, seu foco estara menos nas palavras do que na intencdo por tras
delas — que vai ficando mais forte, mais clara, obviamente razoavel.



Ha& mais uma coisa que vocé pode fazer: se alguma parte de seu corpo
estiver doendo, imagine-se enviando sua intengao de cuidado diretamente a
essa parte do corpo, abrindo o canal, enviando vibracdes de cura. Que eu
esteja bem. Vocé esta praticando o ato de dar a minima para todas as partes
de si mesmo. E de depois sentir o que sentir. Sentimento e sentimento: Que
eu esteja bem. Que todos nés estejamos bem.

Uma boa forma de terminar esta meditacdo é expandir cada vez mais o
circulo de compaixao: imagine outras pessoas da sua vida, outros como vocé,
fazendo o melhor que podem. Conecte-se com sua intengado para que eles
também estejam bem. Que vocés estejam bem. Encontre uma frase que
funcione para vocé e silenciosamente a repita, se quiser, talvez visualizando
rostos proximos e distantes. Que vocés estejam bem. Pense nisso como um
ato final de generosidade, enviando sua intengdo, seu amor e os beneficios
da pratica aos outros. Talvez haja alguma gratidao aqui. Que vocés estejam
bem. Este é praticamente o melhor programa de treinamento que um ser
humano pode fazer. Vale a pena o esforgo.

Finalize sentindo a respiragdo e o corpo. Solido em sua postura,
sustentado pelo chao, numa boa, relaxando como um pequeno Buda. Respire
mais algumas vezes, sentindo o peito se encher de ar e calor. Quando estiver
pronto, abra os olhos. Sim, vocé acabou de fazer isso. Vocé é agora um lindo
marshmallow de compaixao.

RESUMO

1. Respire fundo algumas vezes para se acomodar em sua posi¢do e entdo
veja se ha algum desconforto fisico ou emocional presente. Pode ser que
vocé esteja se sentindo perfeitamente bem e normal. Todas as
possibilidades sao validas.

2. Conecte-se com a intencao simples e razoavel de estar bem, de nao sofrer.
Que eu esteja bem ou entdo Esta tudo bem ou Sinta-se melhor. Encontre
uma frase que funcione para vocé e repita-a, continuamente restabelecendo
esta simples intencao.

3. Para ajudar, vocé pode evocar imagens e sentimentos, embora nao seja
necessario. Sorrir ajuda. Uma imagem que as pessoas usam € ver a Si



mesmas como uma crianga.
4. Termine enviando boas vibragbes a seus amigos, familiares e a todo o
planeta. Que vocés estejam bem. Passe o bem querer adiante.

Minha mulher, Bianca, apresenta uma variagcao interessante do
mito de que a “meditacido € egoista”. Ela ndao apenas resiste a
priorizar suas proprias necessidades como também acrescenta a
isso um distinto toque de rebeldia.

Quando a entrevistamos no estudio da ABC News no primeiro
dia da turné, Jeff e eu tentamos chegar a raiz do motivo para Bianca
nao meditar rotineiramente. Parte era por falta de tempo.

— Sou ocupada demais fazendo coisas para os outros — disse
ela. — Estou numa profissdo que cuida das pessoas. E tenho uma
criangca em casa. — Depois, me olhando de rabo de olho, completou:
— Ou duas.

No seu trabalho, ela muitas vezes tem periodos ocupadissimos
no hospital, onde entra naquilo que descreve como “modo intenso
de sobrevivéncia”, cuidando de pacientes sem parar. Como ela
explicou:

— O problema é que nesses intervalos nada € mais importante.
Sou capaz de sacrificar qualquer necessidade minha. — Ela deixou
claro, no entanto, que nao estava necessariamente sofrendo nesses
momentos. Virando-se para mim, disse: — E como quando vocé faz
a cobertura de uma guerra. Minha adrenalina vai la em cima, eu me
sinto revigorada, interessada, competente no meu trabalho, me sinto
realmente relevante.

Mas ai ela tem que voltar para casa e colocar nosso filho para
dormir. (Por causa do meu horario de trabalho inusitado — uma
combinacao de turnos tarde da noite e de manha bem cedo —, essa
tarefa geralmente recai sobre ela.) E aqui que a rebeldia se
manifesta. Em vez de meditar por alguns minutos no final do dia —
algo que Bianca ha muito tempo admitiu que seria uma atitude
inteligente e restauradora —, ela muitas vezes faz outra escolha.



— As dez da noite, quando o meu filho finalmente dorme — conta
ela —, prefiro me dar ao luxo de assistir a programas toscos na
televisdo durante uns 10 minutos antes de ir para cama a fazer
qualquer outra coisa.

Conversando com Bianca, ficou claro que ela via a meditacao
nao apenas como algo egoista, mas também como uma tarefa a
qual resistia com uma especial ferocidade porque, como ela disse
uma vez, “Sou casada com o guru da felicidade”. Apesar de eu
tomar muito cuidado para nunca |he dar sermdes sobre meditacao,
o simples fato de morar comigo ja € uma forma de viver sob uma
pregacgao constante.

Mesmo que vocé ndao more com um meditador semiprofissional,
a pratica — ou qualquer forma de autocuidado, na verdade — pode
provocar muita culpa. Como diz Jeff:

— Ha a sugestdo de que, se vocé esta infeliz ou estressado, é
culpa sua por ndo estar fazendo nada para resolver isso. — E mais
um tipo daquela segunda flecha que ja mencionamos. — Vocé tem o
estresse original e agora ainda tem a faca com que continua
apunhalando a si mesmo por nao meditar. Vocé acaba num ciclo de
aversao em relacido a meditagao, rejeitando aquilo que ira ajuda-lo
porque 0 mero pensamento sobre o que supostamente vai ser bom
para vocé, algo que obviamente ndo esta fazendo, o faz se sentir
ainda pior.

E por isso que, ao dar aulas, Jeff evita enfatizar o fato de que “a
meditacdo faz bem para vocé” e, em vez disso, prefere focar na
diversao exploratoria de meditar como um fim em si mesmo.

— Exercicio faz bem para vocé — diz Jeff. — Em contraste, dancar
ou fazer caminhadas na natureza é prazeroso de uma forma que
cria sua propria motivagdo. Quando nos tornamos utilitarios em
relacdo a meditagcao, nos arriscamos a perder o contato com o
prazer intrinseco de simplesmente meditar.

A versao da segunda flecha para Bianca era que, apos ligara TV
ao final de um longo dia, ela nem se permitia simplesmente assistir



a um programa de sua escolha. Em vez de realmente dar a si
mesma um descanso, ela aproveitava o tempo em frente a TV para
executar outras tarefas, como pedir uma entrega do supermercado
Ou arrumar a casa.

— Eu penso que estou me sentindo melhor. Penso que estou me
entretendo. Penso que estou mais organizada. Mas ai, no dia
seguinte, estou duas vezes mais cansada.

Enquanto Bianca revelava esses fatos, eu sabia que devia ficar
de boca fechada e deixar que Jeff fizesse sua magica. E ele fez a
jogada MacGyver mais genial de todas para finalmente incentivar
Bianca a superar sua resisténcia a meditacao.

Jeff comecgou demonstrando empatia. Contou a histéria de como
ele mesmo havia passado muitos anos negligenciando as proprias
necessidades.

— Eu estava ajudando muitas pessoas, colocando toda a minha
energia nisso. Mas, quando se tratava da minha prépria situagao, eu
sempre pensava “Ah, deixa pra la...” — disse ele, dando de ombros.
— Agora, eu tenho uma pratica em que me pergunto como estou
indo — contou, olhando para baixo em direcao a si mesmo. — Eu
digo: “Como vai, amiguinho? O que esta acontecendo ai dentro?”

Quando Bianca abriu um sorriso, Jeff sugeriu um plano para ela:

— Eu estava pensando, que tal uma meditacdo de reality show?
Vocé teria que assistir dez minutos de reality show na TV todo dia. —
Basicamente, a ideia era cooptar a rotina atual de Bianca. — Vocé
hackeia a estrutura que ja existe na sua vida.

Como ja mencionamos, cientistas que estudam a formacgao de
habitos falam sobre a necessidade de haver um ciclo de “deixa,
rotina e recompensa”. Para Bianca, a “deixa” seria chegar ao fim do
dia, a “rotina” seria assistir a TV e a “recompensa” seria relaxar sem
pensar em nada. A proposta de Jeff era usar a mesma deixa, mas
alterar ligeiramente a rotina, o que iria transformar a recompensa.

Ele prometeu criar uma meditacdo guiada s6 para ela que
combinasse autocuidado, autocompaixdo e descanso sem fazer



parecer que era mais uma tarefa a cumprir.

— N&o € uma obrigacdo a mais — sugeriu. — Na verdade, € o
oposto disso. E como estar sendo preguicosa de uma forma que na
verdade faz bem para vocé.

Bianca pareceu estar convencida. Ela gostou da ideia de uma
meditacao guiada.

— Gosto mais de responder a outra pessoa do que a mim mesma
— contou. — Contanto que n&o seja o Dan.

Ela também ficou entusiasmada com o fato de a pratica descrita
por Jeff ser muito menos rigida do que a minha.

— Vou tentar seguir a sua receita — anunciou.

A seguir esta uma versao da meditacao que Jeff criou para ela.

Esta é a meditagdo mais autocomplacente que posso imaginar. E feita para vocé se
deleitar no repouso e cuidar de si mesma. Use e abuse dela! Vocé tem o direito de fazer
isso, alias. Chame esta meditacdo de autocuidado, chame de manutencdo basica — ou de
“Escapando do gulag meditativo do Dan”. Tire 15 minutos para nao fazer nada na varanda,
sair para uma caminhada ou deitar-se na grama. Provavelmente vocé ja costuma fazer
alguma coisa quando quer relaxar. Esta meditacdo tem o objetivo de ser um pouco mais
clara e intencional em relagcdo a esses momentos.

Fagca o que fizer, ndo caia na armadilha de se comparar com algum martir que vocé
conhecga. Todos tém uma versdo da avé italiana durona que criou 12 filhos e 18 netos,
limpava todas as casas na vizinhanga e ainda cozinhava uma pasta e fagioli fenomenal — e
parecia nunca descansar. Essas pessoas nos fazem passar uma ma impressao € sao na
verdade demonios.

A questao é que todos tém capacidades diferentes, e todos tém capacidades diferentes
em momentos diferentes. Quanto mais descansada, saudavel e amparada a pessoa esta,
mais ela tem a dar. Isso obviamente oscila dependendo de muitas variaveis interiores e
exteriores. Um dos aspectos mais complicados de ser humano €& equilibrar o que
precisamos dar aos outros com o que conseguimos dar a nés mesmos. Seu corpo pode
ajuda-la a tomar essas decisbes se vocé escuta-lo. Mas dé um desconto a si mesma
também — ha momentos em que havera desequilibrio. A vida é assim mesmo. Mas
podemos ser inteligentes e compensar isso onde for possivel.

Para aqueles que consideram esta uma pratica menor, conhecgo excelentes professores
de meditacdo que ensinam apenas repouso. Eles nos ensinam a encontrar o repouso
sentados, deitados ou mesmo enquanto caminhamos. Nés acreditamos saber o que é



descansar, mas muitas pessoas nao tém a menor ideia. O repouso existe num continuum.
Vocé pensa que esta repousando, mas, de repente, se da conta de que esta na verdade
prendendo a respiracdo, tensionando o corpo, tremendo na beirada da almofada de
meditagdo como se estivesse com um pepino gigante enfiado no rabo. Entdo vocé suspira
e relaxa, e seu corpo inteiro amolece. Aprendemos na meditacdo que é possivel fazer isso
repetidamente. Cada vez que relaxamos, nosso corpo parece se livrar de mais uma
camada de tensdo. As camadas vao descascando como fantasmas, num exorcismo para
nossa era secular.
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CURTINDO A PREGUICA, OU ESCAPANDO
DO GULAG MEDITATIVO DE DAN

2 minutos a 2 horas — isso mesmo, delicie-se!

A primeira coisa a fazer é se colocar na posicao. Por “posicao”, quero dizer se
jogar no chéo da sala com a TV ligada ao fundo. Ou se largar na sua cama —
ou na varanda, ou no sofa. Pode ser de forma desleixada. Deve ser de forma
desleixada. Esta pratica também pode ser feita em companhia de outra
pessoa, principalmente uma crianga, um animal de estimagdo ou um colega
de quarto que assiste televisao demais e esta coberto de migalhas de
salgadinhos. Aconchegue-se ao lado deles se vocé achar gostoso. A ideia é
hackear a situagao natural em que vocé ja se encontra e transforma-la numa
meditacao perfeita.

Feche os olhos e respire fundo algumas vezes. Solte o ar devagarzinho,
se acomodando de forma bem agradavel. Suavize o rosto. Lentamente, traga
sua atencdo para a sensacao do corpo deitado de barriga para cima ou de
lado. A sensagado de relaxamento. Vocé consegue se imaginar afundando
ainda mais no chao? Se quiser, pode erguer um brago € uma perna de cada
vez e deixa-los cair, totalmente relaxados. Como se fosse uma boneca de
pano. Imagine que vocé esta se livrando de varias camadas de tenséo. Se
houver pensamentos, deixe-os como pano de fundo, como o ruido de um
radio, de uma televisdo ou do transito ao longe. Nada de mais.

Agora, volte sua atencdo para qualquer sensagdo de repouso no seu
corpo. A simples sensacéao de estar ai, relaxada. Se houver alguém junto com
vocé, volte sua atengao para fora e sinta a conexao fisica com esse outro
corpo. Seu préprio corpo subindo e descendo com a respiragdo, o outro
também. A ideia é incluir este ciclo completo de sensagbdes, vocé e o outro,
na meditagdo. Sentindo prazer com esta conexao e com seu proprio
sentimento animal. A atitude aqui é “Oba, nada para fazer’. Nada a fazer a



Nnao ser repousar em seu proprio corpo € em sua prépria consciéncia
relaxada. Essa é a principal instru¢ao nesta meditacao.

Se cair no sono, durma. Vocé deve estar mesmo precisando. Esta é uma
pratica sobre o prazer sonolento de se deitar no chdo sem nada planejado.
Como quando era crianga. A inocéncia e a simplicidade disso. Relaxar, dar
este tempo a si mesma, sem precisar de mais nada.

Nesta meditagdo, estamos enfatizando o relaxamento e o
desprendimento, sem ficar tentando constantemente controlar a situagao.
N&o importa se a sua mente comegar a divagar. Vocé nao precisa colocar em
pratica nenhuma técnica meditativa especial, embora possa fazé-lo, se quiser.
N&o precisa nem de “atengado plena”. Nada de mindfulness agora. Vocé s6
precisa se refestelar na preguiga.

De fato, vamos deliberadamente acentuar essa preguiga: se quiser, solte
um suspiro e deixe amolecer o corpo inteiro algumas vezes, acomodando-se
ainda mais no chao.

Como com a meditagdo de autocompaixdao que acabamos de fazer,
sentimentos de carinho poderdo emergir naturalmente. Carinho por si mesma,
pelo humano ou animal préximo a vocé (se houver). Nesse caso, deixe que
seja apenas um sentimento agradavel como pano de fundo. Sua atengao
deve estar principalmente voltada para a languida preguica do corpo e talvez
para este outro corpo ao seu lado, embora vocé possa se distrair também.
Nao tem importancia, talvez faca parte. Note se ha algum sentimento de
simples contentamento e conforto. Esta € uma pratica completa, exatamente
0 que voceé precisa. Curtindo a preguica.

Se tiver mais tempo, continue meditando assim. Curta este momento
roubado. Faz bem. Quando estiver pronta para terminar, abra os olhos bem
devagar e veja se consegue levar um pouco desta atitude relaxada para o
resto do seu dia. Ah, e diga a seu colega de quarto para arrumar um
emprego.

RESUMO

1. Deite-se no chao, no sofa ou em qualquer lugar de forma bem relaxada, se
largando mesmo. Nao tem problema se houver uma crianga ou um bichinho



junto com vocé — faremos dessa presenga uma parte da meditagao.

2. Feche os olhos, se quiser. Relaxe bem ao expirar, livrando-se de qualquer
tensdo. Imagine-se afundando ainda mais no ch&o. Erga bragos e pernas
um pouquinho e deixe-os cair algumas vezes. Sua atitude € de “Oba, nada
para fazer!”. Nada a fazer a ndo ser repousar e curtir. Esta é a instrugcao
principal.

3. Se cair no sono, ndo tem problema. Se houver pensamentos, deixe-os ser
apenas um pano de fundo, como o ruido de um radio a distancia.
Simplesmente deite-se no chao, como fazia quando era crianga.

4. Abra os olhos quando estiver pronto e entdo passe o resto do dia gingando
por ai como o jovem John Travolta. Levando a preguica para passear!

Depois de ferver em fogo brando durante varios dias, nossa crise
de moral na equipe atingiu seu ponto critico justamente em Nova
Orleans.

Aconteceu, ironicamente, logo depois de uma das mais
absurdamente deliciosas apostas para essa viagem. Jeff e eu
tinhamos levado uma “tenda de meditacdo” que compramos pela
internet por 400 dolares — uma espécie de barraca do beijo
contemplativa. Armamos a tenda numa manha esplendorosa e
movimentada, na Jackson Square, bem no centro da cidade.

Eu amo Nova Orleans. Mesmo depois — talvez especialmente
depois — de ter trabalhado como repodrter cobrindo os horrores do
furacdo Katrina. Adoro tudo naquele lugar: as pessoas, a
arquitetura, a histdria, a musica capaz de mudar a sua vida e a
culinaria capaz de encurta-la. Tennessee Williams teria dito uma
vez: “SO ha trés grandes cidades nos Estados Unidos: Nova York,
Séao Francisco e Nova Orleans. Todas as outras sao Cleveland.”

Ben, sempre tentando extrair o maximo de desempenho da
equipe, foi até o lendario Café du Monde e comprou café para todos,
além de varias sacolas cheias dos famosos e diabdlicos beignets —
uma espécie de bolinho de chuva em formato de travesseiro e
polvilhado de agucar de confeiteiro. Eu vinha me abstendo de doces
durante a viagem, porque acgucar provoca 0 meu doidao interior,



perturba meu sono e em geral me torna insuportavel. No que foi,
para mim, um ato de colossal autocontrole, me limitei a comer
metade de um beignet.

Limpando o acucar do rosto, eu me juntei a Jeff na barraca. Por
mais animado que estivesse para nosso experimento social,
também estava me sentindo levemente ansioso e constrangido.
Desde que era um repoérter foca, o tipo de trabalho que eu mais
odiava era o que chamamos de entrevistas “povo fala”, que
consistem em encurralar desconhecidos na rua e tentar aproveitar
alguma declaragdo deles sobre o tema do dia. Nossa tenda, com
uma faixa proclamando “Aulas gratuitas de meditagdo”, era uma
versao exponencialmente mais embaragosa de “povo fala”.

Em outro ponto da praga havia um monte de gente em torno de
um cara fazendo acrobacias com um enorme bambolé cintilante. E,
bem ao nosso lado, alguém comegou a tocar uma tuba.

— E possivel — disse eu a Jeff — que a gente fique aqui um bom
tempo e ninguém aceite a nossa oferta.

— E bem possivel que sejamos rejeitados muitas vezes —
concordou Jeff, embora ndo parecesse se importar.

Quando jovem, ele lutou muito com sua inseguranca, mas
acabou encontrando uma forma inusitada de lidar com isso: indo a
boates e se forgando a dancar. E mais dificil se soltar quando a
pessoa esta trancada na prépria cabeca, mas Jeff desenvolveu uma
forma de se livrar da inibicdo nessas horas e se jogar na pista sem
ter medo de o acharem ridiculo. Mais uma coisa que eu
admiraval/invejava nele. De volta a nossa tenda na Jackson Square,
ele observou, num tom que beirava o entusiasmo:

— Acho que vamos descobrir todos os tipos possiveis de
humilhagcdo. Estdo todos a nossa disposicao.

O inicio ndo foi muito auspicioso. Uma senhora de casaco roxo e
oculos escuros passou por ndés e mencionou que havia lido meu
livro.

— Obrigado — agradeci. — Quer aprender a meditar?



— Nao, obrigada — respondeu ela e foi embora.

Jeff deu uma risada.

— O que ela disse nas entrelinhas foi: “Eu |i o seu livro, ndo é
muito bom” — comentei.

Mas ai as comportas se abriram. De repente, havia um monte de
gente animadissima para meditar com a gente em publico. Casais
mais velhos de férias, homens de negdcios de meia-idade que
estavam na cidade para algum congresso e até mesmo um magico
de chapéu-coco e tudo que quis fazer uma sessao de meditacio
antes de se apresentar em outro ponto da praga. Craig, um
vendedor estressado, mencionou que havia comprado meu livro
recentemente: “Eu pensei: ‘Se esse cara consegue relaxar, eu
também consigo.”” Nossos novos amigos se aproximavam da tenda
em grupos de dois ou trés de cada vez, e Jeff pedia que eles
apoiassem as maos na bancada de madeira falsa e lhes dava licoes
de atencao plena cercado pelo barulho da cidade ao fundo.

Algo engragado aconteceu comigo enquanto eu estava ali,
meditando com aqueles desconhecidos no meio de um espaco
publico barulhento: comecei a curtir de verdade. Talvez porque fosse
um local tdo “ruim” para meditar, de acordo com a maioria dos
padrdes tradicionais, eu simplesmente me rendi a situagdo. Como
Jeff nos orientava, deixei que os barulhos fluissem através de mim,
senti meus pés no chao e me conectei — quando conseguia — com a
minha respiracdo. Senti surgir em mim uma enorme gratidao por Jeff
e seu desempenho virtuoso. Embora eu as vezes zombasse dele
por causa de seu jeito de falar, conheg¢o pouquissimos professores
de meditacdo que teriam aceitado se aventurar num ambiente tao
inadequado e ainda assim conseguir se conectar realmente com as
pessoas. A certa altura, quando estavamos meditando com uma
dupla de enfermeiros que trabalhavam num hospital psiquiatrico — e
usavam a meditacdo como forma de autocuidado —, Jeff sugeriu que
eles se abrissem a todas as sensacgdes fisicas, aos sons e a
“‘estranha esquisitice constrangedora desta situacdo aleatoria de



estar meditando com dois caras de meia-idade no meio de uma
praca em Nova Orleans”.

Concluimos nossa tarde meditando com Jerome, um artista
performatico que ganhava a vida se cobrindo de tinta prateada e
posando para fotos como estatua viva ao lado de turistas. Ele tinha
uma habilidade sobre-humana de ficar parado e em siléncio,
fazendo com que nds, meditadores experientes, parecéssemos
amadores. Foi incrivel.

No entanto, quando nos preparavamos para ir embora, todos os
beignets ja tinham acabado, a tenda havia sido empacotada em sua
caixa de papeldo e a afabilidade normal de Eddie havia azedado
completamente. Mais uma vez, Ben nao havia conseguido se
certificar de que tudo estava seguindo o cronograma programado, €
Eddie estava aborrecido — com toda a razdo. Os dois trocaram
algumas palavras duras na rua, 0 que gerou em mim o seguinte
surto de praparica:

Eddie e Ben vao sair no brago — Os tabloides vao publicar
manchetes tipo “Turné de meditacdo doce e sensivel acabou
azedando” — Minha carreira na atencdo plena estara
completa e panoramicamente ferrada — Aero jazz

Estava na hora de abrir o0 jogo. Nao podiamos deixar a situacao
piorar ainda mais.

Numa parada de caminhdes a cerca de uma hora da cidade,
convoquei uma reunido. Eddie, Ben, Jeff e eu tomamos conta da
cabine dianteira do 6nibus, enquanto todo o restante da equipe se
retirou para a suite de George Clinton, sem duvida especulando
sobre a possibilidade de acontecer um homicidio num futuro
proximo.

Assim que as portas se fecharam, bum, fui atingido por um chute
na cabeca. Nem vi guem me acertou. Enquanto caia, vi Ben se jogar



contra a janela. Jeff comegou a entoar canticos. Eddie rasgou a
camisa e gritou: “Quem vai encarar?”

Nada disso. Tudo transcorreu exatamente da maneira razoavel
que se poderia esperar. Eddie teve uma chance de desabafar, nés
escutamos e admitimos que estavamos exigindo demais dele. Ele
se emocionou e todos nos abracamos. Entdo fizemos varias
mudangas no cronograma, cancelando algumas das gravacgoes
planejadas para ter mais espaco para respirar ao longo do itinerario.
Também conseguimos que Ben concordasse em realmente assumir
a tarefa de manter e reforcar a programacéo diaria, assegurando-se
de que todos estivessem se alimentando e descansando o
suficiente. No fim, foi um dos mais rapidos e amigaveis exemplos de
resolucao de conflito de que ja participei.

Depois chamamos o resto da turma e os informamos sobre as
mudancas no cronograma, além de fazer um resumo da nossa
discusséao. Eddie ainda estava com a voz embargada.

— Eu me senti muito bem com a nossa conversa — disse. — NoOs
somos meditadores. Nao precisamos vencer varias camadas de ego
a fim de chegar ao cerne do problema. Estranhamente, ha um lado
bom em nos deleitarmos com o fato de que ficamos desgastados a
ponto de revelar nossos demonios.

Tive vontade de abraca-lo de novo. Nao por acaso Jeff era amigo
dele ha tanto tempo.

Havia muito a aprender daquela situacdo. Para Eddie, ndo foi
apenas uma “simples licdo sobre autocuidado”. Foi também,
segundo ele, uma alegoria sobre o que acontece quando “a atengao
plena se encontra com o capitalismo”. Foi uma licido sobre liderancga,
limites e também sobre os desafios de cuidar de si mesmo. Ao
prosseguirmos no assunto, alguns dos nossos companheiros de
viagem contribuiram com suas proprias historias sobre como
também haviam priorizado os outros, deixado de colocar o
autocuidado em pratica e tudo acabara mal.

Carlye Adler, que veio para ajudar Jeff e eu a transformarmos



essa jornada num livro, discutiu um de seus demdnios interiores.
Como mulher equilibrando os papéis de esposa e mae com uma
carreira de escritora ocupadissima, trabalhando com clientes de alto
calibre, ela as vezes se via aceitando um excesso de
COMPromissos.

— Entao eu fico dizendo sim, sim, sim, sim, sim. E quero mesmo
fazer essas coisas. Nao tenho o menor ressentimento em aceita-las
— contou.

Mas, a certa altura, seu pavio sempre chega ao fim e ela entado
se transforma na “Fada da Furia”.

“Fada da Furia” € um termo que Jeff aparentemente havia criado
durante uma conversa com Carlye sobre esse problema. Segundo
ele, € como se ela comecasse sendo um “unicérnio rosa e fofinho,
totalmente paz e amor”, mas, quando provocada, se transformasse
num “unicérnio psicotico que sai estripando as pessoas’.

— Sim — concordou Carlye, enquanto todos riam. — Infelizmente,
posso ser um pouco destrutiva com as pessoas a minha volta
quando a boa vontade se transforma em ressentimento. Um
interruptor € acionado.

— E exatamente assim que eu me sinto — disse Jeff. — E a
sensacao literal de que um interruptor foi acionado e mudou tudo.
Tipo 0 médico e o monstro. Eu sou super “Sim, sim, sim, prazer em
ajudar”. De repente, minha resposta € “Va se foder para sempre”.

(Eu ja vi esse fenbmeno em acdo com Bianca, que tem raros
mas apimentados episdédios do que a escritora Gretchen Rubin
chama de “rebeldia do obsequioso”. Por exemplo, geralmente eu
como coisas do prato dela em restaurantes. Geralmente, ela ndo se
importa de compartilhar. Mas, se eu tiver a audacia de pegar o
ultimo pedacgo de seu prato de orecchiette favorito, corro o risco de
levar uma garfada no olho.)

Para Jeff, esses momentos muitas vezes se tornam
oportunidades para a pessoa se julgar duramente.

— E dificil ver isso, porque vocé& comeca a pensar: “Sou um



babaca e sempre serei assim. Esse € o meu verdadeiro eu”.

Eu estava vivenciando meu proprio autojulgamento durante essa
discussdo do grupo, porque nao me identifiguei muito com esses
exemplos.

— Certamente nao sou de acomodar as necessidades dos outros,
como vocés fazem, dizendo sim para tudo e se desdobrando para
dar conta. Eu tenho medo de ser egocéntrico e de nao ter muita
capacidade para compaixao.

Esta € uma questdo profunda para mim. Na maior parte da
minha vida, meus amigos e familiares sempre fizeram piada sobre
como posso ser meio idiota. Meus pais adoram contar as pessoas
histérias da minha adolescéncia épica, de como eu costumava
torturar meu irmao mais novo estudioso jogando gelo no teto para
“fazer nevar’ sobre o que ele estivesse lendo. Na faculdade, meu
companheiro de quarto tinha o habito de deixar um dicionario aberto
no meu travesseiro com a palavra “ética” destacada. No inicio do
casamento, quando Bianca me confrontava por conta de alguma
infracdo minha, eu muitas vezes ria cinicamente e proclamava que a
culpa era dela por ter “casado mal”. Infelizmente, havia um fundo de
verdade naquelas piadas. Eu tenho uma longa histéria de ter pavio
curto. (Claro que nao chego a ser um Géngis Khan, mas certamente
houve situagdes em que agravei conflitos no trabalho ou em casa a
ponto de se tornarem discussdes aos gritos.) Parte disso era
congénita: afinal, sou neto de Robert Johnson. Mas parte era
aprendida: meu senso de humor afiado me ajudou a fazer amigos
(embora eu reconheca que nem todos apreciassem isso) € meu
espirito competitivo impulsionou a minha carreira. No entanto,
mesmo tendo amadurecido e reduzido a minha tendéncia a ser
irascivel, isso permaneceu como uma parte dolorosa da minha
autoimagem, especialmente quando me comparo a pessoas mais
suaves e naturalmente altruistas como Bianca, Jeff e Carlye. Nao é
incomum, para mim, perceber um impulso egoista ou a raiva
surgindo dentro de mim, para em seguida, como uma segunda



flecha, me langar em alguma histéria sobre como sou uma pessoa
terrivel.

O ponto — como aprendi e venho dizendo ao longo deste livro — é
n&do se sentir culpado sobre o que quer que vocé esteja sentindo. E
ver tudo claramente de forma que isso nao o controle. Conforme Jeff
explicou ao grupo no Onibus, a estratégia mais inteligente é lidar
com 0s seus problemas com equanimidade e cordialidade, a fim de
— e foi aqui que ele me perdeu — abrir caminho para o surgimento de
um “coragdo mais amoroso’.

— Quando vocé usar termos como “coracido amoroso”, posso ir
vomitar? — perguntei.

Isso rapidamente descambou para um debate sobre a
possibilidade de chamar este livro de O coracdo amoroso, por Dan
Harris, com uma foto diafana do meu rosto na capa, cabelos ao
vento. Outra pessoa sugeriu o titulo alternativo Despertando para o
seu babaca interior, por Dan Harris.

Embora eu seja um antissentimentalista declarado, realmente
acredito no poder das praticas de compaixdo. Por mais que as
considere piegas em certos aspectos, eu me sinto motivado a
explora-las precisamente porque descobri que sdo um antidoto para
0 que considero meus déficits. Nesta meditacdo, Jeff nos guia a
passar da compaixao por n0s mesmos para a compaixao pelos
outros. E, como ja dissemos, € impossivel desenvolver a segunda
sem a primeira.

A compaixdo faz o mundo girar — ou as partes boas dele, pelo menos. E util
compreender a diferencga entre sentir a dor de alguém, por um lado, e uma compaixao mais
ativa, por outro. Neurocientistas sociais chamam a primeira de “ressonancia empatica” —
nossos corpos podem literalmente ressoar a tristeza, a dor e 0 medo de outra pessoa.
Empatia € um componente importante da compaixdo, mas também pode nos deixar
sobrecarregados e levar ao que chamam de “fadiga por compaixao” entre os profissionais
de saude. E quando alguém acaba deixando na mao uma pessoa que esta sofrendo por
ndo conseguir lidar com a dor dela. J& a compaixdo madura é mais sustentavel. Acima de
tudo, a intengdo e a presenca que ela gera é sem duvida mais util e reconfortante para o



outro.

Quantas vezes na vida congelamos diante da tristeza ou da perda de alguém, sem ter
ideia do que dizer ou de como agir? Quase sempre, tudo que vocé precisa fazer € ficar
quieto e demonstrar que se importa. Veja como:



COMPAIXAO INTELIGENTE

30 segundos ou mais

Esta meditagcao pode ser feita quando vocé estiver sozinho ou de improviso,
quando estiver com alguém que esta sofrendo. Sempre é bom comecar
respirando fundo algumas vezes, para ajudar a relaxar e a tranquilizar o
sistema nervoso. Logo no inicio, estamos procurando estabelecer certa
serenidade e calma interior na forma como vivenciamos esta experiéncia.

Se vocé estiver sentado em postura de meditacdo, pode fazer isso por
cerca de dois minutos, sentindo a respiragdo como sua ancora, acomodando
o corpo e colocando a tenséo para fora nas expiragdes, como sempre. Se
estiver na companhia de alguém, essas longas respiragées também séo boas
— a medida que se acomoda e se torna mais presente, vocé também ajuda a
outra pessoa a se acomodar melhor e ficar mais presente. Isso é parte da
ressonancia empatica. As vibragdes que enviamos e as que recebemos sao
contagiosas. Nos trabalhamos habilmente com essa compreenséo.

Agora traga a mente a imagem de alguém que vocé conhece e que esteja
precisando de um pouco de amor. Alguém que esteja sofrendo fisica ou
emocionalmente. Pode ser uma boa ideia dizer o nome dessa pessoa agora,
ao comegar, trazendo-a mais plenamente para a sua experiéncia. Se a
pessoa estiver com vocé, obviamente ndo precisa trazé-la a mente — ela esta
bem ai. Procure notar se ha alguma reagcdo emocional de empatia em seu
proprio corpo e na sua mente quando vocé se conecta a situacdo dela.
Respire em qualquer sentimento que surgir. Usaremos isso como trampolim
para a parte principal da pratica.

Tente se conectar com sua aspiragédo sincera — sua intengdo — de que o
sofrimento dessa pessoa acabe. Como na meditagdo de autocompaixao, uma
frase curta pode ajudar. Algo como Que vocé esteja bem ou Que vocé seja
forte. Ou talvez sua linguagem seja mais direta: Esta tudo bem ou Estou aqui.



Escolha a frase que funcione para vocé e repita-a em siléncio. Nao gaste
tempo demais para escolher — na duvida, use uma dessas que sugeri. A
intencao é o que importa.

