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INTRODUCAO

Hoje em dia existem muitos livros para pais. Muitos deles
contém receitas e quase uma espécie de formulas que, se
forem bem aplicadas, nos prometem que teremos filhos feli-
zes, obedientes, disciplinados e independentes e, de preferén-
cia, sem grande esforco da nossa parte.

Neste livro encontra, através da pratica de mindfulness,
conselhos e caminhos para construir com o seu filho. A dois.
Sem formulas nem receitas.

O mindfulness ajuda-nos a perceber que podemos usar a
relacao que temos com os filhos também como um motor de
crescimento para nos proprios, e que esse crescimento nao
termina no momento em que eles nascem, mas continua e
prolonga-se por toda a vida deles. O mindfulness ajuda-nos
a encarar a parentalidade como um processo de crescimento
em que podemos criar filhos felizes e seguros, mas em que
temos também uma fantastica oportunidade de nos trans-
formarmos, de fazermos as pazes com o nosso passado e
de crescermos verdadeiramente, a medida que eles cres-
cem também.

Nao acredito em métodos para treinar criancas e muito
menos bebés, nao acredito que as criancas precisem de ser
treinadas para atingirem comportamentos que fazem parte
da sua evolucao natural e nao acredito que exista um método
certo e inico para criar criancas felizes. Também nao acredito
que a grande meta da educacdo seja criar filhos indepen-
dentes, como tantas vezes se parece pensar. Esta questao da
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independéncia nunca foi tao sobrevalorizada como no nosso
tempo. Mas acredito que uma crianca feliz € uma crianca a
quem se reconhece o direito de ser dependente. Na verdade,
os adultos mais felizes também sao aqueles que sao capazes
de reconhecer e de viver bem com a sua interdependéncia.
Porque nao existe ninguém verdadeiramente independente.
Todos precisamos dos outros e € bom que assim seja: a ver-
dadeira forca interior vem de sermos capazes de reconhecer
essa necessidade e de lidarmos com ela da melhor forma, o
que nem sempre ¢é facil.

Nos dias de hoje, fala-se muito em criar criancas com uma
boa autoestima, mas a verdadeira autoestima nao depende de
ter boas notas, de nos portarmos bem na escola ou no traba-
lho, ndo depende sequer de sermos capazes de fazer amigos
ou de termos pais que nos elogiam o tempo inteiro.

A verdadeira autoestima vem de nos sentirmos aceites,
de sabermos que os nossos pais nos acolhem exatamente
como somos para que possamos aprender a também nos nos
aceitarmos por inteiro. Porque a verdadeira autoestima nao
depende de nenhuma conquista exterior nem do reconheci-
mento que estas nos possam trazer; vem, isso sim, de sermos
capazes de lidar com todos os nossos estados interiores e de
saber que eles estao certos.

A verdadeira autoestima decorre de sabermos que temos o
direito de estar no mundo, de pertencer ao coragao de alguém
e de sentir que nao precisamos de fazer absolutamente nada
para que isso aconteca, porque é algo que existe desde sem-
pre, independentemente de tudo o resto que possa acontecer.
E isso s06 € possivel se tivermos tido, na infancia — a altura da
vida em que estamos mais permeéaveis a todas as influéncias
exteriores —, essa experiéncia de sermos aceites pelos outros,
principalmente pelas pessoas mais importantes da nossa vida:
0S NOSsos pais. Sim, porque os pais tém muito peso na forma
como os filhos crescem e aprendem a ver-se a si proprios e
ao mundo.
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N3ao vale a pena negar a importancia desta influéncia. Ha
que aceitar esta enorme responsabilidade dos pais perante
os filhos, mas vivé-la com leveza e tranquilidade, e é aqui
que o mindfulness pode tornar-se um aliado precioso no
nosso papel de educadores: ajuda-nos a assumir e a acolher
de bom grado a responsabilidade que passamos inevita-
velmente a ter quando nos tornamos pais de alguém e, ao
mesmo tempo, ensina-nos que podemos ser pais com toda a
tranquilidade e compaixao de saber que nao precisamos de
ser perfeitos nem de ter certezas absolutas para criar filhos
mais felizes.

Com a ajuda do mindfulness, uma ferramenta de auto-
exploracao e de crescimento cada vez mais reconhecida, este
livro propGe entao que facamos uma viagem pelo nosso pas-
sado e, a0 mesmo tempo, ao futuro dos nossos filhos. Este
livro propoe que sejamos capazes de parar para ganharmos
noc¢ao e assumirmos a responsabilidade do impacto que temos
na vida dos nossos filhos. Mas propée que o facamos com
toda a leveza que o mindfulness pode ensinar. Porque, através
dele, podemos perceber que temos toda a responsabilidade
e nenhuma culpa. E verdade que, através do mindfulness,
podemos aprender a desenvolver uma atitude que nos ajude
a criar filhos mais felizes, mais seguros e mais confiantes mas,
para o fazermos, muitas vezes precisamos primeiro de criar
uma nova relacado connosco proprios.

Vivemos numa época em que as pressoes sao cada vez
mais e maiores: precisamos de ser bons trabalhadores, bons
maridos ou mulheres, mas também queremos ser bons pais.
E, muitas vezes, acabamos por nos esquecer que a principal
relacdo a ter em conta é a relacdo connosco proprios que,
por sua vez, € fruto daquilo que aprendemos com 0s nossos
pais. Um estudo' da Universidade de Coimbra, publicado no
final de 2015, veio defender isso mesmo: com base na investi-
gacao que fizeram com um grupo de 290 maes, estes inves-
tigadores concluiram que é essencial que as maes tenham
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uma boa relacdo consigo mesmas para que possam ser mais
conscientes na relacdo com os filhos; e essa capacidade de
estarem bem consigo proprias vem, em primeiro lugar, do
tipo de relacionamento que estabeleceram com as suas pro-
prias maes.

