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CAPITULO 1

Essa era a minha vida...
e eu ndo aproveitava

Todas as manhas, um homem passeava com seus quatro cachorros
em um parque. Trés deles estavam sempre correndo, latindo cheios
de alegria e abanando o rabo. O quarto cachorro parecia feliz, mas cor-
ria em pequenos circulos (embora alcangasse uma boa distancia) e fica-
va sempre perto do homem. Dia apds dia, o guarda do parque reparava
naquele estranho comportamento. Um dia tomou coragem e perguntou
por que o cachorro se comportava de maneira tao curiosa.'

— Ah! - respondeu 0 homem. - E que essa cachorrinha foi resgatada.
Passou quase toda a vida presa. Ela s6 corre até onde o antigo cercado
permitia.

COM QUE FREQUENCIA VOCE age como essa cachorrinha? Livre,
mas sempre andando em circulos em sua mente. Livre para ser feliz,
mas aprisionado aos mesmos pensamentos repetitivos e sombrios. Li-
vre para se sentir em paz com vocé mesmo e com o mundo, mas ainda
assim atado a ansiedade, a infelicidade e a exaustao.

Tdo livre quanto um cachorro em um cercado.

Quantas vidas desperdicadas por causa de pequenas tragédias como
essa! No fundo, sabemos que somos capazes de viver de maneira feliz e
plena, embora algo sempre nos impeca de alcangar esse objetivo. Como
se a vida estivesse ao nosso alcance e ainda assim escapasse por entre os
dedos. Embora periodos de angustia parecam surgir do nada, eles nas-



cem de forgas psicoldgicas profundamente arraigadas. Neurocientistas
comegaram a entender como esses processos guiam nossos pensamen-
tos, sentimentos e emog¢des — e 0 mais importante, descobriram por que
eles as vezes falham e deixam nossa vida muito aquém de seu verdadeiro
potencial. Essas novas descobertas, além de mostrarem por que a aten-
¢do plena ¢é tao eficaz no alivio do estresse, abrem portas para métodos
sutilmente diferentes que podem até ser mais eficientes. A atencio plena
nao foi substituida — ao contrario, pode ser expandida para incluir uma
dimensdo nova e transformadora.

Este livro retine novos avangos que vao ajuda-lo a deixar de lado as
preocupagdes e oferecer as ferramentas necessarias para lidar com a an-
siedade, o estresse, a infelicidade, a exaustdo e até mesmo a depressao.
Quando essas emogoes desagradaveis evaporarem, vocé redescobrira
um espaco interno de profunda calma, a partir do qual podera recons-
truir a vida.

Podemos ajudar vocé a fazer isso porque nds — e nossos colegas da
Universidade de Oxford e outras institui¢oes ao redor do mundo - pas-
samos muitos anos desenvolvendo tratamentos para ansiedade, estres-
se, depressdo e exaustao. Juntos, criamos a terapia cognitiva baseada na
atengdo plena (também conhecida pela sigla em inglés MBCT, mindful-
ness-based cognitive therapy), comprovada clinicamente como um dos
tratamentos mais eficazes contra a depressao nos dias de hoje.? Desse
trabalho surgiu nosso livro Atengdo plena (Mindfulness): Como encon-
trar a paz em um mundo frenético. Conforme atestam pesquisas médicas
na Universidade de Cambridge e em outras institui¢des, este livro e seu
programa de atengdo plena constituem um tratamento bastante eficaz
contra ansiedade, estresse e depressao. Tanto que passou a ser recomen-
dado por médicos e psiquiatras em todo o mundo para ajudar pessoas a
lidar com uma grande diversidade de condi¢oes de saude mental, inclu-
sive com a infelicidade generalizada e a insatisfacdo com a vida.

As préticas que apresentamos no livro Atengdo plena (Mindfulness),
ao lado de técnicas semelhantes ensinadas em cursos sobre redugao
do estresse com base na atengdo plena (Mindfulness-based Stress Re-
duction — MBSR), sdo apenas os primeiros passos para um caminho



mais longo e proveitoso. Embora formem a base para uma vida mais
significativa, feliz e transformadora, ha quem nos pergunte se existe
algo além que possa ser feito para aperfeicoar as praticas e resolver
outros problemas.

A resposta é sim. Existe uma maneira de aperfeicoar a atencao plena,
de se aprofundar e liberar mais de seu potencial, explorando outra fron-
teira conhecida como vedand, ou tom de sentimento. Vocé ndo precisa
de uma ampla experiéncia em medita¢ao para desfrutar essas praticas.
Pesquisas revelam que meditadores iniciantes podem se beneficiar tanto
quanto aqueles que praticam a meditagdo ha muito tempo.