A ideia é se conectar com o desejo muito razoavel de que o sofrimento e
as dificuldades pelas quais essa pessoa esta passando acabem. Nao
estamos tentando criar uma resposta emocional, embora emog¢des possam
surgir e sejam bem-vindas. Tampouco estamos tentando consertar a pessoa
ou “o problema”. Sua compaixao nao depende de qualquer tipo de resultado.
E simplesmente se importar com o outro porque sim. Apenas desejamos que
ele melhore. E um exercicio de concentracdo, o que significa restabelecer
continuamente a intengao, permitindo-se sentir o que quer que seja.

Nos préximos minutos — ou pelo tempo que parecer necessario, se estiver
junto da pessoa —, repita sua frase, Que vocé esteja bem, no ritmo que achar
confortavel. Se sua mente comecar a divagar, inicie novamente sua intengao
simples: Que vocé esteja bem. Com paciéncia, sem pressa. Uma expressao
constante de percepg¢ao calma e presenga. Estou aqui. Ha o entendimento de
que todos passam por situagdes dificeis, que os altos e baixos da vida estéao
além do nosso controle. Vocé permanece solido, dentro de tudo isso.

Que vocé esteja bem. Esta é uma pratica fundamentalmente ativa — vocé
nao esta passivamente imerso em sentimentos. Em vez disso, esta
ativamente oferecendo sua intengao, sua presenca, seu carinho. E uma agéo.
Noés estamos praticando como responder aos outros apoiando-os. Como em
todas as meditagbes deste livro, esta € tanto uma investigagdo quanto um
treinamento.

Termine quando sentir que deve. Conectando-se a sua respiragdo e ao
seu corpo, sentindo seus pés no chao, respirando profunda mas
naturalmente. Que vocé esteja bem. Que todos nos estejamos bem.

RESUMO

1. Esta meditagdo pode ser feita diante de alguém que esteja passando por
dificuldades. Ou pode ser feita enquanto vocé estiver sentado sozinho,
imaginando a pessoa numa situagao dificil. Em ambos os casos, comece
respirando fundo para se acomodar.



2. Tente se conectar com uma intengéo sincera de que o sofrimento dessa
pessoa termine. Repetir uma frase em siléncio, na sua cabega, pode ajudar:
Que vocé esteja bem ou Esta tudo bem ou Estou aqui.

3. Se surgirem emogdes, ndo tem problema. Permita que estejam presentes.
Mas elas ndo sdo necessarias. O importante aqui € a intencédo, que para
algumas pessoas € muito razoavel e serena.

4. Repita sua frase — Que vocé esteja bem — no ritmo que for confortavel para
vocé. Se sua mente divagar, comece novamente com sua simples intengao.
Sem pressa. O que importa aqui é sua presenga firme e madura e sua
intencdo compassiva de que essa pessoa melhore.

No dia seguinte a sessao de reconciliagdo de grupo, todos
tivemos tempo livre. Decidimos cancelar todas as gravacdes e tirar
uma folga em nome de nossa saude mental. De manhéa, topei com
Eddie na sala de ginastica do nosso hotel em Austin, Texas. Ele
estava pulando corda de uma forma incrivelmente fluida. Eu havia
aprendido a pular corda alguns meses antes e tinha toda a
elegancia de um chimpanzé cego. Ja o Eddie parecia flutuar.

Nosso homem estava de volta.

Ap0os o0 almocgo, todos embarcamos no 6nibus para nossa viagem
diaria. Sem trabalho a ser feito, tivemos a chance de simplesmente
relaxar e apreciar a experiéncia. Haviamos passado da metade da
turné, e eu queria saborear aquilo tudo. As infelicidades do banheiro
do 6nibus, que havia comecado a feder de verdade. Os suvenires
malucos (um pote de picles de quiabo picante se destacava). Nick,
nosso hilario diretor de fotografia, cantando karaoké e fazendo
imitagdes perfeitas de George W. Bush. Dennis, o operador de som,
com seu sorriso permanente (talvez por ter ficado solteiro
recentemente, e ter passado boa parte da viagem usando o Tinder
para arrumar encontros nas varias cidades que visitamos). Mack
Woodruff, o0 membro mais jovem da equipe (por coincidéncia, filho
de Bob e Lee Woodruff, que me apresentaram a minha esposa),
que, com sua beleza e seu senso de estilo, nos ajudou a parecer
mais moderninhos em publico do que realmente somos. Além de



nossas longas conversas em grupo, lideradas por Jeff, que estava
comecgando a parecer o lider de acampamento mais legal do mundo.

A intervencdo do dia anterior, apesar de dura, teve um efeito
magico. O ar estava mais leve. Boa noticia: 0 mecanismo para esse
tipo de mediacdo de conflito ndo € complicado. Conversar sobre
suas emocdes num ambiente em que as pessoas apoiam umas as
outras e se sentem seguras € uma estratégia comprovada para lidar
com elas. A meditacdo € uma forma de fazer isso por vocé,
retirando suas neuroses dos esconderijos na sua mente e expondo-
as a luz.

Claro, ha muitas pessoas que nao querem fazer esse tipo de
trabalho interior. Elas ndo querem enfrentar as proprias emocgoes e
os padroes profundamente arraigados. E tém medo, em geral por
motivos compreensiveis.

Em nossa parada seguinte, iriamos encontrar algumas pessoas
que tinham varias razées para se sentir assim.



Capitulo 6
A caixa de Pandora

Este € ao mesmo tempo um dos estudos mais engracados e ao

mesmo tempo mais assustadores que eu ja vi na vida.
Pesquisadores do Departamento de Psicologia da Universidade da
Virginia pediram a voluntarios que se sentassem no laboratorio
durante 15 minutos, sem qualquer distracao a nao ser os proprios
pensamentos. Nao eram permitidos celulares e a pessoa tinha que
ficar sozinha. Mas havia um botdo que podia apertar e dar um
choque elétrico em si mesma se quisesse. Os resultados foram
surpreendentes: a maioria das pessoas, inclusive dois tercos dos
homens, ficou tdo desconfortavel em se sentar em siléncio, sem
fazer nada, que optou por apertar o botao e levar um choque.

Os autores do estudo ndo souberam ao certo que conclusao tirar
disso. Ha algumas teorias. Vocé poderia deduzir que vivemos numa
era de tanta hiperestimulacado que ficamos entediados rapidamente.
Também poderia ser levado a crer, como o principal autor do estudo,
que, em parte, a explicacdo € que os humanos evoluiram para
continuamente procurar ameacas e oportunidades no ambiente, o
que pode tornar esse tempo ocioso torturante. Ambas as teorias tém
seu mérito. Mas suspeito — baseado em nenhuma evidéncia além da
minha intuicdo de leigo — que poderia haver um processo adicional
envolvido. A meu ver, esse estudo toca em uma das razbes
profundas e muitas vezes inconscientes pelas quais as pessoas
evitam a meditacdo. Elas tém medo de ficar sozinhas com o que



sentem. Tém medo de que, se olharem para dentro, poderao abrir
uma caixa de Pandora de emocdes com o potencial de paralisa-las.

Esse € um medo que Jeff e eu observamos de forma expressiva
quando visitamos a Aprendamos Intervention Team (AIT), uma
empresa em Las Cruces, no Novo México, que atende, em sua
maioria, criangas de baixa renda com dificuldades de aprendizado e
outras deficiéncias. A direcdo estava tentando, nem sempre com
sucesso, introduzir a atencado plena como forma de autocuidado
para os funcionarios lidarem melhor com o estresse do trabalho.

Jeff e eu nos sentamos para conversar com cerca de 25
funcionarios.

“E dificil se permitir ficar vulneravel. D4 medo”, disse um deles.

Outro afirmou: “As vezes eu ndo tenho a menor vontade de
encarar meus proprios pensamentos.”

Uma fisioterapeuta chamada Zoe Gutierrez disse: “Muitas
pessoas me perguntam: ‘Como vocé consegue trabalhar com isso?
Vocé trata criancas que sofreram maus-tratos e tiveram danos
cerebrais como sequela. Como vocé entra na casa da familia e lida
com o pai que fez isso?”” Ela disse que ama o trabalho, mas,
quando se trata de lidar com as questdes psicoldgicas levantadas
por ele, sua prioridade € simplesmente tentar superar tudo. “O mais
dificil € voltar para casa e colocar tudo isso de lado, para focar na
minha familia e nas coisas que preciso fazer, para seguir com a
vida.”

Também ouvimos Lidia Mendez, uma animada e simpatica
terapeuta de criangas autistas. No inicio, ela nos disse que sua
mente era agitada demais para meditar — o classico sentimento “Eu
nao consigo”. Mas, depois de conversarmos mais um pouco, Lidia
admitiu que, apesar de sua personalidade extrovertida, sofria de
ansiedade e tinha profundas reservas em relacdo a se sentar
sozinha com os préprios pensamentos. “Tenho medo do que posso
encontrar se deixar tudo vir a tona.” Ela riu, um tanto nervosa, talvez
surpresa com o peso do que havia acabado de admitir.



E verdade que a meditacdo pode trazer a tona nossos medos
profundos. No entanto, as ansiedades tendem a emergir a superficie
mais cedo ou mais tarde. Meditar nos oferece uma maneira de
trabalhar ativamente com as nossas emogdes, nos permitindo
enxerga-las com clareza, para nao sermos um dia surpreendidos
quando elas sairem de seus esconderijos mentais nos momentos
mais inconvenientes.

Ha uma ressalva importante aqui. Se vocé tiver sofrido um
trauma em sua historia pessoal, tiver alguma doenca mental ou
mesmo experimentar alguma dificuldade psicolégica ao iniciar a
pratica da meditagcao, é prudente consultar um profissional de saude
mental antes de prosseguir. Isso n&o significa que a meditagcao nao
seja indicada para vocé, mas, quando se trata de lidar com sua
saude mental, raramente é possivel resolver seus problemas com
apenas um recurso.

Dito isso, tanto Jeff quanto eu sofremos um pouco de depresséao
e/ou ansiedade, e a meditacdo nos ajuda imensamente, muitas
vezes em conjungao com psicoterapia tradicional. Na minha
experiéncia, quando o nevoeiro da melancolia me envolve, a
meditacdo me ajuda a sair daquela rodinha de hamster dos
pensamentos obsessivos para que eu nao me deixe dominar pelas
historias vomitadas pela voz dentro da minha cabeca. De fato,
pesquisas sugerem que a meditacdo pode ser benéfica para quem
sofre de depressao e ansiedade. O Journal of the American Medical
Association publicou um estudo da Escola de Medicina da
Universidade Johns Hopkins que concluiu que fazer meditagdo de
atencdo plena diariamente ¢é quase tdo eficaz quanto
antidepressivos para aliviar alguns sintomas.

Mas ninguém aqui esta sugerindo que o processo de confrontar
suas emocdes através da meditacédo seja facil. Em nossa conversa
com Lidia, Jeff se abriu com sinceridade sobre encarar alguns de
seus proprios problemas, em particular os criados pelo seu TDAH.
“Foi assustador quando me dei conta de que precisava comecar a



enfrentar essas coisas”, disse ele. Seus primeiros anos de
meditacido foram na maior parte tranquilos e interessantes. “Mas,
talvez la pelo quinto ano, toda aquela agressividade, vergonha e
magoa comecaram a borbulhar na superficie, como se estivessem
vindo do nada. Isso durava de alguns minutos a varias horas.
Mesmo depois que as emocgdes diminuiam, eu as sentia fervilhando
sob a superficie no meu dia a dia. Descobri que elas sempre
estiveram 14, s6 que eu nunca as havia enxergado com clareza.
Com o tempo, tudo foi se resolvendo.”

Jeff também destacou que as vezes o que estamos evitando néo
€ tdo ruim quanto pensamos. “Muitas vezes tive esta experiéncia:
‘O, meu Deus, n3o quero chegar perto disso.” Depois, ao abrir
aquela porta, era s6 um ratinho. Nao havia monstro nenhum ali.”

Para muitas pessoas, a inclinagao natural é fugir das emocdes
mais dificeis. (Stephen Colbert disse, brincando, quando apareci em
seu programa para promover o meu primeiro livro: “Eu nao era feliz
o tempo todo, entéo resolvi criar coragem e fazer o que os homens
fazem: fingir que as emocdes ndo existem!”) A meditacdo oferece
uma alternativa, mas, como Jeff destaca, € importante ir no seu
proprio ritmo, porque € um trabalho delicado.

Ha um acrénimo que muitas pessoas, inclusive eu, consideram
utii como guia para se debrucar sobre suas emocgbes, RAIN:
reconhecer, aceitar, investigar e nao se identificar.

RAIN é uma forma de explorar qualquer sensag¢ao, pensamento ou emog¢ao — mesmo
os mais dificeis. E uma ferramenta util para ter & mdo em seu cinto de utilidades de
meditador. Outras meditacbes apresentadas neste livro que podem ajudar com emocodes
dificeis sdo Curtindo a preguica (Capitulo 5), Compaixao inteligente (Capitulo 5) e
Meditagdo andando (Capitulo 8).

Esta pratica ajuda de duas maneiras. Em primeiro lugar, aumentando o seu repertorio
emocional. Em vez de se perder em reacbes emocionais, vocé para e desperta a
curiosidade sobre o que esta acontecendo dentro de si. Embora obviamente possamos ter
pensamentos muito carregados de emocéo, nosso corpo € o verdadeiro epicentro das
emocodes. Massoterapeutas gostam de dizer que nossos problemas vao parar em nossos



musculos e tenddes. E é verdade. Vocé pode sentir raiva no maxilar, no antebrago ou nas
orelhas, que talvez latejem e fiquem vermelhas como nos desenhos animados. Todos
possuimos uma configuragdo unica, mas temos muito em comum também. Com RAIN,
ficamos curiosos sobre as idiossincrasias, os tiques e as contragdes que sdo a forma
particular de nosso corpo dedurar os sentimentos, dizendo: Ei, estou sentindo coisas aqui!
Ha sentimentos acontecendo! Dessa forma, podemos aprender a perceber nossas reacoes
emocionais mais cedo, e ndo — nas perfeitas palavras da professora Sharon Salzberg —
‘quinze ag¢des com sérias consequéncias depois”.

E h& a segunda maneira por meio da qual a RAIN ajuda. O fruto da meditacdo nado é
apenas uma menor reatividade emocional. Também é ter menos emocgbes negativas em
primeiro lugar. Quanto mais praticamos observar nossos habitos emocionais, menos
potentes eles se tornam. Com o tempo, até podem comecar a sarar. Isso pode acontecer
mesmo com nossas emogdes mais antigas e secretas. O processo € lento. Mas eficaz.

Como isso acontece? Qual é a sensagédo desse processo? Isso € a técnica RAIN. O
presente dentro da caixa de Pandora.



RAIN

5 a 15 minutos

Comece respirando fundo algumas vezes. Quando trabalhamos com
emogdes — que podem ser muito fortes —, ha uma importante etapa
preliminar: identificar alguma sensagdo sutimente confortavel ou
simplesmente ver se vocé consegue se conectar com alguma imobilidade
abaixo da superficie. Como uma base para a qual retornar. Pode ser a
respiracdo, uma sensacao tranquila no corpo, um som, uma imagem — até
mesmo uma imagem exterior que vocé possa olhar. Tire alguns minutos para
encontrar esse lugar e medite nele, notando suas qualidades, conhecendo-o
melhor. Esse é o lugar para onde voltaremos no decorrer desta meditagéo;
vocé pode retornar a ele a qualquer momento que precisar. Faca uma
anotagcdo mental, se quiser: chame esse lugar de base ou descanso.

O primeiro passo da técnica RAIN — o “R” — é reconhecer. Sera que vocé
consegue reconhecer alguma emogao acontecendo em sua experiéncia neste
momento? Tristeza, alegria, raiva, frustragcéo, curiosidade, tédio, impaciéncia,
ansiedade — qualquer uma. Nesse caso, faga uma anotagdo mental: tristeza,
tédio, o que for.

Um sentimento pode ndo ser ébvio. As vezes, quando percebemos, nos
damos conta de que estavamos carregando uma emog¢ao em segundo plano
o dia todo. Pode ser uma dor oca na garganta, um tremor de excitagdo no
peito ou uma faixa de tensdao no pescoco ou nos ombros. Ha muitas
variagdes disso, frequentemente expressadas através de alguma sensacgéo
corporal no rosto, na garganta, no pescogo, no peito ou na barriga. Se vocé
acha que ha alguma emogéo acontecendo, mas ndo sabe exatamente qual é
(ou mesmo se tem alguma), apenas faga uma anotagao mental: sentir.

Se estiver emocionalmente neutro no momento, pode tentar
deliberadamente evocar uma emogao. Pode trazer a mente algum video



idiota do YouTube de um homem peidando num saquinho ziplock e perceber
qualquer sentimento de comicidade ou de decepg¢dao com a humanidade. Ou
pode pensar numa situagcao ou pessoa que lhe desperta raiva, o entristece ou
o enche de uma sensagao de bem-estar. Seja o que for, a primeira coisa a
fazer é enxergar o sentimento com clareza.

O proximo passo é o “A” — aceitar.

Isso significa que, seja qual for a sensacdo emocional, vocé a deixa estar.
Em vez de tentar ignora-la ou reprimi-la — algo que fazemos com frequéncia
—, VOCé se abre para toda a sua complexidade, com grande ternura e carinho.
Vocé esta cultivando um sentimento de autocompaixao ao fazer isso, o que
significa que também vai fazer as coisas naturalmente no seu proprio ritmo,
com tranquilidade. Essa atitude permite uma nova forma de vivenciar essas
sensacoes, para que as emocgodes por tras delas possam comecar a ser
expressadas e até mesmo metabolizadas. A explicagdo da neurociéncia para
isso € fascinante: nés estamos essencialmente integrando nossas emocgodes
com nossa cognigdo, unindo o que sentimos com o que sabemos.

A aceitagdo pode parecer algo despretensioso, mas € a coisa mais
importante que um ser humano pode fazer. Essa palavra tem dezenas de
sinbnimos aproximados, descritos de formas diferentes em cada cultura e
tradicdo: perdao, amor, equanimidade, maturidade, estar presente. E uma
forma radical de estar no mundo, desprendendo-se do que esta no caminho e
dando as boas-vindas ao que estiver emergindo, seja la o que for. Pode haver
uma qualidade existencial revigorante neste ato: € como se, ao aceitarmos
cada parte deste momento, nds nos sincronizassemos com ele.

A aceitacédo nao é facil quando estamos passando por uma emogao
desafiadora, como raiva, medo ou tristeza. Mas a alternativa € ou se agarrar a
ela, tornando a emogao mais dolorosa quando ela vai embora, ou rejeita-la, o
que pode funcionar a curto prazo, mas acaba amplificando e arrastando a
emocéo para fora. Aquilo a que voceé resiste persiste. E como tentar ganhar
uma luta contra uma enorme bolha de caramelo derretido. Quanto mais vocé
pressiona, mais grudado fica. As vezes vocé nem se da conta de que esta
sutiimente brigando com uma emogao ou sensagao. Seu corpo pode estar
tenso, como se vocé estivesse se preparando para lutar contra um
pensamento, um sentimento ou um som. E um tipo de atrito que as vezes
podemos detectar, se observarmos. Se perceber que na verdade nao quer
aceitar uma emocgéo especifica, entdo o golpe de kung fu é afastar o foco da
camera e aceitar a sua aversao. E sempre o0 mesmo movimento; é a escala



que muda.

E isso nos leva ao “I” da técnica RAIN — investigar. Investigar é expandir
e aprofundar o volume do que estamos aceitando. E nos interessarmos pelo
que quer que estejamos sentindo e explorar isso num ritmo que funcione para
a gente.

E preciso um pouco de pratica para aprender a fazer isso de forma
habilidosa. Queremos estar curiosos e conscientes de nossas emogdes, mas
sem alimenta-las. Isso é muito importante. Algumas das nossas cadeias de
reagdes emocionais sdo acionadas a menor provocag¢ao: a culpa leva ao
julgamento, que leva a tristeza e a imagens negativas de n6és mesmos e
previsdes catastréficas sobre o futuro — e, antes que se dé conta, vocé estara
deitado em posicdo fetal no pordo sob um pedago de lona velha,
inconsolavel, com fezes de rato secas grudadas pelo corpo. Podemos ir de
zero a cem muito rapido! Quando isso acontece, ndo estamos mais em
atencdo plena — numa situagao dessas, perdemos a capacidade de realmente
acompanhar o que esta acontecendo.

Noés estamos trabalhando com circuitos de retorno emocional que querem
se completar. E como se a energia neles ndo pudesse realmente ser
descarregada, entdo o padrao continua sendo executado repetidamente. E, a
cada vez que se manifesta, fica mais entranhado na pessoa. Como lidar com
isso, entdo?

Com um toque leve. O segredo é observar nossas emocgdes da forma
mais relaxada possivel, de maneira cordial mas também objetiva. Aqui é mais
importante uma atitude relaxada do que ver cada parte da emocgéao
claramente. Deixamos a sensagao vir até nds; deixamos que ela se mostre.
Nunca ficamos com pressa. A clareza ira emergir da equanimidade, ndo o
contrario. Esse tipo de abertura é o meio ideal no qual assimilar o movimento
da emocéo.

E exatamente neste momento que a mudanca pode acontecer. Quando
vocé enxerga um sentimento e se abre para ele — principalmente se for um
que vive aparecendo —, € menos provavel que ele aumente ou desencadeie
outros. A atencao plena, de certa forma, retira combustivel dele. Se vocé faz
isso varias vezes, acaba criando um habito novo e saudavel. Toda a sua
resposta emocional-comportamental pode ser redirecionada. E uma forma de
assumir responsabilidade por nés mesmos com calma e paciéncia.

O que devemos fazer se, durante a meditagcdo, uma emocéo forte se



tornar superintensa e nos encontrarmos a beira daquele ponto de nos
enroscarmos na lona suja de cocéd de rato seco?

Ha algumas opgdes. Uma delas é deliberadamente dar zoom numa
pequena parte da sensacdo emocional — o centro dela, talvez, ou uma de
suas extremidades. Vocé expira e mantém o corpo relaxado ao acompanhar
com leveza essa pequena parte, notando como as sensagdes — o latejar, o
formigamento, a dor ou tensdo — se movem e mudam ou se mantém iguais.
Quando isolamos uma parte da sensagao emocional, ela se torna mais facil
de administrar e, ao manter a clareza e a atencao, podemos impedir que a
emocao se amplifique e desencadeie uma reacdo em cadeia descontrolada.
Entdo a emogao pode emergir, mas, se a acompanharmos atentamente, essa
onda também pode rapidamente recuar, deixando-nos mais leves e calmos.

Outra estratégia é voltar para aquela sensacgéo base que identificamos no
inicio da meditacao. Todos deveriam fazer isso durante toda a pratica; é parte
do trabalho inteligente. A cada poucos minutos, pratique trazer a sua atengéo
de volta ao conforto deste outro lugar: sua respiragao, uma imagem, um som
ou alguma qualidade tranquilizadora no corpo. Medite aqui por algum tempo.
Ou faca uma pratica de compaixdo — essa também é uma boa opcdo. E
assim que vamos no nosso proprio ritmo — nés nos movemos em direcéo a
um sentimento, o observamos levemente por algum tempo, depois
retornamos a base, relaxamos ali e entdo tornamos a explorar a ativagéo por
mais algum tempo. Esse é o processo, movendo-se num ritmo que funcione
para nés, um pouco mais profundamente a cada oscilagao do péndulo.

Claro que também ¢é importante frisar que a qualquer momento vocé pode
simplesmente parar de meditar, sair para uma caminhada ou conversar sobre
0 que sentiu com algum amigo. Ha varias maneiras de trabalhar com as
nossas emocgoes.

O quarto e ultimo passo da técnica RAIN, o “N”, € nao se identificar. Nao
se identificar ndo é tanto uma agado, mas uma atitude, a postura de nao levar
as emogdes para o lado pessoal. Embora possa parecer contraintuitivo, é
algo a se tentar e explorar. Como mudaria a sua experiéncia apenas fazer a
anotacado mental “A raiva estéd acontecendo”, da mesma forma que diria “A
tempestade esta acontecendo”? As emocdes sao as condigdes atmosféricas
deste momento humano, parte do fluxo natural das coisas, um produto de
causas e condi¢cdes nao ditas que se desenrolam por si mesmas. Portanto, dé
a si mesmo um desconto. Vocé nao precisa ficar se julgando constantemente



por se sentir assim ou assado. Esta tudo bem: todos nés somos parte deste
processo maior. E, adivinhe s6, quando deixamos de reivindicar cada emocéao
e pensamento que passam como eu-mim-meu/minha, algo lindo pode
acontecer: nos sentimos mais conectados a tudo e a todos. Aos poucos
vamos deixando de remoer tanto as coisas e nos tornamos menos
egocéntricos.

A nao identificagdo na verdade esta implicita nas duas etapas anteriores
da técnica RAIN. E uma forma mais profunda de permitir. Se quiser uma
“acao”, tente fazer levemente uma anotagcao mental de cada sensagdo como
néo-eu — ou, melhor ainda, seja livre.

Nos estamos abrindo o viveiro de borboletas aqui. Liberte todas as
sensacgobezinhas! Ndo-eu! Seja livre! Deixe que todas as experiéncias venham
e vao. O que esta acontecendo agora sera diferente logo, logo, e que
privilégio € simplesmente estar aqui. Sub specie aeternitatis: a visdo da
eternidade.

E esta a pratica. Termine voltando para a sua base, a respiragdo, o som
ou sensagao que for mais confortavel para vocé. Antes de abrir os olhos,
fique alguns minutos relaxando, talvez até deitado. Deixe o seu trabalho se
integrar.

RESUMO

1. Feche os olhos e primeiro encontre a sua base: alguma sensacao que lhe
traga conforto. Pode ser a respiragao, algum lugar relaxado em seu corpo
ou uma imagem a sua frente.

2. Reconhecer. Agora pergunte-se: ha emogdes acontecendo? Se for o caso,
faga uma anotagdo mental: raiva, tristeza, exuberancia. Se nao conseguir
achar o nome exato para o que esta sentindo, rotule apenas como sentir.

3. Aceitar. Abra-se para o sentimento e deixe a sensacao fazer exatamente o
que ela quiser fazer. Veja se consegue encontrar uma qualidade de carinho
e cordialidade por essa emocao que apenas quer se expressar.

4. Investigar. Agora ficamos curiosos a respeito da nossa emogao, sobre
onde ela estd acontecendo e o que esta fazendo. Esta centrada em alguma
parte do seu corpo? O sentimento se mantém o mesmo ou esta mudando?



Veja se consegue acompanhar a sensagdo com leveza, como se fosse um
naturalista no campo. Se a emocao comecar a ficar intensa demais, vocé
tem algumas opgdes. Uma é tentar dar zoom numa parte pequena da
emocao e so6 prestar atengdo nela, o que é algo mais facil com que lidar. Ou
vocé pode levar sua atencdo de volta para um lugar mais confortavel,
fazendo a anotacéo base ou descanso.

5. Nao se identificar. Sera que vocé consegue deixar a sensagdo emocional
estar, sem levar para o lado pessoal? Tente encarar suas emogdes como o
clima: ndo como algo que o faz julgar a si mesmo, mas como parte das
condicdes atmosféricas naturais do momento. Isso € uma forma mais
profunda de permitir. Depois de deixar isso acontecer por algum tempo,
volte a respiracdo, a sua sensagao de base ou ao descanso por uns
momentos. Antes de abrir os olhos, passe algum tempo relaxando sem
fazer nada.

Jeff, algumas perguntas sobre a RAIN. Eu gostaria de me
aprofundar mais na parte do “aceitar”, porque parece ser tao
fundamental, mas ao mesmo tempo tao sutil. Como podemos saber
se realmente aceitamos algo?

Geralmente, a emocao vai perdendo intensidade, embora isso nem sempre aconteca —
sentimentos tém seu préprio arco e duragdo. Também pode haver experiéncias radicais,
depois das quais se consegue sentir um alivio notavel. E mais ou menos como quando
vocé de repente se da conta de que estava prendendo a respiracdo — ou contraindo
alguma parte do corpo devido a tensdo — e, ao expirar longamente, tudo relaxa e vocé
pensa: “Nossa, por que nao fiz isso antes?” Ou vocé finalmente fala a alguém tudo o que
estava pensando e entdo consegue se livrar daquele peso enorme em seus ombros. E
catartico — na verdade, catarse € outra palavra para descrever essa dinamica.

Quanto mais aceitamos, mais a energia acumulada em nosso apego, aversao ou
fixagdo consegue ser liberada. Como resultado, muitas vezes nos sentimos mais calmos,
leves — e mais sédos no geral. Claro que, quando fazemos isso, também abrimos espaco
para que novas coisas possam entrar. Entdo cada liberacdo € também uma atualizacao.

Sei que vocé se interessa pela ideia de “atualizar” a mente, da
mesma forma que fazemos com um programa de computador. S6
que raramente um padrao desaparece por completo, ndo €? Quanto



podem realmente mudar os sentimentos crénicos de ansiedade,
tristeza ou raiva? A meditagdo ndo € mais uma questdo de reduzir
nosso sofrimento do que de resolvé-lo de uma vez por todas?

Acho que a meditagdo consegue fazer as duas coisas. Uma forma de pensar nisso &
questionar qual é a relagcado entre experiéncias momentaneas de catarse — que sdo muito
comuns — e mudancgas e transformagdes a longo prazo. Essa é a pergunta de um milhao
de ddlares. Com certeza ha uma relagao. Alguns meditadores ja me contaram que foram
capazes de ver e liberar um padrao arraigado num momento e depois, puf, ele nunca mais
voltou a se manifestar. O que € uma loucura se for verdade, com sérias implicagbes na
maneira como pensamos sobre aprendizagem e mudangas de comportamento. Talvez seja
uma das coisas mais importantes que a meditagao tem a compartilhar com a neurociéncia.

Mas acredito que essas transformagdes repentinas sejam bastante raras. Na verdade,
os contemplativos também dizem isso: € mais uma mudanga gradual. A maioria dos
praticantes com quem converso diz que os padrdes voltam, mas com uma insisténcia cada
vez menor. Essa tem sido a minha experiéncia pessoal. Eu vejo essas coisas de novo e de
novo e, a cada vez que as vejo, menos elas me dominam. Com o tempo, alguns padrbes
emocionais ja foram tao trabalhados que é como se tivessem se tornado transparentes —
ainda estdo aqui, mas quase nado me influenciam mais. Porém, outras vezes, alguma coisa
que eu pensei que ja havia superado volta para puxar meu pé dez anos depois.
Especialmente se eu estiver estressado.

Vale mencionar aqui que o desaparecimento permanente de todos os padrbes de
reatividade é um dos argumentos centrais do budismo. Eles dizem que isso é possivel.
Mas a maioria dos mestres experientes que eu conhecgo fala que € mais como ir diminuindo
a distancia até o zero, sem nunca realmente chegar la.

Ao final de nosso encontro com o pessoal da AIT, tiramos
algumas fotos do grupo em frente ao nosso 6nibus. Depois a equipe
do 10% Happier subiu a bordo, fizemos a chamada e partimos para
0 nosso proximo destino. Incrivelmente, estavamos dentro do
cronograma. N&o foi por sorte ou intervencao divina; foi gracas ao
Ben, que agora estava oficialmente cuidando de tudo na estrada.
Inicialmente ele havia resistido a tarefa, mas, agora que comecara,
estava adorando. Isso ndo me surpreendeu — Ben realmente gosta
de mandar nas pessoas. Uma forma mais educada de dizer isso



seria: ele é um lider nato.

Eu ja estava familiarizado com a ditadura boa de Ben Rubin.
Embora seja quase 10 anos mais novo que eu, ele essencialmente
gerenciava partes significativas da minha vida havia algum tempo,
como CEO de nossa empresa de meditagao, a 10% Happier.

Como fago com todas as pessoas de quem gosto, implico com
Ben sem do. Ele se veste no estilo que posso chamar
caridosamente de “nerd chique”. Seu cabelo me lembra daquela
cena do filme Ligeiramente Gravidos em que Katherine Heigl
pergunta a Seth Rogen se ele usa algum produto para seus cachos
baguncgados, ao que ele responde: “Nao, isso €, hum, ‘ser judeu’
que chama.” Ben oscila entre o empresario sério, tipo C-3PO, e, nos
momentos descontraidos, o brincalhdo atrapalhado que insiste em
contar piadas de que s6 ele acha graca. Apesar de sua falta de
talento cémico, Ben se tornou um dos meus conselheiros mais
proximos e confiaveis. Ele € como uma versdo mais jovem de mim —
s6 que mais disciplinado, mais atencioso e muito melhor em
matematica.

Entre os interesses que compartilhamos esta zombar de Jeff
sem maldade quando ele dispara em seus surtos mitopoéticos,
gesticulando loucamente como se fosse o maestro do universo.
Entre as aversdes que compartihamos esta todo tipo de
sentimentalismo. De fato, Ben — embora ele também seja um
meditador dedicado — € mais alérgico a isso do que eu. Entdo vocé
pode imaginar como ele ficou animado quando Jeff, a bordo do
Onibus, propds uma discussao em grupo sobre os padrbes
emocionais que mais repetimos e como a meditacido poderia nos
ajudar. Era uma forma voluntaria de abrir a caixa de Pandora.

Estavamos em nossas posi¢cdes de sempre: Jeff e eu sentados a
pequena mesa de jantar na cabine da frente, enquanto Ben, Carlye
e 0s demais se sentavam no banco a nossa frente.

— Entdo acho que vou ser o primeiro — disse Jeff. — Se Ben de
fato tiver emocdes, talvez elas até aparegcam.



— Pouco provavel — retrucou Ben com um sorriso cinico.

Jeff entdo comecou um relato sobre o que havia escavado
quando apontou o microscépio meditativo para niveis cada vez mais
profundos de sua propria psique. No inicio de sua pratica, ele
percebeu um padrao “va mais rapido”, que, segundo ele, era:

— A vida secreta do meu TDAH, um fluxo de imagens de lugares
onde eu preferia estar e de coisas que eu preferia estar fazendo,
junto com uma corrente continua de agitacao através do meu corpo.

Essa insatisfacdo crénica o levava a ir atras de ainda mais
estimulos, o que por sua vez o ativava ainda mais (e o satisfazia
ainda menos), até que no fim ele se exauria, para depois repetir o
ciclo. A meditagdo o ajudou a criar algum distanciamento e observar
esse processo sem se deixar levar por ele.

A pratica também |he permitiu ver elementos emocionais mais
profundos, inclusive uma das maiores fontes de sofrimento para ele.

— Aprendi que, por sentir que ndo me encaixava — na vida dele,
na familia e, basicamente, em lugar nenhum —, eu tinha varios
julgamentos, que havia internalizado, sobre ndo ser bom o bastante.
Eu pude enxergar, la no fundo, essa parte de mim que
simplesmente me autoflagelava. — Esse sentimento de insuficiéncia,
disse ele, havia criado uma série de padrbes de comportamento
automaticos. — Ha um em que sou compulsivamente bonzinho,
sempre tentando ajudar todo mundo. Isso vem da minha prépria
insegurancga, que € tao arraigada dentro de mim. Outro padrao ¢é a
raiva que sinto por simplesmente ter essa inseguranga embaracosa.