O mindfulness pode ser uma boa ajuda para que possamos
fazer escolhas mais conscientes, mas precisamos de estar
dispostos a acolher todas as partes de noés, incluindo as mais
dolorosas do nosso passado. E, depois de as acolhermos a
todas de verdade e com compaixao, podemos entao acolher
as dos nossos filhos, para que o percurso deles possa ser um
pouco mais suave. Este estudo de Coimbra, pioneiro nesta
area, também demonstra claramente que a autocompaixao é
um aspeto essencial de uma parentalidade consciente e uma
pedra fundamental da nossa capacidade de estarmos bem
connosco proprios e de estabelecermos boas relagoes com os
filhos.

Ser um pai ou uma mae consciente significa que nao usa-
mos os filhos como desculpa para nao cuidarmos de nos,
mas fazemos justamente o contrario: reconhecemos e acei-
tamos que, precisamente por sermos pais e termos filhos, pre-
cisamos ainda mais de cuidar de nés. Porque os nossos filhos
merecem pais conscientes e inteiros, pais que possam ser
bons espelhos, que saibam estar presentes. Merecem pais que
saibam responder em vez de se limitarem a reagir e que os sai-
bam orientar e guiar com todo o amor, carinho e compaixao
de que eles precisam. Se nunca aprendemos isso ao longo da
nossa vida, é agora, quando os nossos filhos precisam de nos,
a altura certa para comec¢armos.

Espero que este livro possa ser orientador nesse caminho
da consciéncia, nessa viagem ao nosso interior e também ao
interior dos nossos filhos. Mas o guia mais importante nesta
viagem € mesmo 0 nosso coragao, o instinto que sabe exata-
mente do que é que precisamos para sarar as nossas feridas e
podermos ser os pais que os nossos filhos merecem.
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Na verdade, este livro ndao é apenas para pais, mas para
todos aqueles que trabalham com criancas no dia a dia ou
até para todos os adultos, ja que algumas sugestoes podem
aplicar-se a todos os tipos de relacionamento. E é também
para todos aqueles que, ja tendo sido filhos, querem encontrar
formas de perceber melhor a sua histoéria e de lidar com as
suas feridas.

Vamos entao iniciar esta viagem que nos levara a explo-
rar o nosso interior em beneficio dos nossos filhos e de nos
proprios.
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FARTE T
O MINDFULNESS



O que € o mindfulness?

1.1 Criar uma nova relacio connosco e com a vida

Em portugués, «mindfulness» pode traduzir-se por «aten-
¢ao plena», mas esta traducao parece insuficiente para definir
tudo o que decorre desta atitude mental que tem vindo a ser
cada vez mais reconhecida pelos seus beneficios. Por isso, na
maior parte das vezes, acabamos por usar o termo em inglés.

Mindfulness é um estado em que prestamos atencao — de
proposito e sem julgamentos — ao momento presente. Esta é
a definicao usada por Jon Kabat-Zinn, médico e fundador do
Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society
da Universidade de Medicina do Massachusetts. Desde os
anos 70 do século passado que Kabat-Zinn se tem dedicado
ao estudo e divulgacao do mindfulness, sendo um dos grandes
responsaveis por todo o reconhecimento que esta pratica tem
vindo a colher.

Kabat-Zinn foi discipulo de Thich Nhat Hanh, um monge
budista do Vietname com dezenas de livros publicados que
foi uma das primeiras pessoas a trazer o conceito de mind-
fulness para o Ocidente. Homem da ciéncia, Kabat-Zinn
comecou a perceber que o estado de atencao plena que Thich
Nhat Hanh ensinava, juntamente com alguns exercicios que
ia aprendendo no ioga, encerravam um imenso valor. Nesta
altura, o ioga e a meditacdo comecavam a ganhar espaco nas
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sociedades ocidentais, mas estes ensinamentos ainda eram
inseparaveis das tradicoes espirituais budistas, o que acabava
por limitar a sua divulgacdo. Kabat-Zinn teve o mérito de
reconhecer o grande potencial desta pratica e de a separar
desse contexto religioso, tornando-a mais acessivel a todas as
pessoas e trazendo-a para o campo cientifico e terapéutico.

Jon Kabat-Zinn foi também o primeiro autor a publicar
um livro! sobre a forma como o mindfulness podia melhorar
o relacionamento entre pais e filhos. Em Everyday Bles-
sings: The Inner Work of Mindful Parenting, conta que
tinha por habito fazer retiros prolongados antes de os seus
filhos nascerem e que, depois de ser pai, percebeu que isso
seria inviavel porque nao poderia ausentar-se tanto tempo.
Mas Kabat-Zinn percebeu que aplicar o mindfulness a sua
relacdo com os filhos no dia a dia podia ter muitas semelhan-
¢as com o que encontrava nos retiros e transformar-se num
processo de crescimento igualmente intenso e profundo.
Decidiu entao encarar esta nova fase da vida como uma espé-
cie de retiro prolongado que duraria no minimo dezoito anos
e, com esta afirmacao e com a publicacao desse livro, lancou
os alicerces para a corrente de parentalidade consciente que
se seguiu.

