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			CAPÍTULO 1 
Aquilo foi a minha vida… mas não a devo ter visto

			Todas as manhãs, um homem levava os seus quatro cães a passear no parque. Três deles estavam sempre aos pinotes, a ladrar alegremente e com as caudas a abanar de contentamento. O quarto também parecia feliz, mas só de vez em quando dava corridas, em pequenos círculos apertados (se bem que percorrendo alguma distância). De resto mantinha-se sempre junto do homem, enquanto este caminhava. Dia após dia, o guarda do parque via o estranho comportamento do cão. Ao fim de algum tempo, ganhou coragem para perguntar ao homem qual a razão para uma atitude tão estranha.1

			“Ah…”, respondeu-lhe o homem. “É um cão que foi resgatado. Passou a maior parte da vida fechado. As corridas que dá são do tamanho da jaula em que estava.”

			Quantas vezes se comportou como aquele cão? Livre, mas sempre a correr às voltas, em pequenos círculos mentais. Livre para ser feliz, mas ainda assim enjaulado pelos mesmos pensamentos sombrios e repetitivos. Livre para estar em paz consigo, e com o mundo, mas aprisionado e emaranhado na ansiedade, no stresse, na infelicidade e no cansaço.

			Livre como um cão numa jaula.

			Uma boa parte da vida é desnecessariamente marcada por pequenas tragédias como estas. No fundo, todos sabemos que somos capazes de ter vidas felizes e realizadas e, no entanto, há qualquer coisa que nos impede sempre de o concretizarmos. É como se a vida parecesse estar ao nosso alcance, mas nos escapasse por entre os dedos. Embora esses períodos de ansiedade pareçam surgir do nada, a verdade é que têm origem em forças psicológicas profundamente enraizadas. Os neurocientistas começam a entender de que forma estes processos guiam os nossos pensamentos, sentimentos e emoções; mas, o que é ainda mais importante, descobriram porque é que, de vez em quando, correm mal e fazem com que as nossas vidas fiquem nas sombras do seu verdadeiro potencial. As novas descobertas mostram também porque é que a prática de mindfulness, atenção plena, é tão eficaz no alívio da ansiedade, e além disso, o que é fundamental, abre a porta a métodos subtilmente diferentes que podem ser ainda mais eficazes. A atenção plena não foi suplantada; pelo contrário, pode ser expandida, de modo a incluir uma dimensão extra que a transforma.

			Este livro explora todos esses novos desenvolvimentos. Vai ajudá-lo a afastar-se das suas preocupações e vai dar-lhe as ferramentas necessárias para lidar com a ansiedade, o stresse, a infelicidade, o esgotamento e até a depressão. E, quando estas emoções desagradáveis se evaporarem, redescobrirá em si um espaço de calma a partir do qual pode reconstruir a sua vida.

			Nós podemos ajudá-lo nisto porque – com os nossos colegas da Universidade de Oxford e de outras instituições em todo o mundo – temos passado muitos anos a desenvolver tratamentos para a ansiedade, stresse, depressão e esgotamento. Ajudámos a desenvolver a terapia cognitiva baseada na atenção plena (MBCT, iniciais de mindfulness-based cognitive therapy), que foi clinicamente comprovada como um dos tratamentos mais eficazes que existe para tratar a depressão.2 Foi deste trabalho que surgiu o nosso livro Mindfulness – Atenção Plena. Esse livro, e o programa de mindfulness nele incluído, mostrou ser, em ensaios clínicos realizados na Universidade de Cambridge e noutras instituições, um tratamento extremamente eficaz para a ansiedade, o stresse e a depressão. E tanto assim é que médicos e psiquiatras em todo o mundo o prescrevem para ajudar as pessoas a lidar com uma vasta gama de problemas de saúde mental – além da infelicidade geral e insatisfação com a vida.

			Mas as práticas reveladas nesse livro, e competências semelhantes ensinadas em cursos sobre a redução de stresse através da atenção plena (MBSR, iniciais de mindfulness-based stress reduction), são apenas os primeiros passos num percurso mais longo – e mais fecundo. Embora elas sejam os alicerces de uma vida mais feliz e mais satisfatória e, para muitos, se tenham revelado transformadoras, muitas pessoas têm-nos perguntado se haverá algo mais que possam fazer para melhorar a sua prática e resolver as questões ainda pendentes.

			A resposta é sim. Há uma maneira de levar a atenção plena ao nível seguinte, de ir mais fundo e libertar mais do seu potencial, através da exploração de outra fronteira, conhecida por vedanā ou tom da sensação (em inglês, feeling tone). E, o que é mais importante, não é preciso ter uma grande experiência de meditação para obter o benefício destas práticas. A investigação está a mostrar que iniciados em meditação podem ganhar quase tanto como praticantes de há muitos anos.