Apesar de me comover com a honestidade de Jeff, quando foi
minha vez de falar, senti uma pontada de desconforto. Ouvir meu
amigo se expor de maneira tdo vulneravel me lembrou que até
entdo eu havia sido poupado de muitas dificuldades que as outras
pessoas tiveram que enfrentar na vida. A verdade é que nasci em
vantagem, receptor de uma quantidade incalculavel de privilégios
que nao fiz por merecer.

— Tive uma infancia idilica — falei. — Tenho dois pais amorosos



gque nunca se divorciaram e recebi total apoio deles. Eram hippies,
entdo havia muito afeto la em casa. Acho que o resultado é que fui
uma crianga mimada.

Sim, tive que aguentar a trilogia panico, ansiedade e depressao,
mas minhas dificuldades raramente tinham origem em algum trauma
pessoal (e, na verdade, as vezes eram criadas por mim mesmo). E,
sim, durante meus anos de meditacdo encarei alguns fenédmenos
interiores dificeis, como raiva, impaciéncia, tédio e medo. Mas,
sinceramente, nada era realmente pesado. Talvez isso significasse
que eu era um péssimo meditador. Ou talvez simplesmente nao
houvesse muitas sinfonias de Mahler tocando no fundo da minha
mente.

Eu tinha vergonha do fato de que grande parte da minha largura
de banda mental fosse ocupada por um material que era,
relativamente falando, mesquinho e egoista. Mesmo ali, sentado
naquele 6nibus, a maioria dos meus pensamentos girava em torno
de meu medo de engordar a ponto de ter que usar uma cinta —
depois de tanta comida gordurosa na viagem — e de que minhas
negociacdes por e-mail com o musico Moby, que talvez fosse fazer
uma meditagcdo sonora em nosso ultimo evento, em Los Angeles,
pudessem resultar infrutiferas.

A discussao tocou justamente no ponto da minha narrativa
pessoal de que eu talvez tivesse algum tipo de frigidez interna.

— Definitivamente, tenho coisas que nido quero encarar — dividi
com o grupo, acrescentando que eu suspeitava que fosse... — sobre
minha baixa capacidade de compaixao e coisas semelhantes, o que
acho que € um motivo de vergonha para mim.

Racionalmente, eu sabia que ndo era um sociopata, mas mesmo
assim ainda me debatia com essa histéria sobre mim mesmo.

Eu ndo estava sozinho nessa. Ben explicou que, como eu, lutava
contra sentimentos de egoismo.

— Eu sinto como se estivesse trancado. Em vez de sentir
compaixao por todas essas pessoas que precisam de ajuda, apenas



enfio tudo numa caixinha porque temo que, se sentir compaixao por
elas, terei que ajuda-las e isso iria me prejudicar. — Isso porque,
segundo Ben, a voz em sua cabecga dizia: — Eu ndo posso ajudar.
Nao tenho tempo. N&o tenho energia. Nao tenho dinheiro. Nao
tenho... enfim...

Sentado ali, senti empatia e compaixao por sua suposta falta de
empatia e compaixdo. Eu sabia, por ja ter ficado perto dele o
suficiente, que Ben era na verdade extremamente prestativo e que
via a lideranca como uma forma de servir. Suas palavras também
me ajudaram a compreender que eu havia evoluido muito desde a
época em que tinha a idade dele. Apesar da natureza as vezes
egoista do meu dialogo interior, ter um filho me abriu reservatorios
até entdo desconhecidos de sentimentos. Além disso, através da
meditacao, realmente passei a gostar de ajudar os outros, porque a
atencao plena revelou como podemos ter satisfacdo em ser pessoas
boas. Como um pequeno exemplo disso, pense na sensagao
gostosa que se tem ao fazer algo simples como segurar a porta para
alguém passar antes de vocé. A meditagdo me mostrou como esse
comportamento pode levar a outras formas maiores de altruismo.
Costumo me referir a isso como “o motivo egoista para ndo ser um
babaca”.

Quando nos flagramos pensando ou agindo de forma nada gentil
ou generosa, isso pode produzir um dialogo interior de
autorreprovacao que funciona como uma segunda flecha. Esse era
0 caso de Ben.

— Ha uma camada de vergonha em cima disso que € assim: “Ah,
vocé € uma pessoa horrivel. Que pessoa de merda. Vocé nao se
dispde a ajudar e nem sequer sente compaixao quando nao pode
ajudar. Vocé é uma pessoa meio defeituosa.”

— Quando vocé esta num padrao, pensa que é como o destino —
comentou Jeff, que ja tinha visto isso acontecer em sua prépria vida.
Ele contou que ocasionalmente pensava: “Minha vida esta
completamente ferrada, esta tudo errado, ndo sei o que estou



fazendo.” Mas era ai que seus anos de pratica de meditacio
ajudavam. — No momento em que me vejo nesse lugar outra vez, o
que ainda ocorre, tenho um pouco mais de distanciamento. Sempre
posso dizer: “Ah, ja estive aqui antes.”

Esse é o tipo de perspectiva valiosa que estamos treinando
nesta pratica, usando a técnica RAIN e outras meditagcdes para
estimular nosso radar interior. Podemos aprender a detectar nossas
tempestades emocionais se formando antes que elas virem um
temporal.

Enquanto o O6nibus ia na diregao oeste, do Novo México para o
Arizona, passando por fantasticas formacdes rochosas que
pareciam versdes marcianas gigantes das esculturas de massinha
que o meu filho faz, me lembrei de algo que Jeff falou durante nossa
visita ao AIT. Ao sermos confrontados com emocdes dificeis ou
distracdes, o primeiro passo é dizer: “Ta bom, bem-vindo a festa.”

Bem-vindo a festa: parece a forma perfeita de introduzir a
equanimidade diante de emoc¢des que ndo queremos enfrentar.
Além disso, pareceu-me algo que poderia me ajudar em minha
propria pratica. Talvez “bem-vindo a festa” fosse o antidoto para o
meu habito aparentemente intratavel de me recriminar todas as
vezes que me distraia durante a meditacédo. Entdo perguntei a Jeff:

— E se, no momento em que despertamos e nos damos conta de
que estamos nos julgando sobre tudo, usassemos essa frase como
um mantra?

Ele adorou a ideia. Ha poucas coisas que o MacGyver ame mais
do que criar novas formas de meditacao.

— Por que ndo fazemos uma meditacdo chamada “bem-vindo a
festa”?! — exclamou.



BEM-VINDO A FESTA

5 a 15 minutos

Comece da mesma maneira de sempre: respirando fundo algumas vezes,
relaxando na expiragdo. Tome a decisao aqui, no inicio, de nao ficar tenso
com nada. Este é o principio fundamental desta meditacdo: nenhuma
parcialidade ou preferéncia secretas. Qualquer coisa que surgir € bem-vinda,
inclusive seus julgamentos mais neurdticos, seus sentimentos diabdlicos e
seus ressentimentos raivosos. Tudo esta perfeito. “Prazer em vé-lo, bem-
vindo a festa da minha experiéncia direta. Aceita um salgadinho?” Bem
assim.

Se vocé usa a respiragdo como base, comece aqui para se acomodar,
focando nessa sensagao suave. Ou escolha outra sensagao corporal:
coragao, barriga, bumbum, mé&os. Faca a anotagédo mental, se quiser: sentir —
ou, se estiver trabalhando com a respiracao, inspirando, expirando. Curtindo
a sensacao por completo, comprometido nessa direcdo com esta experiéncia.
Se a mente divagar, traga-a de volta.

E aqui vem a parte divertida. H4 mais uma anotagao: Bem-vindo a festa.
Realmente diga isso na sua cabega. Sempre que for puxado para dentro de
um pensamento ou se distrair com alguma coisa e depois perceber essa
distracéo, diga: Bem-vindo a festa. Faca disso seu mantra. Dé boas-vindas ao
pensamento insistente, a sensacao irritante, ao som que o distrai. Depois
traga a atencéo de volta a respiragao.

N&o ha inimigos nesta meditacdo, ndo ha problemas, somente coisas
novas a perceber e acolher. E, como sempre, ndo tem problema fingir. Dé
boas-vindas a seu fingimento. Boas-vindas a sua desconfianga. Boas-vindas
ao cheiro de frango a milanesa que o vizinho esta fritando. Explore a maneira
como essa atitude afeta o tom da sua meditagédo. Tente fazer isso por algum
tempo. Se a sua mente divagar, dé boas-vindas ao fato de que isso



aconteceu e entdo retorne a respiragdo. Nao ha qualquer atrito aqui para
vocé se sentir mal.

Depois de fazer isso por algum tempo, experimente, se quiser, uma
expansao da atencgao plena. Para fazer isso, solte seu foco da respiracao e
do corpo e deixe que sua consciéncia passe a incluir qualquer som ambiente
€ a sensagao do espac¢o mais amplo da sala também — o volume de ar acima,
atras e em volta de vocé. Faga a anotagdo sons se quiser; espaco. Deixe sua
mente crescer e ficar macia. Dé boas-vindas a sua mente grande e macia.

Se achar dificil manter esse foco aberto, pode retornar a respiragdo a
qualgquer momento. Mas a ideia é explorar o que acontece quando vocé
expande essa postura de acolhimento. Agora ndo ha nada que seja
realmente uma distracdo. Todos os sons e sensag¢des sdo bem-vindos, tudo
vindo e indo dentro do amplo espacgo da sua consciéncia. Bem-vindo a festa,
vocé diz a qualquer coisa que perceber, e entido relaxa, consciente dos sons,
do espago, talvez do corpo e da respiragao — e de tudo mais. Consciente de
tudo. Sem limites.

Quando estiver pronto, volte ao corpo, a respiragdo e a sensagao do
contato com o chao. Curtindo o corpo — sua solidez e presenga. Entrando nos
eixos. Descanse aqui por um ou dois minutos, entdo abra os olhos devagar.

RESUMO

1. Escolha uma ancora para a sua atengdo — respiracdo, barriga, bumbum,
maos — algo que ja sabe que funciona para vocé. Use anotagbes mentais,
se ajudar: inspirando, expirando, sentir.

2. Sempre que se distrair, repare que isso aconteceu e depois, de bom grado,
faca a anotacdo mental Bem-vindo a festa. Perceba a distracdo e a acolha
de forma bem-humorada. Depois retorne a sua ancora, deixando a distracéo
se dissipar, permanecer como pano de fundo ou fazer o que ela quiser.
Vocé é um anfitrido generoso.

3. Apos 5 ou 10 minutos, experimente ampliar seu campo de atencdo plena.
Solte seu foco da respiragdo e o expanda para passar a incluir os sons € 0
espaco a sua volta. Faga a anotagdo mental: sons, espago, Bem-vindo a
festa para todas essas coisas. Se nao gostar dessa postura mais aberta,



sempre pode retornar a seu foco original.
4. No fim, traga sua atengcdo total de volta ao corpo e entdo se deixe
descansar e nao fazer nada por uns dois minutos antes de abrir os olhos.

“Essa meditacao foi 6tima”, disse eu depois que Jeff concluiu a
sessao.

Para ser claro, ndo foi uma experiéncia magica. O Grande Eddie
(era assim que chamavamos o motorista, para distingui-lo do Eddie
diretor da nossa equipe) estava ouvindo radio muito alto na dianteira
do 6nibus, o que estava me irritando continuamente. Fiquei tentando
saudar tanto o barulho quanto minha reacao irritada com um cordial
“‘Bem-vindo a festa!”. Nao funcionou todas as vezes, mas era
reconfortante ouvir Jeff dizer que nao precisava; isso era apenas um
treinamento. Como ele costuma dizer: “Finja até conseguir fazer de
verdade.” Nos pequenos instantes em que o mantra realmente
funcionou, em que n&o me recriminei tanto por minha falta de
concentracdo, pude vislumbrar como essa pratica € poderosa —
como poderia tornar minha meditacdo menos pesada e talvez até
transformar meu relacionamento com as minhas préprias emocgoes.

Ta bom, ta bom. Sera que todo esse papo de entrar em contato com
seus sentimentos, sem falar dessa terapia de grupo estilo Garota,
Interrompida, nao vai transforma-lo num fracote que sé olha para o
préprio umbigo? Sera que Colbert ndo estava certo sobre a utilidade
de ignorar as emogdes?

Em nossa préoxima parada, iriamos conferir se a meditagao
poderia sobreviver num dos empregos mais dificeis e perigosos que
se pode imaginar.



Capitulo 7

“Se eu ficar feliz demais, vou perder a
sagacidade”

Na primeira vez em que estive no banco de tras de um carro da

policia, eu tinha 14 anos e havia sido detido junto com meus amigos
delinquentes do conselho académico por supostamente termos
vandalizado uma estacio de trem.

Preferi mil vezes a carona que eu e Jeff pegamos no final do
nono dia de nossa viagem, quando entramos voluntariamente no
banco de tras de um utilitario da policia pilotado pelo sargento Raj
Johnson, um oficial supervisor na patrulha da meia-noite em Tempe,
Arizona.

Tempe fica na regido metropolitana de Phoenix, com uma
populacao de cerca de 165 mil pessoas, que dispara para 265 mil
quando a universidade local, Arizona State, esta em aulas.

Raj, como ele insistia que o chamassemos, € um ex-jogador de
futebol americano fortdo e com a cabecga raspada, extremamente
cortés. Tive dificuldade de imagina-lo em sua vida anterior,
trabalhando como agente infiltrado entre traficantes, usando cabelos
com dreadlocks que iam até os ombros.

Dirigindo em alta velocidade pela rodovia, Raj nos contou
historias fascinantes sobre seus dias na SWAT e falou abertamente
sobre o desgaste emocional do trabalho na policia:

— Pode ser muito estressante vir aqui e saber que vocé pode ser



chamado para uma situagdo em que talvez seja ferido. Ou tenha
que usar forca capaz de ferir e até matar uma pessoa.

Ele falou sobre como era ver acidentes de carro terriveis, atos de
violéncia doméstica e suicidios. Mencionou o0 aumento do
antagonismo contra a policia, além de um preocupante crescimento
nos ataques de emboscada a policiais. E nos contou que
recentemente chegou perto de disparar sua arma pela primeira vez
ao ser confrontado por um homem, sob efeito de metanfetamina,
que a todo momento levava as maos a area da cintura como se
fosse pegar uma arma enquanto gritava: “Atire em mim!”

— E eu pensei que o0 meu trabalho era estressante — comentei.

— E, mas o outro lado da moeda é que... cara, eu amo o meu
trabalho. Vocé me entende? E incrivel trabalhar com pessoas que
pensam como vocé e acreditam na mesma missao. Onde vocé
realmente quer proteger, quer servir.

Como para acentuar a natureza perigosa de seu trabalho, uma
chamada pelo radio avisou que havia uma persegui¢gao em curso.

— Parece que uma unidade esta tentando parar um carro, ou um
carro esta fugindo deles — explicou Raj enquanto fazia um retorno
para entdo dirigir rapidamente na direcao do chamado.

Dava para sentir no ar uma certa dose de adrenalina, um eco do
que eu costumava vivenciar quando as coisas ficavam mais
perigosas na época em que fazia reportagens em zonas de guerra.
Fiquei curioso por saber se Raj sentia isso também.

— Estava aqui pensando, uma parte de vocé também sente uma
certa empolgacao nessas horas? — perguntei.

— Ah, claro. — E para isso que eles s3o treinados. — E muito legal
ir atras dos bandidos.

Quando chegamos ao local, parecia que todos os carros da
policia de Tempe estavam la, com as luzes girando. Os policiais na
cena do crime relataram que um suspeito de dirigir alcoolizado
inicialmente se recusara a parar. Quando finalmente parou no
acostamento, lutou com os policiais ao sair do carro e eles usaram



uma arma de choque para domina-lo.

De volta a seu utilitario, Raj nos contou que, quando se tratava
de lidar com as ramificagdes psicoldgicas de seu trabalho, policiais
tradicionalmente nido tinham muitas alternativas. Ele listou os
mecanismos de escape mais comuns: beber, reprimir as emocoes
Ou conversar com o parceiro.

— Vocé acha que a meditacdo € considerada socialmente
aceitavel na corporacdo? Ou os colegas iriam zombar um pouco de
VOCé? — perguntei.

— Bem... — ele hesitou.

— Pode falar a verdade.

— Sabe — disse ele, olhando para nds pelo espelho retrovisor, um
tanto inibido —, acho que as pessoas vao zombar um pouquinho,
sim.

Mas deixou bem claro que a preocupac¢ao ia muito além do fato
de que os outros poderiam considera-lo esquisitdo. Para policiais, o
medo mais imediato € o de que a meditacdo possa ser mesmo
perigosa.

Raj disse, sem rodeios: ele tinha medo que a meditacdo o
tornasse fraco.

— Vocé tem que estar pronto para tudo, todos os dias — explicou.

Diante das demandas de um trabalho de alto risco, que exigia
decisbes dificeis e rapidas, o que ele mais precisava era de
agilidade e forca, tanto mental quanto fisica. Sua pergunta sobre a
meditacio foi: “Sera que isso vai me deixar lento?”

O medo de perder a sagacidade ¢é algo dificil que precisei enfrentar.
Antes de comecgar a meditar, achava que a pratica iria prejudicar
minha capacidade de competir no mundo as vezes impiedoso do
telejornalismo — e também que eu poderia ter que usar as calcas
legging da minha mulher para ir ao trabalho.



Mas passei a acreditar firmemente que, quando aplicada
corretamente, a atencao plena aumenta, ao invés de diminuir, a
nossa sagacidade. O foco maior me ajuda a produzir mais em
menos tempo. A redugao na reatividade emocional me permite ficar
calmo durante reunides mais acaloradas. Ter compaixao por colegas
pode me levar a ter mais aliados, o que possui um valor incalculavel
numa atmosfera intensamente colaborativa como a da ABC News.
(E, claro, ter relacionamentos positivos com seus colegas por acaso
também é bom por si so.) Abrindo o jogo: se vocé perguntar a
qualquer pessoa que me conhece, ela vai |he dizer que tenho
tendéncia a ser um idiota de pavio curto que faz varias coisas ao
mesmo tempo, checando sempre o Twitter. Mais uma vez, quero
lembrar que, nesse jogo, o aprimoramento é gradual.

Embora a meditagcao esteja sendo adotada cada vez mais em
todo tipo de profissdo competitiva e de grande visibilidade — de
policiais a atletas e artistas famosos —, ainda encontro pessoas
temendo que a pratica possa torna-las ineficientes. Ha pouco tempo,
fui convidado para fazer uma entrevista no ultimo lugar na face da
Terra onde pensei que falaria sobre meditagcdo: a rede Fox News.
Era um segmento de radio com um ancora simpatico, Brian
Kilmeade, que me fez uma pergunta mais ou menos assim: “Se eu
ficar feliz demais, ndo vou acabar como Rocky no Rocky I117?”

Nao tinha voltado a ver esse filme desde menino, entdo resolvi
assistir de novo. Ele abre com uma montagem do lutador, logo
depois de vencer um campeonato de boxe, dando autografos,
fazendo comerciais para a TV e brincando com a esposa e o filho
em sua mansao. As cenas sao entrecortadas por imagens de um
adversario com pinta de psicopata, Clubber Lang (interpretado por
Mr. T), treinando forte e surrando seus oponentes. Quando eles
finalmente se encontram no ringue, ja no segundo assalto Rocky
esta na lona, sangrando, inconsciente.

Mensagem recebida: meu novo amigo da Fox estava
preocupado que a meditacdo pudesse deixa-lo vulneravel a



oponentes mais fortes e motivados. Mas isso € confundir felicidade
com complacéncia. Meditar ndo significa que a pessoa va
abandonar o estresse e descansar preguicosamente sobre os louros
do passado.

Eu ainda tenho muitos conflitos interiores. Por que nosso
aplicativo ndo tem mais downloads? Por que Eckhart Tolle vende
mais livros que eu? Por que meu filho se recusa a escovar 0S
dentes? Sera que vai acabar com a boca de um daqueles viciados
em metanfetamina?

Meu professor de meditacdo, Joseph Goldstein, uma vez me deu
o melhor conselho que ja recebi para administrar minhas
preocupacdes. Quando vocé se encontrar remoendo pela 872 vez,
digamos, a proximidade de um prazo final no trabalho ou a
promoc¢ao de seu rival, coloque a si mesmo uma simples questao:
“Isso é util?”

Empreguei esse mantra frequentemente em nossa viagem,
sempre que me pegava envolvido em pensamentos ansiosos. Por
que o Moby nédo esta respondendo minhas mensagens? Tenho
medo de meu proximo livro ser um exemplo classico de fracasso
apos um sucesso inicial. Sera que vai ser igual ao segundo disco
dos Strokes, que foi arrasado pela critica? Na verdade, eu gostei
desse album. “Meet Me in the Bathroom” € uma das minhas musicas
prediletas...

Opa, opa! Calma, cara. A certa altura, talvez depois de ter
comido por estresse um saco inteiro de pretzels, a minha atencao
plena se manifestava. Sera que essa preocupacéo toda serve para
alguma coisa? Provavelmente ngo. Entdo voltava a escutar as
coisas interessantes que Jeff estava dizendo na ocasiao.

O mantra “Isso € util?” ndo s6 me leva a gastar menos energia
no estresse gerado internamente, mas também me permite liberar
espago na mente para pensamentos novos. Por exemplo, agora
estou em contato mais intimo com minhas motivagdes profissionais
mais positivas — como querer fazer reportagens incriveis com



colaboradores que admiro —, assim como com a gratidao por tudo
que ja tenho. (Ha uma expressao que frequentemente invoco: “Esta
€ a melhor época da minha vida.”) Antes, eu passava os ultimos
momentos antes de dormir remoendo problemas pela enésima vez.
Agora, realizo um ritual um tanto piegas em que listo todas as coisas
que tenho a agradecer, inclusive minha esposa, meu filho e meu
trabalho. A lista acaba ficando tdo longa que as vezes pego no sono
antes de termina-la.

Diminuir o volume do meu dialogo mental improdutivo me deu o
espaco necessario para encarar um fato incontestavel: eu ndo estou
no controle. Ninguém esta. Nos habitamos um universo cadtico.
Tento aderir ao conceito do “desapego em relacdo aos resultados”.
E 6timo trabalhar com afinco em prol de uma determinada meta,
mas € melhor ndo esquecer que o resultado final muitas vezes
depende de causas e condigdes muito maiores, em geral
impessoais. Se vocé mantiver isso em mente quando seus grandes
planos estiverem sujeitos a questdes de forga maior, pode aumentar
radicalmente a sua resiliéncia.

Dessa forma, a meditacdo nos leva a ter maior sagacidade sem
tanta inquietacdo. A atencio plena me ajudou a enxergar com mais
clareza o que realmente importa, e isso me tornou muito menos
focado em avancar na carreira sO pelo proposito de crescer. Nao
vou mentir: € possivel que a maior consciéncia de si possa leva-lo a
concluir que as metas de carreira que vocé vem avidamente
perseguindo ha anos talvez nao Ihe oferecam satisfagcaéo verdadeira,
O que por sua vez podera leva-lo a procurar metas novas e
diferentes. Mas, para mim, isso ndo € o mesmo que perder a
sagacidade; € apenas perder as ilusdées. Nao se preocupe; se ser
cegamente ganancioso genuinamente o faz feliz, a meditagao
provavelmente nao ira ficar no seu caminho.

Nem ira prejudicar a sua criatividade. Pessoas cujo trabalho
depende da criatividade muitas vezes me dizem ter medo de que
uma felicidade cada vez maior tenha seu custo. Ha uma crenca



bastante difundida, alimentada por historias de grandes mestres
infelizes, como Beethoven e Van Gogh, de que é preciso sofrer pela
arte. Eu me espanto com o paradoxo de as pessoas terem em
relagdo a meditacao dois medos definitivamente irreconciliaveis. Por
um lado, ha o medo de abrir a caixa de Pandora de emocodes
debilitantes; por outro, o medo de que a meditacao as leve a uma
espécie de neutralidade bovina ou vazio extatico. Mas, na minha
experiéncia, a meditagao funciona assim: vocé fica mais em contato
com suas emogdes e a0 mesmo tempo nao se deixa ser marionete
desses sentimentos. Acredite, eu adoraria que a pratica apagasse
milagrosamente todas as minhas neuroses. Em vez disso, acho que
ela permite uma intimidade maior com a dor e as angustias da vida,
ao mesmo tempo que oferece os meios para ndao nos afundarmos
nelas.

Quando entrevistamos o cantor Josh Groban no primeiro dia de
viagem, ele perguntou sobre a interacdo entre meditacdo e
criatividade. A resposta de Jeff:

— Se vocé estiver com a cabeca lotada com a violéncia de suas
preocupacdes ansiosas e neuroéticas, como vai conseguir extrair a
esséncia de uma experiéncia profundamente fértil? Vocé estara
bloqueando essa possibilidade.

Josh pareceu se identificar com essa ideia de acessar a musa.

— Francamente — disse ele —, as vezes, quando vocé acha que
escreveu uma musica incrivel, vocé pensa: “Bem, nao fui eu que
escrevi; eu estava calado e ela veio.”

Embora eu ndo me considere um artista, percebo que ficar
menos torturado por preocupacdes infrutiferas me da um acesso
maior a boas ideias, de onde quer que elas venham.

Isso € uma ajuda inestimavel na hora de improvisar ao vivo, o
que € grande parte do meu trabalho como ancora de programa de
variedades matutino e palestrante. O exemplo mais vivido disso
talvez seja a minha entrevista ao programa The Colbert Report. Eu
estava mais nervoso nessa situacdo do que em todas as



experiéncias prévias de minha carreira televisiva. A ideia de discutir
meus fracassos pessoais € minha crenca na meditacdo com uma
personalidade que faz o papel de um ancora sensacionalista ficticio
me deixava no minimo inseguro. Colbert € um dos comediantes
mais perspicazes e assustadoramente inteligentes da nossa era, e
sua tarefa naquele papel (antes de ele ter o proprio talk-show na
CBS, aparecendo como ele mesmo) era manipular seus convidados
impiedosamente para arrancar risos da plateia.

Antes de o programa comegar, os produtores conversavam com
os convidados e os aconselhavam a nao tentar fazer graga. Eles
diziam para simplesmente fingirmos que somos sérios. Ai o Colbert
chegava no camarim e fazia um discurso rapido sobre como o
personagem dele era um bufao capaz de zombar de todas as coisas
que vocé considera mais sagradas. Quando ele me disse isso,
consegui sentir o sangue se esvair do meu rosto.

Momentos depois, eu me vi na situagao surreal de estar sentado
diante de um dos meus herdis da cultura pop, no set do programa a
que tantas vezes assisti no conforto do meu sofa. Minha estratégia
era simples: recorrer ao meu treinamento em meditagdo. Jogar fora
tudo o que havia planejado. Nao dizer nenhuma fala decorada.
Simplesmente estar no momento e responder a qualquer coisa que
acontecesse.

Alguns minutos apos o inicio da entrevista, ele abordou a
questao das drogas.

— Entdo vocé era um daqueles garotos que tomam ecstasy?
Como era? Vocé ficava com uma chupeta na boca e aqueles
bastdes que brilham no escuro? — perguntou, agitando as maos
como um dancarino de rave.

Esse era exatamente o momento que eu temia. Pude ouvir as
gargalhadas cada vez mais altas da plateia. Senti como se estivesse
no Coliseu romano, um gladiador prestes a ser derrotado na arena.
Nao lembro de dizer isto, mas aparentemente, do nada, eu me sai
com esta:



— Vocé esta me fazendo perceber que eu fazia errado.

Colbert fez uma pausa, recostou-se na cadeira e disse:

— Ta bom, essa foi boa.

Obrigado, meditagao, por me proporcionar um dos momentos de
maior validacdo em toda a minha vida publica. Tenho certeza de que
a conversa teria tomado um rumo bem diferente se eu nao tivesse
resolvido relaxar, escutar e confiar no momento. Esse € um tipo
completamente diferente de sagacidade, disponivel a qualquer um,
mesmo que nao tenha uma carreira de ancora de televisdo. E se
aplica a qualquer situagao, nao s6 no trabalho, possibilitando
interacdes mais espontaneas e auténticas em todos os aspectos da
vida.

Se vocé é um policial em Tempe, Arizona, no entanto, suas
necessidades sao significativamente mais urgentes que a habilidade
de improvisar ao vivo diante das cameras, escrever uma cangao pop
contagiante ou navegar as relagdes politicas no escritério. Quando
cometo um erro no ar, € embaracoso; quando Raj ou seus colegas
perdem sua sagacidade, pessoas podem se ferir ou morrer.

No dia seguinte a nossa carona com Raj, Jeff e eu fomos visitar
a nova chefe de policia da cidade, Sylvia Moir, que tinha como
missao apresentar a meditacdo a seus subordinados. Vinda da
cidade de El Cerrito, préxima a Sao Francisco, ela trabalhava em
Tempe havia cerca de um ano. Combinava o jeito natural das
pessoas do norte da Califérnia com uma postura que inspirava
respeito, como alguém que passou décadas trabalhando na area de
justica criminal. Sentada em seu escritério amplo, bem iluminado e
impecavelmente arrumado, decorado com lembrancas de sua
carreira na policia e almofadas de bom gosto, ela disse que seu
trabalho exigia um equilibrio delicado.

— Dan — me disse ela —, tente ser uma mulher no meio policial.



Ha um grande risco em nao ter imagem de durona.

A chefe Moir inicialmente descartava a meditacdo como algo
para gente meio hippie, mas a ciéncia a convenceu de que a
atencao plena poderia ajudar seus policiais a serem mais eficazes
nas ruas e mais resilientes diante de uma torrente de fatores
estressantes. De fato, apesar do medo de Raj de que a meditagao
pudesse torna-lo mais lento, estudos de pessoas com empregos
perigosos, inclusive soldados, bombeiros e policiais, demonstraram
que a meditacdo traz beneficios como melhora na memdria
operacional, menor liberagcao do horménio do estresse — o cortisol —,
além de recuperacao mais rapida apos incidentes de alta tens3io.

Mas o problema de relacbes publicas permanecia. A chefe
descreveu a forma de resisténcia mais comum entre seus colegas
na policia:

— Eles dizem: “O qué? Isso vai fazer vocé ficar boazinha demais,
molenga. E as necessidades taticas do trabalho? Vocé tem que
tomar decisbes numa fracdo de segundo e ser taticamente
confiavel.” — Ela argumentava que na verdade acontecia o oposto. —
Eu digo que a meditagao nos torna mais confiaveis taticamente.

O argumento da chefe parecia estar causando impacto. Quando
Jeff e eu nos sentamos separadamente com um grupo de oito de
seus policiais, a maioria deles demonstrava disposicao para praticar
ou ja o fazia.

Nos estavamos sentados numa sala de conferéncias na sede da
policia, com as mesas dispostas de forma a deixar um quadrado
vazio no centro. O sargento Rich Monteton, ex-fuzileiro, foi o
primeiro a falar. Com cabelo louro cortado bem rente, camisa polo
preta e biceps tatuados, ele tinha o que a escritora Emily Nussbaum
chamou uma vez de “carisma de vinagre”. Estava na corporagao
havia 18 anos. No seu atual papel de oficial encarregado do
treinamento no departamento, era sua tarefa executar o novo
programa da chefe. Ele reconheceu o estigma em torno da
meditagdo, mas argumentou que os membros da forga policial ja



praticavam algo semelhante quase todos os dias — exercicios de
respiracdo que faziam quando estavam a caminho de chamados
potencialmente perigosos ou em meio a confrontos tensos.
Respiragdo profunda pode atenuar o impacto da adrenalina na
coordenagao motora fina e no processamento de informacdes. De
fato, € isso que Raj nos disse ter feito quando ficou diante daquele
suspeito que estava drogado e pedindo para que atirassem nele. O
departamento chamou esse exercicio de “respiracdo de combate”. O
sargento comentou, sarcastico:

— Ah, agora vocés estdao gostando, né, porque chamei “de
combate”. Eu a pintei de preto. Agora ¢ “tatico”. Vocés vao aderir.

O que emergiu da discussdao de grupo foi que os policiais
estavam muito interessados em desenvolver a habilidade de fazer
algo além da respiracdo de combate. Especificamente, o que
buscavam era a capacidade de dar “reset” tanto durante quanto
depois de acontecimentos estressantes. Um dos maiores desafios
do trabalho da policia € ndo transferir a ansiedade e a raiva do
chamado anterior para a ocorréncia seguinte. Os homens e
mulheres na sala conosco encaravam essa habilidade como uma
forma de aprimorar sua eficacia nas ruas.

Essa nocgao foi bem resumida pelo policial Jake Schmidt, novato
da equipe SWAT que parecia tdo jovem que todos os chamavam de
pirralho. Ele disse:

— Vocé atende um chamado e ha um tiroteio. Ai, quando tudo
acaba, vocé vai para outro em que um cidadao esta reclamando do
cachorro do vizinho latindo muito. O cidadao esta bastante irritado e
vocé fica pensando: “Sério? Vocé esta aborrecido com isso? Acabo
de vir de um lugar onde uma pessoa levou um tiro.” Vocé realmente
tem que apertar o “reset”. — Igualmente importante, ele disse, era
nao carregar a inquietagao do dia para a vida pessoal. Jake tinha
um filho recém-nascido e outro bem pequeno. — Eu quero ser um
bom pai para eles e um bom marido para minha esposa. Entao acho
que fazer isso me coloca no presente, sem estar tdo envolvido pelo



que aconteceu no dia de trabalho ou preocupado com o que pode
acontecer amanha.

Jeff assentiu vigorosamente.

— Vocé comecga a ver como esta sempre levando certa bagagem
emocional para as situacgdes. Esta levando sua agressividade, seu
medo. — Mas a atitude inteligente, explicou, € permitir
conscientemente que tudo esteja ali, sem lutar contra nada. — Em
vez de ficar tenso demais, vocé deve se abrir a experiéncia, € € isso
que permite dar um “reset”.

Varias pessoas perguntaram como aplicar melhor essa
habilidade em tempo real. Jeff sugeriu uma abreviatura para usar
nesses casos: SURF - em inglés, “stop, understand, relax,
freedom”, ou seja: parar, entender, relaxar, liberdade. Na verdade,
eu que criei esse acrbnimo, como uma versao mais livre da técnica
RAIN. Vocé pode usar essa estratégia para trazer a atencao plena
aqueles momentos em que esta lutando contra o impulso de perder
as estribeiras, de enviar um e-mail pouco diplomatico ou comer um
monte de batatas fritas.

