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O QUE E E O QUE NAO E
MINDFULNESS?

As palavras nao denotam sabedoria,
a sabedoria nao reside nas palavras.
Lao Tsé, Tao Te Ching

UM BREVE HISTORICO DE MINDFULNESS

' mbora alguns de seus termos e técnicas tenham origem nas tra-

J_4 dicoes religiosas orientais, em especifico do budismo, mindful-
ness é uma terapia secular sem qualquer reminiscéncia religiosa ou
cultural, com uma sélida base cientifica. Mindfulness é uma traducao
da palavra sati, proveniente da lingua pali — um dos idiomas nos quais
os discursos de Buda foram escritos, ha cerca de 2.500 anos. Sati tem
uma dificil traducao, ja que se trata de um conceito amplo no budismo.
Embora a palavra mindfulness seja habitualmente traduzida como
“atencao plena”, “observacao clara” ou “consciéncia plena”, o termo
inclui outros aspectos também. Outra possivel traducao desse termo
€ “memoria” ou “recordar”, no sentido de que um fenémeno, para que
seja recordado ou “exista” em nossa mente, precisa ser vivido com
atencdo ou consciéncia plena.

A relacao da psicologia e da medicina com mindfulness data

do século XX. A psicandlise foi a primeira escola de psicoterapia a
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manter certa relacao com o budismo, mas foi Erich Fromm que o
introduziu no Ocidente, com seu livro Zen-budismo e psicanalise.
A pratica habitual do zen-budismo comecou a ser adotada por um
certo numero de psicoterapeutas no final da década de 1960, época do
movimento hippie. Em 1977, a Associacao Americana de Psiquiatria
recomendou a realizacdao de pesquisas sobre a eficdcia clinica da
meditacao. O marco mais importante para o desenvolvimento de
mindfulness foi a fundacao, em 1979, do Centro de Mindfulness
da Universidade de Massachusetts (EUA) por Jon Kabat-Zinn, que
desenvolveu o “Programa de Reducao de Estresse Baseado em
Mindfulness” (Mindfulness-Based Stress Reduction Program, MBSR).

CONCEITO DE MINDFULNESS

Conforme ja mencionamos, mindfulness ¢ uma palavra em inglés
que pode ser traduzida para o portugués como “atencao plena” ou
“consciéncia plena”. Mindfulness nao significa meditacao, como se
pensa erroneamente; refere-se a um estado ou caracteristica da men-
te humana, descrita por todas as tradicoes religiosas e presente em
todos os individuos, em maior ou menor intensidade. A meditacao é
uma das técnicas mais utilizadas para se obter essa caracteristica,
mas nao é o mesmo que mindfulness. De fato, niveis elevados de
mindfulness podem ser atingidos sem meditar (por exemplo, ao pra-
ticarmos exercicios fisicos ou esportes com atencao plena, embora
nao seja o habitual). Por outro lado, nem todos os tipos de meditacao
estao associados ao desenvolvimento de mindfulness.

Existem véarias definicoes para mindfulness e algumas delas

estao resumidas a seguir, na Tabela 1.
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Tabela 1. Algumas das principais

definicdes de mindfulness

“Consiste simplesmente em observar, contemplar e examinar.
E o papel que assumimos nao é o de juiz, mas de cientista.”
Walpola Rahula (46)

“Dar-se conta da experiéncia presente com abertura e aceitacao.”
Christopher Germer (22)

“Simplesmente parar e estar presente, isso é tudo.”
Jon Kabat-Zinn (31)

Essas definicoes devem sempre incluir os seguintes aspectos:

Capacidade de estar atento

O individuo nao esta distraido, sonolento ou indolente, e sim

atento e perfeitamente centrado no que esta vivendo.

No presente

Uma pessoa pode estar atenta ao passado, sentindo saudade
(fendbmeno que ocorre na depressao) ou centrada no futuro, temendo
algo que possa acontecer (circunstancia que se verifica na ansieda-
de). Em mindfulness, o individuo estad exclusivamente centrado no

momento presente.

Intencional

Entrar em estado de mindfulness é um exercicio de vontade,
intencional, ao menos no inicio. Com a pratica, o processo torna-se

natural e é possivel permanecer nesse estado a maior parte do tempo.
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Com aceitacao

Nao se deve julgar, criticar ou ficar insatisfeito com a experiéncia
presente, e sim aceita-la de uma forma radical. Neste contexto, aceita-
cao é diferente de resignacao ou passividade; o sentido é de abertura e
curiosidade nao critica diante de cada experiéncia. Qualquer elemento
de ndo aceitacao que exista na experiéncia levara a perda do estado de

mindfulness. Esta é a forma mais sutil de nao estar em mindfulness.