			Embora constitua um aspeto muitas vezes esquecido da meditação, o feeling tone, ou tom da sensação é, na verdade, um dos quatro pilares originais da atenção plena. Eles são: a atenção plena ao corpo e à respiração; a atenção plena aos sentimentos e sensações (ou vedanā); a atenção plena à mente ou consciência; e a atenção plena à natureza sempre em mudança do mundo e àquilo que facilita e dificulta a nossa passagem por ele. Cada um destes aspetos é cultivado usando um conjunto diferente de práticas que, juntas, provocam efeitos profundamente diversos na mente e no corpo. Os cursos de atenção plena concentram-se em geral na primeira camada de cada um dos quatro alicerces. Este livro usa novas meditações sobre o tom da sensação como um portal para atingir as camadas mais profundas dos mesmos quatro aspetos da atenção plena. Elas vão aproximá-lo da origem do seu “espírito”; mais perto de quaisquer dificuldades por que possa estar a passar; e ainda mais perto de as resolver.

			Não há uma tradução satisfatória para o antigo termo sânscrito vedanā.3

			É uma qualidade de consciência à qual só se tem acesso pela experiência e que é impossível descrever com precisão. É a sensação, quase como se fosse uma “cor” de fundo, que tinge a nossa experiência do mundo – e do mindfulness (atenção plena) em si. Por isso, vedanā é frequentemente traduzido para inglês como feeling tone, o tom da sensação. Usaremos indistintamente os dois termos, mas vale sempre a pena recordar que nos referimos a uma tonalidade de consciência e não a um conceito rígido que possa ser fixado em palavras e em definições. O feeling tone sente-se na mente, no corpo e no “espírito”, mas a sua qualidade intrínseca permanecerá sempre ligeiramente inatingível. Às vezes isso é até um pouco irritante.

			Uma abordagem vedanā típica consiste em aquietar a mente com uma simples meditação de respiração, ou corporal e, a seguir, prestar atenção às experiências de uma forma que é subtilmente diferente da solicitada por outras meditações. Esta meditação pede-nos que nos concentremos, de uma maneira muito específica, nos sentimentos e sensações que surgem no momento em que a mente inconsciente se cristaliza na mente consciente. Esses momentos, embora efémeros, são com frequência os mais importantes da nossa vida. E isto é porque vedanā é o ponto de equilíbrio na nossa mente que dá o tom para a sequência de pensamentos, sentimentos e emoções que vêm a seguir. Muitas vezes é subtil, mas, se lhe prestar atenção, pode senti-lo na mente, no corpo e no espírito – até chegar aos ossos. O tom da sensação é de uma importância profunda, porque orienta a trajetória dos pensamentos, sentimentos e emoções que surgem a seguir. Se ele for “agradável”, a tendência será para se sentir positivo, dinâmico e a controlar a sua vida (pelo menos temporariamente). Se for “desagradável”, é provável que se sinta entristecido, esvaziado e impotente. As meditações centradas no tom da sensação ensinam a ver, ou, mais rigorosamente, a sentir, a forma como a sua vida é movida por puxões e empurrões, por forças das quais mal tem consciência. Umas vezes, essas forças atuam no seu melhor interesse, e outras não – mas o que importa aqui é que não estão sob o seu controlo imediato. Sob a influência delas, a sua vida não lhe pertence.

			Para ajudar a perceber a ideia, será bom experimentar esta pequena prática para avaliar o tom das suas sensações: se agora for um bom momento, tire uns instantes para olhar à volta; para a sala onde está, pela janela, para o autocarro ou o comboio onde vai, ou talvez para a rua, campo ou floresta que tem diante de si. À medida que os olhos dão conta de elementos diferentes, ou que escuta sons diferentes, veja se consegue registar se a sensação subtil transmitida por cada um é agradável, desagradável ou neutra. Se estiver em casa, os seus olhos podem pousar num presente, num cartão ou numa recordação oferecida por um amigo muito querido. Poderá sentir instantaneamente o brilho quente de um tom de sensação agradável. Ou então pode reparar num prato sujo que tenciona lavar há algum tempo, ou numa coisa que pediu emprestada e que anda para devolver – e aí dar conta de um tom de sensação desagradável. Se estiver ao ar livre, poderá reparar na luz do sol a escoar-se entre os ramos de uma árvore – ou num pedaço de lixo plástico sujo caído na terra. Captar o momento pode trazer tons das sensações agradáveis ou desagradáveis. Mas não é só o mundo exterior que tem um impacto deste género. Pode igualmente tomar consciência de sensações que estão a acontecer no seu corpo, como dores e incómodos – ou, pelo contrário, uma paz descontraída. Elas também encaixam nas mesmas dimensões: agradável, desagradável ou neutro. E, mais cedo ou mais tarde, pode reparar que há pensamentos e emoções que surgem e se desvanecem pouco depois dos tons das sensações.

			Não tem de perceber como se apercebe do tom da sensação – repara nele e pronto. De alguma forma, existe uma “leitura”, no corpo e na mente, da dimensão entre agradável e desagradável. É como um instinto. Não é uma questão de pensar nisso intensamente, ou de ir à procura. É mais como o sabor de uma coisa; sabe-se o que é quando se prova. É como beber um gole de leite que azedou: sabe-se que é desagradável sem ter de pensar nisso.