Embora o tom de sentimento costume ser desconsiderado na me-
ditacao, ele ¢ um dos quatro fundamentos originais da atengao plena.
Sao eles: atengao plena do corpo e da respiragdo; atengdo plena dos
sentimentos e das sensacdes (ou vedana); aten¢do plena da mente ou
da consciéncia; atencao plena da natureza mutavel do mundo e do que
ajuda ou atrapalha sua jornada por ele. Cada um desses aspectos é culti-
vado por meio de um conjunto diferente de praticas que, somadas, pro-
duzem efeitos bem diversos na mente e no corpo. Os cursos de atengdo
plena se concentram na primeira camada de cada um desses quatro fun-
damentos. Este livro adota novas meditacdes sobre tons de sentimento
de modo a acessar as camadas mais profundas dos quatro aspectos da
atencdo plena. Sdo meditagdes que aproximam vocé de sua esséncia, de
quaisquer dificuldades e, especialmente, de suas solucoes.

NAo HA UMA TRADUGAO precisa para a antiga palavra em sanscrito
vedana.?

E um tipo de consciéncia que s6 pode ser vivenciado, e nao definido
com exatidio. E a sensa¢do, quase uma “cor de fundo”, que matiza nossa
experiéncia do mundo e da propria atengdo plena. Por esse motivo, a
palavra vedand costuma ser traduzida como tom de sentimento. Vamos
usar os dois termos alternadamente, e é sempre bom lembrar que esta-
mos nos referindo a uma forma de consciéncia, ndo a um conceito rigi-
do que pode ser limitado por palavras e defini¢des. Tom de sentimento



¢ algo que vocé sente na mente, no corpo e no espirito, mas sua esséncia
real permanecera meio indefinida - o que pode ser frustrante.

Uma tipica medita¢do de tom de sentimento consiste em aquietar a
mente com uma simples respira¢do ou meditagao corporal e, em segui-
da, prestar aten¢ao nas suas experiéncias de maneira sutilmente diferen-
te do que ¢é exigido por outras meditagdes. Ela pede uma concentragdo
muito especifica nos sentimentos e nas sensagdes que surgem no mo-
mento em que a mente inconsciente se cristaliza na mente consciente.
Esses momentos, embora fugazes, costumam ser os mais importantes
da vida. Isso acontece porque vedand é o ponto de equilibrio na mente
que da o tom para o fluxo de pensamentos, sentimentos e emocgdes que
se seguem. Costuma ser sutil, mas se vocé prestar atencdo vai senti-lo
na mente, no COrpo e no espirito — até mesmo nos ossos. O tom de sen-
timento tem profunda importancia porque direciona os pensamentos,
sentimentos e emogdes que virdo a seguir. Se ele for agradavel, vocé se
sentird positivo, dindmico e no controle da vida (pelo menos por um
tempo). Se for desagradavel, se sentira meio triste, desanimado e sem
forcas. Meditagoes de tom de sentimento ensinam a ver, ou melhor, a
sentir como o cotidiano esta sendo guiado por forgas que vocé quase
nio percebe. As vezes essas forcas agem de maneira favoravel, outras
vezes ndo — mas o principal é que nao estdo sob seu controle imediato.
Sob a influéncia delas, seu dia a dia ndo lhe pertence.

Para ajudar essas ideias a se fixarem na mente, que tal tentar a pratica
a seguir para compreender os tons de sentimento? Se for conveniente,
reserve uns momentos para olhar em volta: a sala, a janela, o interior
do trem ou do 6Onibus, a rua, o campo ou a mata adiante. Conforme os
olhos observam coisas diferentes e os ouvidos captam sons variados,
vocé pode registrar a sensagdo sutil que cada um deles traz — agradavel,
desagradavel ou neutra. Se estiver em casa, observe um cartdo, um pre-
sente ou uma lembran¢a de um amigo muito querido. Vocé tera como
resposta a sensagao de aconchego de um tom de sentimento agradavel.
Mas, se olhar para a louca suja na pia ou para algo que pegou empresta-
do e ainda nao devolveu, percebera um tom de sentimento desagrada-
vel. Caso esteja ao ar livre, pode observar o sol atravessando a copa de



uma arvore ou um pedaco de papel descartado voando por ai. Se conse-
guir captar os momentos, talvez sinta ondas de sentimentos agradaveis
ou desagradaveis. E ndo é apenas o mundo externo que tem um impacto
sobre vocé. Vocé também pode se dar conta das sensa¢des do corpo -
como dores e incobmodos, ou uma percepc¢io de calma relaxante. Essas
ondas sdo perceptiveis nas mesmas dimensdes de agradavel, desagrada-
vel ou neutra. Com o tempo, vocé notara pensamentos ou emogoes que
surgem ou desaparecem logo apds os tons de sentimento.