Portanto, mindfulness inclui dois componentes fundamentais,

que sempre devem ser levados em conta:

A autorregulacao da atencao

Permite manter-se concentrado na experiéncia imediata, facili-
tando maior reconhecimento dos fendmenos corporais, sensoriais,

emocionais e mentais.

Uma orientacao aberta a propria experiéncia

Caracteriza-se pela curiosidade e pela aceitacao, o que implica a
capacidade de reconhecer a realidade dos fendmenos, livre de nossos

filtros cognitivos.

MINDFULNESS COMO O OPOSTO A DESATENCAO

Mindfulness descreve uma capacidade humana inata, porém pouco
explorada hoje em dia, para nao dizer desconhecida. Vivemos em uma
sociedade na qual o habitual é realizar multiplas tarefas simultaneas.
Por exemplo, comer enquanto assistimos a televisao, caminhar falando
ao celular ou escutar musica enquanto digitamos no computador. Os
niveis de falta de atencao no mundo ocidental sao impressionantes.

A boa noticia é que essa qualidade de atencao pode ser aprendi-
da (na realidade, reaprendida, pois sempre a tivemos) e treinada ou
cultivada com o uso regular de técnicas e praticas especificas, que

descreveremos posteriormente.
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Tabela 2. Alguns exemplos cotidianos de falta

de atencdo em nossa sociedade ocidental

e Correr para realizar qualquer atividade, sem estar atento a essa

agéo enquanto a executa.

¢ Ingerir com pressa os alimentos (em geral, em quantidade exces-
siva) enquanto vemos televisao ou falamos, sem estar atento ao

processo de comer e sem perceber quando se esta satisfeito.

e Quebrar ou atirar objetos, sofrer acidentes ou esquecer ativi-

dades, por puro descuido ou por estar pensando em outra coisa.

e Incapacidade de perceber sentimentos, tensao fisica ou mal-
-estar sutil (em nivel fisico ou psicolégico) por nao conseguirmos

ter consciéncia de nossas experiéncias habituais.

e Perceber que estamos falando sozinhos ou pensando continua-
mente em eventos do passado ou do futuro, sem poder desfrutar

do momento presente.

e Julgar o que acontece conosco (como bom ou mal, agraddvel

ou desagradavel) e portanto apegar-se ou rejeitar a experiéncia.

MINDFULNESS OU “MODO SER”

Outra forma diferente de entender mindfulness é como um pro-
cesso cognitivo complexo, nao narrativo, que alguns autores denomi-
naram “modo ser”, em contraposi¢ao a forma habitual com que nossa
mente funciona na vida didria, que descrevem como “modo fazer”.

A diferenca entre ambos encontra-se resumida na Tabela 3.
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Tabela 3. Diferenca entre o “modo fazer” e o “modo ser”

MODO FAZER MODO SER

FUNCIONAMENTO Conceitual Baseado na
COGNITIVO experiéncia direta
ATITUDE BASICA Julgar, interpretar, Deixar estar

diferenciar,

elaborar
OBJETIVO Evitar o mal-estar  Abertura a
PRINCIPAL experiéncia
VOLUNTARIEDADE Processo Processo intencional

automatico (a0 menos no

principio)

ORIENTACAO Passado e futuro Momento presente

NO TEMPO

ATITUDE PERANTE Os pensamentos Os pensamentos
OS EVENTOS sao reais sao apenas eventos
MENTAIS mentais

O “modo fazer” poderia ser definido como um modo voltado a
realizacao de uma meta — a mente estd preocupada em analisar o
passado e o futuro e, em consequéncia, o presente tem pouca impor-
tancia. A mente tende a divagar de maneira continua, com um diélo-
go interno incessante e exaustivo, no qual analisa as discrepancias
entre as coisas como sao e como gostariamos que fossem. Tudo o que
acontece conosco ¢ rotulado e julgado como bom/mau, agradavel/
desagradavel, por exemplo. A partir disso, nos apegamos a algumas
coisas e queremos rejeitar outras. E o funcionamento habitual da
nossa mente neste momento e dificilmente imaginamos que possa