			Os tons das sensações podem ter um enorme significado. Lembre-se da última vez em que estava sentado num café e, de súbito, sem motivo aparente, se sentiu triste. Se fosse possível fazer recuar o relógio e observar o que estava a acontecer – imagem a imagem – quando essa infelicidade surgiu, veria que a emoção foi precedida por uma pausa momentânea. Era como se a sua mente se encontrasse num fio da navalha, um momento em que estava a sentir se a situação envolvente era agradável, desagradável ou neutra. Um momento de vedanā.

			Ou seja, vedanā é, muitas vezes, um ponto de viragem na mente que afeta a forma como experienciamos o mundo nos momentos que se seguem. Mas é aquilo que acontece a seguir que é de importância primordial – chamamos-lhe “o pulsar da reação”. Funciona desta maneira: se um tom de sensação agradável despertar na mente, então é perfeitamente natural procurar agarrá-lo, mantê-lo – e até ter algum receio de que se dissipe ou fuja por entre os dedos. Se for desagradável, então é natural querer sacudi-lo, fazê-lo ir embora, receando que permaneça para sempre e nunca desapareça. As sensações neutras são frequentemente aborrecidas, por isso a vontade é não lhes prestar atenção e procurar outra coisa mais interessante para fazer. Estes tons das sensações são primários e podem desencadear rapidamente uma cascata de reações na mente e no corpo. Estas são sentidas como emoções e anseios que nos impelem a procurar manter o que é agradável, sacudir o desagradável e esquecer o que é neutro. Portanto, o “pulsar da reação” é a resposta automática a um tom de sensação. Digamos que, se este define o cenário, então o “pulsar da reação” escolhe os atores, seleciona o guarda-roupa e escreve o argumento para o que se vai passar a seguir. E tem a capacidade para escrever um argumento e dirigir uma cena que é facilmente capaz de lhe dar cabo do dia – e, às vezes, de muitos e muitos mais dias daí em diante.

			Praticamente todas as dificuldades emocionais que muitos de nós experimentamos começam com a reação da mente aos tons das sensações – com o nosso pulsar da reação. Mas nem sequer é esse pulsar que constitui o problema, e sim a nossa ignorância da sua existência e natureza essencial. Muitas vezes não temos consciência de que aconteceu, ignoramos o tom da sensação que o desencadeou, e não temos noção da sua tendência para se dissipar – se ao menos deixássemos que o fizesse. A única coisa de que temos consciência é da cascata de pensamentos, sensações e emoções que surgem a seguir.

			Aprender a sentir o tom da sensação – trazê-lo à luz – ensina-nos a reconhecer o estado de espírito em que nos encontramos e ajuda-nos a levar em consideração as nossas sensibilidades e os vieses e reações que são inteiramente naturais. Dá-nos o espaço para responder, em vez de reagir. Ajuda-nos a aceitar, com compaixão, que, embora possamos estar ansiosos, stressados, zangados ou deprimidos neste momento, isso não é de modo algum a totalidade da nossa vida, com não mais do que um futuro deprimente pela frente. É possível mudar de rumo. Há futuros alternativos à disposição.

			E compreender que existe um futuro alternativo é tão simples como sentir o fluxo subjacente dos tons das sensações. Como dar conta do pulsar da reação. Como perceber que o problema é a ânsia de que as coisas sejam diferentes. É ansiar por um fim para aquilo que é desagradável. É ansiar que permaneça o que é agradável. É ansiar que acabe o que é aborrecido. Esta ideia é comum a muitas tradições antigas. E, agora, a neurociência está de acordo.

			

			PORQUÊ CULTIVAR A CONSCIÊNCIA DO TOM DA SENSAÇÃO DOS NOSSOS PENSAMENTOS, RECORDAÇÕES E EMOÇÕES?

			Os pensamentos, sentimentos, recordações e emoções não constituem o problema, por muito que deem a sensação de serem desagradavelmente reais e viscerais. Por exemplo, as emoções são sinais de que há qualquer coisa importante que precisa da nossa atenção:

			
					Sentimo-nos tristes se perdemos alguém ou alguma coisa importante.

					Sentimos medo quando surge uma ameaça no horizonte.

					Sentimo-nos zangados quando um objetivo nos é impedido.

					Sentimo-nos preocupados quando um projeto a longo prazo necessita das nossas capacidades para resolver problemas.

			

			De muitas maneiras, o verdadeiro problema é o pulsar da reação (ver página 14), desencadeado por flutuações do tom da sensação subjacente. Isto cria uma narrativa tão absorvente que podemos ficar encerrados dentro dos nossos pensamentos, sensações, emoções e recordações, e não conseguimos escapar.

			Aprender a sentir o tom da sensação que precede este pulsar da reação dá-nos informação extra. Aponta-nos o momento preciso em que os nossos pensamentos, sentimentos, emoções ou recordações vão provavelmente assumir o controlo, ficar emaranhados e entrar numa espiral descontrolada. Este programa ensina-o a reconhecer estes momentos, para que lhe seja possível intervir e dissolver os seus velhos hábitos destrutivos. Vai ajudá-lo a redescobrir a calma, o vigor e a alegria que se encontram no núcleo do seu ser.

			

			COMO PODE ESTE LIVRO AJUDAR?