Psicélogos usam uma versdo dessa meditacdo para ajudar pessoas a superarem seus
vicios, inclusive a dependéncia tecnologica. A ideia ja deve ser familiar a esta altura do
livro: quanto mais rapido percebermos nossos impulsos, menor a probabilidade de perder o
controle e agir de acordo com eles — e mais rapido eles irdo passar. Isso nos permite dar
um “reset”’. Mas é muito dificil fazer isso por completo. E, como tudo que diz respeito a
mente, ao corpo e ao comportamento, estamos falando sobre um continuum. Vocé pode ir
ficando cada vez melhor em se desvencilhar de seus impulsos, em ndo agir de acordo com
eles, mas ainda assim, de vez em quando, vai deixar de perceber um ou outro — ou sé se
dar conta tarde demais. E, mesmo quando percebemos um impulso, a vontade de agir com
base nele pode permanecer por um bom tempo, as vezes nos levando a ceder a tentagao
assim que perdemos a atengao plena e nos distraimos.

E esta tudo bem. Quarenta por cento melhor, 20%, até mesmo 10% — isso ainda é
melhor do que antes. Como alguém que passou a vida inteira lutando para controlar os
proprios impulsos, posso dizer com certeza que a meditacdo reduziu meus
comportamentos de risco — e a incidéncia de gafes em reunides com amigos.

Obviamente, ha automatismos bons e ruins. O ideal é ser capaz de confiar no



treinamento e no conhecimento de seu corpo. E importante fazer a distingao entre impulsos
que devem nos levar a agao e aqueles aos quais devemos resistir. Se estivermos prestes a
ser atropelados por um énibus, precisamos agir por impulso e sair da frente imediatamente,
e nao ficar parados, numa deliberacédo potencialmente mortal, pensando no que fazer.

Mas no mundo mais cheio de nuances da saude e da sociedade, onde contexto e
consideracdo pelos outros sdo importantes, ha muitos impulsos e vontades aos quais é
melhor ndo se entregar.



SURFANDO O IMPULSO

1 a 5 minutos (para ser feito de improviso; ao adquirir mais pratica,

pode ser feito em poucos segundos)

Primeiro passo: parar. Quando sentir os primeiros sinais de um impulso, tente
usar isso como um alerta, um lembrete para fazer uma pausa e respirar por
alguns momentos. Inspirando, expirando. Ao expirar, libere a tenséo e a
urgéncia. Vocé ainda pode agir de acordo com o impulso — mas esta apenas
tentando inserir um pequeno espaco entre o estimulo e a resposta. Essa
batalha, alias, é praticamente a guerra inteira, entdo ndo estou dizendo que
seja facil. Mas nao precisa ser perfeita. Vocé pode parar depois de ter se
deixado levar um pouco — ou muito — pelo impulso. Ainda ha a possibilidade
de fazer controle de danos. Vocé nao tem apenas duas opgdes, nao € oito ou
oitenta.

Outra coisa que me ajuda a lidar com impulsos — especialmente o de sair
dando opinides — é algo que aprendi com o mestre zen-budista Bernie
Glassman. Quando entrar em qualquer situagdo, aconselhou ele, “pense; nao
saiba”. Ou seja, ndo finja que sabe exatamente o que estd acontecendo.
Relaxe um pouco na situagdo, observando, aprendendo. Ha aqui algo de
humildade que é muito dtil. E uma pausa natural que vocé pode aprender a
levar para qualquer momento da sua vida.

A seguir vem o entender. Isso significa apenas pensar: “Ah, sim, estou
sentindo esse impulso a ponto de me dominar. Sei como funciona. E aquilo
que me faz agir como um idiota fora de controle e me leva a longas
sequéncias de autoflagelacao e arrependimento.” Esse € o minimo a se fazer
no passo “entender”: estar consciente o bastante para reconhecer o impulso
ao senti-lo.

A atitude mais profunda a se tomar é ter curiosidade sobre a parte do
corpo onde vocé sente esse impulso, como € a sensagao, como ela se move.



E no rosto? Nas maos? No peito? E aspera ou macia, concentrada ou se
espalha? Isso é muito importante. Conhecimento é poder. Se vocé tem um
impulso contra o qual ja luta ha bastante tempo — fumar, dar socos, comer em
excesso, falar sem pensar —, passe a saber em que parte do corpo esse
drama se desenrola.

Vocé também pode comecar a entender o ciclo de vida dos seus impulsos.
Geralmente, sdo como uma curva em forma de sino, o que significa que
aparecem rapido e se tornam muito intensos, mas depois vao diminuindo.
Quando vocé aprende a identificar o epicentro do impulso, o proximo passo &
surfar essa onda.

Relaxar. Esse passo também poderia se chamar “surfar”. Sé que, para
mim, é como se eu estivesse surfando para tras. E como se vocé notasse o
inicio da onda que o quer impelir para cima e para a frente, para fazer ou
dizer algo, mas, em vez disso, fizesse o0 contrario: expirasse e
deliberadamente relaxasse, para baixo e para tras. Dedique um momento a
realmente sentir esse cenario em sua imaginacéo. Alguém diz ou faz alguma
coisa e, em vez de ter um espasmo e se langar para a frente como uma
marionete, com sua obje¢éo ou agao por puro reflexo, vocé simplesmente faz
uma pausa, expira... ahhh... e entdo se acomoda, deixando a onda passar,
como se fossem dois navios se cruzando a noite no oceano.

A “acdo” é essa acomodagao em si mesmo. No exterior, vocé ndo move
um musculo, mas, por dentro, € como se tivesse se sentado numa poltrona
grande bem macia. E, ao fazer isso, vocé observa o impulso original
atravessa-lo como se fosse um fantasma.

Ultimo passo: liberdade. Aqui se trata de perceber a sensacdo do impulso
passando sem vocé ter agido a partir dele — e de tirar alguma satisfagao
disso. Estamos de volta a equanimidade, dentro dessa qualidade de coisas
se movendo através de vocé sem que lute com elas, a sensagédo da energia
sendo drenada de um impulso ou emogao para que vocé seja capaz de se
restabelecer.

O objetivo acessivel disso é apenas notar que vocé nao agiu e sentir-se
satisfeito com isso. Perceba sua atencdo plena, a consciéncia capaz de
enxergar tudo isso. Quando nota e aprecia a atencéo plena, vocé a reforca. E
essa a sensacgao de estar centrado, de ter autonomia, de ser livre — ou, pelo
menos, mais livre. Percebendo essa liberdade. Agora, acontega o que
acontecer, € a partir desse lugar que vocé quer responder, com toda a medida
de sua inteligéncia e consideragao.



E é isso. Eu expliquei devagar, mas, depois que vocé pega o espirito da
coisa, na verdade o movimento € um so: perceber, parar e entdo se
acomodar dentro de si a medida que vocé expira e a intensidade do impulso
diminui. Logo, logo vocé conseguira se reacomodar automaticamente,
metabolizando as tentagdes e provocacdes da vida na hora em que
acontecem. Com o tempo, € como se vocé passasse cada vez mais tempo
estabelecido nesse lugar e fosse mais capaz de escolher quais
condicionamentos quer seguir.

RESUMO

1. Parar. Quando o impulso aparecer, perceba isso e faga uma pausa em vez
de sair desembestado atras dele. Flagrar o impulso € a parte mais dificil.

2. Entender. Fique curioso sobre a parte do corpo onde esse impulso reside.
Onde ele aperta vocé? No rosto, no peito, nas maos? Explore isso um
pouco.

3. Relaxar. Acomode-se no impulso, expirando, deixando que todas as
sensagbes associadas atinjam o ponto maximo e depois diminuam. Tente
deixar o impulso passar sem lutar contra ele nem cair na tentagédo de reagir.

4. Liberdade. Dedique um momento para sentir a satisfagdo por nao ter agido
a partir do impulso. Perceba qualquer sensagao da vontade se dissipando e
outros sentimentos que possam surgir, como os de liberdade, abertura e
sanidade. Essa etapa de “perceber com satisfagao” vai reforgar o habito de
surfar o impulso.

Sem querer ser chato, mas é realmente muito mais facil aplicar a
atencao plena em momentos de estresse intenso se vocé tiver uma
base de pratica formal de meditacao.

A policial Lindsey Fernandez, uma novata de 22 anos, ilustrou
esse ponto perfeitamente. Logo que se juntou a corporagao, sentiu
uma ansiedade consideravel, especialmente porque foi encarregada
de patrulhar o bairro onde crescera, o que as vezes significava
prender ex-colegas de escola. Recentemente, ela comecara a



meditar e achou que isso fez uma diferenca enorme.

— Tenho 1,57 metro de altura e peso menos de 50 quilos. Sou
miuda. Entdo, quando atendo os chamados, € essencial que me
mantenha calma, com a cabeca no lugar, € que seja capaz de
conversar com as pessoas. — Ela contou que a meditagao a tornou
menos distraida e mais capacitada a acalmar situacdes de conflito.
— Para mim, isso € uma grande coisa, especialmente quando, sendo
mulher, sou a primeira a chegar na ocorréncia.

Para esses policiais, manter a mente tranquila € especialmente
importante numa época em que tensdes entre a policia e as
comunidades estao aumentando nos Estados Unidos.

O patrulheiro Denison Dawson, um cara fortdo mas bastante
simpatico, interveio com um comentario surpreendente sobre esse
assunto:

— Nb6s vemos, em alguns desses videos mostrando confrontos
com a policia, a forma como o policial esta interagindo com a
comunidade. Se ele esta mais calmo e é atencioso com as pessoas,
o resultado € bem melhor. — A meditacao, disse Dawson, nao soé
poderia ajudar policiais a apertar o botao de “reset’, mas também
Ihes oferecer mais compaixao. — Se vocé puder expressar esse
cuidado e as pessoas puderem ver esse amor vindo de vocé, a
experiéncia é totalmente diferente.

Fiquei surpreso quando ele usou a palavra “amor”. Fazendo o
papel de advogado do diabo, perguntei se demonstrar amor pelas
pessoas nas ruas poderia prejudicar sua habilidade de ser um
policial eficaz.

— Nao, na verdade melhora as coisas — afirmou ele. — Pratico
isso diariamente na comunidade. Tem momentos em que as
pessoas choram junto comigo. Eu choro com elas. Mostro minha
vulnerabilidade. Sou capaz de ser proximo e ficar vulneravel a elas,
apesar do meu uniforme.

Jeff acrescentou que a meditacido nos ajuda a ver que todas as
pessoas sofrem com a propria bagagem emocional.



— N&o ha inimigos verdadeiros. Sao apenas pessoas em
situacdes muito ruins — completou.

Para o policial Dawson, essa sabedoria foi algo que ele sofreu
muito para adquirir.

— Minha mé&e era usuaria de crack. Nunca estava em casa.
Todos os meus irmaos tém pais diferentes. Foi meu pai que me
criou. Ele me batia muito.

Quando jovem, Dawson tinha dificuldade de administrar a raiva e
sofria demais. Mas agora, em parte devido a meditagcdo, ele
aprendera a utilizar sua energia de forma construtiva.

— Vocé nunca consegue apagar totalmente o seu passado, mas
aprendi a controlar, focar e centrar esses sentimentos, de uma
forma que hoje sdo minha motivacéo, ndo um obstaculo.

— Uau! — exclamou Jeff. — Vocé deveria guiar esta meditacao.

Mas ndo vamos dar essa colher de cha a Jeff. Aqui esta ele, com
uma meditacao que se utiliza de um aspecto cultural fundamental do
trabalho da policia: treinamento de habilidades. Policiais
constantemente participam de simulagdes para manter sua pericia
no tiro ou como motoristas. O mesmo se aplica as capacidades
mentais. Como Jeff explicou aos policiais, ha seis grupos
musculares mentais que treinamos na meditacdo. Ja mencionamos
essas habilidades neste livro, mas aqui Jeff junta todas elas:

Minha descricdo favorita do Buda € “o treinador inigualavel do animal dentro do
humano”. As praticas de meditacao treinam a mente e o coragao (desculpe, Dan).

O treinamento fundamental — o que prepara o caminho para todos os outros — € o da
atengao plena. Dan fala da atengao plena como a capacidade de perceber nossas coisas.
Eu também gosto de uma definigdo mais antiga da palavra mindfulness: “lembrar”. Atengao
plena também ¢é lembrar que podemos despertar e apreciar o aroma de café a qualquer
momento. Podemos sair do nosso transe e, a partir desse lugar de consciéncia mais
ampla, escolher tanto como queremos prestar atencdo quanto a que direciona-la. Nesse
sentido, a atencédo plena ndao € neutra; nos a utilizamos visando a reforcar padroes e
qualidades saudaveis. Nossa prépria ética esta inserida nisso.

Outros treinamentos vém a partir dai. Meu professor Shinzen Young enfatiza trés:



concentragao, clareza e equanimidade. A esses, eu acrescentaria: satisfacdo e
cordialidade. Porque estamos tentando ajudar Dan a derreter o bloco de gelo imaginario
que fica no espago entre suas costelas.

Os seus niveis basicos dessas qualidades podem aumentar com o tempo; quando isso
acontece, elas transbordam da pratica de meditacdo para a sua vida. Ja descrevi a atencao
plena; aqui esta uma rapida recapitulacdo da razdo por que cada uma das outras cinco
qualidades é importante, e também qual é a sensacao ou o “sabor” que elas tém quando
estdo presentes em nossas experiéncias.

* Concentragao. Se vocé ja se sentiu focado, totalmente imerso numa tarefa, entdo
sabe como é estar temporariamente concentrado. A concentracdo é a habilidade de
escolher e manter uma diregéo, de ficar absorto em alguma atividade e executa-la até
o fim. Nao apenas somos mais eficazes quando estamos concentrados como
também ha dados cientificos sérios demonstrando que uma mente concentrada é
uma mente feliz. A concentragdo da a sensagao de que vocé esta se fundindo com a
acdo. Pode ser algo muito prazeroso, acompanhado de uma sensagdo de
tranquilidade e imobilidade interior. Também pode haver uma leve — ou forte —
sensacao de isolamento do mundo exterior.

* Clareza. Esta € a capacidade de discernir e distinguir os detalhes de nossa
experiéncia real. Ela contrabalanca o lado tedioso que as vezes vem com a
concentracdo, além de trazer outros beneficios — desde aumentar a vivacidade da
vida até nos dar melhores informagcbes sobre nossos pensamentos, emocgdes,
inclinagcbes e padrbes de ativagcdo. A clareza é limpa e revigorante, como um
momento sutilimente elétrico em que temos aquele estalo. E a satisfacdo de enxergar
uma coisa antiga de maneira nova ou de encontrar o foco certo na sua camera,
deixando a imagem de repente brilhante e bem definida. E reconhecer o que é
verdadeiro em nossa experiéncia. Por essa razao, a clareza tem o sabor da sanidade.

» Equanimidade. E a capacidade aprendida de sermos suaves em nossa experiéncia,
de ndo nos apegarmos nem desenvolvermos aversao ao que vemos, Ouvimos,
sentimos ou pensamos. A equanimidade € como deixar passar, estar aberto, como se
o mundo estivesse passando através de vocé. E a capacidade estranha e paradoxal
de deixar de ser um obstaculo no seu proprio caminho. Se vocé ja teve a experiéncia
de tentar resistir a algum sentimento ou sensacao desconfortavel e de repente aceitar
ou relaxar diante desse desconforto, entdo ja foi temporariamente equanime. Em
geral, quando isso acontece, nosso desconforto diminui e uma parte ou toda a
energia acumulada em nossa resisténcia é liberada, para ser desviada a qualquer
outra direcdo que escolhermos (servigo, criatividade, batalhas medievais). A



equanimidade € uma habilidade sem igual na nossa vida pois tem o potencial de nos
tornar verdadeiros ninjas da néao fricgéao.

Enquanto nossas trés primeiras qualidades ajudam a cultivar uma mente firme e
equilibrada, as duas a seguir vao deliberadamente puxar para o lado positivo. Cordialidade
e satisfagao séo parte da atitude que trazemos a meditacao.

« Cordialidade. E o nosso lado compassivo, que decide tratar todos os visitantes —
pensamentos, emocdes, sons e sensacbes — de maneira afetuosa e amavel. A
cordialidade é principalmente uma intengdo. Nao exige nenhuma grande emocgao e,
de fato, a sensacao que ela desperta pode ser um pouco diferente para cada pessoa.
Para mim, é uma diversao afetuosa, como estar sorrindo por dentro. A cordialidade
age como um seguro contra antagonismos interiores sutis.

» Satisfagao. Trata-se de outra intencédo, dessa vez a de estar aberto a dimensao
hedonista da experiéncia. Se a cordialidade é sorrir, a satisfagéo € deliberadamente
curtir a sensacgdo de sorrir. Embora opcional, isso torna a meditagdo mais prazerosa.
A habilidade mais importante aqui € alcancar o equilibrio entre satisfacdo e
equanimidade, encontrando prazer na experiéncia sem querer se agarrar a ela nem

se tornar dependente.

Nesta meditacdo, vamos deixar a atencdo plena implicita e destacar as outras cinco
qualidades. Tentarei chamar a atengcao para cada um de seus “sabores” na hora em que
surgirem. Isso € muito importante. O maior acelerador de uma pratica de meditacéo é
perceber o “sabor da recompensa” em cada uma das qualidades de atengao que vocé esta
treinando. Entdo, notar a sensagdo vagamente prazerosa de estar concentrado lhe permite
concentrar-se ainda mais, o que, por sua vez, aumenta sua satisfacdo e assim por diante.
O mesmo ocorre com a clareza, a equanimidade e a cordialidade. Todas essas qualidades
se apoiam e reforcam mutuamente — e todas tém uma sensacédo especifica quando estao
presentes.



TREINANDO A MENTE

10 a 20 minutos

Vamos comegar com a meditagcdo na respiragado, que ja conhecemos, a que
usamos como base durante todo o livro. Se ndo for a respiragédo, escolha
outra coisa em que vocé ache mais facil se concentrar — talvez alguma parte
do corpo ou sons. N3o se preocupe se for dificil se concentrar. As vezes eu
também ndo consigo. Vocé esta simplesmente explorando como seria se
fosse um pouquinho mais facil se concentrar. E um exercicio de treinamento.
Entado, por alguns minutos, tente focar 0 maximo que conseguir na sensagao
que escolheu, de forma leve e afetuosa. Estamos buscando um equilibrio
entre concentragédo e descontragdo. A primeira habilidade da concentragéo &
o direcionamento, a capacidade de escolher no que vocé vai prestar atengao.
Investigue como é centrar sua atengdo num objeto escolhido e voltar a ele
cada vez que sua mente se distrair. Sinta curiosidade por isso.

A concentragéo prolongada aparece rapidamente para algumas pessoas,
mas demora um pouco mais para outras. A certa altura, a mente se acomoda
e voceé entra no fluxo, no estado de concentragdo — ou mais ou menos nele. E
essa sensacgao de estar no fluxo — de estar “amarradéo” — que eu quero que
vocé tente perceber. As vezes, parece que o mundo exterior esmaeceu um
pouco e a respiracdo ou a outra sensacado que vocé escolheu se torna mais
vivida, presente e completa. Em outras ocasides, temos a sensacao de
tranquilidade e siléncio interior, de que € um pouquinho mais facil para a sua
atencao ficar onde vocé quer. Tente ficar relaxado a medida que prossegue.
Vocé néao esta tentando investigar a sensagdo de maneira muito profunda,
mas apenas tentando manter a mente, de forma leve, numa determinada
diregcdo. Quao “amarraddao” vocé consegue ficar? Consegue achar algo
prazeroso no objeto de seu foco?

Embora manter a concentragdo prolongada seja util, a concentragéo



também acontece em pulsos — quando vocé presta atengao profundamente
em algo por breves instantes. Vocé pode notar isso quando n&o alcangar uma
concentragdo mais prolongada. A instrucdo aqui é meditar e ficar curioso
tanto pela experiéncia de direcionar sua atencdo quanto pelas sensacoes de
estar absorto. Sem pressa, ndo precisamos chegar a lugar algum, a nao ser
ficar com a sensacéao escolhida de forma leve e tranquila.

As vezes a estabilizagéo da atencdo leva a um embotamento e uma perda
de vivacidade. H4 menos novidade, entdo podemos nos pegar caindo no
sono. Precisamos nos treinar ativamente para manter a clareza no momento
em que a atencio se acomoda, portanto esta é a nossa proxima habilidade. A
clareza é a capacidade de discernir os detalhes de nossa experiéncia. Aqui a
curiosidade reina. Se vocé estiver trabalhando com a respiragdo, veja se
consegue ficar bem imdvel e estavel para notar até as suas partes mais sutis.
Consegue sentir o ar se movendo através do seu corpo, passando pelo nariz,
pelo peito, até a leve elevagao da sua barriga? O mesmo se aplica aos sons —
ou a qualquer que seja o seu objeto de foco. Até onde vocé consegue refinar
sua forma de perceber as sensagdes?

Qualquer tipo de percepgao é clareza. Algumas coisas podem ajudar.
Uma delas é nao se mexer. Quanto mais imoével vocé estiver, mais claro sera
o sinal. Outra é se interessar em ver como as sensag¢des se movem e mudam
de um momento para outro. Vocé consegue notar as coisas com esse nivel
de detalhe? Como sempre, se comecar a perceber outras coisas — distragdes,
pensamentos, tensbes —, veja se consegue deixar tudo isso no fundo, em
segundo plano.

Isso é parte da nossa préoxima habilidade: a equanimidade. Equanimidade
é a falta de interferéncia e tensdo. E a arte delicada de deixar as coisas
serem o que sdo, mesmo quando vocé expressa uma leve preferéncia na
direcdo do seu foco. Abra mao de qualquer julgamento ou critica. Abra mao
de qualquer resisténcia ou rigidez. Abra mao de todas as formas pelas quais
vocé pode estar sutiimente tentando controlar a experiéncia. Deixe que os
sons e as sensagdes venham até vocé, se expressem e passem. Como ¢é a
sensacgao de estar receptivo assim? Algumas pessoas dizem que da uma
sensagao de leveza, de abertura, de maturidade. Como é a sensagao da
equanimidade para vocé? Quanto mais sentir o sabor dela, mais profunda ela
se tornara — na meditacdo e na vida. Equanimidade é a profunda arte de
aceitar o momento.

Nossas ultimas habilidades sdo a cordialidade e a satisfacao. As vezes,



nossas meditagcdes podem ter uma qualidade sisuda ou séria. Note se ela
esta presente e veja se consegue descontrair um pouco. Vocé consegue ter
um leve senso de humor sobre a experiéncia de respirar, sentir ou ouvir?
Onde vocé sente essa cordialidade sutil? Um vestigio de sorriso nos labios
pode ajudar. E quanto a satisfagdo — vocé consegue explorar essa
possibilidade? Notando a parte mais suave da sensacgao, deixando-a acaricia-
lo. Encontrando algo prazeroso na forma como vocé esta sentado.

Nao ha mais nada a fazer. Sé relaxar, s6 escutar. Curtir a sua propria
companhia.

Passo a passo, retorne a atencdo a respiracdo. Sinta-a o mais
completamente que puder. Vocé esta desenvolvendo seus musculos mentais
numa atmosfera de simplicidade e descontracdo. Treinando a maneira como
quer existir.

Quando estiver quase acabando, mantenha os olhos fechados e dedique
alguns minutos a so ficar de bobeira, sem fazer nada. Descanse. Depois abra
os olhos.

RESUMO

1. Escolha uma &ncora para a sua atengdo — a respiragdo, a barriga, o
bumbum, as mé&os -, algo em que vocé ja sabe que consegue se
concentrar. Permita-se ficar acomodado e focado. Esse sera o principal
objeto de sua meditagdo nesta sesséao.

2. Apés alguns minutos, repare em qualquer sensagao sutil de estar absorto,

de estar “amarradao” na respiragdo ou nos sons. Quao “amarradao” vocé
consegue ficar? Essa sensagao é o sabor da concentragdo. Se conseguir
alcangar uma concentragcao prolongada, ainda assim pode notar pulsos
momentaneos em que vocé fica mais focado.

3. Fique curioso quanto aos detalhes do objeto em que estd concentrado.
Figue o mais imovel, estavel e silencioso que puder e tente notar as
extremidades, o centro, os pixels individuais da sensagédo e a forma como
ela muda. Este discernimento que aparece de repente é o sabor da clareza.

4. Tente n&o se preocupar com as distragdes, deixando que elas se

desenrolem no fundo, em segundo plano. Quanto consegue se abrir?



Suave, sem fricgdo, deixando todas as sensacgbes estarem presentes sem
resistir a elas. Este € o sabor da equanimidade.

5. Finalmente, veja se pode encontrar algo prazeroso e até levemente
divertido neste exercicio, sentindo um sorriso comegando a se formar em
seus labios. Algo afetuoso em relagéo a tudo, inclusive a respiragédo. Estes
sdo os sabores da cordialidade e da satisfagao.

6. Quando estiver pronto, solte-se de tudo isso, relaxe e descanse por um ou
dois minutos. Depois, abra os olhos.

Quando terminamos a filmagem com os policiais em Tempe,
todos pareciam querer aderir a meditagao, até mesmo Raj. Ele disse
que apresentar a pratica como um treinamento fez sentido porque
“policiais sdo muito bons em receber e reter informacgdes, e coloca-
las em sua caixa de ferramentas”. N6s o vimos mudar de ideia,
abandonando a preocupacao de que a meditagcao pudesse ser um
perigo para sua eficacia nas ruas e jurando que iria experimentar.



Capitulo 8

1]

€ a minha
meditacio”

Era a manha do nosso décimo dia de viagem, o penultimo da

turné, mas seria 0 nosso ultimo a bordo do 6nibus. Estavamos
saindo de Tempe a caminho de Los Angeles, onde iriamos nos
deslocar de carro, e nao no nosso pesado monstro cor de laranja.

As horas restantes da viagem ganharam um tom docemente
elegiaco para mim. Eu realmente ia ter saudade dessa experiéncia.
O sentimento persistiu até mesmo quando, ao vasculhar a area da
cozinha em busca de comida para o café da manha, descobri um
monte de biscoitos e outras guloseimas escondidos num armario.
Literalmente todas as outras pessoas no Onibus sabiam que os
doces estavam ali e os haviam escondido de mim por mais de uma
semana. Desgracados.

Outras imagens dessas horas finais voltam a mim agora como
sequéncias de um filme cliché.

Como o momento em que paramos em Palm Springs e
encontramos uma estrada deserta, e Eddie sacou um drone com
uma camera acoplada. Usamos isso para gravar um video
profundamente absurdo em que Jeff e eu caminhavamos decididos
pelo asfalto enquanto o 6nibus nos seguia. Imaginei aquelas
narracdes de trailer de cinema que sempre comeg¢am dizendo: “Num
mundo em que...” Mas era impossivel ndo cair na risada,



especialmente quando Jeff andou na minha diregdo e me empurrou
para fora do enquadramento da camera.

Entdo, quando chegamos a Los Angeles, houve a cena que se
desenrolou num shopping de rua sofisticado onde armamos a tenda
de meditacao mais uma vez. Ele sentiu que eu estava tenso, inibido
em falar com estranhos na rua, entdo propés que fizéssemos uma
“pratica antimedo”. Segundo ele, essa € uma pratica em que vocé
decide adotar uma postura completamente impassivel diante de
qualquer medo ou vergonha. Jeff disse que as vezes fazia isso
quando saia para dancar — uma atividade que apareceu em minha
agenda aproximadamente zero vezes nas ultimas décadas.

Para me mostrar como eu deveria fazer, ele ja comegou gritando:

— Aulas de meditacdo de gragca! Ndo estou maluco! — Ai ele se
virou para mim e disse: — Agora é sua vez.

E gritei mesmo:

— Aulas de meditacao de graca!

Nao foi tdo ruim quanto eu pensava.

— U-hu! — Jeff ficou empolgado. — Olhe aqui! O Dan Harris, da
ABC News. Cara legal!

As pessoas continuavam nos ignorando, mas ele nio se abalou.

— Meditagao de graca! Totalmente gratuita. Com caras bacanas.
Nao é uma seita! — gritou, antes de fazer uma pausa e completar: —
Talvez seja sim!

Nesse ponto, eu estava rindo demais para participar.

Mas o momento mais marcante veio na manha seguinte, no 112
dia, quando Jeff e eu ficamos presos no transito de Los Angeles no
banco de tras de um taxi. Estavamos tendo mais uma de nossas
interminaveis conversas sobre a vida, a carreira e meditacao
quando de repente ele colocou a mao no meu ombro, me olhou com
uma cara meio pateta, mas o mais sério que conseguia sem ser
meloso, e disse:

— Eu amo vocé, cara.

Puxa! Eu disse a ele que também o amava e que nao poderia ter



imaginado um parceiro mais perfeito para aquela viagem. E entao
figuei pensando se eu era o Paul Rudd ou o Jason Segel nesse
filme.

Nessas horas finais da viagem, consegui reunir uma consciéncia
acentuada da minha satisfagcdo com a nossa jornada — no sentido
figurado e literal. Ocasionalmente, minha mente ia para o passado
ou para o futuro, mas eu conseguia perceber bem rapido. Eu estava
habitando uma forma de ser mais no gerundio, consciente da
impermanéncia de todas as coisas. Podia ver claramente como a
pratica da meditagcao havia possibilitado essa abordagem e como a
experiéncia da viagem em si tinha sido uma espécie de meditacao.
Era a melhor época da minha vida mesmo.

Para mim, tudo isso leva naturalmente a questdo seguinte: &
possivel extrair esse tipo de prazer da vida sem a meditagao?

Ha algo que escuto os céticos falarem com muita frequéncia em
relacdo a meditacdo: “Nao preciso meditar; correr (ou fazer
jardinagem, ou o que quer que preencha a lacuna) € a minha
meditagcdo.” Jeff e eu encontramos esse sentimento repetidamente
ao longo da turné. Uma mulher em Las Cruces nos disse que a
caminhada diaria ao nascer do sol era sua meditacdo. Josh Groban
declarou que se apresentar no palco era meditativo para ele.

Minha resposta, sempre que alguém me pergunta se as
atividades mencionadas aqui constituem meditacdo de atencao
plena, é: talvez. Depende de como vocé faz essas coisas. Por
exemplo, se sai para correr do jeito que eu fago — passando a maior
parte do tempo ensaiando discursos elaborados que vocé gostaria
de usar contra seu chefe ou ouvindo musica fingindo que é o
baterista —, isso definitivamente ndo € meditacdo de atencao plena.
Se, por outro lado, vocé esta deliberadamente prestando atencao
nas sensacodes de seu pé tocando o chao ou no vento em seu rosto,
no movimento dos seus musculos, e a cada vez que se distrai
comega de novo — bem, entdo isso conta como meditagao.

Nao quero dizer que corrida, jardinagem ou fazer carinho no seu



cachorro ndao sejam atividades imensamente benéficas. Praticar
exercicios, por exemplo, ndo s6 faz bem ao corpo como também
tem efeitos antidepressivos comprovados. Mas, resumindo: nao é
meditacido de atencdo plena a menos que vocé conscientemente
preste atencdo em tudo que esta fazendo e retome o foco toda vez
gue inevitavelmente se perder.

Jeff e eu temos consciéncia de que ndo € uma boa ideia ser
excessivamente dogmatico em relacdo a maneira como as pessoas
buscam a felicidade. Certamente ha outras maneiras de desenvolver
as habilidades que sao cultivadas pela meditacdo. Como ele diz, ter
a mente aberta e ecuménica é “essencial’” para pessoas na nossa
posicao — “é o que nos impede de cair naquele papo esquisito de
vendedor”. Ou, como o psicélogo Abraham Maslow afirmou uma
vez, se a unica ferramenta que tem é um martelo, vocé trata
qualquer coisa como se fosse um prego.

Essa é uma licao que aprendemos de forma bastante dramatica
na tarde do ultimo dia da turné. Basicamente, levamos um sermao
de um grupo de jovens ex-detentos.

Fomos visitar uma ONG chamada InsideOUT Writers (IOW), que
conecta roteiristas profissionais de Hollywood com menores que
tenham entrado em conflito com a lei. A IOW trabalha tanto com
jovens em centros de detencao quanto com os que ja sairam,
buscando ensinar-lhes a usar a escrita como forma de explorar e
administrar os proprios sentimentos. Jeff e eu queriamos ver se a
meditacdo poderia ser util para eles também.

Estavamos sentados num circulo de cadeiras dobraveis, com 11
jovens que haviam passado pelo programa, na época com mais de
20, 30 anos. A sede da IOW fica no segundo andar de um prédio
comum em East Hollywood. O escritério tem uma aparéncia
desgastada, com carpete marrom e paredes verde-limao. Numa
delas esta o nome da organizagao pintado com tinta spray. Esses
jovens, que haviam sido libertados da prisdo em épocas diferentes —
alguns que tinham sido presos por crimes graves como sequestro e



assalto a mao armada usam o espaco como uma espécie de clube.
Eles vao la nao sé para ter aulas semanais com escritores, mas
também para receber conselhos profissionais e socializar com
amigos do programa.

O clima do encontro permaneceu leve e cordial enquanto todos
se apresentavam e faziamos um breve bate-papo. Mas quando Jeff
disse que iria guiar uma meditacao de concentragcao para iniciantes,
eles se mostraram apreensivos. “Quer dizer que vamos nos sentar
quietos, sem fazer nada, por 15 minutos?”, perguntou um deles,
incrédulo.

Mesmo assim, 0s jovens prosseguiram bravamente com a
meditagdo. Quando a sessao terminou e todos abrimos os olhos,
voltando aos poucos, eles estavam claramente entusiasmados.
Alguns até revelaram que a pratica que Jeff tinha acabado de
ensinar era parecida com estratégias mentais que eles haviam
inventado sozinhos. Um rapaz chamado Omar Castaneda, que
cumpriu 15 anos por roubo de carro, disse: “Na prisdo, eu esperava
até de noite, quando todas as luzes se apagavam e meu
companheiro de cela dormia, e meditava, porque esse era o unico
momento em que eu conseguia escapar de tudo.”

As coisas ficaram ainda mais interessantes quando comeg¢amos
a colocar a experiéncia no papel. A cada encontro no IOW, o grupo
recebe um tema sobre o qual escrever. Dessa vez, a tarefa,
inspirada pela equipe 10% Happier, era passar 20 minutos
descrevendo o0 que os preocupava e em que medida toda aquela
preocupacao seria mesmo util.

Ao final dos 20 minutos, pedimos a cada um que lesse o que
escrevera. Um dos textos mais comoventes veio de Mylrell Miner,
cujo aspecto musculoso nao combinava com os olhos doces e a voz
suave. Ele havia crescido na pobreza e passara a maior parte da
adolescéncia e da faixa dos 20 anos entrando e saindo da prisao
por uma seérie de crimes, inclusive assalto a mao armada. Agora ele
esperava construir uma carreira como roteirista de cinema.