existir alguma outra forma.
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No modo mindful, também chamado de “nao narrativo” ou “modo
ser”, o objetivo nao é atingir uma meta concreta — nao hd nada espe-
cial a fazer ou aonde ir. Nem mesmo a realidade precisa ser de alguma
forma concreta, portanto a abertura e a flexibilidade da mente sao
totais. Como nao hé expectativas especificas, a mente nao analisa
as discrepancias destas com a realidade. O foco do “modo ser” esta
em aceitar e permitir a experiéncia dos fendmenos em nossa vida
didria, sem pressao para muda-la e sem julga-la. Esse estado mental
deve ser alcancado de forma voluntéria, ao menos no comecgo, por ser
muito diferente do processo normal de nossa mente. Com o tempo e
a pratica, tal estado ocorre naturalmente. Esse modo estd mais em
contato com a experiéncia imediata e gera uma forma nao narrativa,
nao conceitual de nos relacionarmos com o mundo ao nosso redor.
O “modo ser” nao € um modo antinatural ou alterado, onde toda
atividade precisa parar. O objetivo também nao é manter-se sempre
no “modo ser”, ja que a realizacao de atividades intelectuais ou que
envolvam uma meta devem ser desenvolvidas no “modo fazer”. O que
se pretende é nao permanecer sistematicamente instalado no modo
conceitual do fazer, presos em nosso didlogo interno, inclusive quan-
do passeamos ou nao temos nada concreto a realizar (por exemplo,
até mesmo nas férias, esse periodo de desconexao, queremos conse-
guir coisas). A pratica de mindfulness nos permitira passar do “modo
fazer” ao “modo ser” de forma voluntaria e consciente, facilitando a

passagem de um modo a outro, de maneira funcional.

MITOS E PRECONCEITOS SOBRE MINDFULNESS

A relacao entre mindfulness e as tradicoes orientais, e o desco-
nhecimento da técnica no Ocidente levaram ao surgimento de uma
série de preconceitos e mitos a respeito de mindfulness que convém
esclarecer. Poderiamos classifica-los como mitos ou preconceitos

negativos e positivos.
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Mitos negativos

Mindfulness é apenas para orientais ou para budistas

Mindfulness é patriménio da humanidade. E uma qualidade
inata da mente humana, independente de etnia, religiao ou cultura.
Qualquer pessoa pode praticar mindfulness e obter os beneficios

associados a técnica.

A postura é um impedimento

Mindfulness nao requer qualquer tipo de postura oriental tradicio-
nal (por exemplo, posicao de l6tus ou semildtus, entre outras). Embora
essas posturas classicas de meditacdao possam ser utilizadas, pode-
mos perfeitamente praticar mindfulness sentados em uma cadeira. De
fato, mindfulness pode ser praticada por pessoas com algum tipo de
incapacidade, com restricao de mobilidade, deitadas no chao ou sobre
um colchonete. A imobilidade absoluta, fortemente recomendada em

disciplinas como o zen-budismo, nao se aplica a pratica de mindfulness.

E muito dificil de aprender

Estudos demonstram que um programa de formacao padrao de
8 sessoes de 90 minutos, uma vez por semana (ou seja, aproximada-
mente dois meses de duracgao), aliado a uma pratica pessoal didria
de aproximadamente 20 minutos, produz mudancas importantes,
nao apenas em nivel psicolégico, mas com evidéncias em exames de

neuroimagem.

Mindfulness nao é uma técnica de eficacia comprovada

Conforme veremos no préximo capitulo, nos dltimos anos varios
estudos demonstraram que mindfulness é eficaz em diferentes doen-
cas psiquiatricas e somaticas. Tal eficacia nao se deve ao efeito place-
bo, mas sim a mecanismos de acao que comecam a ser conhecidos e
que também serao descritos em um capitulo especifico, onde veremos

que mindfulness é uma técnica comprovada e eficaz.
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S6 é eficaz se vocé acredita em mindfulness

Todos os estudos confirmam que acreditar ou nao acreditar, ou
seja, a atitude inicial perante mindfulness nao é relevante para pre-
dizer a eficdcia. O que mais se correlaciona ao efeito de mindfulness
€ o tempo e a regularidade dedicados a pratica, seja ela formal ou

informal.

Nao deve ser usada em pacientes psiquiatricos

Mindfulness é eficaz na promocao do bem-estar psicolégico de
individuos saudaveis e também no tratamento de disturbios psiquia-
tricos (depressao, ansiedade, transtorno obsessivo, dependéncia,
transtornos de conduta alimentar) e somaticos (hipertensao, cancer,
dor croénica, fibromialgia). Ressalva-se que em pacientes com esqui-
zofrenia ou psicose é recomendavel realizar certas modificacoes na

técnica.