			O nosso livro anterior, Mindfulness – Atenção Plena, tornou-se para muitas pessoas o trabalho de referência porque as ajudou a libertarem-se do seu sofrimento emocional e físico. Nesse livro, fomos honestos quanto aos benefícios da atenção plena – e também avisámos os leitores de que a sua jornada não ia ser rápida ou particularmente fácil. Pedimos-lhes que tivessem a certeza de que se encontravam no momento certo da vida para começar, e sublinhámos que teriam de reservar todos os dias o tempo necessário para realizar os exercícios. Apesar dessas condicionantes, centenas de milhares de pessoas, talvez milhões, completaram o programa contido no livro (ou cursos de mindfulness nele baseados). Muitas ficaram tão intrigadas pelos efeitos da meditação nas suas vidas que quiseram expandir e aprofundar a sua prática. Talvez seja o seu caso. Se, tal como elas, quiser ir para lá do programa de oito semanas ensinado em Mindfulness – Atenção Plena, ou no seu curso de meditação, de MBCT ou de MBSR, e expandir a sua prática para incorporar os seus benefícios, então este livro é um bom ponto de partida.

			Pode também dar-se o caso de ter julgado útil o nosso livro anterior, ou um curso, mas considerado que ele não ia suficientemente longe para dissolver completamente os seus hábitos negativos ou autodestrutivos que ainda se mantinham. Talvez tenha tido um vislumbre de liberdade, mas voltado a perdê-la logo a seguir, na sua correria pela vida, e queira agora renovar esse momento. Ou, então, pode ter acontecido que as competências de atenção plena que aprendeu em livros ou cursos não se “moldaram” realmente a si, e pretenda agora tentar uma abordagem diferente. Se uma destas hipóteses é verdadeira para si, este livro vai muito provavelmente ajudá-lo.

			Nestas páginas – e nas práticas de meditação para ouvir – damos a conhecer o Programa do Tom da Sensação. Não se trata simplesmente de uma sequela do livro original ou de uma continuação de outros cursos e aulas de meditação; é antes qualquer coisa que orientará a sua prática numa direção nova e ainda mais fecunda. E não há razão para desanimar se não tem qualquer experiência de meditação. Está perfeitamente provado que o programa é igualmente útil para pessoas experimentadas e iniciadas, em especial para as que procuram uma prática que combine rigor científico com sabedoria milenar.

			Se tem vontade de iniciar de imediato este novo programa, sugerimos que, depois de ler este capítulo, passe logo ao Capítulo 4. Se, antes disso, quiser conhecer mais sobre as ideias que dão forma ao programa, então continue pelos capítulos 2 e 3. A prática de tomar consciência do tom da sensação, como a atenção plena em geral, ganha com a compreensão do como e do porquê do funcionamento das diferentes meditações. É igualmente útil (e fascinante) conhecer ao nível mais profundo como funciona a mente e como, ocasionalmente, podemos começar a sofrer de ansiedade, stresse, depressão, esgotamento e de uma série de outros problemas. Quer leia primeiro estes próximos capítulos ou o faça já depois de estar envolvido no programa, verá que eles lhe dão outra dimensão. Os oito capítulos finais (do 5 ao 12) contêm o programa semana a semana.

			Desejamos-lhe felicidades na sua jornada.

			As ligações para as meditações que acompanham o programa encontram-se nas caixas “Exercícios para a semana” nos capítulos Cinco a Doze. Sugerimos que leia as instruções de meditação que constam do livro antes de ouvir as versões áudio e de seguir as suas orientações.

			

			
				
					1 Adaptado das págs. 19-20 de Into the Silent Land, de Martin Laird, com a amável autorização do autor.

				

				
					2 Segal, Z. V., Williams, J. M. G. e Teasdale, J. D., Mindfulness-based Cognitive Therapy for Depression (2.a edição, Guilford Press, 2013); Teasdale, J. D., Williams, J. M. G. e Segal, Z. V., The Mindful Way Workbook: An Eight-Week Program to Free Yourself from Depression and Emotional Distress (Guilford Press, 2014).

				

				
					3 A palavra vedanā, do sânscrito, existe também em pali, que é uma linguagem que apareceu mais tarde no subcontinente indiano – e é aquela em que os ensinamentos budistas foram pela primeira vez ministrados e escritos. (Para mais informação, ver a nota 2 do Capítulo 3.)

				

			

		


		
			CAPÍTULO 2 
Porque é que nos levamos ao esgotamento?

			Zoe fixava o ecrã do computador com o olhar vazio. Bloqueada. Ela é chefe de equipa nos escritórios de um retalhista de vestuário online. Está à frente de um enorme “centro de satisfação” – e não tem qualquer problema em admitir que não retira satisfação alguma do trabalho que faz no armazém. A empresa exige perfeição e isso, muitas vezes, está em contradição com as outras metas que define: rapidez e eficiência. Com o processo de expansão tão rápido que atravessou, nunca há pessoas suficientes para fazer o que é preciso, o que significa que Zoe é obrigada bastantes vezes a realizar o trabalho de outros, além do seu. E todos (com exceção de Zoe) gostam que seja assim. Ela é tão eficiente que muitos colegas a procuram sempre que há um problema, em vez de o resolverem sozinhos. Houve um tempo em que Zoe se sentia importante com isso. Agora, sente-se apenas sobrecarregada – e irritada. Também começou a procrastinar sem fim, como se fosse um computador com muita memória ocupada e à beira de bloquear. Começaram a tornar-se mais frequentes e cada vez piores os episódios em que fica com um vazio mental e irritadiça. Dá por si a pensar Oh, meu Deus, isto devia ser fácil. Porque raio continuam a mudar tudo? Já não consigo acompanhar isto. Serei eu? Já não sou tão rápida como costumava ser. Ou tão esperta. É tudo tão à pressa. Porque estou sempre cansada? Não admira que não tenha uma vida… Se nem sequer tenho tempo ou energia para lidar com tudo… se estou demasiado cansada para isso.