Kabat-Zinn foi também o responsavel pela criacao, na
década de 70, do primeiro programa de mindfulness ensinado
sem qualquer conotacao religiosa, direcionado para pessoas
com alguns problemas de saude que frequentavam o hospital
onde trabalhava. Neste curso de oito semanas, estas pessoas
tinham oportunidade de aprender algumas técnicas de medi-
tacao e exercicios de ioga que lhes permitiam diminuir muito
os niveis de stresse e, consequentemente, melhorar bastante
a saude. Nascia assim o primeiro de muitos cursos de mind-
fulness para a reducao do stresse que hoje se podem encon-
trar um pouco por todo o mundo. Foi também a partir deste
curso que surgiram varias investigacoes sobre os beneficios do
mindfulness, em que Kabat-Zinn foi mais uma vez pioneiro,
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e que demonstravam claramente que esta técnica poderia ser
uma excelente ferramenta para combater o stresse e melho-
rar a saude.

Podemos entao dizer que o mindfulness é uma forma de
aprendermos a estar verdadeiramente presentes em cada ins-
tante, com plena consciéncia de tudo o que est4d implicado em
cada momento de vida, deixando de lado a tendéncia natural
da mente para deambular, julgar e avaliar, que pode ser con-
siderada responsavel por uma boa parte do sofrimento que
experienciamos na nossa vida.

Os trés componentes fundamentais do mindfulness
sao:

— Prestar intencionalmente atencao ao presente;

— Deixar de lado a tendéncia para fazer julgamentos;

— Acolher todas as partes da nossa experiéncia.

O trabalho de Kabat-Zinn também contribuiu de uma
forma importante para simplificar a visdo que era comum
sobre a meditacao. Havia até entdo mais tendéncia para
se acreditar que tinha de ser praticada com muito afinco,
durante varias horas e, de preferéncia, inserida em alguma
religido ou escola espiritual. Mas o investigador contribuiu
para demonstrar que uma pratica de meditacdo poderia ser
levada a cabo de forma mais leve, despida de tais exigéncias,
e que poderia ser seguida por qualquer pessoa, em qualquer
condicdo e com qualquer tipo de vida. Isto contribuiu muito
para que o mindfulness passasse a ser aplicado aos mais
variados contextos, como a parentalidade, escolas, hospitais,
consultorios psicoterapéuticos e até prisoes.

H4 ainda alguma tendéncia para pensarmos que, para medi-
tar, a nossa mente deve estar completamente silenciosa e que,
se os pensamentos nao desaparecerem, significa que estamos
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a fazer algo errado ou simplesmente que nao conseguimos.
Por outro lado, também se pensa muitas vezes que é preciso
meditar varias horas por dia para se poder colher os beneficios
desta pratica. Aquilo que Kabat-Zinn? ajudou a salientar é pre-
cisamente que nao ha nenhuma meta para atingirmos quando
estamos a meditar, e que nao é possivel meditar mal ou bem,
porque meditar é simplesmente o ato de prestar atengao ao
que quer que esteja presente na nossa mente.

Isto traz uma maior leveza a pratica e significa que nao pre-
cisamos de esvaziar a nossa mente de todos os pensamentos,
nao precisamos de estar totalmente calmos e relaxados, nao
precisamos de nos sentir em éxtase ou de nos sentarmos em
posicao de l6tus durante horas para que possamos experimen-
tar os beneficios do mindfulness. Esta € uma pratica acessivel
a todas as pessoas, mesmo aquelas que sentem que nao con-
seguem estar mais de dois minutos paradas ou as que sentem
que até podem parar o corpo mas que nunca serao capazes de
parar a mente.

O que o mindfulness nos ensina é que podemos aprender
a relacionar-nos de outro modo com 0s nossos pensamentos,
emocoes e sensacoes. Nao precisamos de os eliminar, nem
sequer de os modificar. Nao precisamos de lutar com nada
daquilo que se passa dentro de nos, podemos simplesmente
aprender a mudar de foco e a redirecionar a nossa atenc¢ao
e, ao fazé-lo, aprendemos também a criar um outro modo,
muito diferente, de nos relacionarmos com a nossa experiéncia
interna. Quando aprendemos a relacionar-nos melhor com o
que se passa dentro de nos, torna-se muito mais facil encontrar-
mos alternativas para lidar também com o que se passa fora.

Gosto de pensar que o mindfulness nos permite encontrar
uma ancora no meio da tempestade. Com esta pratica perce-
bemos que, por maior que seja o turbilhao de pensamentos
ou sentimentos dentro de nos, podemos sempre encontrar
algo que nos permite ndo sermos arrastados por essas tem-
pestades internas. E assim descobrimos que conseguimos
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enfrentar todo o tipo de tempestades, por maiores que sejam
e por mais assustadoras que nos parecam, sabendo que temos
sempre esta ancora que nos permite ficar num porto seguro,
onde podemos simplesmente respirar, observar e deixar que
a tempestade passe.

Para meditar, precisamos apenas de estar dispostos a tra-
zer a nossa mente de volta de cada vez que nos dermos conta
de que ela ja se afastou do momento presente ou da respiracao
que estamos a observar. Precisamos apenas de estar dispos-
tos a passar alguns minutos, diariamente, a observar a nossa
experiéncia de estarmos aqui, agora, presentes, neste instante
da nossa vida. Precisamos apenas de estar disponiveis para
nos abrirmos completamente a esse presente, em cada ins-
tante, em cada momento da nossa vida, sem julgamentos e
sem culpas, sempre que nos sentirmos a ser puxados pelos
pensamentos, sentimentos ou sensacoes.