Mitos positivos

Mindfulness é a panaceia

Uma ideia errénea e frequente entre as pessoas que apreciam
mindfulness ou a meditacao é pensar que essas praticas sao efica-
zes em todas as doencas e que podem substituir outros tratamentos
(tanto psicolégicos como farmacoldgicos). Mindfulness nao se aplica
a tudo, ja que suas indicacoes sao precisas e baseadas em evidéncias
cientificas. Quando usada como psicoterapia, deve ser conduzida
exclusivamente por um profissional. Pode ser associada a tratamentos

farmacoldgicos, sem qualquer problema.

Mindfulness nao tem efeitos secundarios

Mesmo uma técnica tao inécua como mindfulness pode produ-
zir alguns efeitos inesperados. Em geral sdo sensacoes fisicas ou
emocionais temporarias, que podem surgir ocasionalmente duran-

te a pratica, sobretudo em principiantes. As mais frequentes sao:
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aumento transitério da ansiedade, sensacao de falta de sentido na
vida, sensacoes estranhas (por exemplo, visoes de luz, sensacao de
expansao além do corpo etc.). Desaparecem espontaneamente, mas

¢é preciso estar ciente delas.

O que nao é mindfulness?

Nao é deixar a mente “em branco”

Nao se trata de se tornar um tolo, perdendo a capacidade analiti-
ca. A mente sempre produzird pensamentos. O objetivo de mindful-
ness é fazer-se consciente do processo do pensamento e das emocoes,

porém sem deixar de pensar ou de sentir.

Nao é buscar a iluminacdo ou afastar-se da vida

As praticas de meditacao surgem em ambientes monasticos
(onde ha um afastamento da vida secular) e com o propésito de
atingir a iluminacao, portanto acredita-se que mindfulness tenha
0 mesmo objetivo. Ao contrario, o que se pretende é levar mindful-
ness a vida diaria para que fiquemos mais conscientes das coisas e
dos processos mentais. Obviamente, tampouco inclui experiéncias

dissociativas.

Nao é suprimir as emocgoes

O desejo secreto de muitas pessoas € que mindfulness lhes per-
mita nao sentir as emocoes. No comeco, 0 que ocorre é o contrario, ou
seja, as emocoes sao sentidas com mais intensidade, pois nao usamos
mecanismos de defesa ou evitacao, como distrair-se com outras ati-
vidades ou com alimentos. Em mindfulness, as emocoes se regulam
ao nos fazermos conscientes de como surgem e ao nao reagirmos a

elas, porém nao se suprimem.
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Nao é fugir da dor

Mais do que fugir da dor, mindfulness ajuda-nos a nao reagir
impulsivamente e a aceitd-la. Tomamos consciéncia de que o sofri-
mento surge quando reagimos violentamente a dor, quando protes-

tamos ou a evitamos, em vez de aceita-la a cada momento.

Nao é autoconsciéncia na forma de reflexao critica

Nao é uma voz interna avaliando continuamente nossas acgoes,
pensamentos e sentimentos, geralmente de maneira critica. Os
momentos de mindfulness nao sao conceituais nem verbais; nao ha

julgamento da experiéncia.

Nao é uma pratica egoista

Sentar-se para meditar pode parecer uma pratica egoista em
comparacao a outras atividades de forte cardter social. Entretanto,
nem todo tipo de ajuda tem uma motivacao desinteressada. Meditar
nos ajuda a entender por que fazemos o que fazemos e, conforme
mostram os estudos, a aumentar nossa capacidade de ter empatia
com outros seres humanos. Assim, de um modo natural, as pessoas
que meditam desenvolvem um compromisso social progressivo,

consequéncia légica do abrandamento do ego.

Os resultados nao sao rapidos

Algumas pessoas esperam obter resultados nas primeiras medi-
tacoes. Estudos demonstram que em 8/12 semanas de praticas for-
mais didrias de 20 a 30 minutos pode-se obter mudancas psicolégicas
significativas. Entretanto, a pratica da meditacdo deve ser incluida
de forma habitual em nossa vida para que os resultados sejam man-

tidos. Meditar € uma técnica que requer disciplina e vontade.
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PRATICA. Experimentando mindfulness

("a uva-passa”)

O objetivo é que se possa comprovar, a partir da experiéncia,
a diferenca entre executar uma acao em estado de consciéncia
corriqueira e realizar essa mesma acao com atencao plena. Para

isso, ingerimos trés uvas-passas, uma de cada vez:

= PRIMEIRA UVA-PASSA
Pode-se comer da forma habitual. Uma vez ingerida, reflete-se

brevemente sobre a experiéncia.