			Zoe bebeu mais um gole do café forte que a empresa dá aos funcionários – de borla e aos litros. O telefone tocou. Era o chefe a dizer-lhe que tinha de remarcar a reunião das duas horas dessa tarde. Isso implicava reorganizar as agendas de outras seis pessoas. No ecrã, a vermelho, apareceu um aviso: a equipa do armazém estava atrasada em relação aos prazos e precisava de ajuda do pessoal dos escritórios para recolher e empacotar produtos. Pegou no microfone para fazer esse aviso. Foi então que o telefone tocou. Era da escola primária da Megan, a filha. A miúda estava com febre alta e Zoe tinha de a ir buscar mais cedo. Problema: nessa manhã deixara o automóvel na oficina, para pequenas reparações, e só estaria pronto à tarde. “Oh, por amor de Deus!”, suspirou num desabafo. A sua mente paralisou e ela olhou pela janela que dava para o armazém. Pequenos robôs com lagartas andavam de um lado para o outro, a recolher e a empacotar encomendas. Estão a ficar tão bons como nós, pensou. E são os únicos que não estão sempre a ser incomodados e podem realmente concentrar-se no trabalho que têm de fazer.

			Lembrou-se então de que o armazém tinha sido reorganizado de um dia para o outro; agora, eram os humanos que ajudavam os robôs a fazer o trabalho que fora seu. A sombra no seu coração cresceu mais um pouco. Na vida de Zoe, receios desse género em relação ao futuro estavam a tornar-se uma parte central – e começavam a não a deixar dormir de noite: Isto só vai piorar. Como é que os nossos filhos vão lidar com isto? Nem sequer haverá empregos, quanto mais bons empregos. Nem conseguirão ter um apartamento, quanto mais uma casa própria. O dinheiro estará todo nas mãos dos barões da tecnologia; nós só apanharemos umas migalhas que caírem da mesa. Para os que estão lá em cima, não passamos de ratazanas… A situação estava a chegar a um ponto em que Zoe precisava todas as noites de um ou dois copos de vinho para se descontrair e adormecer.

			A história de Zoe está longe de ser singular. Ela trabalha demais e a sua vida foi tomada pela ansiedade e por uma sensação permanente de infelicidade. Quer desesperadamente ser feliz, ter tempo e energia suficiente para si e para a sua família jovem, mas não tem ideia de como aí chegar. Não está ansiosa, stressada ou deprimida num sentido médico, nem em “burnout”, mas também não tem energia nem está realmente feliz. Em vez de viver, ela existe.

			Se lhe pedissem para analisar ao pormenor o que lhe vai na cabeça quando está “pressionada e stressada”, ela perceberia que as exigências constantes do trabalho, combinadas com o ritmo de vida frenético, lhe sobrecarregam a mente e a fazem girar em círculos. A sua atividade permanente pode fazê-la parecer eficiente, mas, por dentro, está a desmoronar-se. Isto não é propriamente uma surpresa. Tentar satisfazer ao mesmo tempo demasiadas solicitações cobra um preço significativo – e que, na maior parte dos casos, é invisível. Experimente este pequeno exercício para perceber porquê:

			

			Cronometre o tempo enquanto recita as duas primeiras linhas desta canção infantil:

			A Maria tinha um cordeirinho, um cordeirinho, um cordeirinho

			A Maria tinha um cordeirinho, Branco como a neve

			Quanto tempo demorou a dizer estas dezoito palavras? Cerca de quatro segundos?

			Agora cronometre o tempo enquanto conta até dezoito.

			Outra vez quatro segundos? Portanto, demora cerca de oito segundos a recitar as duas linhas e depois a contar até dezoito.

			Agora, cronometre-se outra vez enquanto fecha os olhos e diz alternadamente os versos da canção infantil e os números. Ou seja: Maria-1, tinha-2, um-3, cordeirinho-4 – e assim sucessivamente.

			Quanto tempo é que isto demora? Entre dezasseis e 20 segundos?

