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INTRODUGAO

POSSO PEDIR-LHE
A SUA ATENCAO?

Esta a perder 50 por cento da sua vida. Mas n3o é o tinico: os outros
também.

Pense um pouco sobre isso — sobre a sua vida. Percorra os
acontecimentos individuais, as intera¢des e os momentos que se
acumulam ao longo de um dia, uma semana, um més, um ano,
uma vida inteira. Pense nisso como uma colcha, cada quadrado
representando um pequeno bloco de tempo: aqui, a servir-se de
uma chavena de café. Ali, a ler um livro ao seu filho. A celebrar
um sucesso profissional. A dar um passeio no seu bairro, esca-
lar uma montanha, mergulhar com tubardes. O mundano e o
extraordinario entrelagados e interagindo entre si, dando forma
a histéria da sua vida. Agora, pegue em metade desses quadra-
dos da colcha e arranque-os. A manta de retalhos irregular que
resta — um cobertor sem personalidade e cheio de buracos —é a
parte da sua vida na qual esteve mentalmente presente. O resto
desapareceu. Nao o experimentou verdadeiramente. E o mais
provavel é que nio se lembre disso.

Porqué? Porque nio estava a prestar ateng3o.

Tenho a sua aten¢io neste momento? Espero que sim — a ideia
de que estamos a perder tanta coisa da nossa propria vida é bastante
alarmante. Mas agora que a tenho, nio vou poder manté-la por
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muito tempo. Enquanto 1é este capitulo, é provavel que perca até
cerca de metade do que eu disser. E ainda por cima, quando acabar
de ler estas paginas, estara convicto de que nio lhe escapou nada.

Digo isto com plena confianga, mesmo sem saber quem é ou
como o seu cérebro pode ser diferente do tltimo que testimos no
meu laboratério na Universidade de Miami, onde desenvolvo a
minha investiga¢do sobre a ciéncia da atengao e dou aulas em cursos
de neurociéncia cognitiva. Isto porque, ao longo da minha carreira
como cientista cerebral, tenho visto certos padrdes universais na
forma como todos os cérebros funcionam — tanto o quao pode-
rosamente se podem concentrar, como quio extraordinariamente
vulneraveis s3o a distragdes —, independentemente de quem é ou do
que faz. Tenho tido a oportunidade de espreitar o interior do cérebro
humano vivo usando as mais avancadas tecnologias de imagiologia
cerebral disponiveis, e sei que, a todo o momento, ha uma grande
probabilidade de a sua mente simplesmente n3o estar presente.
Em vez disso, estd a planear o proximo item da sua lista de afazeres.
A ruminar sobre algo que o tem incomodado, uma preocupag¢io
ou um arrependimento. Estd a pensar em algo que pode acontecer
amanh3, ou no dia seguinte, ou mesmo nunca. Seja como for nao
estd aqui, a viver a sua vida. Estd noutro lugar qualquer.

Fard isto simplesmente parte de estar vivo? Um efeito secundario
da condigao humana, algo com que todos nds temos de viver? Sera
realmente assim tdo importante?

Apds 25 anos a estudar a ciéncia da atengio, estou em condi-
¢oes de responder a estas perguntas. Sim, faz parte de estarmos
vivos de muitas maneiras, porque a evolu¢io do nosso cérebro foi
impulsionada por pressoes especificas de sobrevivéncia, e a nossa
atenc¢do diminui, tornando-nos propensos a distragao. A nossa pro-
pensdo a distracdo foi-nos ttil quando os predadores se escondiam
em cada esquina. No entanto, no mundo atual tecnologicamente
saturado, acelerado e em rapida mudanca, sentimos essa propensio
a distracdo mais do que nunca, e enfrentamos novos predadores
que exploram essa nossa propensdo. Mas ndo, ndo é algo com que
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simplesmente tenhamos de viver — podemos treinar os nossos
cérebros para prestar atencao de forma diferente. E, finalmente,
o mais crucial: sim, é mesmo muito importante.

O impacto extraordindrio da atengdo

Diga-me se isto o descreve de alguma forma: por vezes tem muita
dificuldade em manter-se concentrado. A sua mente alterna entre
o tédio e sentir-se sobrecarregado. Sente-se nebuloso — como se o
pensamento cristalino de que tanto precisa simplesmente n3o esti-
vesse presente. Tem o rastilho curto. Sente-se irritadico. Stressado.
Repara nos erros que cometeu: erros de digitac3o, palavras que
omitiu ou ou repetiu (reparou?). Os prazos aproximam-se, mas tem
dificuldade em afastar-se das noticias e dos feeds de noticias. Navega
pelo seu telemovel, abrindo aplicacio ap6s aplicagio — depois tira
os olhos do ecrd e pergunta-se o que procurava inicialmente. Passa
muito tempo na sua cabega, fora de sincronia com o fluxo de tudo
0 que estd a acontecer a sua volta. Estd no meio de um turbilhio
de interagdes — algo que desejava ter dito, algo que ndo deveria
ter dito, algo que deveria ter feito melhor.