Para meditar, nao precisamos de estar em paz, nem sequer
precisamos de estar felizes e, na verdade, é quando estamos
menos bem que podemos colher mais beneficios desta pra-
tica. Meditar significa que nos dispomos a olhar para dentro,
a ficar durante alguns minutos com o nosso estado interno,
seja ele qual for. Quando dizemos que mindfulness significa
prestar atencao sem julgamentos, € importante termos nocao
de que isto implica que somos livres para estar felizes ou nao,
em paz e contentes ou ndo. Apenas temos de assumir o nosso
estado de espirito e encara-lo de frente.

Algo que também podemos perceber com esta pratica é
o quanto a nossa felicidade depende de sermos capazes de
largar a luta com o momento presente, com 0s nossos sen-
timentos ou pensamentos, e de conseguirmos simplesmente
acolher, abracar todas as partes da nossa experiéncia — a
nossa zanga, os nossos medos, as nossas tristezas, frustra-
coes, receios e preocupacoes, o que quer que surja. Implica
sermos capazes de nos aceitar exatamente como somos e onde
estamos. E tudo isto tem um impacto enorme na nossa capa-
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cidade de nos relacionarmos connosco, mas também com o0s
nossos filhos, e na nossa capacidade de os ensinarmos a lidar
com 0s proprios sentimentos.

O trabalho de Kabat-Zinn — e de todos os que se segui-
ram na divulgacdo do mindfulness — também foi importante
para percebermos que nao precisamos de estar num mosteiro
a meditar vinte e quatro horas por dia para que ocorra em nos
uma transformacao. Alguns minutos podem ser suficientes para
estabelecer uma rotina de pratica, e ndo precisamos de estar
isolados em algum retiro ou na natureza para conseguirmos
fazé-lo. Podemos levar a cabo esta pratica aqui mesmo, no meio
das nossas rotinas, na cidade ou no campo, desde que estejamos
dispostos a entrar verdadeiramente em contacto connosco, com
quem somos e com cada instante das nossas vidas: basta que,
em varios momentos do dia e mesmo no meio da nossa rotina,
nos lembremos de verificar se estamos de facto presentes no
momento e no local onde estamos, seja no duche, em frente
ao computador ou no parque infantil com os nossos filhos.

Todos os momentos do nosso dia a dia sao oportuni-
dades para o mindfulness, para treinarmos esta capacidade
de estar presentes sem julgamentos e de ficar simplesmente
com a nossa experiéncia. Quando fazemos isto, percebemos
que a vida pode ser muito mais rica, muito mais preenchida,
interessante e satisfatoria do que aquilo que os nossos pensa-
mentos nos dizem. Percebemos que estar simplesmente aqui
e agora pode simplificar-nos a vida e ser uma fonte de bem-
-estar e satisfagdo muito maior do que aquilo que poderiamos
imaginar. E quando percebemos isto, percebemos também
que temos a possibilidade de viver a vida de uma forma muito
mais plena e feliz do que aquela que conheciamos até entao.

Percebemos também que temos em nos tudo o que é pre-
ciso para que o relacionamento com os nossos filhos corra de
maneira equilibrada, suave e tranquila, e para criarmos filhos
felizes, seguros e com a capacidade de construirem para si
vidas verdadeiramente plenas de realizacao e de satisfacao.
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1.2 Prestar atencao ao presente: beneficios de uma
pratica regular de mindfulness

Uma das primeiras coisas em que reparamos assim que
tentamos focar a nossa atencao no presente é no quao difi-
cil é, porque a nossa mente esta constantemente a produzir
pensamentos e a nossa atencao é constantemente levada por
esses pensamentos.

N3ao sermos capazes de focar a atencao no presente é uma
das causas para muito do sofrimento que experienciamos.
Muitas vezes niao conseguimos estar presentes nem sequer
quando estamos a fazer coisas de que gostamos, o que nos
impede de as saborear em pleno.

Sermos capazes de direcionar a nossa atencao e de mudar
de foco é um aspeto essencial da inteligéncia emocional e
¢ algo que, infelizmente, treinamos cada vez menos. Por-
que, com cada vez mais meios tecnoldgicos ao nosso dispor,
acabamos por nos habituar a deixar que a nossa atencao se
mantenha num estado de passividade total, como acontece
em frente a televisdo, ou de semipassividade, na Internet, e
isso faz com que vamos perdendo cada vez mais a capacidade
de concentracao e de direcionar a atencao. Esta capacidade é
como se fosse um musculo que, quanto menos é usado, mais
fraco se vai tornando.

Este é um dos aspetos essenciais do mindfulness: o treino
da concentracao. Através deste treino, podemos aprender
a descansar verdadeiramente, e isto pode estar ligado aos
sentimentos de paz e bem-estar que muitos praticantes des-
crevem e que as investigacoes comprovam. Porque sermos
constantemente levados pelos pensamentos para sitios que
nem sempre sao agradaveis gera muita agitacdo mental que
acaba, inevitavelmente, por trazer desgaste, cansaco e ansie-
dade tao dificeis de ultrapassar.
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Adelaide era uma mé&e com cerca de quarenta anos que me pro-
curou por causa dos seus ataques de panico que eram cada vez mais
frequentes. Estes tinham comecgado por aparecer apenas em sitios
especificos, como quando guiava na autoestrada, por exemplo, ou
quando estava num centro comercial cheio de gente, mas estavam a
tornar-se cada vez mais frequentes e dificeis de evitar. Adelaide tinha
comegado por deixar de ir aos sitios onde ja tinha tido ataques de
panico, o que estava a limitar bastante a sua vida, uma vez que eles
aconteciam em locais cada vez mais diversos.