Vocé nao precisa saber como identificar esses tons de sentimento —
vocé apenas sabe. De alguma forma, existe na mente e no corpo um tipo
de “leitor” que mede do agradével ao desagradavel. E uma intui¢io. Nio
¢ necessario pensar ou buscar informagdes sobre o assunto — é como
provar algo cujo sabor ja conhecemos. Por exemplo, vocé ndo precisa
pensar duas vezes para saber que leite azedo é desagradavel.

Tons de sentimento sdo muito importantes. Lembra-se da dltima
vez que esteve em um café e de repente se sentiu infeliz sem motivo
palpavel? Se vocé pudesse voltar no tempo e observar em detalhes o
que estava acontecendo quando a sensagdo de infelicidade surgiu, per-
ceberia que a emocao foi precedida por uma breve pausa. Como se a
mente estivesse por um fio; um momento em que era possivel detectar
se aquela situagao era agraddvel, desagraddvel ou neutra. Um momen-
to de vedana.

Vedana, portanto, costuma ser um ponto de virada na mente que
influencia como vocé vivencia o mundo no dia a dia. Pode ser de ma-
neira boa, ruim ou indiferente. Mas o que acontece a seguir é de suma
importancia — o que chamamos de “pulsao de reatividade”. Funcio-
na assim: quando um sentimento agradavel surge na mente, é natural
querer reté-lo, por medo de que desapareca ou escape por entre os
dedos. Se for um sentimento desagradavel, ¢ comum querer se livrar
dele por medo de que permaneca e nunca mais vd embora. Ja as sensa-
¢Oes neutras costumam ser entediantes, por isso nos desligamos delas
e partimos para algo mais interessante. Esses tons de sentimento sdo
primitivos e podem desencadear uma sucessiao de reagdes na mente e
no corpo. Nos as experimentamos como emogdes e desejos que nos



induzem a reter os tons de sentimento agradaveis, afastar os desagra-
daveis e se desligar dos neutros. Ou seja, a pulsdo de reatividade é a
rea¢do automatica da mente aos tons de sentimento. Quando é o tom
de sentimento que monta o cenario, a pulsao de reatividade seleciona
os atores e o figurino e escreve o roteiro do que acontecera a seguir. Ela
pode criar um roteiro e dirigir uma cena capaz de acabar facilmente
com o seu dia - e, as vezes, muito mais que isso.

Quase todas as dificuldades emocionais come¢am com a reacao da
mente aos tons de sentimento — a pulsdo de reatividade. No entanto,
o problema nao ¢ a pulsdo em si, mas a ignorancia de sua existéncia e
de sua natureza. Costumamos nao perceber quando ocorre, ignorando
o tom de sentimento que a acionou e sua tendéncia a desaparecer por
conta propria. Tudo que notamos é a enxurrada de pensamentos, senti-
mentos e emogdes que vem depois.

Aprender a perceber os tons de sentimento — trazendo-os a luz -,
além de facilitar a identificacdo do estado mental subjacente, ajuda a
reconhecer suas sensibilidades, bem como suas impressoes e reacoes
naturais. Isso abre espago para a resposta em vez da reagao. E fara vocé
aceitar com compaixdo que, apesar de estressado, ansioso, raivoso ou
deprimido neste momento, essa nao ¢ a totalidade de seu cotidiano. Nao
significa que haja um futuro sombrio a sua espera. Vocé sempre pode
mudar de dire¢ao. Futuros alternativos estdo igualmente ao seu dispor.

Conectar-se com um futuro alternativo ¢ tao facil quanto sentir o
fluxo subjacente dos tons de sentimento. Ou perceber a pulsdo de rea-
tividade; notar que o problema esta no desejo de que as coisas sejam
diferentes; desejar o fim dos sentimentos desagradaveis, a permanéncia
de sentimentos agraddveis e acabar com o tédio. Sao ideias comuns a
muitas tradigdes antigas, agora com o aval da neurociéncia.
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Por que cultivar a percepc¢ao dos tons de
sentimento das emocdes, das lembrancgas e
dos pensamentos?

Pensamentos, sentimentos, lembrangas e emogdes ndo séo o proble-
ma, por mais que sejam desagradavelmente reais e viscerais. Emogdes
sdo sinais de que algo significativo requer sua atengao:

* Sentimos tristeza quando perdemos algo ou alguém importante.