Talvez fique surpreendido por saber que tudo isto se resume a
uma Unica coisa: a sua atencao.

e Se sentir que estd num nevoeiro cognitivo: atengdo esgotada;

 Se se sentir ansioso, preocupado ou sobrecarregado pelas
suas emocoes: atengdo desviada;

¢ Se ndo conseguir concentrar-se para poder agir ou mergulhar
num trabalho urgente: atengdo fragmentada;

» Se se sentir desfasado e desligado dos outros: aten¢do desligada.

No meu laboratério de investiga¢do, na Universidade de Miami,
a minha equipa e eu estudamos e treinamos pessoas com algumas
das profissoes de maior stress e exigéncia. Estudamos profissionais
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médicos e da area empresarial, bombeiros, soldados e atletas de
elite, entre outros. Eles tém de conseguir mobilizar a sua aten¢ao —
e fazem-no bem — em circunstincias de altissimo risco, em que as
suas decisdes podem afetar muitas pessoas. Por exemplo, cirurgias
criticas. Incéndios fatais. Operagoes de resgate. Zonas de guerras
ativas. Um Ginico momento, no qual o seu desempenho pode fazer
ou arruinar uma carreira, salvar ou acabar com uma vida. Para
algumas destas pessoas, se e como prestam atencio € literalmente
uma questdo de vida ou de morte. Mas para todos nés é uma forca
poderosa que molda as nossas vidas muito mais do que imaginamos.
A sua atencdo determina:

* o0 que percebe, aprende e recorda;

e quio firme ou quio reativo se sente;

e que decisdes toma e que a¢cdes empreende;

e como interage com os outros; e

* em ultima analise, o seu sentido de satisfa¢do e realizag¢do.

A um certo nivel, todos nés ja sentimos isto — pense nas expres-
sdes que usamos quando falamos de aten¢do. Dizemos: presta
ateng@o. Perguntamos: posso pedir a vossa atengdo? Vemos e ouvimos
informacdes que captam a nossa atengdo. Estas expressdes comuns
lancam uma luz sobre aquilo que ja sabemos instintivamente: que,
tal como uma moeda, a atencio pode ser emprestada, dada ou
roubada; que ela é extremamente valiosa e também finita.

Recentemente, o valor comercial da atencio tornou-se no centro
das atencdes. Como se costuma dizer em relacio as aplicacdes de
redes sociais, «Se nao estas a pagar pelo produto, o produto és tu».
Mais precisamente, a sua atengao é o produto — uma mercadoria
que pode ser vendida pela oferta mais alta. Existem agora comer-
ciantes de atenc¢io e mercados da atenc¢ao. Tudo isto deixa antever
uma admiravel e nova distopia envolvendo o comércio de «futuros
de atencao» humana a par de gado, petréleo ou prata. No entanto,
a atencdo ndo é algo que possa ser armazenado ou emprestado.

10
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Niao pode ser guardada para ser utilizada mais tarde. S6 podemos
usar a nossa atengdo no aqui e agora — neste preciso momento.

O que é a atencado, ao certo?

O sistema de atengdo existe para resolver um dos maiores problemas
do nosso cérebro: ha demasiada informacio no ambiente para que
o0 seu cérebro possa processa-la integralmente. Para evitar uma
sobrecarga, o seu cérebro usa a atengdo para filtrar tanto o ruido
desnecessario e a tagarelice a sua volta, como os pensamentos e
distragdes de fundo que constantemente borbulham até a super-
ficie na sua mente.

Durante todo o dia, todos os dias, o seu sistema de atencio esta
em ag¢do: num café cheio de gente, a sua atengio centra-se no ecra
do seu computador e no seu trabalho, enquanto a conversa da mesa
ao seu lado ou o silvo da maquina de café s3o abafados. No parque
infantil, de entre todas as criancas com as suas roupas coloridas
nos escorregas e baloigos, consegue rapidamente identificar a sua.
Durante uma conversa com o seu colega de trabalho, retém uma
ideia que pretende desenvolver enquanto ouve e absorve o que ele
estd a dizer. Ao atravessar uma rua movimentada, nota que um
carro avanca demasiado depressa na sua dire¢ao, mesmo com
centenas de outras distracdes concomitantes — pessoas a cami-
nhar no passeio, um semaforo intermitente numa passagem para
pedes, carros a buzinar.