Nos primeiros tempos, aquilo que comegamos por fazer foi usar
algumas técnicas de respiracdo para ajudar a eliminar um pouco a
tensdo. Mas, na verdade, Adelaide comegou a ver estes exercicios
de respiracdo como uma estratégia de controlo que tentava aplicar
desesperadamente assim que os primeiros sintomas de péanico
surgiam, e ndo demorou muito tempo até que isto deixasse de
resultar. Nas primeiras vezes que tentou meditar em casa, ao fim
de pouco tempo comecava também a sentir-se tensa e isto levava-a
a desistir. Mas, com o tempo, comegou a experimentar observar
essa tensdo que surgia quando tentava meditar e que descrevia
como uma espécie de aperto, muito desagradavel, quase doloroso,
mesmo na zona superior do peito, ao fundo da garganta. Comegou
a experimentar deixar de ter medo daquela sensacéo e, aos poucos,
foi aprendendo a criar espago para a deixar estar simplesmente
presente. Quando conseguiu fazé-lo percebeu que ela acabou por
desaparecer rapidamente e nunca mais voltou. Isto deu-lhe coragem
para perceber que poderia fazer o mesmo com os sintomas que
surgiam quando tinha os seus ataques de panico. Assim, comecou
a ser capaz de observar esses sintomas, como as méos suadas
ou o coragdo a bater mais depressa, e percebeu que afinal aquilo
podia ndo ser assim tdo assustador. A medida que foi perdendo
o medo desses sinais do seu corpo, Adelaide foi deixando de viver
constantemente com medo de ter uma nova crise e, por sua vez, isso
também diminuiu a tensé@o que sentia de forma quase permanente
no seu dia a dia. Assim pdde simplesmente voltar a fazer tudo o que
fazia antes e nunca mais teve ataques de panico.
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A incapacidade de manter o foco naquilo que nos interessa
leva a que estejamos constantemente a distrair-nos daquilo
que pretendemos fazer, seja em casa, no trabalho ou na
escola, e isto tem custos elevados para a nossa produtividade,
mas também para a nossa satisfacdo com a vida, quando
ja nem somos capazes de nos focar no que nos da prazer.
E tem custos também muito altos para as nossas relacoes
porque, quando estamos com outras pessoas — incluindo
os nossos filhos — e ndo somos capazes de nos desligar das
nossas preocupacoes ou angustias, elas sentem que nao esta-
mos presentes. E quando nao conseguimos estar presentes
nos nossos relacionamentos, nao s6 nos sentimos mais sos
como também acabamos por afastar os outros, porque é
mais dificil comunicar com alguém que nao é capaz de nos
ouvir, que nao esta presente, que nao nos acolhe. E isto pode
trazer danos bem graves as nossas relagoes. Sobretudo com
os filhos, que precisam mesmo muito da nossa capacidade
de estar presentes.

1.3 Uma mente tranquila: beneficios de nao julgar

A mente tem uma tendéncia inata para fazer avaliacoes e
julgamentos. Cada vez que nos deparamos com uma situacao
fazemos, de forma automaética e inconsciente, uma avaliacao
da mesma. Este ¢ um mecanismo automatico que estéa relacio-
nado com os nossos instintos de sobrevivéncia, uma vez que é
importante sermos capazes de avaliar e de perceber de onde
¢ que podera vir o perigo, para nos protegermos. Acontece
que, depois desta avaliacdo ou julgamento, também existe
uma tendéncia para nos agarrarmos aquilo que avaliamos
como sendo positivo e para rejeitarmos o que avaliamos de
forma negativa. E aqui que pode residir a raiz do problema,
que nao esta tanto nas avaliaces por si mesmas, mas na ten-
déncia para nos identificarmos com elas.
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A pratica de mindfulness ensina-nos que nao precisamos
de nos deixar levar por esses julgamentos constantes que
vamos fazendo. Por exemplo, se temos uma dor de cabeca, a
nossa mente avalia essa dor como sendo ma e rapidamente
entra o julgamento de que nao podemos suporta-la, entao
precisamos de fazer alguma coisa para que desapareca o mais
rapidamente possivel. Com a pratica de mindfulness, pode-
mos reconhecer que a dor é verdadeira, mas a avaliacao de
que a dor é algo negativo traduz apenas o nosso julgamento
sobre a situagao, jA que a dor pode ser um sinal de alarme
mas, em si mesma, nao é boa nem ma. A seguir a esse jul-
gamento de que aquela dor é ma vém também outros: nao
podemos aguenta-la e precisamos de fazer alguma coisa para
que desapareca. Isto ndo é uma realidade mas apenas uma
construcdo da nossa cabega. O problema é que, ao acreditar-
mos nela, ficamos ainda mais nervosos e ansiosos, a tentar
tudo para que desapareca.

Uma atitude mais consciente, neste caso, seria olhar para
aquela dor como aquilo que ela é na realidade: um sinal de
alarme do nosso corpo. Poderiamos entdo perceber uma
possivel relacao com cansago ou com tensao no pescoco ou nos
ombros, por exemplo. Entao, em vez de irmos a correr tomar
um comprimido, percebemos que podemos encontrar outras
formas mais adequadas de lidar com ela, como ir para a cama
mais cedo nesse dia ou fazer alguns exercicios para libertar
a tensao dos ombros e do pescoco, se for essa a causa. Se nao
houver nada que possamos fazer, pelo menos percebemos que
o facto de acolhermos aquela dor nos permite criar uma ati-
tude de compaixao para connosco muito diferente da atitude
de querer fugir das sensacoes, que acaba por provocar ainda
mais tensao e so serve para agravar os problemas.

