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INTRODUCAO

ESTEJA PRESENTE NA SUA VIDA

O que € a meditacao?

A meditacdo é uma préatica muito antiga. Meditamos ha mais de
2500 anos, tanto no Oriente como no Ocidente. Hoje em dia, a pra-
tica da meditacao passa por uma fase entusiastica, o que se deve
a multiplos fatores: atualmente existem métodos de meditacdo
laicos (n&o precisamos de seguir este ou aquele culto para a pra-
ticarmos), de facil acesso (€ possivel uma introducdo a meditagéo
em cerca de oito semanas para captarmos a sua esséncia) e cujos
beneficios estdo comprovados por inimeros estudos cientificos.

A estas trés caracteristicas — laicidade, facilidade de acesso e
validagao cientifica — acrescenta-se o facto de a meditagéo nos aju-
dar a combater as grandes poluicdes psiquicas da nossa época:
0 materialismo, o consumismo e a dispersao digital. A meditacao
permite que nos recentremos no essencial e merece bem o epiteto
de treino do espirito.

Como cheguei a meditacao?

Eu sou médico psiquiatra especialista em disturbios emocio-
nais, ou seja, nas doencas associadas ao stress, a ansiedade,
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a depressao. No que respeita ao seu tratamento, inicialmente,
orientei-me para a medicagao e, sobretudo, para as terapias
cognitivas e comportamentais (TCC), que consistiam em associar
situagdes reais, concretas, ao dialogo com o terapeuta. Depois,
aos poucos, comecei a interessar-me pela prevencao das recai-
das, pois, nestas perturbacbes emocionais, as recorréncias sao,
infelizmente, bastante frequentes: os pacientes terdo de aprender
a estabilizar as emocdes ao longo de toda a sua existéncia, ou
seja, a introduzir no quotidiano alteracdes concretas ao estilo de
vida, novos habitos e maneiras de viver. Tudo isto respeita a ali-
mentacao, ao exercicio fisico, mas também ao retrato psicolégico:
a forma de cada um ver o mundo, de passar pelas emocoes, de
recordar os momentos de felicidade e os momentos mais adver-
sos. Foi neste enquadramento que comecei a utilizar a meditacao
da plena consciéncia com os meus pacientes.

Um reparo importante: a plena consciéncia é a pratica
de meditacdo aplicada hoje em dia na &rea dos cuidados de
saude. De origem budista, sofreu alteragoes e foi laicizada para
ser aplicada como tratamento (nada tenho contra o budismo,
pelo contrario, mas nés nao aplicamos tratamentos baseados em
cultos religiosos). O meu interesse pela meditagdo comegou no
final dos anos 90 ao consultar as primeiras publicacoes cientificas
sobre o0 assunto. O acaso — nada acontece por acaso, diz-se —
permitiu-me conhecer Matthieu Ricard, que respondeu as minhas
questdes sobre a meditacdo budista, ajudou-me a descobri-la,
informando-me estar em contacto com alguns dos pioneiros dessa
época, cujo trabalho era estudar a meditacao de um ponto de
vista cientifico. Aprendi, entdo, com eles, designadamente com
Jon Kabat-Zinn e Zindel Segal. Depois, a partir de 2004, comecei a
propor este método aos Nnossos primeiros grupos de pacientes no
departamento universitario onde trabalho, no Hospital Sainte-Anne,

12



Esteja presente na sua vida

em Paris. Os resultados foram estimulantes para eles e para nos.
Deparamo-nos também com o entusiasmo de descobrir algo
verdadeiramente inovador, bastante terapéutico e, além disso,
capaz de alterar o olhar perante a vida, tanto dos prestadores de
cuidados como dos pacientes.

A meditagdo ainda suscitava, nessa altura, alguma descon-
fianga em alguns pacientes e em outros tantos médicos. Notava-
-se, por vezes, o receio de que integrassemos uma seita ou de que
estivéssemos com a ideia de propor-lhes uma fantasia terapéutica
new age. Sempre encarei esta situacdo com normalidade: seria
inconcebivel trata-los com recursos folcléricos; se os pacientes
confiam em ndés, ndo podemos trai-los por falta de rigor. Ao inicio,
para nao os inquietar, falavamos num «treino atencional». O que até
nem era errado: a meditacao auxilia a nossa atencao a manter-se
na realidade, ao evitar que se perca em ruminacdes virtuais infini-
tas, tao esgotantes quanto dolorosas...

