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10 Minutos por dia para uma yida
nais tranquila-e menos estressante
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Introducao

0 que ¢ atengdo plena?

Atencio plena é estar atento ou trazer o foco para

este momento, de maneira deliberada e sem julgar a
experiéncia. Por exemplo, quando estamos atentos e
salmos para uma caminhada (veja pagina 42), noés de fato
prestamos aten¢do em tudo o que encontramos — arvores,
carros, flores brotando em pequenas fendas, um
gato cruzando a estrada —, em vez de ficarmos

elaborando listas de coisas para fazer.

Quando estamos assim, reconectados, @
vivendo de maneira auténtica cada

momento, descobrimos a sensacao de

paz e de encantamento. Isso permite

que nos sintamos, a0 menos de vez

em quando, verdadeiramente

maravilhados com a vida.

Como forma de terapia, a atencdo plena esteve em
evidéncia recentemente. Ela é recomendada pelo
Ministério da Satide dos Estados Unidos e também
esta nas diretrizes estabelecidas pelo Instituto
Nacional para a Exceléncia Clinica (NICE, na sigla
em inglés). Muitos veem essa pratica como
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uma interveng¢ao simples, eficiente e barata para aliviar o
estresse do dia a dia, além de uma habilidade que, uma vez
incorporada ao cotidiano, pode evitar que entremos em
colapso ou que fiquemos doentes.

Existem mais de 10 mil teses sobre terapias baseadas

na atencio plena, caso vocé queira se aprofundar no
assunto, bem como diversos videos e artigos na internet.
A aplicacdo da atencdo plena abrange varias situacdes, tais
como treinamentos para pais e maes sobre como educar
os filhos, tratamentos de transtornos mentais e terapias de
bem-estar. Essa técnica também ¢ utilizada como refor¢co
para o sistema imunologico, com resultados positivos

em pacientes com HIV, sindrome da fadiga crdnica,

@ fibromialgia e esclerose maltipla. @

Os beneficios da pratica da atengdo plena

A pratica frequente da atencio plena traz diversos beneficios

fisicos e psicologicos, entre eles:

~ Aumenta a sensa¢io de calma e relaxamento.

~ Melhora os niveis de energia e de entusiasmo pela vida.

~ Reduz o risco de estresse, depressio, ansiedade, dor cronica,
dependéncia quimica e baixa imunidade.

~ Ajuda a aumentar a compaixao por nds mesmos, pelos

outros e pelo planeta.
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Como tudo comegou

Ha pouco mais de 30 anos, um bidlogo molecular,
enquanto meditava, teve a ideia de testar a pratica

da meditacio no ambiente hospitalar. Em 1979,

Jon Kabat-Zinn abriu mio da carreira de cientista para
montar uma clinica de reducio do estresse no Hospital
Universitario de Massachusetts. Ele tinha estudado ioga e a

¢
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tradicio do zen coreano e meditava com regularidade.

No inicio dos anos 1990, um programa de TV de

40 minutos apresentou para uma grande audiéncia a

técnica da atencio plena. Milhares de pessoas ficaram

interessadas em aprender mais sobre os seus fundamentos
@ depois que assistiram ao programa. Nessa época,
Kabat-Zinn escreveu Full Catastrophe Living
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(Vivendo a catastrofe total) — titulo baseado na frase

dita pelo personagem principal do filme Zorba, o Grego,
interpretado por Anthony Quinn: “Nio sou um homem?
E homens nio sdo burros? Sou homem. Entdo, me casei.
Mulher, filhos, casa, tudo.
A catastrofe total!”

Inglaterra perceberam que a atenc¢io plena também podia ser
util no tratamento de transtornos psicologicos. Mindfulness-/
-Based Cognitive Therapy (MBCT) for Depression (Terapia
cognitiva baseada na atencio plena para tratar a depressio)

foi a primeira publica¢do, lancada em 2002, na qual a antiga
sabedoria foi incorporada a terapia cognitiva para ajudar os
pacientes a ndo terem recaidas apds crises de depressao.

Atualmente,a MBCT e a MBSR (reducao do estresse
baseada na aten¢io plena) sio usadas para tratar doencas
como ansiedade, estresse, dor cronica, alguns tipos de
cancer, transtornos alimentares, dependéncia quimica e
transtorno bipolar.
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Aprendendo na hora do almogo

Em 2008, escrevi um ensaio (Collard e Walsh) baseado
na minha experiéncia de ensinar a atengio plena a
funcionarios da universidade. Os participantes eram
académicos, técnicos e administradores. O “treinamento de
conscientiza¢do” que dei no horirio do almo¢o, uma hora
por dia durante uma semana, se baseava num conjunto de
técnicas para ajudar a equipe a alcancar o equilibrio entre
a vida pessoal e o trabalho. As pessoas foram instruidas a
se conectar regularmente com os cinco sentidos e a se
concentrar, sem julgamento, no aqui e agora. Os exercicios
que escolhi nio sio dificeis de ensinar, muito menos de
aprender. Enfatizei, no entanto, que o ideal seria que os
@ participantes estabelecessem uma rotina regular de praticas @

para que a mudanga ocorresse.

Essas breves sessdes semanais ajudaram a produzir mudancas
visiveis, além de causar melhorias na satde dos participantes.
O lema era: somos todos diferentes e especiais, entio nio
precisamos nos tornar outras pessoas, € sim nos conectar

mais profundamente com o nosso eu verdadeiro.

O nivel de estresse de todo mundo diminuiu, a comunica¢io
e 0 apoio entre os integrantes do grupo melhoraram bastante
e, de modo geral, todos ficaram mais alegres ¢ com a sensacio
de que a vida era uma grande aventura.
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A atengdo plena € um novo jeito de ser,
de viver e de melhorar o equilibrio
entre o trabalho e a vida pessoal.
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