O mindfulness ajuda-nos a quebrar o grau de identificacao
que temos com os pensamentos e julgamentos, e isto da-nos
uma maior liberdade para responder adequadamente as
situacoes.
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E importante percebermos que nem todos os nossos pensa-
mentos sao traducgoes apuradas da realidade e que nem todos
os julgamentos traduzem verdades absolutas. Quando um
pensamento surge, nao precisamos de reagir imediatamente.
Temos liberdade para decidir que podemos simplesmente
deixa-lo passar, e isto faz com que nao se desencadeiem todas
as reacoes fisiologicas e emocionais que estao associadas a
esse pensamento, pelo menos nao de forma tao intensa.

Partilho um exemplo pessoal que ilustra bem este ponto:
quando estava a fazer um curso de counselling em que nos
pediam para realizar varios trabalhos de exploracao pessoal
que implicavam formas de expressdo a que nao costumava
recorrer, a certa altura, tomei consciéncia de que, sempre que
estava perante este desafio, 0 meu primeiro pensamento era que
nao seria capaz. Este era um julgamento que gerava ansiedade
porque eu estava totalmente identificada com ele e acreditava
que era verdade. E percebi, curiosamente, que sempre fiz este
julgamento em situacoes do género, mesmo que, muitas vezes,
nao estivesse consciente dele.

Este é dos primeiros beneficios do mindfulness: perceber-
mos que fazemos julgamentos, torna-los mais conscientes.
Nem sempre estamos conscientes dos nossos proprios jul-
gamentos, mas podemos reconhecé-los pelas sensacoes que
provocam.

Neste curso, trabalhavamos numa atmosfera de aceitacao e
com base numa postura de nao julgamento por parte de pro-
fessores e colegas e, provavelmente, foi isso que me ajudou a
tomar consciéncia de que tinha este pensamento, ao mesmo
tempo que nao me deixava bloquear completamente por ele,
0 que me permitiu fazer o trabalho, embora pensando sempre
que nao era capaz e sentindo todo o desconforto associado
a esse julgamento.

Este é um dos aspetos importantes nesta pratica: sermos
capazes de observar e tomar consciéncia dos nossos pensa-
mentos, sem precisarmos de os mandar embora, sem lutar-
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mos com eles mas também sem deixarmos que nos paralisem
ou bloqueiem quando precisamos de fazer alguma coisa ou de
dar resposta a alguma situacao.

Mais tarde, percebi que este julgamento também surgia na
minha vida profissional sempre que precisava de sair um pouco
da minha zona de conforto e me pediam para fazer algo que
nunca tinha feito. A certa altura, 14 percebi que, mesmo depois
de pensar que nao era capaz, afinal até era. Tomei consciéncia de
que que este julgamento surgia de forma automatica por causa
de experiéncias e padroes de funcionamento anteriores, mas
também percebi que nao traduzia a realidade. Era apenas uma
reacdo automatica, um habito de pensamento que fora criado.

Esta tomada de consciéncia teve duas consequéncias: pri-
meiro deixei de ativar tao facilmente todas as reacoes psico-
fisiol6gicas associadas ao medo de nao ser capaz, sempre que
esse pensamento surgia — o que fez com que ele perdesse o
seu poder paralisador.

Por vezes, estas reacoes fisiologicas até podem estar pre-
sentes numa primeira fase, mas de um modo bastante mais
ligeiro e menos demorado. Por outro lado, o facto de nao ter
todas essas reacoes associadas ao pensamento, ou o facto de
serem mais rapidas a desaparecer quando surgem, faz com
que este padrao de pensamento va enfraquecendo e sendo
menos recorrente. E muito diferente eu ter o pensamento de
que nao sou capaz e identificar-me com ele, acreditando que
esta certo e que traduz uma realidade inquestionavel, ou
simplesmente ter no¢ao de que estou a produzir esse pensa-
mento por forca do habito mas que ele ndo é necessariamente
verdadeiro. Isto da-me liberdade suficiente para perceber
que posso deixar esse pensamento existir, estar presente e
fazer parte da minha experiéncia — o que quer dizer que nao
preciso de lutar com ele mas também nao preciso de agir em
funcao dele.

Agora, se alguém me pede para fazer alguma coisa que des-
perte este tipo de pensamento, posso mais facilmente sentir
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que, apesar disso, serei capaz de fazer o que me pedem. E isto
da-me a liberdade de avaliar as situacoes sem que esteja condi-
cionada pelo medo que elas poderao despertar, ou pela dificul-
dade de lidar com as emocoes que lhes estejam associadas. Isto
¢ muito mais eficaz do que simplesmente tentar contrariar esse
pensamento, ou tentar contrap6-lo com o pensamento oposto
como, por vezes, é sugerido. Porque quando deixamos de reagir
e de lutar com um determinado pensamento, estamos a fazer
com que se tornem mais fracas as ligacoes neuronais que lhe
estdo associadas, o que, por sua vez, ira fazer com que a proba-
bilidade de se voltar a manifestar seja cada vez mais reduzida
até que, por fim, deixe mesmo de surgir desta forma automa-
tica. Para ilustrar isto, pode fazer o pequeno exercicio que lhe
proponho em seguida.