“‘Esta € a lista apenas das minhas preocupag¢des principais”,
disse Mylrell, explicando que, se escrevesse todas, precisaria de
mais papel do que o necessario para um Guerra e paz.

Entdo ele comecou sua litania. Eis um trecho:

Amigos meus foram mortos. Alguns dos meus familiares se
mataram.

As contas venceram; meu filho esta quase nascendo.

Meu mecanico teve que me dar uma carona para ca € eu nao
tenho dinheiro para voltar.

Minha irma esta com o aluguel vencido, tem dois filhos e o
marido esta em coma.

Meu pai esta a beira da morte. Minha mae sobreviveu a um
cancer.

Alimentacao saudavel custa caro, entdo eu conto moedas, nao
calorias.

Eu tenho medo de decepcionar todo mundo.
Eu tenho medo de nao conseguir me reerguer.

Mas muitos caminhos me trouxeram até aqui, a esta sala.
Entao talvez eu ja tenha me preocupado o suficiente.

Apesar da extrema injustica das condi¢cOes de vida de Myilrell, ele
tinha uma leveza, um brilho. O pai dentro de mim sentiu vontade de
pega-lo no colo. (Embora o fato de ele ser trés vezes maior que eu
representasse um grande desafio logistico.)

Mylrell explicou que, por pura coincidéncia, havia me visto
recentemente num documentario da Netflix chamado Minimalismo,
em que eu aparecia dando uma entrevista.

— O Dan disse, tipo: “Um pouco de preocupacao até ajuda. Mas,
quando vocé se preocupa em excesso, deixa de ser algo saudavel.”



E isso realmente me impressionou. Entdo, passando por todos
esses problemas, com meu carro quebrado, 0 mecanico que veio
me trazer, todas essas mortes, o0 aluguel, as contas, a condicional...
Pensei assim: vou me preocupar até certo ponto e depois vou ter
que deixar pra la. Isso tem me ajudado muito a seguir adiante. — E
entao ele acrescentou, olhando ao redor: — E o0 mais incrivel € que,
depois de ter visto vocé dizendo isso na TV, estou aqui sentado bem
na sua frente.

— Bem, estar aqui com vocé nesta sala me deu uma licdo de
humildade — respondi —, porque ouvir vocé falar € um lembrete de
que as coisas que me preocupam sao ridiculas.

Essa impressao se reforcou ainda mais quando chegou a vez de
Candice Price, que vestia um casaco de moletom e usava uma
bandana na cabecga. Ela tinha uma historia terrivel para nos contar.
Nasceu viciada em crack, pois sua mae era viciada e também tinha
uma doenca mental grave. Candice foi criada pela avo, cujo
namorado abusou dela sexualmente.

— Uma das coisas que me preocupam ¢é o fato de que meu pai
acabou de sair da cadeia apds cumprir 25 anos € eu hao sei como
ama-lo — disse ela com a voz embargada e os olhos se enchendo de
lagrimas. — Eu fico pensando: “Candice, o que vocé vai fazer? Nao o
trate mal, ele esta apenas tentando amar vocé.” Mas eu so6 sei agir
assim: “Foda-se, todas as outras pessoas me abandonaram.”

Ela prosseguiu, dizendo que agora varios parentes seus estavam
saindo da cadeia sem terem para onde ir.

— Ent&o sinto que tenho que descobrir o que fazer — afirmou. —
Fico muito tentada a ir pra rua vender droga, mas, ao mesmo tempo,
tenho que reconhecer que ndo sou mais essa pessoa. Estou aqui
porque quero mudar.

O texto dela também incluia uma referéncia a suas numerosas
tentativas de suicidio e concluia assim:

— A merda s6 aumenta. Mas quero agradecer ao homem la de
cima por nunca terem encontrado meu corpo num riacho.



Candice recebeu uma salva de palmas de seus colegas, que
também |he ofereceram compaixdo genuina. Eles a abracaram e
disseram palavras de apoio e incentivo. Omar falou para ela:

— Pare de fazer disso um problema seu. O problema é nosso. —
E acrescentou: — Quanto a parte do amor ao seu pai... Vocé néo
tem que fazer nada. Nao precisa sentir nada. Apenas seja quem
vocé é. Sacou o que estou dizendo? Seja vocé e tudo vai vir.

Mylrell concluiu:

— Vocé precisa amar a si mesma para amar o0 seu pai.

Achei incrivelmente comovente testemunhar Candice se
entregando dessa maneira e sendo acolhida com tanto amor por
seus amigos no circulo. Era também instrutivo para mim, como
alguém empenhado em disseminar a atencédo plena, porque esses
jovens estavam demonstrando ter muitas das qualidades que
podem ser cultivadas através da meditacao: escutar atentamente,
encarar emogdes dificeis de frente e viver com compaixao. Eles nao
precisavam de nds; ja estavam fazendo isso.

Nao quero dizer que uma pratica de meditacido nao faria bem a
eles, mas claramente o processo de escrever — que lhes permitia
ver os proprios sentimentos com certo distanciamento — e as
discussdes em grupo — que eram realmente uma forma de terapia —
ja os ajudavam muito. Suas conversas eram comoO as nossas
confabulagdes no 6nibus, s6 que muito mais profundas.

Entdo, embora isso talvez ndo fosse meditacdo em si, o que
esses jovens estavam fazendo através da escrita e do apoio mutuo
era certamente uma pratica — o cultivo deliberado de habitos
mentais. Para Jeff, uma pratica € “algo a que a pessoa se dedica e
acaba transbordando para o resto de sua vida de forma benéfica”.
Tocar numa banda ou fazer parte de uma equipe esportiva podem
ensinar foco e colaboragdo. Caminhar pela natureza pode ensinar
calma e conexdo. Servir — como meu pai, que é médico, € nao
meditador, faz ha décadas — pode ensinar compaixao. Como Jeff
disse sobre meu pai: “Nao a toa isso é literalmente chamado de



pratica médica.”

O que exatamente constitui uma pratica? Como as habilidades
da meditacdo complementam e apoiam nossas praticas ja
existentes? E quais os pontos em comum entre meditacido, yoga e
oragcao? Perguntei tudo isso a Jeff.

Perguntas mais frequentes: Praticas

Eu amo meditagdo, mas minha verdadeira paixdo € compreender o que nos torna
realizados. Quando encontro pessoas que parecem presentes, centradas e satisfeitas, fico
sempre curioso: como elas ficaram assim? Talvez essa seja uma pergunta que apenas
alguém que por muito tempo nao se sentiu assim poderia fazer. Eu sei que parte disso &
genética e parte é consequéncia de coisas que acontecem quando somos criangas. Mas
também sei que a pratica — as varias maneiras como nos comprometemos com as coisas
no tempo que temos disponivel — pode desempenhar um papel enorme. As vezes essas
praticas sédo explicitas (oragao, ajudar os outros, artes marciais, etc.), mas acredito que, na
mesma medida, elas também estao implicitas na forma como escolhemos viver. Porque
isso € 0 que os seres humanos fazem, pelo menos os sabios. Eles aprendem. Prestam
atengdo. Fazem ajustes. Fazem da vida a sua pratica.

O mais legal para mim é que muitas das habilidades que as pessoas adquirem no nivel
macro da vida sdo as mesmas que a meditacado ensina no nivel micro do momento. Entéo
vocé encontra a concentracdo, a habilidade de manter uma direcdo apesar dos obstaculos;
a equanimidade, a habilidade de deixar fluir e confiar sem lutar contra tudo, de escutar a
vida, e ndo apenas as proprias fixagdes; a compaixédo, a pratica de se importar consigo
mesmo e com 0s outros e de ter alguma habilidade para expressar esse sentimento; e, por
fim, a clareza e a atencao plena, a pratica de olhar com discernimento para os préprios
habitos e reagdes e, em Ultima instancia, de ter uma perspectiva mais ampla sobre tudo
isso.

A meditacido é como treinamento de vida para idiotas. Eu sou um supremo idiota. A
perspectiva mais ampla me deixa atarantado, me faz correr por ai igual a uma galinha sem
cabeca, cuspindo explicagbes e tentando pensar numa “conclusdo” perfeita, em que tudo
ficara bem, para sempre. Essa ndo é uma definigdo ruim para insanidade. O genial da
meditagado é que ela basicamente diz: “Ei, relaxe, amigo, vocé so precisa se preocupar com
este momento. Vocé consegue encontrar um pouco de foco? Um pouco de cordialidade?



Um pouco de perspectiva?” Sim, eu consigo, meditagédo, obrigado. E sabe de uma coisa?
Se juntar momentos suficientes, vocé tem uma vida. Quem diria!

Tudo bem, vamos falar do treinamento de momento a momento,
entdo. Quando as pessoas dizem “Correr € minha meditacao”, como
elas podem correr de uma forma que torne isso ainda mais
verdadeiro?

Bem, correr ja € uma pratica em termos de inten¢cdo e compromisso: melhorar a saude,
conectar-se com o corpo, com a natureza e com o que mais estiver ali. Vocé pode
aumentar o poder dessa pratica ao deliberadamente acrescentar algumas de suas
habilidades de meditagdo. Como?

Comece estabelecendo uma intengdo de quanto tempo vocé pretende praticar a
meditagdo durante a corrida. Talvez sejam cinco minutos, talvez seja a corrida inteira.
Considere nao escutar musica ou podcasts enquanto estiver meditando. A musica é
obviamente divertida e pode fazer a corrida passar mais rapido, mas o objetivo aqui € néo
“se perder”. Em vez disso, vocé deve estar totalmente presente na experiéncia sensorial
como um todo.

Ao comecgar a correr, deliberadamente escolha uma sensagdo em que se concentrar.
Vocé pode escolher ficar com um tipo de sensagao ou mover sua atengéo entre varias —
essa é a minha opg¢ao. Eu comego percebendo a sensacido do ar tocando a minha pele.
Anotagdes mentais ajudam — fresquinho ou calor —, repetindo-se no ritmo que for melhor
para vocé. Quao sensivel vocé consegue ficar a medida que se desloca? Quando sua
mente se distrair, volte para a sensac¢do. Depois de alguns minutos, eu vou para dentro.
Sinto o ar dentro do meu corpo — respirando —, as sensag¢des do meu pé em contato com o
solo — tocando — ou qualquer sensagao de energia ou esforco muscular — sentindo. A certa
altura, transfiro a atengdo para meu corpo inteiro se movendo no espago — movendo —,
uma sensacgao eufdrica, quase vertiginosa, de estar no meu centro, mesmo enquanto a
paisagem passa por mim. Reparo nos sons do ambiente — ouvindo — enquanto me movo
em minha bolha sonora — movendo —, ora atento ao meu exterior — ouvindo —, ora ao
interior — movendo. Acho que ja deu para vocés terem uma ideia. Pode parecer que
perceber é pensar, e é verdade. Mas € um pensamento minimo e a servigco da meditagao.
Na verdade, eu ndo monto uma estratégia como parece estar sugerido aqui. Deixo minha
atengdo se mover espontaneamente. Percebo e vou atras, tentando me aprofundar ao
maximo na sensagao e nos sons, mesmo enquanto meus pensamentos ficam tentando
brotar (ou se acomodam) no pano de fundo.

Entado isso é a combinagao de atencdo plena, concentracdo e clareza. Também ha a



parte da equanimidade, em que vocé faz o melhor que pode para manter um estado
descontraido e relaxado enquanto seu corpo se move. Vocé pode estar tenso e
desconfortavel e ainda assim praticar equanimidade, mas o relaxamento faz uma grande
diferenca; é incrivel quanta tensdo desnecessaria trazemos aos exercicios, mexendo-nos
como robds, como se estivéssemos lutando contra o ar que nos envolve. A potente
combinacdo entre equanimidade, relaxamento e concentragdo — aliadas, sem duvida, a
uma dose sélida de endorfinas, que induzem a euforia — pode criar uma experiéncia em
que todas as sensagdes fisicas — respirando, sentindo, tocando, movendo — comegam a se
integrar e fluir juntas: fluindo. Essa € uma sensagdo maravilhosa em que meditar, ndo
importa se vocé estiver nadando, correndo, andando de bicicleta ou fazendo qualquer outro
esporte de resisténcia.

Atletas dizem que essa qualidade pode se estender para nosso relacionamento com o
mundo a nossa volta. Podemos entrar num tipo de estado de fluxo, em que, se estivermos
focados e quietos o suficiente por dentro, descobrimos que somos capazes de reagir mais
facilmente as circunstancias que mudam do lado de fora. A experiéncia é extraordinaria,
mistica até. Um psicologo esportivo me disse que vocé nao pode realmente ensinar esse
estado de fluxo, “vocé pode apenas preparar as condigbes para que ele acontega”.
Conseguimos isso tanto ao treinar em nosso esporte preferido quanto ao cultivar as
habilidades de atencao plena que acabei de descrever.

E quanto as outras praticas, como yoga e tai chi, que muitos
consideram inerentemente meditativas? Recebo muitas perguntas
sobre isso.

O yoga é um sistema de praticas rico e abrangente, assim como as varias escolas de
taoismo, do qual surgiu o tai chi. Ambos contém técnicas de meditagdo para além das
posturas e descobriram formas de integrar principios meditativos nas proprias posturas.
Para falar apenas do aspecto fisico, as duas praticas giram em torno do conceito de que
um corpo ativo, aberto e bem alinhado ajuda a criar as condigbes para uma mente ativa,
aberta e bem alinhada. Os praticantes conectam a atencdo com a respiragdo e as
sensacoOes fisicas de energia e movimento e, assim, descobrem que tudo comeca a se
mover mais facilmente.

Vocé pode aplicar a atengédo plena e as outras habilidades a qualquer uma dessas
praticas, exatamente da forma que descrevi quando falei da corrida. De fato, a atencao
plena esta implicita na forma como o yoga e o tai chi sdo ensinados: deve-se acompanhar
0 que esta acontecendo no corpo e aprimorar a consciéncia interoceptiva.

A parte da equanimidade é particularmente clara. Tanto no tai chi quanto no yoga, os



praticantes s&o incentivados a se mover devagar e de forma fluida, percebendo se ha
pontos em que o corpo pode estar sutilmente lutando contra si proprio. No yoga, € possivel
notar em que parte do corpo vocé estd bloqueado ou acumulando tensdo. Entdo vocé
respira através dessas sensacoes, deliberada e sistematicamente relaxando as areas em
torno desses pontos. Vocé tenta encontrar serenidade na postura, mesmo quando esta
tremendo com o esforgo. A ideia € que, se vocé consegue encontrar equanimidade e
equilibrio nessas circunstancias forgadas e artificiais, entdo também pode conseguir isso
no trabalho, em casa ou na rua, onde nao estara com seu corpo contorcido num né. Essas
habilidades naturalmente se irradiam para a vida.

E quanto a relac&o entre oracdo e meditacao?

Ha varias respostas para essa pergunta, pois depende do tipo de meditagdo e do tipo
de oracdo. As bases da oragdo sdo a humildade e a equanimidade: trata-se de admitir que
sua perspectiva limitada ndo é capaz de dar conta de tudo. Isso envolve a crenca de que
as vezes a melhor atitude é ter fé e se entregar tanto ao fluxo quanto a fonte da vida. Isso
vem naturalmente na meditagdo. Além do mais, muitas pessoas ficam muito concentradas
na oracgao; elas ficam imoveis e quietas e isso Ihes permite dar “reset’. E, claro, em todas
as tradigdes judaico-cristds ha uma enorme énfase em compaixao e servigo, a pratica viva
disso. Entdo muitas das habilidades da meditacao estao presentes ali. A principal diferenca
talvez seja a sensagao de estar numa relagdo — as pessoas que rezam nao estao sentadas
sozinhas com os proprios problemas, mas sim compartilhando-os com um outro sabio e
amoroso a quem podem pedir orientagao.

A atencéo plena pode ser uma 6tima companheira da oragdo — pode ajudar a melhorar
o foco das pessoas, de forma que elas fiquem menos perdidas em pensamentos
discursivos, por exemplo. E também ajuda a gerar insights sobre nés mesmos, nossos
varios padrdes, pontos cegos e preconceitos.

A meditagcao entra em conflito com a fé?

N&o sei como isso seria possivel, especialmente no caso das abordagens seculares da
atencdo plena, que oferecem muitas habilidades mentais e emocionais capazes de
beneficiar qualquer um, n&o importando a natureza de suas crengas existenciais.
Pessoalmente, acho que a meditagdo pode aumentar as lindas qualidades da fé que ja
descrevi — a humildade, a alegria, o amor — e a0 mesmo tempo amenizar alguns dos
aspectos mais sombrios que podem surgir em torno das questdes da rigidez das doutrinas
ou da intolerancia. Embora esses sejam desafios humanos que vao muito além das



religides.

Agora vou mudar um pouco de assunto e falar de algo que muitas pessoas consideram
“‘meditativo” — caminhar —, e mostrar como vocé pode injetar uma grande dose de atengéo
plena nessa atividade. Na verdade, mostrarei duas coisas: como transformar qualquer
caminhada em meditacao e também uma outra versao, mais formal. A modalidade formal é
uma 6tima alternativa a pratica sentada e uma parte importante da meditacdo que eu e Dan
fazemos. As vezes, é a Unica pratica que vocé quer fazer — quando esta agitado demais
para sentar ou nédo esta com vontade de trabalhar com suas emogdes meditativamente.
Praticar caminhando, nesses momentos, pode ser um grande alivio, pois € algo que
acalma e revigora.



MEDITACAO ANDANDO
Opgao 1 — Formal

5 minutos ou mais

Escolha o seu campo de operagdo — uma pequena area interna sem
obstaculos ou uma area externa delimitada. Decida: com ou sem sapatos?
Fique curioso sobre quao focado na sensacdo fisica de se mover vocé
consegue permanecer e quao deliberada e vagarosamente consegue dar
cada passo. Os pontos de foco classicos da meditacdo sao os dois pés. Dé o
seu primeiro passo devagar e faga a anotagdo mental /levantando, quando o
peé se erguer, consciente dessa sensacao; movendo, quando o pé se deslocar
para a frente, consciente do movimento levemente instavel no espaco;
pisando, quando o pé tocar o ch&o, consciente das recalibragdes minimas de
equilibrio e pressao. Depois repita com o outro pé. E assim por diante, um pé
apos o outro, um espetaculo bipede francamente estranho e desajeitado cuja
automaticidade vocé esta dando o melhor de si para desfazer. O que é
andar? O que é esta nova situacao de sentir como é andar?

Divirta-se. Convoque a sua imaginacdo. E permitido fazer isso na
meditagdo. Caminhe na Terra como se vocé fosse Neil Armstrong andando na
Lua, testando a gravidade, fingindo que ndo sabe o que vai acontecer a
seguir. Vocé consegue notar as diferengas em cada passo? Consegue ter
clareza e foco a esse ponto?

V& bem devagar — sem pressa. Estar aqui simplesmente por esse ato,
cada passo pousando no aqui e agora. Levantando, movendo, pisando. Se
seus pés estiverem descalgos, tente experimentar as texturas sob as solas, a
grama amassada ou o chdo liso, os calombos e depressbes, cada pé
explorando e sentindo, como uma longa “méo virada para baixo”, para citar
meu colega e ecofilosofo David Abram. Se emocgbdes e pensamentos se
intrometerem — e isso vai acontecer —, apenas volte as sensacgdes fisicas,



explorando o corpo com sua ateng&o plena.

Se estiver ao ar livre, de vez em quando olhe e repare o tamanho da vida
— as arvores, os prédios, o céu céu céu. Escute os passaros cantando piu piu
piu. Sinta a brisa. Lamba o primeiro cogumelo selvagem que encontrar
(mentira, ndo faga isso). A vida esta por toda parte e vocé esta consciente,
vivo e caminhando em paz.

Opcéo 2 — Informal

30 segundos até a duragdo de uma ultramaratona

Nosso mundo interior de pensamentos e emog¢des pode exercer uma
poderosa forga da gravidade. Esta pratica € uma forma de equilibrar isso, ao
transferir a atengédo para o corpo e a real forga da gravidade do mundo.
Comece notando a sensacdo das pernas se movendo e dos musculos
trabalhando enquanto vocé anda. Repare nos seus bragcos que balancam,
mas também em seu core, essa linha central que se move com vocé, o
mundo se reorganizando em sua visdo periférica, o espago se abrindo a
frente e se fechando atras. Perceba o ar em contato com a sua pele, a
temperatura tocando seu rosto, a solidez da terra contra as solas dos pés.
Escolha se seu foco sera amplo ou bem definido e se vocé prefere ficar com
um tipo de sensagcdo ou mover sua atengdo por varias partes do corpo.
Ambas as opg¢des sao boas. Veja quanto consegue se envolver com as
sensacgoes do seu corpo se movendo dessa forma.

Algumas pessoas gostam de andar devagar. Eu gosto de andar rapido.
Gosto de dar passadas largas, o solo subindo até tocar cada um dos pés,
como se eu fosse um gigante caminhando por ilhas vulcanicas que estao se
formando na hora.

Experimente. Pratique caminhar de um jeito brincalhdo, com alegria —
estabelegca essa como sua intengdo experimental. Como € caminhar
alegremente? Bem, ndo acredito que eu saiba. Mas deixe-me tentar esse
inusitado exercicio. E assim vocé faz, recém-nascido em sua nova pele, neste
momento recém-descoberto. Como isso muda a sensagao, a acdo? Vocé
consegue andar como se fosse uma oferenda a Zeus, as cameras de
seguranca espalhadas pela cidade, aos nossos futuros conquistadores
extraterrestres? Mostre a realidade como é ser um humano feliz fazendo o
planeta girar com suas passadas calculadas.

Ou va mais devagar e mantenha a simplicidade. Ao andar para casa,



voltando do trabalho, enquanto atravessa um parque, a pratica formal lembra
a si mesma: levantando, movendo, pisando, levantando, movendo, pisando.
Apenas este momento, livre de listas e horarios. Levantando, movendo,
pisando, levantando, movendo, pisando. Grato por estar aqui.

intima ou expansiva, torne esta meditacdo s6 sua.

RESUMO
Opgéo 1 - Formal

1. Escolha, num ambiente fechado ou ao ar livre, alguma area delimitada onde
vocé possa se mover confortavelmente, com ou sem sapatos. Estabeleca a
intenc&do de se mover devagar e deliberadamente.

2. Leve a atengdo aos seus pés. Dé o primeiro passo e faga as anotagdes
mentais levantando, ao erguer o pé, movendo, quando o pé se deslocar,
pisando, quando o pé tocar o chdo. Depois repita com o outro pé.

3. Curta essa simplicidade. Tenha curiosidade e clareza, admire-se com a
esquisitice disso tudo. Se emogdes e pensamentos se intrometerem, leve a
atencao de volta as sensacdes fisicas. Termine quando quiser.

Opgéo 2 — Informal

1. Onde quer que esteja, sinta seu corpo enquanto anda. Veja se consegue
prestar total atengéo a sensagao do seu corpo se movimentando.

2. Experimente. Pratique caminhar alegremente — estabeleca essa intengao.
Como isso muda o que vocé sente, como muda a acao? Ou entdo va mais
devagar e mantenha a simplicidade.

Em resumo, qualquer pratica em que vocé ja esteja envolvido no momento pode ganhar
um grau maior de intencionalidade e atencao plena, sem falar nas demais habilidades que
estamos explorando desde o inicio do livro.

Mas um aspecto essencial e desafiador de qualquer pratica € a
consisténcia. Esse € o obstaculo final que vamos abordar.



Capitulo 9
“Nao consigo manter a pratica”

De varias maneiras, o Wanderlust Hollywood simboliza tudo que

eu faco questdo de ridicularizar. E um gigantesco e moderninho
estudio de yoga e centro comunitario perto de Sunset Boulevard,
que serve ensopado ayurvédico de feijao moyashi em seu café e
oferece aulas como “Revitalizando a alma”, “Alinhamento
energético” e “Yin, respire e relaxe”.

Mas a empresa — que também produz festivais de yoga mundo
afora e cria conteudo educativo — opera de uma forma muito bacana
e despretensiosa. Além disso, eu ja conhecia e gostava do CEO,
Jeff Krasno, um empresario sarcastico, inteligente, que deu
conselhos valiosos para a nossa startup, a 10% Happier. Entao,
quando o pessoal da Wanderlust se ofereceu para sediar o evento
final de nossa viagem em seu gigantesco saldo de yoga, a que eles
modestamente se referem como “o melhor lugar que existe”, como
poderiamos recusar?

Eu estava preocupado, como de costume, com a possibilidade
de nao aparecer ninguém, mas conseguimos que varias centenas
de pessoas se juntassem a nos na imensa sala numa noite de
quarta-feira. Eddie havia passado as 24 horas anteriores num
grande esforgo para editar um video com os melhores momentos da
nossa turné, que exibimos ao publico nesse evento. Ao assistir a
alguns dos melhores clipes, com Paula Faris, Josh Groban e o
sargento Raj Johnson, projetados no enorme teldo, ja senti uma



certa nostalgia. E fiquei também aliviado ao ver o timido Moby entrar
disfarcadamente na sala e se sentar na ultima fileira, enquanto
esperava ser chamado ao palco.

Ao contrario de algumas das pessoas que encontramos ao longo
de nossa jornada, o pessoal de Los Angeles nao tinha muita
ambivaléncia em relacao a atencao plena. Eles vivem numa cidade
repleta de restaurantes veganos e estudios de pilates, onde homens
e mulheres adultos ganham milhdes de ddlares para se fingirem de
super-heréis em filmes. Comparativamente, a meditacdo nao
parecia algo tdo estranho. Ali, surgia uma preocupacgao diferente:
como manter a pratica e nao desistir.

No fundo da sala, uma mulher levantou a méo para dizer que
passou por varias fases em que meditava diariamente mas depois
parava, sendo incapaz de estabelecer um habito. “Como posso me
ancorar em algo consistente, que nao termine depois de uma
semana?”, perguntou ela.

Ja que estamos prestes a deixa-lo por conta prépria como
meditador iniciante, vamos voltar a conselhos praticos, oferecendo
mais nove dicas que podem ajuda-lo a estabelecer um habito.

DICAS DE MESTRE: Dé um desconto a si mesmo

A primeira coisa que eu disse a mulher no fundo da sala foi que o
problema da falta de consisténcia € muito comum e que o passo
mais importante nesses casos é se dar um desconto.

Jeff ecoou esse sentimento afirmando que inevitavelmente
havera momentos em que a pessoa nao conseguira manter a
frequéncia da pratica e que o segredo € ter em mente que esse é
“‘um padrao que se repete para muitas pessoas”.

Quando as pessoas escorregam na regularidade da meditacéao —
ou de qualquer novo habito —, elas tendem a culpar sua falta de



forca de vontade. Contam a si mesmas uma histéria sobre quanto
sao irremediavelmente indisciplinadas, o que as torna ainda menos
propensas a retomar a pratica. Como ja discutimos, o recurso
interior enlouquecedoramente efémero da forgca de vontade deve ser
uma das falacias mais insidiosas em termos de mudancas de
comportamento.

Diante de um contratempo, em vez de se autorrecriminar, a
opcao vastamente superior € sua velha e sentimental amiga, a
autocompaixao. Estudos sugerem que, em vez de o deixar
convencido, a autocompaixao pode ajuda-lo a suportar indignidades
diarias como fracassos, rejeicdbes e situagdes embaragosas.
Pessoas com esse atributo tém maior disposi¢cao de aprender com
seus erros e fraquezas e corrigi-los, e isso aumenta a resiliéncia,
tornando-as mais capazes de voltar a luta.

DICAS DE MESTRE: Basta recomecar

Nao importa quanto tempo faz desde que vocé meditou pela ultima
vez, nao importa que tenha se comportado sem a menor
consciéncia nesse interim, nada se perdeu; vocé sempre pode
comecar de novo. E como quando nos distraimos durante a
meditagdo em si — 0 jogo € comecgar de novo, de forma leve e bem-
humorada, sem se recriminar, ad infinitum.

A melhor abordagem para estabelecer um habito de meditacdo —
ou, repito, qualquer habito — €& manter um espirito de
experimentacao. Nao espere instalar uma pratica de meditagao em
sua vida como se fosse um software e nunca mais olhar para tras.
Vocé deve encarar o fracasso como parte inevitavel e até saudavel
do processo. Quando der uma escorregada, simplesmente reavalie
seu plano e elabore um novo. Dizem que Thomas Edison — afeito a
experimentos em laboratério — declarou uma vez: “Eu ndo fracassei.



Apenas descobri dez mil maneiras que nao vao funcionar.”

Lembre-se: taticas diferentes funcionam para pessoas diferentes
em momentos diferentes. Vocé deve se sentir livre para explorar e ir
ajustando as coisas de modo a deixar que os proprios beneficios da
meditagdo possam fisga-lo em vez de tentar forgar o habito através
da mera forga de vontade.

DICAS DE MESTRE: Estabeleca metas realistas e
alcancaveis

Uma jovem na primeira fileira do Wanderlust nos disse que estava
tentando conciliar seu emprego em tempo integral, as trés horas que
levava para ir e vir do trabalho e os cuidados com seus trés filhos.
Durante certo tempo, ela conseguiu encaixar 20 minutos de
meditagao por dia no meio de tudo isso, mas, depois, como relatou:

— Eu simplesmente parei, porque ndo conseguia dar conta. —
Entdo uma amiga recomendou que ela tentasse meditar durante
apenas 5 minutos por dia. — E descobri que, dos ultimos 35 dias,
devo ter meditado em 32. E me sinto maravilhosa depois desses 5
minutos.

Bingo.

— Vocé nao precisa ter essas metas muito ambiciosas — expliquei
— se a matematica simplesmente nao fecha.

A medida que vocé for testando novas maneiras de estimular
uma pratica regular, € melhor estabelecer objetivos sustentaveis.
Meu amigo Richie Davidson, um dos principais neurocientistas que
estudam o impacto da meditacdo na saude e no comportamento
humano, coloca uma questao interessante ao inscrever novos
participantes em seus estudos. Ele pergunta: “Quanto tempo vocé
acha que pode realmente meditar praticando todos os dias?” Alguns
escolhem apenas um minuto (o que Rich diz ser bom o suficiente



para se inscrever no estudo). Pessoalmente, eu ja vi muitos amigos
se animarem para meditar, declararem a intencdo de se sentar
todos os dias por um tempo significativo, para depois acabarem
duramente desapontados, recriminando a si mesmos.

Sim, rebaixar suas metas pode ser frustrante se vocé acha que
suas ambicdes contemplativas estdo sendo reprimidas. No entanto,
como a meditacdo certamente traz maiores beneficios quanto mais
vocé a pratica, ndo adianta nada estabelecer objetivos que nao tem
como cumprir. Jeff disse a moca na primeira fileira:

— Temos que aceitar o fato de que passamos por épocas na vida
em que ndo vamos ter muito tempo para praticar. Nesses casos, 0
ideal € simplesmente admitir que esta é a sua vida agora.

Mas ele acrescentou um ponto importante: se vocé s6 for capaz
de praticar por poucos minutos, ha formas de amplificar a pratica
com microdoses de atencao plena ao longo do dia, como sugeriu no
Capitulo 3. Esse tipo de meditagao livre pode ajudar muito a fixar o
habito na sua vida e a aumentar as chances de acabar se tornando
uma pratica consistente com o tempo.

Nosso primeiro convidado naquela noite tinha uma perspectiva
interessante sobre a questdo da dose. Convidamos ao palco Bill
Duane, o “superintendente de bem-estar’ na Google. O trabalho de
Bill € desenvolver e administrar programas que ajudem os
empregados da empresa a aumentar a propria felicidade e melhorar
a eficiéncia no local de trabalho. Ele € um cara alegre que, com sua
barba longa e grisalha e alargadores nas orelhas, mais parece um
quarto membro do ZZ Top, um que frequenta raves.

Engenheiro e ateu, Bill comegou a meditar com alguma cautela.
‘“Meus métodos para lidar com estresse seguiam as antigas
tradicbes de sabedoria de uisque e cheeseburgueres”, contou a
plateia. Mas as pressdes do trabalho, somadas a morte de seu pai,
tiveram um tremendo impacto emocional. Foi nessa época que Bill
por acaso assistiu a uma palestra na Google sobre a neurociéncia
da emocdo em que aprendeu que € possivel mudar o cérebro



através da meditacdo. Ele mergulhou fundo na pratica, frequentando
mais de dez retiros silenciosos de longa duragao para meditar — o
que, segundo ele, melhorou drasticamente a sua vida.

Quando comecgou a promover a pratica na Google, sua tendéncia
inicial era recomendar que as pessoas meditassem por longos
periodos diariamente. Mas seus colegas logo se mostraram contra
essa ideia, dizendo que era necessario comecgar aos poucos. Agora,
para ajudar as pessoas a superarem a dificuldade de criar o habito,
ele as aconselha a meditar em segmentos administraveis de 5 a 10
minutos, as vezes até mais curtos. Assim como nos, Bill chegou a
conclusdo de que até mesmo um minuto ja faz diferenca. “A Google
€ uma empresa cheia de pessoas bem-sucedidas que, quando nao
conseguem realizar algo que haviam decidido fazer, acabam sendo
muito duras consigo mesmas”, explicou. “Imagine se alguém lhe
desse um aparelhinho e dissesse: ‘Se vocé usar esse aparelho, sera
mais feliz, mais eficiente e mais compassivo.” E ai a primeira coisa
que voceé faz é bater com o tal aparelhinho na cabeca.”

DICAS DE MESTRE: Renove continuamente sua motivagao

Quando fazemos tudo sozinhos, a meditacdo pode chegar a um
ponto de mesmice. E facil perder de vista o motivo por que vocé
comecou a pratica. Tanto Jeff quanto eu descobrimos que
simplesmente ler algumas paginas de um bom livro sobre meditagao
pode ter o efeito de reavivar sua pratica (sugerimos alguns titulos
numa lista no fim do livro). Minha mesinha de cabeceira e as
estantes de casa tém pilhas de livros cheios de orelhas e anotacdes.
Tento ler algumas paginas todos os dias. Isso me faz entender por
que tantos cristdos tém biblias muito gastas em casa. Como disse
Jeff, uma das definicbes da palavra mindfulness € “lembrar”. Cada
vez que vocé lé um bom livro, isso o0 ajuda a se lembrar e se



reconectar com o que importa.

Além disso, a maioria dos professores de meditagdo tem videos
on-line, entrevistas em podcasts e meditacbes guiadas que vocé
pode conferir.

DICAS DE MESTRE: Nao complique demais as coisas

Uma armadilha potencial do tipo de exploragdo intelectual que
estamos incentivando aqui € que vocé pode acabar tentado a
experimentar muitas praticas diferentes. Este livro foca na
meditacdo de atencao plena, ou mindfulness, mas ha muitos outros
sabores — da zen a tibetana, a védica e outras. Pelo menos no
inicio, nosso conselho é: escolha um caminho e permaneca nele.