			

			O tempo adicional para alternar entre a letra da canção infantil e os números de um a dezasseis é o chamado “custo da alternância”. Demora mais porque é preciso estar atento ao ponto em que nos encontramos na sequência alternada de palavras e números, ao mesmo tempo que lutamos contra a tendência para completar cada sequência. Isto é: quando dizemos “pequeno”, a tendência é para continuar imediatamente com “cordeirinho” – e não para dizer “quatro”. A maior parte do custo da alternância resulta do que é conhecido como “inibição de retorno” – a concentração necessária para impedir a mente de regressar atrás, à tarefa anterior. Inibir uma tarefa e iniciar outra – muitas vezes em sucessão –, hora após hora, consome tempo e energia mental. É uma atividade multifunções que pode dar a ideia de que estamos a fazer muitas coisas ao mesmo tempo e em paralelo, quando, na realidade, só andamos a saltar de uma tarefa para outra – e de forma muito ineficaz. E quanto mais complexa é a tarefa, mais ineficaz se torna a alternância. Alguns estudos4 afirmam que, depois de uma interrupção, podem passar cerca de 20 minutos – e, às vezes, muito mais – antes de alguém ser capaz de voltar a concentrar-se numa tarefa complexa. A alternância repetida tem igualmente outra consequência mais traiçoeira. À medida que os dias avançam, e as semanas se transformam em anos, a mente pode tornar-se cada vez mais superficial. Começa por uma erosão do tempo de atenção. A mente começa a comportar-se como um seixo lançado sobre a superfície de um lago: saltita. Podemos tornar-nos melhores na alternância, mas menos eficazes nas tarefas entre as quais vamos alternando. E, como se consegue guardar cada vez menos na mente, é preciso alternar com mais frequência, o que significa que nos tornamos cada vez mais lentos, à medida que todas as prioridades diferentes competem pelo espaço na nossa mente, que se vai reduzindo.

			Há também um custo emocional. Como concentramos a nossa energia mental, que é finita, na difícil tarefa da alternância, as interrupções provocam irritabilidade e mau humor. Pode parecer até que precisamos daquela pequena erupção de energia zangada para regressar à tarefa que foi interrompida. E é stressante. Estas alterações podem ficar impressas no cérebro – e tornamo-nos mais rápidos a zangar-nos e mais lentos a rir-nos.

			São problemas que não estão apenas circunscritos ao trabalho. Em tempos, cuidar da família e manter uma casa a funcionar sem atritos foram consideradas, em si mesmas, tarefas de revelo. Agora, muitas vezes por necessidade, foram empurradas para as margens. Em contrapartida, isto significa que é muito mais difícil manter uma vida social – e que é quase impossível ter realmente algum tempo livre. Mesmo que consiga um pouco de tempo para si, ele pode ser interrompido pela chegada de um e-mail do patrão, por um alerta da agenda ou por um aviso de uma rede social ou de um site de leilões. Uma coisa tão simples como pegar no telefone para ver as horas pode implicar ser confrontado com uma longa lista de avisos, alertas e notificações. Cada um deles rouba-nos um instante de vida – e, depois, tentar ignorá-los ou suprimi-los rouba o momento seguinte.

			Nenhum destes elementos é, em si, uma dificuldade, mas podem todos combinar-se e constituir um problema importante, quando há muito a fazer e não há tempo para tudo. Podem, deste modo, juntar-se à sensação de que estamos submersos e esmagados. E, portanto, não é grande surpresa acabar com uma sensação de exaustão crescente e à beira do burnout.5

			Embora um tal estado seja perturbador e esgotante, é preciso algo mais para o transformar numa ansiedade, stresse ou depressão já num patamar médico. É um emaranhamento (entanglement); é quando ficamos tão aprisionados e embrenhados nas dificuldades que não somos capazes de ver uma saída, por muito que tentemos. É quando começamos a pensar demasiado e a cismar; envolvidos numa teia de pensamentos negativos. Mas não são os sentimentos “negativos” que constituem o problema. Eles são sintomas; a raiz das dificuldades é, sim, a forma como se emaranham uns nos outros, para aprofundar e prolongar o sofrimento. Cada um deles instala-se e constitui um suporte para os outros. Podem tornar-se de tal maneira entrelaçados que um pensamento triste desencadeia o seguinte, e o seguinte, e o seguinte, numa espiral descendente perversa que arrasta para baixo, com eles, os nossos sentimentos, os níveis de energia do corpo e a motivação para fazer aquilo que poderia incentivar-nos e animar-nos.

			Isto é verdade para todos os pensamentos angustiantes. Pensamentos ansiosos desencadeiam mais pensamentos ansiosos. O stresse provoca stresse. Cada espiral de ideias negativas começa a funcionar como uma rede pegajosa que flutua no ar, apanha mais sentimentos incómodos e se vai tornando cada vez mais emaranhada. À medida que vamos ficando mais absorvidos, sem tempo e esmagados, pode ser cada vez mais difícil parar de trabalhar, parar de nos preocuparmos, parar de andar em círculos a cismar. Estes estados de emaranhamento assumem muitas vezes a forma de perguntas abertas negativas para as quais raramente existe uma resposta definitiva: O que se passa comigo hoje? Onde é que errei? Porque cometo sempre estes erros? Porque não sou capaz de controlar a situação? Eu devia ser feliz… porque não sou? Parecem perguntas abertas, mas se escutar com atenção ouvirá o que elas realmente são. E elas são a voz do seu crítico interior: Há qualquer coisa errada; estás sempre a cometer erros; controla-te; devias ser feliz.