EXERCICIO

Pouse o livro durante alguns instantes e, por trés minutos,
tente ndo pensar num urso branco. O exercicio é s6 este,
pode fazer o que quiser durante estes trés minutos em que
a sua Unica tarefa é a de tentar, com toda a dedicacéo, ndo
pensar num urso branco.

Conseguiu? O mais certo € que nao tenha conseguido. Mas
se acha que foi capaz, entao pergunto: como sabe que nao
estava a pensar num urso branco? E que o simples facto de
se perguntar se nao esta a pensar no urso faz com que ele
seja introduzido no pensamento e, assim, acabamos por estar
novamente a pensar num urso branco. Este exercicio era
usado por Wegner? que, nos anos 80, queria perceber de que
forma é que se geravam os pensamentos obsessivos. Para isso,
este psicologo de Harvard criou aquilo a que chamou uma
fabrica de obsessoes. No seu laboratoério, o exercicio do urso
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branco era usado com dois grupos diferentes: aos participan-
tes do primeiro, pedia-se que tentassem nao pensar num urso
branco durante cinco minutos. Ao segundo grupo, era pedido
que pensassem num urso branco o mais possivel durante
esse mesmo tempo. Pedia-se também aos participantes que,
de cada vez que pensassem num urso branco, tocassem uma
campainha, para que fosse possivel contabilizar o namero
de vezes que esse pensamento surgia. Na segunda parte da
experiéncia, era pedido aos dois grupos que pensassem num
urso branco.

Aquilo que Wegner concluiu todas as vezes que fez esta
experiéncia foi que, nesta segunda parte, os participantes do
primeiro grupo a quem tinha sido pedido para nao pensarem
num urso branco eram mesmo aqueles que tinham mais pen-
samentos sobre o urso.

Isto demonstrou que, quando tentamos suprimir um pen-
samento lutando diretamente com ele, s6 fazemos com que
aumente a probabilidade de esse pensamento voltar. Isto por-
que quando temos um objetivo a atingir, de tempos a tempos,
precisamos de verificar se ja estamos a chegar 14 perto e para
isso precisamos de nos lembrar de onde é que queremos che-
gar. Acontece que, se o objetivo é suprimir um pensamento,
entao o simples facto de verificarmos se ja estamos a conseguir
nao o ter faz com que tenhamos de introduzir esse pensamento
e, quanto mais o fazemos, mais reforcamos esse circuito.

Em neurociéncias, usa-se muito a seguinte frase: Neurons
that fire together wire together. Em portugués isto nao soa
tao bem, mas pode ser traduzido como «Neuro6nios que dis-
param juntos criam redes juntos».

Esta frase resume uma ideia que vem da teoria de Hebb,
dos anos 50, que explica que sempre que temos um pensa-
mento ou sensacdo ha um conjunto de neurénios que lhe
estdo associados que se acendem, ou disparam. Quando estes
pensamentos nao sao neutros — ao contrario do do urso
branco — tém vérias sensa¢oes ou emogoes associadas, o que
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significa que se criam redes neuronais em que tudo isso é
ativado em simultaneo. Ou seja, quando disparam os neuro-
nios associados aquele pensamento, o resto da rede também
¢ ativada.

Aquilo que também se sabe hoje é que, quanto mais
usarmos uma determinada rede neuronal, mais pronta ela
estara para voltar a ser usada. Para perceber isto, podemos
lembrar-nos de quando caminhamos na natureza. Nessas
alturas, procuramos escolher sempre os caminhos que ja
foram mais usados, aqueles onde as plantas crescem menos e
onde a terra esta mais batida. Fazemos isto porque é mais facil
caminhar nesses lugares do que passar por sitios que nunca
sdo pisados e onde as plantas estdo mais altas e os trilhos
nao estao marcados. Com o nosso cérebro acontece o mesmo:
€ muito mais facil para o cérebro ativar aqueles conjuntos de
neurdnios que sao mais frequentemente usados.

Isto quer dizer que, se estamos constantemente a intro-
duzir um determinado pensamento — a custa de o querer-
mos tanto afastar — com todas as sensacOes que lhe estao
associadas, essa rede neuronal ficard sempre muito mais
pronta a disparar e estarao criadas as condigOes para surgir
uma verdadeira obsessao.

Este mecanismo estd na base de muitos problemas de
ansiedade e também das depressOes cronicas. Esta é uma
das razoes pelas quais o mindfulness pode ser tao eficaz para
combater e eliminar essas perturbacoes. Através dele apren-
demos que nao precisamos de entrar em luta com os nossos
pensamentos, aprendemos que podemos acolhé-los em vez
de os estarmos constantemente a tentar afastar. E, quando
isso acontece, enfraquecemos essas ligacoes neuronais e que-
bramos finalmente esse ciclo que s6 servia para as fortalecer.
E para nos afligir.

Este é um dos grandes beneficios da pratica de mindfulness:
perceber que nao precisamos de entrar em confronto direto
com o0 que pensamos ou com o que sentimos, nao precisamos
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de entrar em lutas com a nossa realidade, e podemos simples-
mente aceitar todas as nossas experiéncias como parte inte-
grante de cada momento. Isto da-nos uma grande liberdade
porque deixamos de estar presos aos velhos padroes, deixa-
mos de estar reféns dos nossos pensamentos automaticos e
das nossas reagOes a estes pensamentos, e podemos sentir-
-nos finalmente livres para escolher a melhor forma de lidar
com as situacoes, em vez de simplesmente reagirmos quando
elas acontecem. Isto aplica-se na nossa relacido connosco
proprios, mas também pode mudar muito a forma como nos
relacionamos com os nossos filhos.