— Se estiver fazendo multiplas praticas ao mesmo tempo, como
vai saber a que funciona melhor para vocé? — observou Jeff.

Bill Duane concordou.

— Eu recomendo que tenham cautela ao misturar demais as
coisas — disse ele a plateia no Wanderlust.

Ele acredita que € melhor explorar totalmente uma tradigcao antes
de comecar a procurar novidades.

Aqui esta o conselho de Jeff sobre como combinar as praticas
descritas neste livro a fim de criar um habito duradouro.

UMA PRATICA FEITA PARA DURAR

A meditacdo fundamental para todas as outras neste livro € a de Concentragcao para
iniciantes, ensinada no Capitulo 2. E bom ter uma pratica que seja a base — com um foco-
base sobre o qual vocé néo precise nem pensar e apenas faga. Meu conselho é que vocé
torne a meditagdo de Concentragdo para iniciantes a sua pratica principal, com alguma
sensacgao relativamente consistente com a qual goste de trabalhar: respiragdo, barriga,



coragao, som, corpo. Ao fazer isso, vocé tem clareza de que estad desenvolvendo suas
habilidades basicas e sabe quais sdo elas: atencdo plena, concentracdo, clareza,
equanimidade, cordialidade — e satisfagdo, como um bdnus sexy. Vocé faz o melhor
possivel para estar relaxado, tranquilo e curioso quanto a sua experiéncia. Isso também é
parte do treinamento. E, como vocé é humano que nem todo mundo, em alguns dias isso
sera facil, enquanto em outros sera dificil. A mente divaga, vocé a traz de volta. Cada
momento & um novo comego. E um novo comego porque ndo se trata de se preparar para
alguma experiéncia especial. Todas as experiéncias vém e vao. O essencial € o
treinamento por tras disso tudo, nossa habilidade crescente de perceber e estar com o que
estiver acontecendo, seja o que for. Isso é literalmente tudo que vocé precisa fazer e saber.
O tempo e a natureza se encarregarao do resto.

Se quiser incluir algum trabalho investigativo para descobrir mais sobre si mesmo,
entdo, sempre que se distrair, fique curioso, conforme ensinamos nos Capitulos 4 e 6.
Nomeie, faga anotagdes mentais, passe alguns minutos explorando a localizagéo, a forma,
0 contorno e os gatilhos das distragdes. Quanto mais curioso vocé puder ficar a respeito
desses padrbes estranhamente familiares, menos estara fadado a repeti-los. Explore,
depois retorne a seu objeto principal de meditagdo. Se fazer isso o desviar totalmente do
curso, entdo ndo faga. Mantenha a atengdo na respiragéo. Sé isso ja sera suficiente para
desenvolver as qualidades basicas da atencao.

Gosto de finalizar minha meditacdo com uma pratica de compaixao ou amor-bondade,
para trabalhar essa qualidade especificamente. Também fago uma versdo do que alguns
chamam de “Dedicacdo de mérito”, na qual imagino o bem gerado pela pratica. Em
seguida, me imagino oferecendo-o a varias celebridades e empresarios ricos. Mentira. Eu
me imagino oferecendo-o a quem precisar. Depois sento-me por alguns momentos sem
fazer nada, descansando, deixando tudo se integrar.

Essa é uma sequéncia sélida que vocé pode usar como sua meditagao basica. Ela
pode facilmente durar sua vida inteira, trazendo-lhe muitos insights e muita paz. Mas vocé
também tem outras ferramentas, sempre disponiveis, para usar a medida que surgirem
oportunidades e interesse. Entdo, se estiver andando pela cidade, ha varias meditacbes
livres que podem ser adaptadas a exaustdo — para escutar, olhar, sentir e tocar (Capitulo
3), sem falar em correr e caminhar (Capitulo 8). Se vocé estiver completamente arrasado
por causa de todo o estresse diario e precisar de um descanso, entdo simplesmente se
deite no chao e faga a meditagdo Curtindo a preguica (Capitulo 5). Se alguém diante de
vocé estiver sofrendo, entdo implemente a pratica da Compaixao inteligente (Capitulo 5),
que ao mesmo tempo serve para reafirmar seu apoio a pessoa com uma presenca firme e
para demonstrar seu calor humano e sua preocupacao. Por fim, se vocé se encontra em
meio a um desafio emocional, entdo a opcao € encarar e explorar seus sentimentos, nunca



com a intengéo de modifica-los, mas sim de conhecer, compreender e honra-los (Capitulo
6).

Ao longo de todas essas praticas e de toda a sua vida, ha uma constante a qual sempre
retornar: a atencdo plena. O que esta realmente acontecendo agora? Pensando, sentindo,
vendo, ouvindo. Eu sei que essas coisas estdo acontecendo. Esse é o habito fundamental
a desenvolver, o0 maior treinamento, aquele a que vocé pode voltar a qualquer momento do
dia. Quanto mais fizer isso — e quanto mais deliberadamente viver com essa consciéncia —,
mais a sua consciéncia ira se expandir. A prépria consciéncia se torna mais aberta, mais
espacosa.

DICAS DE MESTRE: “Apenas coloque seu corpo 14"

Mesmo nos dias em que nao estiver com disposicao para meditar,
veja se consegue se arrastar até a cadeira, almofada ou qualquer
canto onde vocé costuma se sentar, mesmo que seja apenas por
alguns segundos. Muitas vezes, o simples fato de estar na postura
ja leva a alguns minutos de pratica. Como a brilhante professora de
meditagdo Sharon Salzberg foi aconselhada por um de seus
mestres, durante as dificuldades no inicio de sua pratica: “Apenas
coloque o seu corpo la.” Nao pense no que vai acontecer ou quanto
tempo a sessao deve durar. Simplesmente sente-se.

Segundo Jeff, algo que pode tornar esse processo mais facil é
ter um local especifico na sua casa onde meditar. “Todas as
associagbes com o ato de meditar vao se acumulando”, explica.
“‘Assim que vocé se senta, as varias deixas contextuais ajudam o
habito a falar mais alto.”

DICAS DE MESTRE: Use a meditagdo como cuidado
preventivo

Naquele evento na Newton South High, uma mulher da plateia



chamada Rebecca contou que tinha tendéncia a depressdo e
ansiedade, ambas se agravando quando ela se deparava com
eventos dificeis na vida, como “doenca dos pais, algum problema
médico ou um emprego ruim”. Nos ultimos tempos, ela disse, suas
circunstancias estavam bem tranquilas, o que a levou a reduzir sua
pratica de meditacao.

— Eu penso: “Estou calma, estou me sentindo bem, entdo nao
preciso meditar.”

Se vocé sO medita para lidar com situagdes agudas, néo esta se
ajudando a estabelecer o habito. Na minha opinidao, a pratica da
meditacido deve ter a mesma abordagem da pratica de exercicios
fisicos.

— Eu ndo vou a academia apenas quando me sinto acima do
peso. Eu me exercito sempre para nao me sentir acima do peso —
respondi a Rebecca. — As vicissitudes da vida sempre irdo voltar.
Vocé deve estar preparada para lidar com elas da melhor forma
possivel.

Na minha experiéncia, a meditacdo € melhor como profilaxia,
Nao cComo primeiros socorros.

DICAS DE MESTRE: Nao seja tdo duro ao avaliar a sua
pratica

No Wanderlust, um senhor grisalho nos contou que, apos décadas
flertando com a meditagao, finalmente havia conseguido estabelecer
um habito diario. Ele nos disse que nos ultimos 12 meses estava
conseguindo se sentar 20 minutos por dia. Mas agora comecgava a
ter duvidas e a se decepcionar com as proprias habilidades
meditativas. Achava que continuava se distraindo frequentemente.

— Estou decepcionado comigo mesmo porque, apos um ano,
sinto que nao progredi.



Um cara como eu. Passei um tempo absurdo trincando os
dentes por ser um péssimo meditador. Mas aqui esta algo que
aprendi com toda essa angustia: isso € uma gigantesca perda de
tempo.

— Expectativas — disse eu a meu novo amigo — sao o ingrediente
mais nocivo que vocé pode acrescentar ao ensopado da meditacao.

Nos tempos do Buda, o desejo ja era considerado um obstaculo;
paradoxalmente, a vontade de ter sucesso bloqueia a propria
concentracdo e atencdo plena que vocé quer alcancgar. E por isso
que a meditacado € uma busca contraintuitiva para ocidentais
perfeccionistas e determinados. Ambicdo e esforco — qualidades
que nos ajudam tanto nos demais aspectos da vida — podem
trabalhar contra n6s na almofada.

O cientista e mestre de meditacido Jon Kabat-Zinn ofereceu um
dos ensinamentos mais valiosos que ja ouvi sobre a pratica: “A
meditacdo nao € para vocé se sentir de uma certa maneira. A
meditacio € para vocé se sentir da maneira como esta se sentindo.”

Se vocé espera que a meditacdo seja como um banho de
espuma ou uma fuga feliz e certeira de todas as suas constantes
preocupacdes e medos interiores, entdo esta no caminho certo para
se decepcionar. O objetivo € estar aberto a tudo que surgir,
abordando qualquer sensacao, emog¢ao ou pensamento com
atencao plena, cordialidade e interesse. Se vocé se encontrar frente
a terrivel lista de tédio, inquietagdo e desconforto fisico, que seja.
Sua unica tarefa é tentar enxergar tudo isso claramente — e entao,
quando se distrair, comecar tudo de novo.

De fato, uma sessao “ruim” pode ser justamente a que mais o faz
crescer — como um treinamento fisico particularmente vigoroso —,
porque vocé esta aprendendo a lidar com essa dificuldade. Afinal, a
equanimidade, como Jeff sempre enfatiza, € um dos principais
musculos mentais que vocé esta tentando desenvolver aqui. Ajuda
ter fé — ou, se preferir, confianga — de que, mesmo quando vocé
acha que esta perdendo tempo, ndo esta. E como disse Bob Roth,



um dos mais influentes mestres de meditagcdo transcendental:
“Mesmo em aguas rasas, nés nos molhamos.”

Ha dois truques que me ajudam quando me vejo repetidamente
repassando o que meu professor Joseph Goldstein chama de “as
fitas de avaliacdo da sua pratica”.

Primeiro, quando vocé se pegar preocupado com o estado de
sua carreira contemplativa, tente fazer uma anotacdo mental leve de
duvida. Para mim, isso geralmente basta para desfazer o né — ao
menos temporariamente: “Ah, todos esses pensamentos malucos
sao apenas o estado mental de duvida.”

O segundo macete é chamado “checagem de atitude”. De vez
em quando, durante a meditacido, pergunte a si mesmo: “Qual é a
atitude em minha mente agora? Estou querendo que algo seja
diferente?” Isso pode revelar um apego ou aversao inconsciente e,
em geral, dissipa-los.

Nao estou defendendo que vocé nunca deva se questionar sobre
o estado de sua pratica. Conversar com um professor de meditacao
ajuda muito, porque essa pessoa pode apontar o problema se vocé
estiver empacado em alguma coisa. Mas ficar obcecado com isso o
tempo todo certamente n&do € construtivo. No meu caso, descobri
que, embora aos poucos, minha habilidade de concentragao
aumentou com o tempo. No entanto, esse progresso ndo segue uma
trajetoria constante; € irregular e muitas vezes inclui momentos de
piora — percebida ou real.

Embora eu ainda sofra episddios frequentes de duvida, consegui
gerar em mim um certo nivel de confianca de que a meditagao
realmente funciona. Basta examinar os resultados das ressonancias
magnéticas de meditadores experientes — o cérebro deles é
diferente. O segredo é simplesmente praticar e, como Jeff gosta de
dizer, deixar o tempo e a natureza fazerem o seu trabalho. Joseph
Goldstein conta a histéria de como, quando era crianga, seus pais o
ajudaram a plantar um jardim. Mas Joseph, impaciente, vivia
arrancando as cenouras da terra para ver como estavam crescendo.



Tempo e natureza.

Mais uma observacdo sobre a autoavaliacdo da sua pratica: a
melhor medida de suas habilidades na meditacido n&o é a qualidade
de sua ultima sessdo, mas a qualidade de sua vida real. Como
estdo seus relacionamentos? Vocé se tornou um ouvinte melhor?
Estad perdendo menos a paciéncia? Em resumo, esta sendo menos
babaca? Como diz Sharon Salzberg: “Ndés ndao meditamos para
sermos melhores na meditacdo; meditamos para sermos melhores
na vida.”

Obviamente, a pratica n&o vai eliminar sua falibilidade ou seus
defeitos. Espero que Jeff e eu tenhamos ilustrado amplamente quéao
iluséria € a nocao de perfeicdo. Nao se considere um fracasso se
ainda explodir de raiva uma vez ou outra. Ainda sou tomado pelas
minhas emog¢des — mas, quando isso acontece, percebo bem mais
cedo e peco desculpas com mais rapidez.

Além disso, preste atengdo no que meu amigo escritor e
neurocientista Sam Harris (Qque ndo € meu parente) chamou de
“prazo de validade da raiva”. Percebo que a minha raiva dura muito
menos (e também é bem menos intensa) hoje do que antes de eu
comecar a meditar. Segundo Sam, a diferenca entre os prejuizos
que vocé pode causar em dois minutos de raiva e em duas horas é
incalculavel.

E isso nos traz ao nosso ultimo conselho.

DICAS DE MESTRE: Conecte-se com os beneficios

De varias maneiras, somos todos como ratos de laboratério num
labirinto, constantemente pressionando as alavancas que nos
entregam comida. Os dados cientificos sobre mudanca de
comportamento sugerem fortemente que a melhor maneira de
estabelecer um habito consistente de meditagdo € identificar onde e



como a pratica esta lhe trazendo recompensas. Assim como 0s
ratos, somos muito mais propensos a continuar fazendo algo se a
atividade € gostosa e obtemos algum beneficio dela.

Ha pelo menos dois niveis nessa questao.

O primeiro, como ja discutimos, é prestar atencdo em como o ato
de meditar em si pode ser prazeroso. Como Jeff disse ao homem no
Wanderlust preocupado com o progresso de sua pratica, € bom ter
metas, mas também “vocé precisa estar curtindo a sua meditacao”.
Perceba como é gostoso sair da agitagao diaria e ficar em siléncio,
disse Jeff; conecte-se com seu “corpo animal suculento”. (Essa
expressao do Jeff me causou certo constrangimento, mas, como
estavamos em Los Angeles e aquela era a ultima noite da nossa
turné, relaxei.)

O outro nivel € perceber os beneficios a medida que eles surgem
em sua vida, tanto em termos da atmosfera interior quanto da
exterior. Bill Duane disse a plateia que, um ano apds participarem de
um curso de meditacdo na sede da Google, os funcionarios da
empresa relataram uma diminuicdo de 23% em sua reatividade
emocional e um aumento de 19% em sua capacidade de administrar
o estresse no trabalho.

Uma das melhores formas de ver os beneficios da meditacéo é
sentir a falta dela quando para de praticar. Ouvimos isso de varias
pessoas ao longo de nossa viagem. Por exemplo, o radialista Elvis
Duran disse que, quando negligencia a meditacdo, “os dias sao
mais estressantes”. Pessoalmente, percebo que, quando sou
forcado pelas circunstancias a reduzir meu tempo de meditacéao,
minha toxicidade interior aumenta absurdamente.

E eis uma rica ironia: embora focar nas recompensas da
meditagdo possa ajudar a criar um habito consistente, quanto mais
vocé praticar, menos seu foco estara nas recompensas em si. Pode
ser que vocé encontre um novo tipo de felicidade.

Embora ha milénios os humanos venham desenvolvendo uma
predisposicdo para buscar o que € prazeroso, fugir do que é



desagradavel e se distrair face a estimulos neutros, a meditacdo —
como ja discutimos — oferece uma alternativa: a habilidade de se
envolver plenamente com tudo isso. Essa capacidade permite que
vVOoC€, mesmo que por breves periodos, saia da esteira rolante
continua do “obter e fazer”. Muitas pessoas pensam que finalmente
serdao felizes e completas quando todos os seus desejos forem
realizados — quando ganharem na loteria, aprenderem a arrasar no
passinho ou conseguirem mais seguidores no Instagram. E a
mentira primordial que estamos sempre contando e recontando a
nods mesmos. Isso € confundir felicidade com entusiasmo.

O que nos leva inexoravelmente a outra questdo: o que é a
felicidade, afinal? Durante anos, fiz essa pergunta a muitas pessoas
inteligentes e nunca obtive uma resposta realmente satisfatoria.
Entdo, uma noite, durante um jantar, coloquei essa questadao a meu
amigo psiquiatra, escritor e meditador Dr. Mark Epstein. Ele
respondeu: “Mais coisas boas e menos coisas ruins.” Inicialmente,
nao fiquei impressionado. Mas, com o tempo, comecei a ver a
sabedoria dessa modesta afirmacao.

Permita-me utilizar meus vastos conhecimentos como atleta de
olimpiada de matematica dos meus tempos na Newton South e
demonstrar a ideia em termos geomeétricos:
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Psicdélogos tém um conceito chamado “ponto de referéncia da
felicidade”. E o eixo x nos graficos da pagina 269. Quando coisas
“boas” acontecem, nosso nivel de felicidade tem um pico. Quando
coisas “ruins” acontecem, ele cai. Com o tempo, tendemos a voltar
ao nosso ponto de referéncia e nos sentir melhor.

Apos anos de meditacdo, descobri que o topo do meu grafico foi
se tornando mais alto e duradouro porque passo mais tempo
desfrutando os desdobramentos positivos na minha vida em vez de
me apressar em buscar a proxima meta. A parte inferior do grafico
se tornou mais curta e mais rasa porque nao estou ficando tao
perdido em ruminacdes inuteis sobre meus supostos dissabores. Ao
mesmo tempo, o meu ponto de referéncia da felicidade subiu. E isso
que quero dizer ao afirmar que os 10% a mais de felicidade se
acumulam anualmente.



Claro que estou tirando esses dados do meu traseiro — mas é
basicamente verdadeiro, em minha experiéncia.

A parte legal é que, ao contrario do exercicio fisico, esse tipo de
treinamento mental ndo é limitado pelas leis da fisica. Se vocé
consegue ficar 10% mais feliz, qual é o limite?

Nos |he oferecemos um monte de dicas. Nao deixe que a
quantidade de informacbées o empurre para a armadilha mais
comum de todas: nem chegar a comecar. Aqui esta um resumo
rapido e pratico:

« Encare a criacdo do habito da meditacdo como um
experimento. Vocé nio esta se comprometendo para o resto da
vida.

» Esteja disposto a fracassar. Saiba que isso € parte do
processo.

« Comece aos poucos. Nao tente fazer muito logo de inicio. Um
minuto ja contal!

» Tente associar a meditacdo a algum habito existente. (Por
exemplo: “Depois de tomar banho [ou de correr, ou de tomar
café da manha], vou meditar durante um minuto.”)

* Fiqgue de olho nos beneficios que a meditacio trara a sua vida.
Deixe que eles sejam o incentivo para vocé seguir adiante.

Boa sorte!

De volta ao Wanderlust: ao entrarmos na ultima hora do ultimo
evento em nossa turné, chamamos Moby ao palco.

Expliquei que eu ja conhecia Moby havia mais de dez anos,
gquando éramos mais jovens e frequentavamos os mesmos circulos



sociais e festas em Nova York. Nosso contato era esporadico. Mas
ele parecia o0 mesmo apos todo esse tempo, usando seu casaco
caqui de estilo militar com um moletom de capuz por dentro. Ele
agora estava com a barba grisalha e aparada, o corpo magro devido
a uma dieta vegana e um estilo de vida livre de alcool. Mesmo apss
discos de platina e turnés mundiais, ainda tinha aquela intensidade
outsider do menino que cresceu pobre numa area abastada de
Connecticut.

Embora eu ja conhecesse Moby havia muito tempo, so
recentemente fiquei sabendo que ele ndo s6 meditava como
também era, em suas préprias palavras, um professor de meditagao
“‘em segredo”. Ele praticou pela primeira vez quando crianca, porque
sua mae, uma “diletante espiritual’”, o fazia meditar. Depois de
adulto, aprendeu meditagao transcendental com o amigo também
famoso David Lynch. A partir dai, partiu para explorar varias formas
de meditacio budista.

Moby & conhecido por ser timido, mas estava em grande forma
naquela noite, soltando palavrbes junto com muita sabedoria ao
falar em primeira mao sobre a associag¢ao frequentemente ilusoéria
entre sucesso e felicidade.

“‘As pessoas que tiveram o maior sucesso material, eu cresci
com elas. Elas sdo tdo infelizes”, afirmou. “Nés supomos que o
sucesso vai criar alguma felicidade que nao esta disponivel para nos
agora. Eu pensava: ‘Quando eu tiver a carreira certa, a hamorada
certa, a outra namorada certa, a outra outra namorada certa, a
combinagao certa entre bebida, drogas, fama, notoriedade, dinheiro,
etc. etc., entdo serei feliz.” Mas ai o universo me deu tudo isso e eu
estava muito infeliz.”

Em resposta a todas as pessoas na plateia que manifestaram
duvidas sobre sua propria capacidade de meditar, Moby argumentou
que nao deveriamos cair nessa armadilha. “Ndo use a meditacao
como oportunidade para criticar a si mesmo, porque ninguém faz
isso melhor que vocé.” Ele disse que se torturou dessa forma



durante muitos anos. “Eu estava convencido de que nio estava
fazendo direito, de que ndo meditava o bastante e que, se eu
tivesse a pratica perfeita... entdo finalmente encontraria a
iluminagao.”

Moby contou que chegou a conclusido de que a iluminagéo néo é
um tipo de transcendéncia magica. “Acredito que a iluminacéo esta
bem onde vocé estd agora mesmo. E apenas ter uma relagéo
diferente com tudo isso, baseada em bondade e aceitacio.”

Passei muito tempo tentando determinar se acreditava ou nao
em iluminacdo, mas, se isso realmente existe, a definicdo de Moby
parece perfeita para mim.

Entdo chegou a hora de meditar. Apdés semanas trocando e-
mails para planejarmos se Moby iria ou nao guiar uma meditagao
musical — e embora ele realmente tivesse trazido uma trilha musical
—, ele acabou decidindo na hora seguir numa direcao totalmente
diferente.

— Na primeira parte — anunciou —, vamos fazer uns canticos bem
simples.

Ai, meu Deus, pensei. Por favor, ndo, ndo, néo.

Mas deu tudo certo. Mais que certo, até — foi poético. Apos onze
dias tentando anular o fator esquisitice, la estava eu, numa situacao
que nao podia controlar, cantando em sanscrito com Moby e
algumas centenas de estranhos. Jeff chutava minha perna e tentava
abafar o riso.

Meu unico arrependimento € que essa situacio talvez tenha sido
um tanto injusta com meu amigo Jeff. Depois de todo o tempo que
passei zombando dele e reprimindo sua tendéncia ao esoterismo, ali
estava Moby, concluindo nossa viagem com uma longa e robusta
sessao de canticos. Entdo, agora que estamos nos aproximando do
final do livro, acho que Jeff merece uma oportunidade de ser o mais
mistico que quiser ao explicar o que a meditagcdo pode fazer por
nos.

Esta certo, meu amigo. Manda ver!



Vamos falar sobre aonde a meditagédo e a ateng¢ao plena nos levam. Imagine, se quiser,
uma daquelas cenas de batalhas escocesas do século Xlll com Mel Gibson. A mente nao
treinada e distraida € uma muvuca de espadas, caretas terriveis, gritos de guerra, cabegas
decepadas voando. Ao praticarmos o retorno a respiracdo, aos poucos desenvolvemos a
estabilidade necessaria na consciéncia para perceber essa batalha que estamos travando
contra n6és mesmos. Nos reconhecemos e aceitamos. Nos lembramos. Devagarzinho, os
brutamontes interiores sdo desarmados. E logo, logo eles estardo reunidos num circulo,
bebendo hidromel, solugando e cantando baladas gaélicas chorosas. Uma grande calma
paira sobre a terra. Entdo, essa € uma parte da coisa. A outra é que finalmente podemos
comegar a perceber e apreciar o belo cenario verdejante das Terras Altas, pois agora
aqueles idiotas sairam da frente.

Entdo a pratica leva a uma consciéncia mais agucada do que
sempre esteve ali.

Mais ou menos como Moby falou. E estar exatamente onde vocé esta, s que agora
percebendo tudo de forma diferente. Mas, para que isso aconteca, é importante resolver o
problema do Mel Gibson.

Nada disso que vocé falou é esotérico. Parece até bastante
razoavel.

A parte mistica tem a ver com a paisagem aberta. Porque ndo é apenas uma nova
capacidade de notar e apreciar visdes, sons e cheiros do mundo (embora essa parte ja
seja uma boa recompensa por seus esforgos). E também o fato de que o mundo em si
passa a ser cada vez mais permeado de... algo...

Algo diferente, algo mais. Um brilho, um mistério a mais que, quando vocé comeca a
perceber, sempre esteve ali.

Vamos tentar representar isso visualmente. Aqui esta uma versao do seu grafico, Dan...
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Eu mudei o nome do eixo y de “felicidade” para “condi¢gdes”. Para muitas pessoas, as
duas coisas estdo coladas. Quando as condi¢des sado boas, ficamos felizes. Quando sao
ruins, ficamos infelizes.

Entdo, para praticantes experientes, a vida ainda tem seus altos e baixos. Eles ficam
doentes, perdem o emprego e entes queridos, lidam com dificuldades como qualquer outra
pessoa. Mas muitos meditadores também relatam algo mais: assim como vocé mostrou em
seu proprio grafico, a linha-base de felicidade ou realizagdo sobe. O que esta realmente
acontecendo é que a base deles nao é mais inteiramente determinada por esses altos e
baixos. E como se uma terceira dimens&o tivesse entrado na experiéncia. Para demonstrar
isso, precisamos partir para um grafico tridimensional.

condi¢des




Vemos agora a mesma linha curva se movendo ao longo do eixo x, que é o “tempo”.
Mas agora temos um terceiro eixo — 0 z —, que representa a “profundidade” tanto no grafico
quanto na vida. A curva se expande como uma fita que vai ficando mais larga tanto nos
pontos altos quanto nos baixos, igualmente. Vocé poderia dizer que essa fita € como uma
sombra que se estende para além das circunstancias e das condi¢bes da nossa vida, um
tipo de largura e volume invisiveis.

O que é essa linha?

Esse é o mistério! Nao sei dizer ao certo. Nao parece ser algo particularmente afeito a
conceitos. Ao longo dos tempos, misticos e meditadores sempre acharam dificil definir um
vocabulario que descrevesse o inefavel. Por isso ficamos com termos espirituais ou jargdes
como “Ser”, “unidade”, “consciéncia”’, “Deus”, “0 momento” ou até mesmo “vazio”’. E, na
verdade, meu diagrama tem um problema: essa coisa/ndo coisa que estou futiimente
tentando descrever sempre esteve ali, exatamente na mesma “quantidade”. Ela ndo muda.
O que muda — o que se expande — é quanto percebemos e vivemos a partir desse lugar.

Mas essa é apenas outra forma de falar sobre felicidade?

O ponto aonde quero chegar € que isso ndo é felicidade. A felicidade € secundaria.
Felicidade e realizagao sao respostas humanas ao aprofundamento ao longo do eixo z. E
nao sdo as unicas — todas as outras qualidades humanas brotam daqui também: mais
gratiddo, mais humildade, mais equanimidade, mais paz, mais sentido, mais conexao, mais
emocao, mais amor e mais Wunderstrukfladen, para citar uma palavra em alemao que
acabo de inventar e que quer dizer, grosso modo, “hamburguer de vaca construido por
milagre”.

Santa Scheil3e.

Essas qualidades tendem a aumentar, mas também vém e vao, assim como todos os
efeitos e experiéncias vém e vao. O eixo z € mais 0 espago onde essas qualidades podem
se expandir. Isso estabiliza as pessoas, da a elas mais conexdo com a vida. E, como os
contemplativos sempre disseram, isso tem mais a ver com o que somos do que com o que
fazemos.

Nossa ultima meditacdo € justamente sobre isso. A pura pratica de — isso mesmo —
curtir o seu estado de ser. A brincadeira de Dan acaba aqui! Essa mudancga é dificil de
descrever, mas, mesmo assim, nada € mais importante que ela. Todos nds existimos,



portanto podemos muito bem perceber e curtir isso. Nesse sentido, é o treinamento mais
importante na vida.

Chame isso de meditacao de “nao fazer nada”. A ideia é tentar ndo controlar as coisas
de forma alguma. Sentar-se como um samurai dentro de sua prépria experiéncia, com a
atitude de que nada precisa ser diferente, pois o momento é completo. Entdo vocé nao
precisa intencionalmente notar a respiracdo, se concentrar ou deliberadamente prestar
atengdo a coisa alguma. Apenas sente-se e fique bem assim.

Tive dificuldade com isso na meditagdo Curtindo a preguica.
Quando vocé me diz para nao fazer nada, isso me estressa. Eu
gosto de ter uma técnica clara.

Tudo bem. Isso é normal, especialmente para pessoas obstinadas. Vivemos num
panico de fazer, de resolver as coisas, de riscar itens de nossas listas de tarefas
existenciais. Esta pratica é para ver se conseguimos reverter um pouco essa tendéncia.
Realmente relaxar. O que é extremamente dificil de conseguir quando tudo que vocé sabe
€ n&o parar nunca.

\Vou tentar.

Se esta meditacdo em particular nao atrair vocé, ndo tem problema. Mas certamente
vale a pena explora-la ao menos uma vez, principalmente porque muitas pessoas amam
esta pratica. Elas sao gratas pela oportunidade de nao ter que fazer nada, para variar.

Entdo vamos ver o que acontece. Vamos comecar com uma pratica basica de
concentragao e depois passar para a parte de nao fazer nada, para contrastar. O leitor
pode experimentar depois de ler as instru¢des a seguir. Ja vou dando o resumo em trés
palavras: “Nao fazer nada.”



MEDITAGAO DE NAO FAZER NADA

5 minutos ou mais

Comece da maneira de sempre. Feche os olhos se for a sua preferéncia,
respirando fundo algumas vezes, acomodando-se ao expirar. Estabele¢ca uma
atitude de abertura e descontracdo: estamos apenas explorando, ndo ha por
que ficar tenso. Estamos sentados com os olhos fechados, nos preparando
para nao fazer nada. E dificil imaginar algo mais despretensioso.

Como eu disse, € bom fazer um certo contraste, portanto, nos primeiros
minutos desta meditacdo, comece tentando se concentrar 0 maximo que
puder. Isso ainda nao é fazer nada — estamos fazendo algo para chegar ao
nada. Escolha um objeto — respiracéo, barriga, m&os, bumbum, sons — e
tente se manter nessa diregdo. Veja se consegue alcangar algum prazer na
oportunidade de fazer uma coisa sO: sentir, respirar, escutar. Nao precisa
fazer mais nada. Estamos definitivamente simplificando. Vocé pode fazer
anotacdes mentais inspirando, expirando, ou sentindo, ou som, ou outra coisa
que o ajude a manter a concentragdo. Se a mente comecgar a se distrair,
traga-a de volta.

Ao se aprofundar na meditagéo, o ritmo da sua respiragdo pode comegar
a diminuir naturalmente. Veja quao imdvel consegue ficar — quanto mais
parado estiver, mais sutil e fundo podera ir. O processo é muito delicado. Com
que suavidade vocé é capaz de experimentar esta sensacao, este som?
Consegue sentir isto como uma unidade continua e prazerosa? A ideia é ficar
0 mais concentrado possivel, mas, como sempre, curtir 0 processo.

Pronto, agora vamos fazer a grande mudanca. Durante o restante desta
meditacao, pare de fazer anotagbes mentais, pare de tentar deliberadamente
focar em algo e simplesmente néo faga nada. Solte tudo. A ideia é parar de
tentar controlar a sua experiéncia de qualquer forma e deixar sua atengao ser
espontaneamente atraida para onde for, pousando onde for. Pode parecer



esquisito no inicio, mas tente se entregar a isso. Vocé esta dizendo sim a
tudo. Veja o que acontece.

Bom, tenho algo a relatar. Eu me concentrei na minha
respiracdo como vocé pediu e depois passei para a
parte de ndo fazer nada. E, quase imediatamente, foi
como se minha mente fosse jogada dentro de um
liquidificador de pensamentos neurodticos. E, claro,
quando percebo que estou pensando, ja tento voltar
para o que vocé havia nos ensinado antes no livro e
fazer a anotacdo mental pensando. Mas, quando
lembro que é para néo fazer nada, quero agarrar vocé
pelo seu colarinho metaférico e implorar que me dé
instrugbes de verdade!

A instrucado é nao fazer nada. Deixe que o pensamento aconteca. Ou vai
acabar esgotando a si mesmo ou nao vai. Nado importa. Fazer anotacdes
também ndo tem problema, se acontecer automaticamente. Sei que € um
pouco confuso, mas vocé na verdade ndo precisa evitar que sua mente
empregue qualquer uma das suas técnicas habituais de meditagdo. Se for
realmente um habito, entdo, por definicdo, ndo esta no seu controle e tentar
impedir isso se torna um “fazer”. A instrucido € deixar acontecer o que
acontecer, sem resistir ou acrescentar nada. Apenas fique na sua e deixe o
novelo de |a inteiro se desenrolar por conta prépria. Se isso significa que vocé
vai ficar totalmente disperso ou acabar remoendo a conversa mais imbecil
que ja teve consigo mesmo, que seja.

E incrivelmente frustrante.

Isso porque é o0 que vocé mais sabe fazer, meu irmao. Tudo bem. De uma
forma bem delicada, estamos trabalhando para relaxar a parte do seu cérebro
que acha necessario estar sempre negociando com a realidade para fazer
todos esses ajustes, para se colocar a prova e se aperfeicoar. Para fazer por



merecer. Para “acertar”. Mas vocé nao precisa fazer nada certo aqui ou
provar nada a ninguém. Vocé estd exatamente onde deve estar e tem total
permissdo de estar. Perdoe-se por ndo ser perfeito nisso e veja o que
acontece.

Esta bem.

[passaro cantando, som do vento nas arvores]
Vocé esta bem?

Sim. Na verdade, algo se encaixou depois que vocé
disse aquilo. Parei de me importar com o fato de o
pensamento estar acontecendo e as coisas foram se
acalmando e fluindo. Todas as vezes que me flagrei
distraido, em vez de me irritar comigo mesmo, percebi
que ndo estava quebrando regra nenhuma. Deixei de
sentir raiva de vocé por se recusar a me dizer o que
fazer... e comecei a sentir muita gratidgo.

Otimo. Continue assim. Quando relaxamos, abrimos espaco para coisas
novas nos visitarem. E uma questao de saber que ficaremos bem.