			O crítico interior é como um atirador furtivo que está nas margens, exige perfeição e nos dá ordens para tentarmos com mais esforço, custe o que custar. Avisa-nos contra a fraqueza, preocupa-se com o nosso futuro e recorda-nos erros passados. Aprisiona-nos e depois emaranha-nos nos nossos próprios pensamentos, sem que haja uma maneira evidente de escapar. Estes estados negativos podem tornar-se tão intensos que se tornam extremamente difíceis de parar. Podem levar a uma agitação crescente, à medida que a nossa mente cambaleia e entra numa espiral descontrolada. Ou podemos tornar-nos visivelmente zangados e agressivos – ou até entrar em confrontos verbais ou mesmo físicos. Se uma tal agitação prosseguir, essa luta pode levar-nos ao esgotamento; começaremos a sentir-nos impotentes, antes de deslizarmos silenciosamente para o desespero e talvez até para a depressão.

			Os sentimentos de ansiedade, stresse, infelicidade e esgotamento podem tornar-se tão emaranhados que formam um nó de dor aguda no núcleo do nosso ser. É um emaranhamento provocado por uma característica fundamental da mente e envolve tanto o tom da sensação como o pulsar das reações. Novas investigações mostram como isso acontece – mas, o que é mais importante, apontam uma saída.6 É complicado, por isso vamos recorrer a uma analogia para ajudar.

			Pense novamente no cão que corre às voltas no parque em círculos apertados. Pode ter pensado: Porque é que ele não tem noção do espaço? É que, embora o espaço estivesse a toda a sua volta, ele simplesmente não o conseguia ver. Estava encerrado num padrão de comportamento nascido da sensação de estar aprisionado – e era uma perceção de tal modo dominante que ele simplesmente não conseguia ver a saída, embora desse o seu melhor e tivesse a rota de fuga mesmo à frente dos olhos. Pode acontecer-nos o mesmo. Podemos ficar tão emaranhados nas nossas vidas diárias que somos incapazes de traçar um rumo para a liberdade. Até uma angústia de intensidade baixa pode consumir tanto que, simplesmente, não conseguimos escapar, por muito que nos esforcemos. Por doloroso que seja, esse emaranhamento faz parte da tentativa da mente para se libertar do sofrimento. Quando nos ataca, o crítico interior está na verdade a fazer o melhor que pode para nos ajudar. Só que, infelizmente, muitas vezes o resultado é o contrário. Isso deve-se a uma característica curiosa da nossa mente quando nos afadigamos, trabalhamos em excesso e ficamos assoberbados.

			Para compreender o que está na raiz deste emaranhamento, temos de nos voltar para novas descobertas no campo da psicologia e da neurociência. Embora os pormenores ainda estejam a ser apurados, é evidente que a forma como nos apercebemos do mundo e o sentimos é completamente diferente daquilo em que se acreditava – o que tem implicações profundas para a nossa compreensão das origens dos nossos pensamentos, sentimentos e emoções (e também para muitos problemas de saúde mental). Quando estas ideias novas são incorporadas na prática da atenção plena, aumentam grandemente os seus benefícios. Podem, no entanto, ser um pouco intrincadas de compreender, por irem tremendamente contra o senso comum: por isso, siga com atenção a nossa explicação. A seguir, tudo fará sentido e muita da ansiedade na sua vida começará a dissipar-se, quando passar os princípios à prática.

			A NOVA PSICOLOGIA DA MENTE: 
O PROCESSAMENTO PREDITIVO

			Ganhar consciência do momento presente requer uma quantidade enorme de energia mental. Isso deve-se ao vasto volume de informação que os sentidos nos trazem; toda ela precisa de ser coordenada e integrada, para podermos não só tornar-nos conscientes do mundo, mas também tomar decisões e agir em função delas – em tempo real – no momento presente. Dada a complexidade da tarefa, seria de esperar que isto tornasse extremamente difícil realizar qualquer atividade – desde caminhar numa rua movimentada até evitar acidentes de trânsito ou até uma coisa extremamente simples, como apanhar uma bola. Mas a natureza contornou o problema: dotou-nos de um cérebro que prevê o futuro. O cérebro constrói um modelo “simplificado” do mundo, que é constantemente atualizado e enriquecido por informação fornecida pelos sentidos. Aquilo que vemos como o momento presente é, na verdade, uma ilusão de um realismo espantoso, criada pela mente. Uma ilusão tão extraordinariamente cativante que a tomamos, erradamente, pela realidade. Chama-se a isto uma simulação. E o processo em que ela assenta é conhecido como “processamento preditivo”.7 O processamento preditivo funciona através da “adivinhação” constante de qual é a informação que os sentidos vão enviar ao cérebro. Nós não vemos realmente o mundo; vemos o que as nossas mentes pensam que o mundo será. Nem ouvimos verdadeiramente; sentimos os sons que a mente acredita que estão prestes a chegar-nos aos ouvidos. E funciona da mesma maneira para os outros sentidos. A mente antecipa o que estamos prestes a provar, a sentir e a cheirar. E, na prática, é esta previsão – ou simulação – que experienciamos, em vez do mundo “real”.