Até hoje, tratamos inUmeros pacientes, formamos outros tan-
tos prestadores de cuidados e a meditacdo da plena consciéncia
assumiu o seu lugar de pleno direito em Franca e no resto do
mundo. Sao cada vez mais realizadas e publicadas investigagdes
sobre a matéria e um nUmero crescente de médicos e terapeutas
utilizam-na e prescrevem-na. Em Franga, foram criados cursos uni-
versitarios como, a titulo de exemplo, Meditacdo e Neurociéncias,
em Estrasburgo, ou Meditacéo e Relagao dos Cuidados, em Paris,
e ainda outras iniciativas destinadas aos profissionais de prestacao
de cuidados de saude.

A partir de agora, a meditagdo da plena consciéncia sera
considerada uma consistente e legitima ferramenta de tratamento
e prevencgao, tanto na psiquiatria como na medicina em geral.
E os seus beneficios ja comecam a ser valorizados nas escolas e
nas empresas.
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O que a meditacao me proporcionou

A titulo pessoal, a meditacdo desempenhou um papel muito
importante na minha vida. Se me refiro a isto, é porque a minha
histéria serd semelhante a de muitas outras pessoas.

Talvez tivesse sido um pouco mais facil para mim: eu era
uma crianga introvertida que gostava do siléncio e da solidao.
No entanto, ao crescer, esqueci esta caracteristica, levado pelo
ritmo e pelos habitos da vida adulta: agir e reagir, mexer-me e
empreender. Entretanto passei por um drama pessoal, pois é
muito raro alguém procurar a pratica da meditagcdo por acaso ou
por mera curiosidade. A montante existe sempre algum sofrimento
para aliviar ou problemas por resolver. Lembro-me de uma colega
gue, num congresso, perguntou: «Havera aqui alguém que nao
tenha problema algum ou que néo esteja a sofrer com algo?»
Ninguém levantou o dedo, naturalmente. A seguir, ela encarou a
assisténcia: «E, de entre aquelas pessoas que tém problemas,
qguem prefere guarda-los em vez de aligeira-los ou resolvé-los?»
Também néo se viram dedos erguidos. Todos os seres humanos
conhecem o sofrimento e cada um de nés deseja libertar-se dele.

Agora, 0 meu drama: o meu melhor amigo morreu-me Nnos
bragos apds um acidente de moto. Em estado de choque, refugiei-
-me num mosteiro nas imediacdes de Toulouse, do qual j& me
haviam falado muitos dos meus pacientes que para ali se retira-
vam em busca de paz de espirito. Descobri a vida contemplativa,
o recolhimento, o siléncio, a oragéo. Recordo-me de, ao inicio,
nao ter sido evidente; eu tinha perdido o habito de nao fazer nada
e de nao me refugiar das adversidades na agao ou na distracao.
Encontrava-me numa situagcao dolorosa, num pico de sofrimento.
Nos primeiros dias, era assaltado por angustias e aflicbes cada vez
maiores, e por duvidas acerca do que a minha presenga naquele
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Esteja presente na sua vida

local me poderia oferecer. Exatamente aquilo que experimentam
muitos dos nossos pacientes nas primeiras sessdes de medi-
tacao... Depois, com perseveranga, tudo comeca a clarificar-se.
Experimentei uma transformacao interior quando o mundo exterior
nao sofrera alteragdes: fui eu e a minha visao que se modificaram.
Sai do mosteiro com a sensagao de que tinha acabado de viver
algo marcante que me viria a ser precioso e vital. Em seguida,
frequentei alguns cursos e formagdes sobre meditagao. Sempre
gostei muito deste tema e sempre me dediquei a ele com uma dis-
posicao semelhante a de quem parte para umas merecidas férias.
As memorias daqueles congressos sdo uma mescla de momentos
mais dificeis (aborrecimento, fadiga) com outros mais envolventes
(plenitude, harmonia).

Olhando para tras, julgo hoje que a meditacao €, sem duvida,
a ferramenta — no que ao psicoldgico diz respeito — que mais
me realizou no plano pessoal. Ela é-me, por exemplo, de grande
auxilio nos momentos de fadiga emocional: estes sdo, agora,
menos intensos e duradouros. De tal forma que aprendi a
enfrentar melhor os maus momentos e a adversidade. A pratica
meditativa ensinou-me a aproveitar melhor os bons momentos, a
compreender que nao basta que as fontes de felicidade existam,
mas que é necessario franquear-lhes o espirito, conceder-lhes
atencao, abrir-lhes o coragao. Que nao basta contentarmo-nos
em olhar de relance para o céu ou para uma flor, mas parar, por
alguns segundos que sejam, respirar, aproveitar o instante que
estamos a viver... Esta fusdo de ambos os dons da meditacao —
uma nova atitude para melhor ultrapassarmos as adversidades e
a vivéncia bem assumida dos momentos de felicidade — condu-
ziu-me aquilo que designo por felicidade lUcida, uma felicidade
gue consegue emergir e manifestar-se mesmo na presenga da
adversidade.
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