[som de coracdo batendo, respiragdo suave]

Este é o fim do esforgco. Nada de se empenhar em alguma coisa ou de
trabalhar. Vocé pode descansar aqui.

[algo se abrindo]

Vocé nao esta mais meditando. Deixe a natureza meditar vocé.

[algo se dissipando]

Quando estiver pronto, abra os olhos.

[as mé&os de Dan se juntam; ele se curva em reveréncia ao ponto imovel —
no centro — onde nada precisa acontecer]

Ai, ai, Daniel.



Epilogo

Por algum tempo logo apds a nossa viagem, passei por uma fase

otima, antes de tudo degringolar.

Nas primeiras semanas apos a volta para casa, adotei com
crescente vigor os principais ensinamentos de Jeff, inclusive alguns
que no passado eu havia descartado, considerando-os
embaragosos demais para sequer cogitar.

Passei a comecgar cada sessdo com o compromisso de nao ficar
tenso, estava tentando curtir meu “corpo animal suculento” e, claro,
continuamente me esforcando para melhorar cada vez mais minha
técnica “Bem-vindos a festa”. Foi se tornando cada vez mais claro
para mim — nao racionalmente, mas na pratica — que, quando eu
estendia minha hospitalidade as distragcdes e obsessbes em vez de
lutar contra elas, isso economizava uma energia enorme e ajudava
minha meditacio a fluir muito melhor.

Até me rendi e comecei a dar nomes as minhas varias vozes
interiores. Quando Jeff me disse pela primeira vez que dava
apelidos amigaveis a seus programas neuroticos, como “El
Grandioso”, achei isso divertido, mas muito fofo para eu mesmo
usar. No entanto, quanto mais eu dava boas-vindas a tal festa para
todos os meus maluquetes mentais, mais minha atitude se tornava
brincalhona em relacdo a meus personagens dramaticos interiores.
Além disso, como Jeff dissera varias vezes, ninguém esta ali para
ver o que estamos fazendo na privacidade da nossa prépria mente
durante a meditagao, entao por que ficar com vergonha?



A voz mais facil de identificar foi, claro, a de Robert Johnson.
Sempre que eu sentia surgir dentro de mim raiva, ressentimento ou
paranoia, eu lhe dava um cumprimento cordial: Bobby J., seu velho
isso e aquilo, bem-vindo a festa.

Havia também o vigarista interior, sempre tramando, maquinando
e se preocupando com a minha carreira. Decidi chama-lo de
Sammy, inspirado no personagem traigcoeiro, ambicioso e alpinista
social de Hollywood do livro O que faz Sammy correr?. Eu o
saudava com uma buzinada bem forte, como se fosse um DJ numa
boate cafona de Nova Jersey.

Também batizei o0 meu ansioso planejador interior (Julie, a
diretora de cruzeiros) e a voz que estava sempre trabalhando para
escrever este livro (Arthur — que, por alguma razio, achei mais facil
de pronunciar mentalmente do que Autor).

Por fim, tive que inventar um nome para a voz que estava
sempre aparecendo para dizer besteiras aleatdrias. Optei por
Randy, derivado de “randémico”, e também, por uma feliz
coincidéncia, o nome do comediante chato interpretado por Aziz
Ansari no filme Ta rindo do qué?.

Inspirando

Expirando

Quer ouvir alguns dos meus bordées favoritos?

Do trailer do filme B dos anos 1980 Aventuras no paraiso: “Se
assistir a um so filme neste veréo, veja este tambéem.”

De um panfleto que vi na clinica da Colby College em 1993:
“Clamidia ndo é uma flor”.

Esta bem, Randy, bem-vindo a festa.

Inspirando

Expirando

Lembrete: peca ao departamento de pesquisa da ABC News
para investigar se ha alguma correlagdo estatistica entre



pessoas que gostam de gatos e pessoas que preferem sorvete
de baunilha — e igualmente para cachorros e chocolate.

Lembra daquela loja que ficava na rua principal de Waterville,
no Maine, chamada “Somente Pets e Passaros”? Eles estariam
querendo dizer que passaros ndo eram animais de estimagdo?
E, se fosse o caso, como poderia ser “somente” pets?

Puta merda... Quer dizer, bem-vindo a festa, Randy!

Nao era raro as palavras de boas-vindas nao virem
acompanhadas pelo sentimento pretendido. A medida que fui
mergulhando mais fundo nessa pratica, vi que muitas vezes havia
uma atitude sob a superficie em minha mente de que essas
“‘interrupgcdes” nédo deveriam estar ocorrendo. Quando eu podia
sentir as ervas daninhas negras e umidas da furia johnsoniana se
enredando em torno do bom humor que eu estava tentando manter,
fazia a seguinte anotacdo mental: Randy acompanhado de RJ.

Mas eu persisti, lembrando do conselho util de Jeff para “fingir
até conseguir’. Com o tempo, de forma gradual, comecei a
genuinamente gerar uma boa vontade cada vez maior em relacao
ao meu coro grego interior. Pude reconhecer o que Jeff havia
afirmado no 6nibus varias semanas antes: que muitas daquelas
vozes — 0 raivoso, o logistico, o estrategista — estavam na verdade
tentando me ajudar, mesmo que fossem um pouco fanaticas.

Quando me flagrava me deixando levar por um desses
personagens, eu o convidava a entrar e o investigava com a ajuda
da técnica RAIN que Jeff nos ensinou. Onde a preocupacao se
manifesta em meu corpo? Minha mandibula esta trincada? Meu
estdbmago esta embrulhado? Frequentemente, essa abertura e esse
interesse conseguiam tirar as garras do visitante, mesmo que ele ou
ela voltasse nanossegundos depois.

Nao era sempre facil, mas o efeito geral era inconfundivel. Minha
ansia punitiva estava diminuindo. As vezes eu até me pegava



sorrindo ao notar que um dos meus personagens inconvenientes
havia aparecido e estava desviando minha atencao plena. Se isso
nao era um exemplo do conceito de cordialidade de Jeff, ndo sei o
que mais poderia ser. Outras vezes, eu era capaz de sentir uma
autocompaixao verdadeira. Um dia, quando estava com gripe e
ficava caindo no sono durante a meditagdo, em vez de receber os
ataques de fadiga com recriminagdes, eu me vi dizendo: “Vocé esta
doente, cara, sem problema.” Outro dia, percebi que havia passado
os primeiros minutos da meditacao preocupado com uns problemas
de saude do meu pai. Apdés o impulso inicial de criticar a mim
mesmo por estar distraido, eu me dei conta de que a preocupacao
com O meu pai era uma voz que eu ainda nao havia identificado
claramente: o Dan Bonzinho. Fiquei tocado por ele. Esse cara
merece ficar mais tempo no ar.

Foi uma licdo de humildade descobrir que precisei de oito anos
de meditacdo para comecar a seguir meu proprio conselho sobre
considerar uma vitoria o0 momento de despertar de uma distracao.
No minimo, foi bom ser menos hipdcrita.

Essa liberalidade mental me permitiu relaxar um pouco diante de
um desafio gigantesco: escrever este livro num prazo absurdamente
curto. Terminamos a viagem em fevereiro e 0 manuscrito tinha que
ser entregue no inicio de junho. Isso criou uma agenda sacrificante.

Noés dividimos a carga de trabalho. Enquanto eu trabalhava num
capitulo, Carlye (também conhecida como Fada da Furia — embora
eu, pelo menos, nunca a tenha visto com nada além de um humor
solar) lia horas e horas de transcrigdes dos nossos varios videos da
viagem, criando uma estrutura com os pontos principais para eu
abordar no capitulo seguinte. Jeff, por sua vez, se ocupava em
escrever e inserir todas as instrucoes de meditacao. Assim que um
de nds terminava uma parte do trabalho, compartilhava o texto no
Google Docs e entdo os demais contribuiam com seus comentarios,
que apareciam ao longo das margens digitais da pagina. Os
comentarios eram repletos de elogios, incentivos, ideias novas e um



debate acalorado.

De modo geral, eu tenho um relacionamento de amor e 6dio com
a escrita. E é 98% 6&dio. Levei quatro anos para escrever meu
primeiro livro, e o processo foi caracterizado por inseguranca,
frustracdo e medo. Como diz o velho cliché: “Ninguém gosta de
escrever; as pessoas gostam de ter escrito.” No entanto, a
experiéncia de escrever desta vez era visivelmente diferente, em
parte devido a camaradagem entre os autores; era divertido estar
envolvido num esforgco conjunto com parceiros tao inteligentes, o
que é semelhante a forma como trabalhamos em telejornalismo. O
processo também foi amenizado pelo fato de eu estar empregando
técnicas que havia aprendido com Jeff. Quando eu ficava ansioso,
remoendo a preocupagao de que nao conseguiria terminar meu
trabalho a tempo ou pensando se o livro ndo ficaria bom no final,
tentava me reconectar com minha intencao principal, que era a de
avancar nossa meta coletiva de ajudar as pessoas a meditarem. A
motivacdo, a meu ver, ocorre num espectro. E natural ter metas
financeiras e de autopromocido, mas, quando vocé consegue se
conectar conscientemente ao desejo de beneficiar os outros, isso
torna a empreitada como um todo mais vibrante.

A atencdo plena também foi util durante o processo de escrita,
quando eu dava de cara com a dor torturante de algum problema
estilistico ou estrutural do texto aparentemente insoluvel. Em vez de
ficar tenso e bloqueado, eu me lembrava do que havia aprendido
sobre a ciéncia da criatividade: trabalhe muito, estude seu material
com todo o cuidado e depois dé um tempo; a resposta pode surgir
depois, quando vocé estiver relaxado. (E por isso que as pessoas
falam que tém epifanias no chuveiro.) Entdo, quando me deparava
com um obstaculo, em vez de tentar passar por cima dele a forga,
eu meditava — apenas me sentando com o desconforto de nao
saber. Muitas vezes, essas meditagdes produziam jorros de ideias,
mesmo que ndo fossem exatamente as que eu estava procurando.

Em uma de nossas conversas por Skype (eu no meu



apartamento, Carlye em sua casa distante da regido metropolitana
de Nova York e Jeff falando da Costa Rica, onde estava dando aulas
de meditacao como parte de algum grande projeto esquisito cujos
detalhes permanecem opacos para mim), eu disse que estava
usando a meditacdo para estimular minha criatividade e Jeff se
animou todo. Ele chamou o desconforto que muitas vezes
acompanha um obstaculo aparentemente intransponivel de “o
florescer do desconhecimento” e disse que aprender a relaxar em
meio a agonia da incerteza € util em muitos outros aspectos de
nossas vidas — desde a carreira até a saude e a educacao dos filhos
— Nnos quais as circunstancias estao fora de nosso controle. Olhando
o rosto radiante dele em meu computador, pensei no termo budista
mudita, que significa “alegria solidaria”. Descrevo o termo como
sendo o oposto de Schadenfreude (a alegria com a desgraca
alheia). Jeff € um samurai mudita.

Mas as boas vibracdes ndo duraram.

Apos um més e meio mantendo um ritmo de trabalho insano, o
desgaste comecou a me afetar. Ter que escrever um capitulo por
semana, com meu emprego em tempo integral, e precisando dar
atencao a minha familia, foi uma pressdo enorme. Eu acabava
dormindo no sofa toda noite, com paginas de varios capitulos na
mao, o que inevitavelmente levava a pesadelos macabros de
estresse. Enquanto isso, entrei numa fase especialmente frenética
de trabalho na ABC News e estava encontrando cada vez menos
tempo para descansar ou passar tempo com a Bianca e o
Alexander. Eu estava definhando.

Jeff ndo ajudava. Sob varias condicbes — por exemplo, sentado
num O6nibus em viagem por todo o pais —, as idiossincrasias de Jeff,
como sua tendéncia a ideias grandiosas, seu raciocinio labirintico e
o0 pensamento exagerado e loucamente entusiastico, podem ser
infinitamente encantadoras. No entanto, enquanto eu batalhava nos
campos da escrita, estropiado pelo estresse e pela exaustao,
comecei a perder o senso de humor. A gota d’agua foi quando ele



me mandou um memorando de 17 paginas descrevendo, muitas
vezes em termos incompreensiveis, como ele previa o fluxo das
instrucdes de meditacdo ao longo do livro. Se eu tivesse lido aquilo
sob circunstancias normais, o documento, bem elaborado e com
muitas consideragdes importantes, teria sido fascinante. Mas, no
estado em que eu me encontrava, o texto me provocou uma
ansiedade imensa. Enquanto meus olhos passavam pela
aparentemente infinita verbosidade, eu pendia entre a praparica de
arame farpado e uma dissociacao defensiva.

Jeff: “As varias qualidades “absolutas” ou facetas - i.e.,
coisas que de certa forma parecem mais fundamentais
(sentido, paz, equanimidade, intimidade...)”

Jeff quer tornar esse livro uma turva, turgida exegese sobre
gnose — as pessoas vao achar que somos malucos — Aero

jazz

Jeff: “... insight sobre a camada sutil do ‘gosto/ndo gosto’
(vedana), que € parte de intuir a equanimidade...”

Correicdo de formigas. Panapana de borboletas. Tertulia de
parentes. Vara de porcos...

Jeff: “Insight é perspectival”

... Pléiade de poetas. Prelatura de bispos. Farandola de
maltrapilhos. Cafila de camelos.

Iniciamos mais um chat no Skype e fiz um longo e comovido
clamor a Jeff sobre como, devido a minha limitada disposi¢cao



mental e emocional, eu realmente, realmente precisava que ele
simplificasse as coisas. Implorei que ele incorporasse a versdo de
Jeff que tinha aparecido na Jackson Square, em Nova Orleans,
capaz de conversar com leigos e amadores sobre o basico da
meditacdo. Eu queria o Jeff da mesa de bar, o Jeff aventureiro, ndo
O cara que parecia querer ungir a sua cabeca com odleo. Ele reagiu
com sua caracteristica — mas ndo menos impressionante — empatia,
sem ficar na defensiva, jurando que compreendia meu dilema e que
queria ajudar.

Mas, poucos dias depois, ele disparou um e-mail com mais
planos editoriais e pedagogicos grandiosos que discorriam sobre “pé
no chao e contencgao”, “consciéncia natural” e “natureza de Buda”.
Isso me provocou ondas de rabugice de chacoalhar o cérebro.
Racionalmente, eu sabia que nao era uma implicancia pessoal; Jeff
estava apenas empolgadissimo com o projeto e era assim que ele
trabalhava. Mas, visceralmente, eu estava intumescido de raiva
justificada a la Robert Johnson. Carlye pode ocasionalmente ser
dominada pela Fada da Furia, j4 eu me tornei o Furdo do Odio,
aquele bichinho normalmente manso, mas que naquele momento
estava doente de raiva. Fiquei tdo fulo com Jeff que, por pura
teimosia vingativa e autodestrutiva, me recusei a adotar a estratégia
do “Bem-vindo a festa”. Meus comentarios sobre os floreios verbais
de Jeff passaram a adotar um tom acido. (Por exemplo: “Pelo amor
de Deus... por favor ndo mencione mais kleshas!”) Jeff parecia
perplexo e surpreso com a minha postura. A boa vontade gerada
pela nossa viagem estava correndo sério risco de evaporar.

Meu humor azedou ainda mais depois que comegamos a
contactar as pessoas que encontramos durante a turné para ver se
tinhamos conseguido mesmo ajuda-las a meditar regularmente.
Enviamos a varias delas gravacdes de Jeff guiando meditagcdes
personalizadas, o que acreditavamos ser um real incentivo.

Os resultados iniciais foram decididamente ambiguos.

Trés meses depois de nossa sessao no primeiro dia da viagem,



enviei a meus companheiros de bancada do Good Morning America
um e-mail com o titulo “Hora da verdade”. Sara Haines respondeu
que ndo havia conseguido ainda superar sua falta de consisténcia
no habito. Ron Clairborne disse que nem sequer comecara a
meditar. Rob Marciano se recusou a me dar uma resposta direta de
qualquer tipo.

Via SMS, Josh Groban disse que meditou regularmente durante
algumas semanas apds nosso encontro, mas depois foi parando,
embora pretendesse retomar a pratica em algum momento. (A boa
noticia € que, depois de ter conversado abertamente em nossa
entrevista sobre sua ansiedade na carreira, Josh havia sido honrado
com uma indicagao para o prémio Tony de teatro.)

Também mandei um e-mail para Danielle Monaro, do programa
de Elvis Duran, pois haviamos criado uma meditacido especial para
ela. Danielle respondeu com a seguinte mensagem:

HAHAHA! entidoooo... Ndo consegui abrir o arquivo! Estava
querendo mandar um e-mail pra vocé ha um tempao e
sempre esquecia. Desculpe. Vocé pode me mandar a
gravacao em outro formato? Desculpaaaaaa...

Essas respostas foram, no minimo, desalentadoras. Se nao
conseguiamos sequer ajudar as pessoas que nos encontraram
pessoalmente e para quem criamos meditagcdes personalizadas, o
que isso diria sobre a tese do nosso livro? Eu me senti como Dan
Quixote.

Mas ai comecei a ter muitos retornos positivos. Paula Faris
respondeu que havia meditado por algumas semanas, parado, mas
depois recomecado com forga total e agora praticava diariamente.
“VYocé me convenceu!”, ela escreveu. Paula descobriu que praticar
quase todos os dias Ihe dava a dose de equanimidade de que tanto
precisava em sua vida extremamente ocupada.



Bethany Watson, também do programa de Elvis Duran, escreveu
dizendo que estava “fazendo sessbes curtas algumas vezes por
semana, geralmente antes de dormir, e que isso a estava ajudando
a lidar com o estresse de forma muito mais positiva”.

Nossos amigos no Instituto Militar da Virginia sofreram um
pequeno golpe de relagdes publicas depois que postamos o audio
de nossa entrevista com os professores que davam aula de
meditagdo no meu podcast. Cadetes de uma escola rival, a Citadel,
postaram o seguinte na internet: “Primeiro, livros de colorir, e agora,
meditacdo? Ja esta na hora de mudar o nome deles para Comuna
Militar da Virginia.” Mas nds conversamos com a professora Holly Jo
Richardson, que disse: “Na verdade, houve uma repercussdo muito
positiva na comunidade do IMV apds a sua visita.” E o cadete
Anthony Wilson, que estava a caminho de entrar nas Forgas
Especiais do Exército, mandou um e-mail dizendo que estava
meditando com seus colegas de quarto quase diariamente, por dez
minutos, e também empregando a técnica RAIN. “Como alguém
com pavio curto e com uma tendéncia a ser rabugento”, escreveu,
‘essa atencao plena estruturada me ajuda muito a lidar com
relacionamentos e a evitar discussdes desnecessarias.”

Adorei receber a resposta do sargento Raj Johnson, o oficial de
Tempe que inicialmente nos dissera temer que a meditagao
prejudicasse sua eficacia como policial. Ele nos contou que vinha
meditando ap6s malhar e também depois de chamados
estressantes, o que o ajudava tanto a ter mais foco quanto a dormir
melhor. Desde o nosso encontro, relatou, estava curtindo cada vez
mais meditar.

Mylrell Miner, do programa InsideOUTWriters, ligou para dizer
que também estava meditando. Ainda tinha contas a pagar e seu
carro continuava dando problema, mas ele contou que meditar o
ajudava a nao se preocupar excessivamente. Além disso, relatou
que ele e sua namorada haviam tido uma filhinha recentemente.
Deram a ela o nome de Serenity.



Candice Price, a amiga de Mylrell, do IOW, n&do sé estava
meditando como também tinha convencido seu pai, recém-saido da
prisdo, a praticar junto com ela. Segundo Candice, meditar tornava o
pai dela “mais relaxado, mais tranquilo”. Quanto a ela, a pratica a
ajudava “a perdoar e a ser perdoada e aceita”.

A resposta que eu estava com mais medo de ouvir era a de
Bianca. Apds anos fazendo o maior esforco para nio lhe dar
sermdes sobre meditagao, temi que simplesmente perguntar se ela
estava mesmo praticando pudesse assusta-la ou irrita-la a ponto de
me mandar dormir no canil. Cogitei seriamente pedir que Carlye
fizesse a pergunta no meu lugar.

Mas tomei coragem e abordei o assunto com ela. Numa manha
ensolarada de um dia de semana, apds nosso filho ir para a escola,
nds nos sentamos a mesa de jantar em nosso apartamento. Como
estudiosa que sempre foi (ela odeia quando menciono isso, mas a
mulher se formou como melhor aluna da classe na faculdade de
medicina), Bianca sacou uma lista enorme de anotagdes que fizera
em seu celular.

— S6 para deixar claro — falei, esperando minimizar a pressao
desde o inicio —, eu ndo tenho expectativas sobre vocé ter meditado.
Sé quero saber a verdade.

— Bem, s6 quero dizer a verdade — retrucou ela —, mas eu
realmente estou meditando, entdo gostaria de receber algum crédito
por isso. — Esse comentario me provocou uma grande gargalhada
de alivio. — N&o queria estragar a sua historia de sempre me
apresentar como seu antimascote — disse ela. — Mas... paciéncial

Fiquei em éxtase. Nao so porque tinha conseguido atingir meu
objetivo mais difici, mas porque sabia que a pratica seria
incrivelmente util e benéfica para ela.

Mas é bom frisar que Bianca ndo me deu crédito por isso. Ela
com razao elogiou Jeff por sabiamente abordar a pratica de forma
diferente; em vez de uma obrigacdo, a meditacido passou a ser um
ato de prazer e autocuidado. Bianca ficou especialmente comovida



pela meditagcdo que ele fez para ela, na qual disse que ela poderia
escapar do “gulag do Dan”.

— Quando ouvi a gravacao pela primeira vez — contou ela —, eu
chorei. Porque nao podia acreditar que alguém que nao me
conhecia tdo bem pudesse ter tanta consideracdo e fazer algo
especial s6 para mim. Foi uma gentileza tao grande que quase tive
vergonha de nao conseguir ser tdo boa assim para mim mesma.

Ela estava meditando todas as noites, ao colocar nosso filho na
cama. Ela se deitava junto com Alexander, esperando que ele
caisse no sono. Prestava atencao na propria respiracdo, na dele,
em outros sons ou em inquietacbes emocionais passageiras —
qualquer coisa que surgisse. E, quando ela se distraia, comecava
tudo de novo. Ela descreveu isso como uma “experiéncia divertida,
de aceitar o que vier’. Além disso, ocasionalmente fazia uma
varredura do corpo quando tinha um momento livre ou entdo uma
pequena pausa para respirar fundo com atencédo plena durante o
trabalho ou sentada num banco no Central Park.

Bianca contou que aprendera duas grandes licbes com suas
experiéncias até entao:

— Percebi como € importante cuidar de mim mesma para poder
cuidar melhor das outras pessoas. Isso € 100% o contrario do
mantra que eu repeti a vida inteira: cuidar das outras pessoas, nao
de mim mesma. Vocé pode até fazer isso por algum tempo, mas
inevitavelmente chega a um ponto insustentavel.

Além disso, estar em sintonia com o proprio corpo — o0 que,
curiosamente, mesmo sendo médica, ela disse nunca ter feito muito
bem — ajudou-a a reduzir o estresse e a agir com mais atengao
plena. Quando surgia ansiedade ou raiva, ela se permitia sentir
essas emocdes até o fim em vez de reagir a elas impulsivamente.

— Nao ¢é algo aleatdrio — disse ela sobre o efeito de sua pratica. —
Nao quer dizer que eu nao sinta ou ndo queira investigar as
emocgdes. Mas posso reconhecer muito, muito rapidamente quando
estao surgindo.



Tudo isso a deixou mais bem equipada para lidar com a pessoa
que talvez seja a mais dificil em sua vida: seu marido.

— Sou muito atenta ao seu humor. Quero ter certeza de que vocé
esta bem. E, quando nao consigo saber, imediatamente fico
pensando: “Devo ter feito algo errado.” Embora eu conhecga vocé e
saiba que as vezes € s6 a sua cara normal mesmo. Mas ainda tenho
esse reflexo de achar que foi algo que fiz. — Mas ultimamente, ao
perceber que eu estava irritado com alguma coisa, continuou ela: —
Ou eu perguntava gentilmente a vocé, ou simplesmente deixava pra
|a. E isso € algo que da pra fazer, € bem empoderador, € saudavel,
eu acho.

De fato, eu andava num péssimo humor nos ultimos tempos.
Nao sé mal-humorado — claramente esgotado. A situagdo chegou a
tal ponto que Bianca um dia me puxou de lado para intervir. Ela
observou que eu estava trabalhando sem parar desde o fim da
viagem. Quando nao estava na ABC News, estava escrevendo este
livro. Nao havia tirado nem um momento para descansar. O que
piorava a situacao € que eu estava comendo um monte de doces
para me recompensar varias noites durante a semana, o que
prejudicava ainda mais o meu sono. Bianca me convenceu de que
eu precisava ir mais devagar ou iria ter um colapso.

Foi entdo que me dei conta do fato estrondosamente ébvio de
que havia negligenciado o autocuidado — causando prejuizos a mim
e a todos a minha volta. Eu estava me matando de trabalhar, o que
me deixava exausto e irritado. Concordei em procurar descansar
mais e fazer o que talvez fosse mais dificil que isso: cortar o agucar,
pelo menos até terminar o livro.

Ironicamente, ja que ele estava me dando nos nervos, foi a
Sabedoria de Jeff que mais me ajudou. Para tornar minhas
meditagdes mais relaxantes, comecei a fazer sessdes inteiras
deitado. (Na grande maioria das vezes, elas ndo se transformaram,
como eu temia, em sonecas acidentais. Mas, quando isso acontecia,
eu deixava rolar.) Também comecei a adotar a ideia de Jeff de usar



a cordialidade em relacdo ao meu desejo por agucar. O desejo € 0
predador no topo da cadeia da minha selva mental. Durante minhas
tentativas anteriores de cortar o agucar, eu ficava tenso, brigando
com o0 meu proprio desespero para comer doces apos o jantar. SO
um cookie! Vocé vai mesmo se privar disso? N&do seja escravo das
preocupagbées convencionais inventadas pela policia da comida. Por
que se punir, sabendo que isso ndo vai durar mesmo? Mas agora,
em vez de temer, ou pior, acreditar nos panfletos clandestinos
circulados por meu ego, passei a dar boas-vindas a esses
pensamentos, da mesma forma que recebo meu filho quando ele
quer brincar de briga: Pode vir. Foi imensamente mais eficaz do que
qualquer outro método que eu ja tentara antes.

Logo comecei a dormir e me sentir melhor. Fiquei mais racional,
menos impaciente. Meus comentarios nas margens dos textos no
Google Docs foram ficando cada vez menos antagonisticos.

Telefonei para Jeff e conversamos para nos entender melhor.
Falei da minha frustracdo com o fato de que muitas vezes eu sentia
como se ele estivesse tentando transformar um livro feito para
céticos numa versao moderna da Bhagavad Gita. Ele se desculpou,
ao mesmo tempo que demonstrou como podia ser bastante
desagradavel ser alvo do meu Robert Johnson exterior (e por isso
eu, por minha vez, pedi desculpas). Foi um caso de resolucao de
conflito tdo bem-sucedido quanto nossa confabulagdo no Onibus
com Eddie e Ben. Como as vezes acontece quando se tem uma
conversa séria com um amigo, abrindo o jogo, o resultado € que me
senti ainda mais proximo de Jeff.

Isso também me deu uma compreensdo mais profunda da
centralidade do TDAH em sua paisagem psicoldgica. Sim, eu o
havia ouvido discutir sua condicdo longamente quando estavamos
na estrada. Mas, durante o processo de escrever o livro, pude
realmente presenciar isso em primeira mao — com todas aquelas
digressdes compulsivas sobre teoria meditativa obscura. No nosso
telefonema, Jeff me explicou que seu habito de se empolgar e falar



demais era um motivo de embaraco para ele. “A pura verdade aqui”,
explicou, “é que quando fico ativado assim, no modo nerd, tentando
explicar uma ideia, posso perder a atencao plena. Eu me sinto uma
fraude quando isso acontece. Da vergonha.”

Que historia, pensei: um professor de meditagdo com sindrome
de impostor.

A boa noticia € que, ao longo da nossa viagem e do processo de
escrita do livro em seguida, vi Jeff crescer. Dias apds a nossa
conversa sincera, ele estava produzindo algumas das instrugdes
mais engracadas e uteis que eu ja havia visto. (Aquela metafora do
Coracgéo valente no ultimo capitulo? Hilaria!) Ele também comecou a
assumir suas dificuldades de uma forma totalmente nova. Iniciou
nossa turné lidando com uma inseguranga constante: “Porque eu
achava que nao era um mestre com perfeita higiene mental’,
contou. Agora Jeff tinha realmente internalizado a ideia de que seus
defeitos na verdade o tornam um professor melhor. “Aprendi a me
sentir bem publicamente do jeito que sou. Sinto que enfim estou
pronto para me expor — e o livro e a experiéncia da viagem me
ajudaram a cimentar isso.”

Eu amo a poesia e a simetria disso tudo. Assim como Jeff me
ensinou a nao ser tdo tenso e forcado em minha pratica de
meditacado, nossa experiéncia trabalhando juntos neste livro também
desempenhou um papel importante para que ele se sentisse seguro
para avangar mais em sua carreira de professor e escritor — embora,
como é tipico dele, Jeff abrace essa ideia sobretudo porque isso lhe
permite ajudar mais pessoas. Seja qual for a motivacdo, é
incrivelmente gratificante ver meu amigo enfim se sentir pronto para
aparecer publicamente e deixar que outras pessoas vejam que ele é
tdo talentoso quanto eu sei que € (mesmo que ele nem sempre
tenha consciéncia disso).

Ah, e tem mais uma novidade. Jeff ndo esta mais dividindo a
casa com amigos. Ele e Sarah se casaram — e se mudaram para
uma casa so deles — logo depois que terminamos o livro. Na pagina



seguinte vocé pode ver uma foto do casamento. Ela esta usando um
vestido que comprou quando visitava a mae no Arizona. Por total
coincidéncia, nosso enorme Onibus laranja estava passando por la
naquele dia. Decidimos que ela se juntaria a nés naqueles ultimos
dias da jornada. Tenho uma memoria clara de quando ela embarcou
no 6nibus segurando a bolsa com o vestido. Ela e Jeff estavam
felicissimos.
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A razao para eu relatar todos os altos e baixos do periodo apds a
viagem é enfatizar um ponto importante: sé porque vocé comecou a
meditar — ou mesmo ap0os ter escrito um livro inteiro sobre o assunto
—, sua vida n&o vai se tornar um desfile incessante de arco-iris e
unicérnios. Todo o conceito de “10% mais feliz” € ao mesmo tempo
uma descrigao irreverente e a mais precisa que posso dar para os
beneficios da meditacdo. Vocé ira, assim como eu, se deixar levar
pelo impulso automatico de fazer e obter, de ser p&o-duro ou
distraido. Todos somos como aquele cachorro schnauzer que faz as
necessidades no tapete e depois alguém precisa esfregar seu



focinho ali para ele aprender. (Preciso deixar registrado que o Jeff
nao gosta da analogia com o schnauzer. Ele acha agressiva. Assim
como a do domador de ledes. Mas esta parte do livro € minha.) O
jogo — e vocé precisa ouvir isso repetidamente até assimilar — é
simplesmente comecar de novo, quantas vezes for necessario. “Na
almofada” significa perceber quando vocé se perdeu em seus
pensamentos e em seguida levar sua atengao de volta a respiracao.
Para o resto de sua vida, isso significa perceber quando vocé fez
besteira, sentir um pouco do que os budistas chamam de “remorso
sabio” (ao contrario das espirais de autocritica e autoflagelacao
pouco construtivas), dar a volta por cima e retomar as atividades
normais.

Nao é facil, mas €& quase certo que vocé ficara melhor com o
tempo. Lembre-se: vocé esta tentando hackear um mecanismo
criado ao longo de milénios de evolucdo. No6s fomos criados para
detectar ameacas e sermos egoistas. As licdes aprendidas na
meditacdo vao de tal forma contra os nossos instintos — de deixar a
voz dentro da nossa cabeca correr solta, de buscar o prazer
cegamente, de se agarrar a coisas que nao duram — que noés
precisamos ser constantemente lembrados disso e ter a permissao
de falhar e recomecar. Considero essa ideia imensamente
reconfortante e acredito que qualquer pessoa que diga a si mesma
que a meditacao nao foi feita para ela deveria sentir o mesmo alivio.
A verdade é que todos nds fazemos cocd no tapete.

A meditacdo, de acordo com Jeff, € uma forma de se libertar dos
varios transes — de, por exemplo, se achar insuficiente ou sem valor
— nos quais vivemos nossas vidas. Quanto mais vocé desenvolve a
atencao plena, diz Jeff, mais se da conta de que esta, na verdade,
enredado em “dezenas de transes arraigados”. Mas € possivel
estourar sua propria bolha de egocentrismo e romper as amarras da
serviddo emocional e psicolégica. Quando vocé reduz essas
maluquices, 0 que surge em primeiro plano € uma sintonia maior
com as outras pessoas (e animais) e também uma conex&o maior



com os mistérios fundamentais da vida. Em vez de ficar vidrado no
conteudo dos seus pensamentos, vocé passa a se maravilhar com o
fato de estar pensando. E isso que Jeff tinha em mente quando
disse, no Onibus, que a coisa mais importante no mundo é
“‘compreender o fato sagrado de que vocé esta vivo”.

Na esséncia do ato meditativo esta uma nocao que nos da um
grande poder: como eu disse no inicio do livro, a felicidade é uma
habilidade, algo que vocé pode treinar, assim como faz com os
musculos na academia. Qualidades desejaveis como calma e
compaixao podem ser cultivadas. Seres humanos sdo capazes de
mudar. Schnauzers velhos podem aprender novos truques.

Por falar nisso... preciso contar que Robert Johnson — a pessoa
real, ndo a voz dentro da minha cabec¢a — passou por uma espécie
de revolucao pessoal nos ultimos anos de vida. Ele comegou a ser
razoavelmente legal. Com mais de 80 anos, descobriu o e-mail e o
Twitter como formas de se manter em contato com seus netos. E
digitava — catando milho — analises incisivas das noticias recentes e
até mesmo, ocasionalmente, palavras de incentivo aos netos. Ele se
tornou uma presenca agradavel em festas de fim de ano. De fato,
Bianca, que o conheceu somente apos essa transformacgao, lembra
dele apenas como um senhor muito cortés. Nao tenho muita certeza
de como ou por que essa mudanca aconteceu. Pelo que sei, n&o foi
devido a meditacdo. Talvez a senilidade tenha suavizado seu
temperamento? Ou sera que apenas se cansou de ser um babaca?
Ele acabou morrendo de derrame aos 90 anos, mas, segundo
dizem, foi flertando com a enfermeira no helicoptero a caminho do
hospital. Minha esposa e eu demos ao nosso filho o nome do meio
Robert como homenagem ao potencial para a transformacao
humana. (E também honrando o meu pai, cujo segundo nome
também é Robert e que, devo registrar, nunca foi um babaca.)