			Como imaginará, é um processo fantasticamente complexo, mas aqui também nos pode ajudar uma analogia simples: se estivermos a falar de política no Reino Unido e alguém disser “as duas Câmaras do P…”, adivinhamos o que vem a seguir (a palavra “Parlamento”). Como previmos a palavra, não precisamos de a ouvir. Em vez disso, podemos usar esse momento para captar o significado de toda a frase. Essas previsões tornam mais fluentes a perceção e as respostas, porque, normalmente, o mundo é previsível. Como já explicámos, não criamos uma previsão para um só sentido, mas para todos. Ao mesmo tempo. Construímos um modelo global que incorpora visão, som, cheiro, sabor e sensação. Este modelo é atualizado constantemente, momento a momento, e incorpora quaisquer desvios à “realidade” externa real; nós andamos pelo mundo a criá-lo e a atualizá-lo – a prevê-lo e a confirmá-lo. E se as nossas confirmações mostrarem que cometemos um erro (quando, por exemplo, nos aproximamos da porta de uma loja e em vez de puxarmos a maçaneta a empurramos), então começamos simplesmente a prestar mais atenção ao fluxo de dados reais que os sentidos nos enviam. Quaisquer correções necessárias são então incorporadas no modelo. A mente faz correr em simultâneo muitas variações diferentes do modelo e cada uma é continuamente confrontada com a realidade, para identificar o aparecimento de qualquer divergência. “Ganha” a que for mais rigorosa – e torna-se um momento na simulação que estamos a experienciar.

			Cada momento na simulação assenta no derradeiro, à medida que ela avança no tempo. Com cada repetição do modelo, todos os dados dos sentidos que vão chegando são comparados com o modelo atual mais rigoroso – e com as suas inúmeras variações. E, depois, uma vez mais, “ganha” o modelo mais rigoroso, que serve de base à repetição seguinte. Cada modelo, portanto, gera outros, e cada um prolonga-se para o futuro, divergindo lentamente dos outros. Na prática, a maior parte da informação que flui pela mente é uma espécie de “comunicação connosco mesmos” – previsões geradas interiormente que são apuradas com dados oriundos dos sentidos, dos quais os mais rigorosos são incorporados na simulação.

			

			ATÉ A VISÃO É UMA SIMULAÇÃO

			Há várias partes importantes do cérebro responsáveis pela visão. São identificadas de V1 a V6 e transportam informação de umas para as outras, de um lado para o outro, para criar a experiência de ver. A área V1 é designada córtex visual primário, por ser o primeiro ponto onde chega a informação proveniente dos olhos. Seria de esperar que a maior parte da informação que chega a V1 viesse apenas dos olhos. Afinal, são os olhos que veem. Mas não é assim. Há uma quantidade maior de informação que chega à V1 oriunda de outras partes do cérebro. Algumas avaliações dizem que o cérebro envia para esta área do córtex visual dez vezes mais informação do que os olhos.8 Por isso, quando fechamos os olhos e imaginamos um objeto (por exemplo, uma laranja) ou recordamos um momento, como o do primeiro beijo, o cérebro está a enviar informação a V1 de modo a que possamos “vê-la”. Este fluxo de dados descendente para o centro visual do cérebro é também usado para prever o que estamos prestes a ver e é depois comparado com informação proveniente dos olhos: ou seja, também temos aqui uma simulação de visão e não a visão “cinemática” ocular real. Isto é, em vez de olharmos passivamente para o mundo, estamos de facto a criar um mundo que é, momento a momento, comparado com a realidade.

			Mas não é só a visão que funciona assim. Acontece o mesmo com todos os sentidos. E não é só isto. Tudo é combinado com informação sobre o estado do nosso corpo, juntamente com os pensamentos, sentimentos e emoções, de modo a criar o estado de esp

			

			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
					Distraído. É cada vez mais difícil concentrar a mente numa só coisa: a atenção é facilmente desviada por elementos em redor, ou pelos próprios pensamentos, memórias ou fantasias.

					Opinativo. Entra em batalha com a sua mente, torna-se opinativo e desagradável sobre si – e também menos tolerante com os outros.

					Emocional. Anda apressado pela vida e não nota o que provoca as emoções. Sem aviso, pode ver-se perante um esgotamento emocional.

					Desequilibrado. Está à mercê dos seus humores. Quando procura resistir aos pensamentos negativos, eles entram em escalada e tudo se torna ainda pior; quando tenta obter mais dos positivos, eles escapam-se-lhe por entre os dedos, por isso aprende a ignorá-los ou a não lhes dar importância, para evitar desapontamentos futuros.

					Reativo. A sua mente prepara-se constantemente para uma ação que pode nunca ser empreendida – o que é esgotante, pois a energia do corpo é consumida por planos e estratégias imaginados.

					Evitante. Mesmo perante a mais ínfima dificuldade, dá consigo a suprimi-la, a evitá-la ou a procurar escapar-lhe, porque o estado de espírito é intolerável.

					Sem alegria. Para se focar nas suas preocupações, a mente esbate tudo o resto, até os estados mentais positivos, como a felicidade e a alegria. Torna-se então cada vez mais difícil concretizar tarefas ou encontrar realização na vida.
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