* Sentimos medo quando uma ameaga aparece no horizonte.

* Sentimos raiva quando um objetivo & frustrado.

» Sentimos preocupacgéo quando precisamos ser habeis para resol-
ver um projeto de longo prazo.

De muitas formas, o problema real ¢ a pulsido de reatividade de-
sencadeada pelas flutuagdes dos tons de sentimento subjacentes.
Isso cria uma narrativa tdo convincente que ficamos presos em pen-
samentos, sentimentos, emogdes e lembrangas e ndo conseguimos
escapar deles.

Aprender a notar os tons de sentimento que precedem a pulsdo
de reatividade oferece uma informacgéo extra. Sinaliza o exato momen-
to em que pensamentos, sentimentos, emogdes ou lembrangas estédo
prestes a assumir o controle de maneira caotica. O programa que apre-
sentamos ensina a identificar esses momentos para que vocé tome as
rédeas e abandone velhos habitos destrutivos. Vai ajudar ainda a re-
descobrir a calma, o vigor e a alegria que moram dentro de vocé.

COMO ESTE LIVRO PODE AJUDAR?

Nosso livro anterior, Atengdo plena (Mindfulness), tornou-se uma re-
feréncia porque ajudou muitas pessoas a se libertarem do sofrimento



fisico e emocional. Nele, fomos francos em relacdo aos beneficios da
atencdo plena e alertamos os leitores de que a jornada nao seria rapida
nem féacil. Pedimos que se certificassem de estar no momento certo da
vida para comegar as praticas e destacamos que precisariam reservar
um tempo todos os dias para realiza-las. Apesar desses alertas, centenas
de milhares de pessoas - talvez milhées — concluiram o programa do li-
vro (ou os cursos baseados nele). Muitas dessas pessoas ficaram tao fas-
cinadas pelos efeitos da meditacao que quiseram ampliar e aprofundar
as praticas. Talvez vocé seja uma delas. Se quiser ir além do programa de
oito semanas que ensinamos no livro Atengdo plena (Mindfulness) ou de
nossos cursos de meditagdo MBCT ou MBSR, e ampliar sua pratica para
absorver muitos beneficios, este livro é ideal para comegar.

Pode ser que vocé tenha reconhecido a utilidade do livro Atengdo ple-
na (Mindfulness) ou dos cursos de meditagao, mas nio tenha ido longe o
bastante para abandonar por completo habitos negativos ou destrutivos.
Talvez tenha vislumbrado a liberdade, mas a perdeu de vista na corre-
ria diaria e agora quer recupera-la. Ou talvez as habilidades de atengéo
aprendidas em cursos ou por meio de livros ndo tenham funcionado e
agora vocé quer tentar uma abordagem diferente. Caso se identifique
com alguma dessas situagdes, este livro ira ajuda-lo.

Em Atengdo plena profunda, e nas meditagcdes que acompanham este
livro, vamos mostrar o programa Tom de Sentimento. Nao é uma sim-
ples continua¢do do nosso primeiro livro ou de outros cursos e aulas
de meditagao. Esse novo programa levara sua pratica para uma diregao
ainda mais proveitosa. Néo ter experiéncia em medita¢ao ndo é moti-
vo para desanimar. Um estudo provou que esse programa ¢é eficaz para
meditadores experientes e novatos, inclusive para aqueles que procuram
uma combinagdo entre rigor cientifico e sabedoria milenar.

Se vocé esta entusiasmado para comegar esse novo programa de me-
ditagdo agora mesmo, sugerimos que va para o Capitulo 4. Caso quei-
ra saber mais sobre as ideias que sao a base do programa, va para os
Capitulos 2 e 3. A prética de reconhecer os tons de sentimento, como
a da atencao plena, se torna ainda mais significativa quando vocé com-
preende como e por que os diferentes tipos de meditagcdo funcionam.



Também ¢ util (e fascinante) explorar os niveis mais profundos do fun-

cionamento da mente e compreender as raizes da ansiedade, do estresse,

da depressao, da exaustdo e de outros problemas. Quer vocé leia esses

capitulos primeiro ou na ordem do sumario, o resultado sera o mesmo.

Os ultimos oito capitulos (5 ao 12) contém o programa semanal.
Desejamos sucesso em sua jornada.

Os links para meditacbes podem ser encontrados nos quadros “Prdticas
para a semana” nos Capitulos 5 a 12. Sugerimos que leia as instrugoes de
meditagdo conforme descritas no livro antes de ouvir as versoes em dudio
e seguir as orientagoes.
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