Embora Robert Johnson tenha se transformado sem o auxilio da
meditagdo, eu ndo aconselho vocé a deixar a sua felicidade nas
maos do acaso. Como Jeff e eu tentamos deixar claro aqui, ndao



acreditamos que a meditacido seja a unica rota para a realizagao
pessoal, mas sim que € uma ferramenta excelente para ter em seu
kit. Um pouco de boa filosofia pode lhe dar uma dose temporaria de
perspectiva. Um amigo inteligente pode lembra-lo de que vivemos
num universo infinito onde vocé é apenas um pontinho, a mercé dos
caprichos da saude, do amor, da economia e do clima, e talvez isso
o deixe mais inspirado por um dia. Mas essas licdes sobreviveriam a
seu primeiro contato com um engarrafamento? Ou a um ataque de
birra de uma crianca pequena? O que a pratica da meditacao faz é
ajuda-lo a aplicar essa sabedoria na sua vida diaria, inscrevendo-a
em seus neurdnios. E a diferenca entre assistir a algum esporte na
TV e malhar.

Por isso, junte-se a proxima grande revolugdo na saude publica.
Ajude a criar um mundo mais sao. Faga isso por vocé mesmo. Facga
por todos que estdo a sua volta. Levante essa bunda da cadeira e...
bem, volte a sentar-se para meditar.

Bem-vindo a festa.



Apéndice
Recursos para ajudar vocé a continuar
meditando

Se Jeff e eu fizemos nosso trabalho direito, este livro deve ter

deixado vocé com vontade de mergulhar mais fundo na meditacao.
A seguir, apresentamos algumas formas praticas de fazer isso.

O podcast 10% Happier (em inglés)

Do Dalai Lama a RuPaul, toda semana eu entrevisto uma
personalidade fascinante sobre sua pratica de meditacao. (E, se a
pessoa nao pratica, noés |he ensinamos — ao vivo.) Escritores,
professores, académicos, atletas, militares, politicos, celebridades —
estamos abertos a todo tipo de pessoa. Ouvir suas histérias de vida
— € suas varias perspectivas sobre a pratica — pode oferecer um
combustivel motivacional de foguete. Disponivel em Apple
Podcasts, no Google Play ou em qualquer outro meio que vocé use
para acessar seus podcasts.

O aplicativo 10% Happier (em inglés)



Embora a versao guiada em audio para todas as meditacbes deste
livro esteja disponivel para vocé gratuitamente no aplicativo, nos
temos muito mais a oferecer. Meus colegas de equipe e eu
reunimos alguns dos melhores professores do mundo, que trazem
licdes sobre como a meditagédo pode ajudar com estresse, habitos
alimentares, relacionamentos, sono e muito mais. O que nos
distingue de outros aplicativos do género € a combinacao de
conteudo de video e audio, assim como a insisténcia em abordar a
meditacdo com certo senso de humor. Além disso, se vocé se
inscrever, tera uma pessoa real — e ndo um robé — como coach,
capaz de responder a suas perguntas e manté-lo firme na pratica.

Mais uma vez, aqui esta o link para fazer o download do
aplicativo e desbloquear 0 conteudo do livro:
10percenthappier.com/access.

Consciousness Explorers Club (em inglés)

O CEC é uma entidade sem fins lucrativos dedicada a explorar a
meditacdo e praticas de crescimento pessoal “de forma divertida,
social e pluralista”. O site apresenta meditacbes guiadas gratuitas,
artigos e informagdes sobre varios cursos e retiros espirituais. Jeff
espera que o CEC se torne uma fonte para “pratica comunitaria no
mundo todo”, portanto ele aceita todo tipo de ideia e apoio. Para
assinar a newsletter do CEC e se envolver no programa, visite a
pagina cecmeditate.com.

Dan, Jeff e 10% Happier On-line

Facebook.com/DanHarrisABC
Twitter: @danbharris


http://www.10percenthappier.com/access
http://www.cecmeditate.com/
http://www.facebook.com/DanHarrisABC
http://www.twitter.com/danbharris

Instagram: @danharris
jeffwarren.org
Facebook.com/10percenthappier
Twitter: @10percent

Livros favoritos

Vocé percebera que muitos dos titulos listados a seguir contém a
palavra “budismo”, o que pode — a primeira vista — parecer fora de
lugar numa lista de leituras feita para céticos. No entanto, o budismo
cai como uma luva para livres-pensadores. O Buda nunca alegou
ser um deus ou um profeta. E, mesmo tendo abracado ideias como
karma e renascimento, afirmou explicitamente a seus seguidores
que eles nao precisavam adotar essas crencas. Ele sequer
imaginou que o budismo seria criado no futuro; estava simplesmente
ensinando as pessoas a meditar e a viver eticamente. E verdade
que, em muitas partes do mundo, as pessoas praticam o budismo
como religido, incluindo argumentos metafisicos elaborados. Mas
vocé nao tem obrigacao nenhuma de aceita-los. Fui criado por
cientistas seculares na Republica Popular de Massachusetts. (Como
gosto de lembrar, brincando, até tive um bar mitzvah — mas apenas
para ganhar dinheiro de presente.) Passei minha carreira sendo um
orgulhoso cético. Minha parte preferida de ser jornalista € o direito —
a obrigacao, na verdade — de examinar tudo e todos com uma dose
saudavel de duvida. No entanto, eu me considero budista. Isso nao
significa que acredite em qualquer coisa que eu n&o possa provar.
Nao sei se os budistas estido certos quanto a reencarnagado ou a
iluminacdo. Mas estou convencido de que estdo certos em relacao
ao ego, a inevitabilidade da morte e a superioridade da compaixao
sobre o egoismo desenfreado. Os livros a seguir abordam o
budismo (e tradicbes contemplativas relacionadas) com mentes e
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olhos abertos.

Lista do Dan

Por que o budismo funciona, de Robert Wright (Sextante, 2018)

Despertar, de Sam Harris (Companhia das Letras, 2015)

Budismo sem crencas (Palas Athena, 2005) e Confissées de um
ateu budista (Pensamento, 2012), de Stephen Batchelor

A real felicidade — o poder da meditacdo (Magnitude, 2012) e
Real Love (n&o traduzido no Brasil), de Sharon Salzberg

Quando tudo se desfaz — orientacdo para tempos dificeis
(Gryphus, 2012), de Pema Chodron

A ciéncia da meditacdo: como transformar o cérebro, a mente e o
corpo (Objetiva, 2017), de Daniel Goleman e Richard J.
Davidson

The Trauma of Everyday Life (ndo traduzido no Brasil) e Conselho
ndo se da — um guia para superar a si mesmo (Alta Books,
2018), de Mark Epstein

Dharma: o caminho da libertacdo (Bertrand Brasil, 2004) e
Mindfulness (nao traduzido no Brasil), de Joseph Goldstein

On Having No Head (n&o traduzido no Brasil), de Douglas E.
Harding

Evolving Dharma (nao traduzido no Brasil), de Jay Michaelson

Lista do Jeff

As variedades da experiéncia religiosa (Cultrix, 2017), de William
James

Coming Home (nao traduzido no Brasil), de Lex Hixon

Um caminho com o corac¢do (Cultrix, 2012) e Depois do éxtase,



lave a roupa suja (Cultrix, 2002), de Jack Kornfield

The Science of Enlightment (ndo traduzido no Brasil), de Shinzen
Young

Além do materialismo espiritual (Lucida Letra, 2016), de Chogyam
Trungpa

The Making of Buddhist Modernism (nao traduzido no Brasil), de
David L. McMahan

The Progress of Insight (nao traduzido no Brasil), de Mahasi
Sayadaw

Mastering the Core Teachings of the Buddha (ndo traduzido no
Brasil), de Daniel M. Ingram

Seja como vocé é: os ensinamentos de Sri Ramana Maharshi
(Satsang, 2017), de David Godman

O despertar do tigre: curando o trauma (Summus, 1999), de Peter
A. Levine

Como lidar com emocgées destrutivas (Elsevier, 2003), do Dalai
Lama, narrado por Daniel Goleman

Waking, Dreaming, Being (nao traduzido no Brasil), de Evan
Thompson

Radical Dharma (nao traduzido no Brasil), de Angel Kyodo
Williams, Lama Rod Owens e Jasmine Syedullah

The Mind llluminated (nao traduzido no Brasil), de Culadasa (John
Yates)

Nonduality (nao traduzido no Brasil), de David Loy

Misticismo (AMORC, 2002), de Evelyn Underhill

For the Time Being (n&o traduzido no Brasil), de Annie Dillard

Essa ndo € uma lista completa. Continuaremos a atualiza-la e
expandi-la em 10percenthappier.com/reading.

Retiros
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Para muitas pessoas razoaveis, a ideia de ir a um retiro onde tera
que se sentar em siléncio com um monte de desconhecidos é
irremediavelmente abominavel. Eu entendo. Era assim que eu
pensava antes. Mas tenho trés boas noticias para vocé. A primeira €
que fazer retiro ndo € obrigatorio para a meditagao. Eu fiz um pela
primeira vez em parte porque estava escrevendo um livro sobre o
assunto e precisava falar sobre isso. Se o que vocé pretende é
estabelecer um habito consistente e mais ou menos diario, é
possivel ter sucesso sem frequentar retiros. Ndo ha vergonha
alguma nisso. A segunda razdo para participar (ou, para usar o
jargdo, “sentar”) no meu primeiro retiro foi a curiosidade. Eu
pressentia que a meditacdo ao mesmo tempo teria grandes
beneficios e significado, portanto queria ver o que aconteceria se eu
aumentasse a dose radicalmente. Com certeza, obtive resultados —
embora nem sempre os que eu queria. Nos primeiros dias, me senti
péssimo. Mas depois tive uma espécie de epifania la e, durante um
dia e meio, senti uma diminuicio drastica do falatério mental e, em
consequéncia, um tipo de felicidade que eu nunca havia provado
antes. Depois, me senti péssimo de novo. Mas voltei a fazer varios
outros retiros e espero continuar indo pelo resto de minha vida. Sao
uma forma fantastica de treinar as habilidades que Jeff descreve no
livro: concentracdo, clareza, equanimidade, cordialidade e prazer.
Por falar em Jeff, aqui esta a opinido dele:

Eu amo retiros. Em primeiro lugar, é 6timo mudar de ares e sair da agitagao diaria.
Retiros nos ddo uma nova perspectiva sobre a nossa vida. Também nos levam a grandes
insights e revelacdes: de repente, nds realmente compreendemos aquela coisa que talvez
ja tenhamos ouvido cem vezes antes. Seja o que for — aceitagdo, viver o momento,
impermanéncia, algum padrdao de pensamento ou comportamento —, 0s ensinamentos
passam a fazer sentido de uma forma muito mais significativa. Esses insights tém impacto
real em nossas vidas e aumentam a nossa motivagao para continuar a pratica.

A terceira e ultima boa noticia: se vocé nao consegue aguentar a
maratona de sete ou dez dias inteiros de meditagdo, ha muitas



outras opgoes de cursos ou retiros que duram apenas um fim de
semana. (Embora, na minha experiéncia, haja um beneficio real em
fazer os retiros mais longos, porque pode demorar varios dias até a
sua mente comecar a se acomodar.)

Para maiores informacoes sobre retiros perto de vocé,
acesse: www.dhamma.org

Independentemente de vocé optar por fazer um retiro ou ndo, ha
um potencial praticamente infinito para expansdo da sua pratica de
meditacdo. Como meu professor Joseph Goldstein diz a respeito de
nosso mundo interior: “Esta coisa toda é muito vasta.” Jeff
acrescenta: “Ha sempre mais e mais insights. O que se inicia como
técnica para administrar o0 estresse pode se tornar um
guestionamento sobre quem somos e como estamos. Descobrimos
gue as coisas nado sdo exatamente o que parecem. A vida € mais
ampla do que n6s imaginavamos — e, ao que parece, nos também.”

Em resumo, continue praticando. Nas palavras do mestre zen
vietnamita Thich Nhat Hanh: “A felicidade esta a sua disposi¢ao. Por
favor, sirva-se.”


http://www.dhamma.org/

Agradecimentos

Jeff Warren foi a pessoa perfeita para este projetinho maluco. Ele

contribuiu com uma quantidade imensa de simpatia, criatividade e
pura sabedoria. Além de ser um colaborador superlativo, ele se
tornou um verdadeiro amigo. Sim, nds ocasionalmente quisemos
nos matar no processo de escrita deste livro, mas, assim como
aqueles guerreiros escoceses bebedores de hidromel e cantores de
baladas que Jeff evocou no Capitulo 9, ndo levou muito tempo até
acordarmos e percebermos a nossa sorte por estarmos juntos nesta
aventura. O Buda disse que ter bons amigos € 100% do caminho da
meditacido e, em Jeff, eu encontrei o pote de ouro: um companheiro
de viagem hilario, assim como um brilhante professor que teve um
gigantesco impacto em minha pratica. Nao posso acreditar que
estou fazendo isto, mas... estou lhe mandando um namasté sem
ironia.

O préximo agradecimento vai para Carlye Adler. Ao longo deste
processo muitas vezes arduo, ela foi um farol de inteligéncia, calma
e alegria imperturbavel. (Repito que aquela historia da Fada da
Furia permanece como lenda, ao menos na minha experiéncia.)
Carlye bravamente concordou em viajar conosco num Onibus ao
lado de 11 desconhecidos, mesmo tendo uma grande relutancia em
ficar longe de sua filha por todo aquele tempo — sem falar em
compartilhar o banheiro com um monte de marmanjos. Mas, assim
que pegamos a estrada, ela desempenhou um papel vital, nao so6
por oferecer suas opinides editoriais, mas também ao se envolver



na pacificacdo necessaria nos bastidores.

Obrigado a Ben Rubin, por sua lideranca firme na empresa 10%
Happier e por me convencer a escrever este livro, apesar de todos
0S meus argumentos em contrario.

A Eddie Boyce, por suas contribuicdes criativas extraordinarias a
empreitada 10% e por lidar calmamente com a situagao impossivel
em que o colocamos durante a viagem. Ele € um exemplo vivo dos
beneficios da meditacao.

Também: o diretor de fotografia e comediante da equipe Nick
Lopez; o técnico de som, musico e maestro do Tinder Dennis
Haggerty; a gerente de produgao Jamie Proctor Boyce, que cuidou
da organizacido da viagem a distancia com sua capacidade logistica
formidavel; a produtora da ABC News Lauren Effron, que administra
o podcast 10% Happier e também desempenhou um papel
fundamental durante a nossa turné, garantindo a nossa entrevista
no Instituto Militar da Virginia; o produtor da ABC News David
Merrell, que foi responsavel por varios livestreams de nossas
entrevistas na estrada; a produtora de conteudo do aplicativo 10%
Happier, Susa Talan, que estava sempre disposta a ouvir e
conversar com quem estivesse precisando de um ombro amigo no
Onibus; o produtor associado do 10% Happier, Mack Woodruff, que
organizou as refeicdes, operou cameras e nos deixou parecendo
mais descolados do que realmente somos; e o motorista Eddie
Norton, que dirigiu nosso 6nibus com seguranca por milhares de
quilédmetros.

Nao posso me esquecer da nossa companheira de equipe
honoraria Sarah Barmak, que viajou no nosso 6nibus ainda na
condigao de noiva, mas agora € esposa de Jeff. Sou muito grato a
ela por ter sido paciente enquanto Jeff trabalhava como um
demobnio, escrevendo as instrucbes de meditacdo, até o dia do
casamento deles, permanecendo a disposicdo por telefone mesmo
durante sua lua de mel.

Muito obrigado as tantas pessoas que encontramos ao longo do



caminho, que coordenaram nossas visitas com antecedéncia, que
nos receberam calorosamente ou que encontraram locais para
estacionarmos nosso 6nibus gigante: Dave Vago, Jeff Krasno, Josh
Groban, Luke Burland, Samantha Stavros, Samantha Coppolino,
Steven Levine, Nate Marino, Elvis Duran, Bethany Watson, Danielle
Monaro, Ed Hauben, Ursula Steele, deputado Tim Ryan, coronel
Stewart Maclnnis, Linda Manning, Ariane Nalty, Caroline Zamora,
Abel Covarrubias, Josie Montenegro, Darren Martinez, chefe de
policia Sylvia Moir, Jorie Aldrich, Jimmy Wu, Todd Rubenstein, Zev
Borow, Cary Dobkin, Sarah Moritz, Moby, Bill Duane, Fabian
Alsutany, Nicole Franco e Suze Yalof Schwartz.

Queria mencionar também os funcionarios, coaches, investidores
e consultores envolvidos com a empresa 10% Happier: Jason Pavel,
Samuel Johns, Jeff Lopes, Mike Rong, Matt Graves, Kelly Anne
Graves, Jill Shepherd, Rae Houseman, Emily Carpenter, Devon
Hase, Joshua Berkowitz, Phoenix Soleil, Evan Frank, Gus Tai,
Anjula Acharia, Sarrah Hallock, Eric Paley, Lee Hauer, Irene Au e
Derek Haswell (cofundador da empresa, junto com Ben e eu). Derek
desempenhou um papel essencial neste livro: foi a pessoa que
introduziu o conceito de “medos secretos” e seu conhecimento
enciclopédico dos dados cientificos sobre mudanca do
comportamento, muito valioso durante o processo de escrita do
texto.

A minha familia na ABC News: Ben Sherwood, James Goldston,
Tom Cibrowski, Barbara Fedida, Kerry Smith, Roxanna Sherwood,
Steve Baker, Jenna Millman, Ben Newman, Geoff Martz, Karin
Weinberg, Kevin Rochford, Hana Karar, Mike Milhaven, Michael
Corn, Simone Swink, John Ferracane, Almin Karamehmedovic,
Miguel Sancho, David Peterkin, Steve Jones, Eric Johnson, Laura
Coburn, Josh Cohan, Juju Chang, Byron Pitts, George
Stephanopoulos, Robin Roberts, Michael Strahan, David Muir, Diane
Sawyer e, claro, meus irmaos do programa GMA do fim de semana
— Paula Faris, Ron Claiborne, Rob Marciano, Adrienne Bankert,



Diane Macedo e Sara Haines. E, enquanto estou agradecendo aos
colegas de televisao, aproveito para dizer também muito obrigado
ao meu agente, Jay Sures.

Nossa editora, Julie Grau, tem um mérito enorme em nos
incentivar a ir além de um manual de meditacdo sem graca,
guiando-nos habilidosamente em diregado a um manuscrito
aprimorado, e por manter a paciéncia quando um de ndés (eu) se
tornava um tanto insolente. Obrigado também ao resto da equipe
editorial da Spiegel & Grau, incluindo Mengfei Chen, Greg Mollica,
Thomas Perry, Dennis Ambrose, Steve Messina e Natalie Riera.

Meu agente literario, Luke Janklow, merece crédito — ou talvez
culpa? — pela ideia de alugar um 6nibus de turné de bandas de rock
para a nossa viagem. Luke se tornou parte integrante do universo
10% Happier, aconselhando-nos estrategicamente e assegurando
gue nos mantivéssemos fiéis a nossa visao original. (Vale notar que
Luke seria totalmente ineficaz sem o apoio constante de Claire
Dippel. Obrigado, Claire!)

Alguns grandes amigos meus generosamente concordaram em
reservar um tempo em suas agendas ocupadissimas para ler o
manuscrito deste livro e oferecer suas valiosas opinides: Susan
Mercandetti, Gretchen Rubin, Karen Avrich, Liz Levin, Annaka
Harris, Dr. Mark Epstein e meu irmao, Matt Harris, que, junto com
minha esposa, € meu conselheiro mais confidvel e meu humano
adulto favorito neste planeta. (Aproveito a deixa para mandar meu
carinho a esposa de Matt, Jess, e a seus filhos, Tess, Eliot, Alice,
Solomon e Benjamin.)

Tiro meu chapéu para meus coconspiradores contemplativos,
incluindo Sam Harris (de quem copiei a piada sobre a voz dentro da
minha cabeca ser a pessoa mais chata do mundo), Cory Muscara
(que ajudou a refinar meu pensamento sobre o valor de meditar por
apenas um minuto) e Sharon Salzberg (cujo excelente livro A real
felicidade foi uma fonte de inspiragao para mim e Jeff). Por fim, a
Joseph Goldstein, que generosamente se ofereceu para ser meu



professor pessoal de meditacdo varios anos atras e que
provavelmente se arrepende muito disso desde entdo. JG, seus
ensinamentos e sua amizade melhoraram imensamente a minha
vida.

Agradeco a meus pais, Dra. Nancy Lee Harris e Dr. Jay Harris,
por serem as pessoas mais inteligentes e descoladas que eu
conheco, por serem avos extraordinariamente amorosos e por terem
aguentado a minha adolescéncia. Me desculpem por isso.

Uma gratiddo oceanica a minha esposa, Bianca, por me apoiar
em todas as minhas empreitadas excéntricas, oferecendo opinides
precisosas, gentil mas firmemente apontando quando minhas ideias
sao idiotas e me aturando quando fiquei nervoso e desagradavel na
fase final do processo de escrita do livro. Vocé € uma médica,
mulher e mae maravilhosa. Minha melhor amiga e conselheira mais
valiosa. Eu te amo.

E, finalmente, ao Alexander, a melhor coisa que ja aconteceu
comigo. Simplesmente olhar para vocé ja me faz 1.000% mais feliz
— exceto quando corre atras dos gatos ou rabisca a parede. Talvez
num futuro livro consigamos que vocé também comece a meditar.
Mas, primeiro, vamos tira-lo das fraldas.

Agradecimentos do Jeff

A voz de Dan Harris oficialmente se juntou ao meu coro interior em 3 de agosto de 2017, 9
mil metros acima do nivel do mar. Eu estava num voo de Chicago a Toronto, febrilmente
escrevendo para este livro uma ressalva extremamente importante e altamente técnica
sobre a consciéncia, quando ouvi distintamente na minha cabeca a voz do meu amigo:
“Cara...”

Tirei os olhos do texto.

“Olhe pra essas pessoas.”

Olhei em torno para os demais passageiros. Um homem de negdcios lendo jornal, um
casal aparentemente exausto tentando acalmar um bebé chorando, duas mulheres de



meia-idade — pareciam ser boas amigas — conversando no corredor.

“Comece por aqui’, disse a voz de Dan. Como ele mesmo havia tentado dizer —
pacientemente, com bom humor, as vezes exasperadamente — dezenas de vezes antes.
Finalmente comecei a assimilar suas orientacdes. Olhei novamente para a tela do meu
laptop, ri e comecei a deletar.

As vezes, um amigo pode fazer algo que nenhuma meditacdo consegue. Dan me
ajudou a compreender que, quando fico empolgado e obcecado, ndo estou realmente
escrevendo para os meus leitores; estou escrevendo para mim mesmo. Em vez de abrir
uma porta, estou erguendo um muro. Acessibilidade real significa comecar onde as
pessoas realmente estdo. Isso surge de uma combinagao disciplinada de consideragao e
atencgao.

Apesar de muitos protestos autodepreciativos em contrario, Dan € uma das pessoas
mais sensatas e carinhosas que eu conheco. Ele se recusa a deixar qualquer um para tras.
Ele expde as partes mais vulneraveis de si mesmo se achar que sua sinceridade ira ajudar
as pessoas. Ele mantém as coisas em movimento e de forma verdadeira. Aprendi muito
sobre ser professor, escritor e lider a partir dele. Obrigado, meu irm&o. Pelo menos uma
das vozes dentro da minha cabecga nao é um babaca.

Acabou que Dan é mestre de cerimdnias de uma espléndia trupe de profissionais de
midia. Uma delas é Carlye Adler, a artista titeriteira de marionetes. Para usar uma metafora
fraquissima, ela pairava como um superego gentil sobre o ego de Dan e o meu id
(desculpe, Freud), encorajando, sugerindo e geralmente tornando tudo melhor. Ela é
bondosa, sabia e maravilhosamente alto-astral — uma excelente companhia.

Obrigado, Ben Rubin, CEO da 10% Happier e alguém que também se tornou meu
amigo. Tudo que o Dan falou sobre ele no livro é verdade: um homem de grande
inteligéncia e que praticamente parece ter nascido completamente sem timing de comédia.
Seu copiloto, Derek Haswell, é fantastico também. Claro, Eddie Boyce, um dos meus
melhores amigos — generoso, inteligente e capaz de chorar de felicidade de um minuto
para outro, como um santo mistico atordoado. Ed incorpora o melhor dessa pratica, além
de algumas qualidades incriveis que nao ensinam nos livros. Sua mulher, Jamie Proctor
Boyce, é outra amiga; ela organizou nossa viagem inteira a partir de seu laptop em Halifax,
no Canada. E ndo deixa nada passar. E também a Susa Talan, colega professora e
experimentadora somatica, cuja voz paciente e alegre eu nunca irei cansar de ouvir nos
meus fones de ouvido.

Obrigado a Nick e Dennis e Mack e Lauren e David e ao motorista Eddie. Obrigado ao
depretensiosamente brilhante Luke Janklow; a nossa editora paciente e aparentemente
capaz de ver tudo, Julie Grau; e ao meu fabuloso agente e amigo Shaun Bradley. Obrigado
a David Vago, meu cientista contemplativo favorito, um pensador profundo e original com



um laboratdrio de pesquisas de ponta.

Conhecemos muitas pessoas incriveis na estrada, fazendo o trabalho real de integrar
meditagdo e atengado plena em suas vidas e empregos. Muitas delas ndo se importam com
a teoria, traducdes do pali ou controvérsias académicas; elas querem saber como aplicar
as praticas, agora, em situagdes reais de cuidado as pessoas, com consequéncias sérias.
Com toda a insanidade que possa estar acontecendo no mundo, este projeto foi um
movimento em prol da sanidade — de parar para assumir a responsabilidade por nos
mesmos para que, entdo, possamos ajudar outros a fazer o mesmo. Que honra ser um
estudante desse movimento maior de inovadores e educadores.

Obrigado a meu principal professor, Shinzen Young, que solucionou tantas das minhas
duvidas nesse caminho. Os alunos de Shinzen (“Shinheads”) irdo reconhecer a influéncia
dele nestas paginas — a dele é a outra voz boa dentro da minha cabeca. E obrigado aos
muitos outros professores, curadores, cientistas, pensadores e amigos de meditagdo ao
lado de quem tenho o privilégio de praticar ou de me corresponder com/ler/expandir minha
consciéncia ao longo dos anos.

Meus amigos professores no Consciousness Explorers Club ganham seu préprio
paragrafo aqui, especialmente o que me confunde de forma excelente, James Maskalyk,
por cuja amizade inabalavel sou eternamente grato, e a terna Erin Oke, que inclui uma
quantidade de sentimento digna de seis vidas dentro de cada uma de suas sessdes de
meditagdo e ainda consegue ajudar todo iniciante timido se escondendo no fundo da sala.
Todos aqui sdo magicos: Caitlin Colson, Jude Star, Stephanie De Bou, Alexandra Shimo,
Laurie Arron, Katrina Miller, Andrea Cohen-B. “E preciso pratica para sermos humanos” —
fazemos isso toda semana, ao vivo e em comunidade. Mengdes especiais a Avi Craimer —
que leu todas as minhas instru¢des de meditagdo e me ajudou com seus comentarios — e
Kevin Lacroix, o ilustrador dos fabulosos graficos no Capitulo 9. Obrigado a ambos.

Agradego a Susan e Ted Warren, meus pais amorosos e incentivadores, que néao
meditam, ndo planejam fazé-lo e — verdade seja dita — provavelmente ndo precisam disso
(bem, talvez um pouco). ldem para meu irmao neurocientista, Chris, que me torna mais
inteligente cada vez que converso com ele, e minha igualmente genial irma, Jane, que
realmente medita hoje em dia — ela me manda uma mensagem de texto toda manha com
seu ultimo relatério (“Esta sentada foi horrivel, obrigada por me apresentar a esse habito
ridiculo, te amo, tchaaaaau”).

E, por fim, obrigado a minha mulher, Sarah Barmak, sobre a qual eu poderia escrever
umas dez paginas de elogios e testar a paciéncia até do mais generoso leitor de
agradecimentos. Basta dizer que ela da sentido e coeréncia a minha vida. Apaixonar-me
por ela tornou minhas ideias contemplativas mais concretas. Quanto mais profundo o
Nnosso compromisso, mais verdadeiro o nosso amor se torna. “Caminhante, ndo ha



caminho, o caminho se faz ao caminhar.” Por causa dela, sou um pensador e uma pessoa
melhor e, por isso... escreverei mais dez paginas de poesia piegas em particular, que ela
ira ler e entdo, pacientemente, corrigir meus erros de gramatica.

Agradecimentos de Carlye

Sou grata as muitas pessoas ja mencionadas que tornaram este
livro possivel e melhor. Um sincero obrigada a todos que
encontramos ao longo da viagem por suas calorosas boas-vindas e
por terem nos permitido compartilhar suas historias.

Sou eternamente grata a Dan Harris por ter me convidado a
colaborar com ele. Vocé realmente passa a conhecer alguém
quando convive com essa pessoa hum espago pequeno sobre rodas
e escreve um livro num prazo impossivel. Dan € tao inteligente e
sagaz quanto parece ser na TV e seu cabelo é perfeito mesmo
quando nao esta diante das cameras. Acima de tudo, ndo ha
ninguém com mais integridade, que trabalhe com mais dedicagao ou
que seja mais generoso, compreensivo, atencioso ou ferozmente
engracado.

Este livro nunca seria este livro sem a incomparavel genialidade
e criatividade e milhdes de ideias por minuto de Jeff Warren. Ele nao
s6 é o MacGyver da meditacdo, mas também o MacGyver de fazer
livros, de imaginar novas formas de criar algo louco e maravilhoso
em prosa e paginas que ninguém escreveu antes. Obrigada por me
ensinar a meditar e me motivar a buscar uma vida mais meditativa.

Sou grata a muitos mentores cujo apoio e sabedoria me
trouxeram até aqui: Carin Smilk, por me dar minha primeira
oportunidade numa redacao de jornal; Lynn Langway, por me ajudar
a publicar meu primeiro artigo um tempéao atras; Hank Gilman, por
apostar em mim desde o inicio e sempre; Jeff Garigliano, por
realmente me ensinar a escrever; Marc Benioff, por saber que eu
poderia escrever um livro antes que eu mesma soubesse; Maynard



Webb, por me mostrar o valor da culinaria afro-americana e
compartilha-la comigo; Ray Javdan e Nina Graybill, por sua sabia
consultoria legal e por me ajudar a fazer minha empresa crescer.

Sou sortuda por ter uma equipe incrivel em casa: meus pais,
Alan e Karen Adler, com minha mae sendo minha fa numero um (ela
esta provavelmente escrevendo sua critica favoravel na Amazon
agora mesmo); Matthew, Emily, Oliver, Jack e Charlotte Adler, por
seu amor, sempre.

Por fim, a meu marido, melhor amigo e amor da minha vida, o
inteligentissimo e divertidissimo Frank Nussbaum. Obrigada por
segurar as pontas em casa, sem questionar (muito) por que eu tinha
que deixar minha familia para embarcar numa viagem de 6nibus por
todo o pais com 10 homens e por apoiar todos os meus projetos
malucos — sempre. E ao meu maior projeto, minha filha, Mia
Fieldman, que esta sempre pronta para qualquer aventura, sempre
inspiradora e iluminadora. Eu te amo mais do que poderia expressar
em palavras.



CONHECA OUTRO TIiTULO DE DAN HARRIS

PRIMEIRO LUGAR NA LISTA DO THE NEW YORK TIMES

10% MAIS FELIZ

COMO APRENDI
A SILENCIAR A MENTE,
REDUZI O ESTRESSE
E ENCONTREI O CAMINHO
PARA A FELICIDADE -

UMA HISTORIA REAL

DAN HARRIS

“Este ¢ o melhor livro sobre meditacdo para os ndo iniciados,
05 céticos e os curiosos.”
= DANIEL GOLEMAN, autor de Foco

10% mais feliz

Dan Harris era um jornalista promissor, que construia com garra sua
carreira de apresentador na rede de televisdo americana ABC
News. Mas a obsesséo pelo trabalho, a autocritica exagerada e a
extrema competitividade o levaram a um ponto sem volta: o dia em
que teve um ataque de panico ao vivo, diante de milhdes de
telespectadores. A partir dali, ficou evidente que algo precisava
mudar — e Dan acabou embarcando numa inesperada odisseia pelo
mundo da espiritualidade.

Com certa relutancia, descobriu que a fonte de seus problemas
era justamente aquilo que considerava seu maior aliado: a voz
incessante dentro da sua cabeca, que o0 impelia sempre a querer
mais, fazer mais, se esforcar mais.



Dan encontrou na meditacdo um modo eficaz de acalmar seus
pensamentos, equilibrar suas emogdes e se tornar uma pessoa
melhor — mas sem perder a energia para lutar por aquilo que deseja.

Fugindo de clichés e sentimentalismos, ele divide com o leitor
suas duvidas, desconfiangas e descobertas, narrando de forma
hilaria os inusitados passos dessa jornada: de entrevistas com
Eckhart Tolle, Dalai Lama e Deepak Chopra até um retiro de dez
dias que fez ruir sua resisténcia.



Sobre os autores

Dan Harris é jornalista premiado pelo Emmy e &ancora dos
programas Nightline e Good Morning America, na rede de televisdo
americana ABC. Ele é autor do livro 10% mais feliz, que chegou ao
primeiro lugar na lista de mais vendidos do The New York Times. E
também responsavel pelo podcast e pelo aplicativo 10% Happier.
Mora na cidade de Nova York com a esposa, Bianca, o filho deles,
Alexander, e trés gatos resgatados.
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ﬂ facebook.com/DanHarrisABC

&=" @danbharris

@ @danharris

Jeff Warren ¢é escritor, instrutor de meditacdo e fundador do
Consciousness Explorers Club, um grupo de aventura em meditagao
em Toronto. Ele é ex-produtor de radio na Canadian Broadcasting
Corporation e autor do livro The Head Trip.

Carlye Adler é jornalista premiada e coautora de varios livros,
incluindo trés que chegaram a lista de mais vendidos do The New
York Times. Seus textos ja foram publicados nas revistas Business
Week, Fast Company, Fortune, Forbes, Newsweek, Time e Wired.
Ela mora em Connecticut com o marido, a filha e um buldogue que
anda de skate.
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http://www.twitter.com/danharris
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Para saber mais sobre os titulos e autores
da Editora Sextante, visite o nosso site.
Além de informacgdes sobre os proximos langamentos,
vocé tera acesso a conteudos exclusivos
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