= SEGUNDA UVA-PASSA

Procure manter a atencao plena durante todo o processo de
ingestao. Pode-se imaginar que estamos diante de um produto
exotico de um pais distante, muito dificil de encontrar e portanto
muito caro. Talvez nunca tenhamos a chance de provar essa fruta

outra vez.

1. Manter

e Em primeiro lugar, mantenha a uva-passa na palma da mao,
ou segure-a entre os dedos indicador e polegar.

e Foque a atencao nela, imaginando que ela acaba de chegar de

um pais distante e que vocé nunca viu esse objeto em sua vida.

2. Ver

¢ Dedique alguns minutos para ver realmente o objeto. Observe-o.
e Permita que seus olhos explorem cada parte dela, examinando
esse objeto desconhecido. Onde estao as areas de luz, as regioes
escuras, os sulcos e saliéncias? Existe alguma assimetria? Que

caracteristicas tem a uva-passa?
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3. Tocar com os dedos
e Por alguns instantes, gire a uva-passa entre os dedos. Qual
sua textura? E dura, tenra? Feche os olhos por um instante para

agucar a sensacao tatil.

4. Cheiro
e Leve a uva-passa a regiao sob o nariz. Qual a sensacao? Que
aromas e fragrancias aparecem? Nota algo interessante se pro-

duzindo em sua boca ou estbmago?

5. Levar a uva-passa aos labios e a boca

e Agora, lentamente, leve a uva-passa aos labios e observe também
os movimentos da mao e do braco em direcao aos labios. Com
delicadeza, coloque-a na boca, mas nao a mastigue ainda. Observe
como ela se distribui na boca. Dedique algum tempo explorando

todas essas sensacgoes, incluindo a lingua.

6. Saborear

¢ Quando estiver pronto, comece a mastigar a uva-passa devagar,
sem ingeri-la. Dé a primeira mordida lentamente. Quais as sen-
sacoes produzidas? Observe o sabor e a textura na boca e como

mudam ao longo do tempo, a cada momento.

7. Deglutir

¢ Quando sentir que é o momento, comece a ingerir a uva-passa
lentamente. O que vocé percebe ao surgir a primeira intencao
de ingeri-la? Qual a sensacao antes de engolir a uva-passa? Por
ultimo, veja se consegue perceber as sensacoes durante o trajeto
da uva-passa até o estbmago e observe também que sensacoes

surgem no corpo apos finalizar a acao de comer em atencao plena.
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8. Tomar consciéncia da interconexao da uva-passa com o pla-
neta e todos os seres humanos

e Pense no desenvolvimento desta uva-passa: ela precisou terra
para crescer, chuva e sol para amadurecer, e do efeito do vento
para germinar. Toda a natureza e todo o planeta intervieram em
seu crescimento. Pense em como a uva-passa chegou até vocé —
gracas ao comerciante que a vendeu, a pessoa que a transportou,
ao agricultor que a cultivou — e gracas a centenas de geracoes
que transmitiram a arte da agricultura até os dias de hoje. Uma
simples uva-passa, como qualquer objeto deste mundo, precisou
da intervencao da natureza e de todo o planeta, e do esforco de
milhoes de seres humanos, ao longo de multiplas geracoes, para
chegar até nos. Qualquer objeto deste mundo €, simplesmente, um

milagre. Fique alguns segundos pensando nisso.
= TERCEIRA UVA-PASSA: Tome a terceira uva-passa com aten-

cao plena, desta vez sem a conducao do instrutor, seguindo seu

proprio ritmo. Ao terminar, pode-se compartilhar a experiéncia.
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PONTOS-CHAVE

= Mindfulness nao significa meditacao, refere-se a um estado da
mente humana descrito por todas as tradicoes religiosas e pre-
sente em todas as pessoas. A meditacao é uma das técnicas mais

utilizadas para se desenvolver essa caracteristica.

= Mindfulness inclui dois componentes:
— A autorregulacao da atencgao

— Uma orientacao aberta a prépria experiéncia

= O objetivo ndo é manter-se sempre no “modo ser”, ja que as
atividades voltadas a uma meta devem ser desenvolvidas no “modo
fazer”. A intengcao é nao permanecer sistematicamente instalado no
“modo fazer”, inclusive quando passeamos ou quando nao temos
nada concreto a fazer. Mindfulness nos permitira passar do “modo
fazer” para o “modo ser” de forma voluntaria, facilitando e auto-

matizando essa passagem.

= Mindfulness nao é deixar a mente em branco nem suprimir as

emocoes de forma voluntéria.
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