1.4 Autocompaixio: a importancia de acolhermos
a nossa experiéncia

Na tradicao budista, ha uma expressao que diz que a dor
¢ inevitavel mas o sofrimento é opcional. Enquanto tivermos
um corpo, estaremos sempre sujeitos a dor, a doenca, ao des-
conforto, etc. Mas o verdadeiro sofrimento acontece quando
a nossa mente cria toda uma camada de rejeicao e luta a volta
dessa dor. Se observarmos o que acontece quando surge uma
dor, podemos ver que a tendéncia é para contrairmos todas as
partes do corpo a volta dessa dor e até outras partes que nada
tém que ver com ela. Essas contracdoes musculares, que sao
mais intensas quanto mais forte for a dor, sao o reflexo dessa
atitude de nao-aceitacdo, de rejeicao e até de repulsa pela
sensacao forte.

Se formos capazes de observar ainda mais atentamente a
nossa mente e os nossos estados nessa altura, percebemos que
uma boa parte do sofrimento que estamos a viver nao vem
da propria dor, mas de toda a tensao e rejeicao que cridmos
a volta dela.

Esta é uma das razoes pelas quais tem sido demonstrado
que o mindfulness pode ser uma pratica muito til para quem
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sofre de dor cronica. Varios estudos demonstram que pode
mesmo ser suficiente para diminuir a intensidade da dor e,
ao mesmo tempo, ajudar estes pacientes a lidarem da melhor
forma com a dor que ainda resta. Porque quando somos capa-
zes de acolher e de aceitar as nossas dores, elas acabam por
se tornar muito mais suportaveis.

E se isto se aplica as dores do corpo, aplica-se também
facilmente as dores da alma. Uma das maiores fontes de ten-
sdo e de sofrimento é o facto de nao sermos capazes de aceitar
e acolher os nossos estados internos. Passamos uma boa parte
da vida a lutar com o que somos, com o que sentimos, com
o sitio onde nos encontramos. Passamos uma boa parte da
vida a ter medo do que estd para vir ou a lamentar o que ja
passou, e isto s6 provoca ainda mais sofrimento. E o que acon-
tece nas crises de panico, por exemplo, em que se tem medo
de ter medo e qualquer sintoma de ansiedade ou de stresse
se transforma rapidamente numa crise que gera uma aflicao
enorme, apenas porque a pessoa entrou imediatamente em
luta com aquele sintoma.

No caso da depressao, essa luta também esta presente.
As pessoas deprimidas tém, em regra, uma grande tendén-
cia para lutarem contra os seus sentimentos, e geram muito
facilmente aquilo a que se chama pensamentos ruminantes,
em que ficam presas a esse estado de rejeicao e de autocritica
que sb faz com que a depressao se va tornando ainda mais
grave e profunda.

E importante termos nocdo de que esta aceitaciio nio passa
por um estado de apatia em que aceitamos simplesmente tudo
o que nos acontece. Esta aceitacao é um processo de fazermos
as pazes connosco proprios e com a vida, um processo que
passa por abrir os bracos e perceber que podemos viver muito
melhor se deixarmos de lutar com o nosso interior. Um pro-
cesso em que percebemos que ha espaco dentro de nos para
acolher todas as dores e que esse espaco é muito maior do que
julgavamos. Claro que este processo nao acontece de um dia
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para o outro, mas vai-se treinando e aprendendo, e é o Gnico
caminho para gostarmos verdadeiramente de nos.

Quando aceitamos e aprendemos a acolher a nossa expe-
riéncia, nao quer dizer que deixemos de fazer tudo o que
estiver ao nosso alcance para corrigir o que nao esta certo,
mas quer dizer que podemos partir para essa mudanca com
uma atitude de compaixdo para connosco proprios. E é essa
compaixao/aceitacdo que tem de estar na base do verdadeiro
amor-proprio e que pode ser um elemento-chave também da
nossa relacao com os filhos.

o

Anabela era mée de dois filhos e uma das coisas que a apo-
quentavam bastante era o facto de ter muitos conflitos com a sua
filha mais velha que, na altura, tinha nove anos. Sentia que esta
filha a desafiava constantemente, o que a levava por vezes a ser
demasiado rispida porque ndo conseguia lidar com ela de outro
modo. A medida que foi compreendendo melhor a forma como lutava
constantemente contra aquilo que sentia e contra os sinais que o
seu préprio corpo lhe enviava com frequéncia, Anabela também foi
percebendo que adotava com a filha uma postura demasiado rigida.
A ideia de que tinha de manter sempre sob controlo as suas proprias
emocdes levava-a a acreditar que precisava de ensinar a filha a fazer
o0 mesmo e isto fazia com que fosse pouco tolerante com todas as
suas demonstra¢cdes mais emocionais. Ao mesmo tempo também
tinha medo de se deixar levar pelos seus préprios sentimentos em
relacdo a filha. Quando foi comegando a compreender que podia
ser um pouco mais branda consigo prépria, Anabela foi também
comegando a ser capaz de baixar um pouco a guarda em relagéo
a filha e, por sua vez, isso fez com que esta também deixasse de
precisar de estar sempre numa postura defensiva. Este foi o primeiro
passo para que as duas pudessem aproximar-se mais uma da outra
e os conflitos diminuiram consideravelmente.

Q7
£ %4

36