Sem atencio ficaria completamente perdido num mar de esti-
mulos. Ficaria desorientado, alheado e sem resposta ao que se
passa a sua volta, ou ficaria esmagado e paralisado pela enorme
e incoerente torrente de informagdes que o tomariam de assalto.
Acrescente a isso o fluxo incessante de pensamentos gerados pela
sua mente e tudo isso seria incapacitante.

Para estudar como o cérebro humano presta atencio, a minha
equipa de investigacdo utiliza uma gama de técnicas — RM

11



ATENGAO SUPREMA

funcional, registos eletrofisiolégicos, tarefas comportamentais e
muito mais. Trazemos pessoas para o laboratério e seguimo-las no
seu mundo — o que chamamos «ir para o terreno». Realizdimos
dezenas de estudos em larga escala e publicimos em revistas profis-
sionais numerosos artigos submetidos a avalia¢3o pelos pares sobre
as nossas descobertas. E descobrimos trés coisas fundamentais:

Em primeiro lugar, a atencio é poderosa. Eu chamo-lhe «a chefe
do cérebro», uma vez que a atengio guia a forma como o proces-
samento da informacdo acontece no cérebro. Tudo aquilo a que
prestamos atengdo é amplificado. E mais brilhante, mais intenso,
mais nitido do que tudo o resto. Aquilo em que se concentra torna-se
mais proeminente na sua realidade do momento presente: sente
as emogoes correspondentes; vé o mundo através dessa lente.

Em segundo lugar, a atencgio é frdgil. Pode esgotar-se rapidamente
em determinadas circunstidncias — circunstancias que, infeliz-
mente, acabam por ser as que permeiam as nossas vidas. Quando
nos sentimos stressados, sob ameaca ou com mau humor — as
trés coisas principais a que chamo «criptonite» da atengao —, este
recurso valioso é drenado.

E, em terceiro lugar, a atencio pode ser treinada. E possivel mudar
a forma como os nossos sistemas de atencio funcionam. Esta é uma
nova descoberta critica, no s6 porque perdemos metade das nossas
vidas, como porque a metade para a qual estamos presentes pode
parecer-nos uma luta constante. Com treino, contudo, podemos
reforcar a nossa capacidade de experimentar e desfrutar plenamente
0 momento em que nos encontramos, de embarcar em novas
aventuras e de navegar mais eficazmente pelos desafios da vida.

Estamos numa crise de atengdo...
mas ndo é o que pensa

Estamos numa crise de aten¢3o. Estamos exaustos e esgotados,
cognitivamente desfocados, menos eficazes e menos realizados nas

12
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nossas vidas. Esta crise é parcialmente sistémica, impulsionada
pela economia da atengdo, onde veiculos convidativos e altamente
viciantes de distribuicdo de contetidos, que assumem a forma de
noticias, entretenimento e aplicacdes de redes sociais, nos man-
tém agarrados ao ecrd. Alvo de praticas predatérias e da falta de
regulamentacdo, a nossa atencao € atraida e explorada. E depois, tal
como as hipotecas e outros produtos financeiros, a nossa atengao
individual é reunida, embalada e vendida com grandes lucros.

Se a atengdo evoluiu porque havia demasiada informagao para
processarmos, entdo neste momento &, de facto, em demasia. O fluxo
de contetidos é demasiado elevado, demasiado rapido, demasiado
intenso, demasiado interessante, demasiado implacavel. E nio
somos apenas destinatarios desta explosdo de informacio, como
igualmente participantes voluntarios da mesma. Fazemos tudo
para nos mantermos a par e nio perdermos pitada, porque nos,
ou outros, esperamos isso de noés proprios.

Esta n3o é uma boa sensac¢io. Mas, sendo assim, porque é tao
dificil de corrigir? Dizem-nos para «desligar a ficha». Para «termi-
nar a relacdo abusiva» que temos com os nossos telemoveis. Para
trabalharmos em periodos mais curtos e mais concentrados. Mas os
nossos cérebros nao tém qualquer hipétese nesta luta. Nao podemos
enganar os algoritmos concebidos por um exército de engenheiros
de software e psicologos. O poder desta inteligéncia artificial reside
na sua adaptabilidade — aprendendo constantemente a melhor
maneira de agarrar a nossa atengdo e de nos manter envolvidos.
Utiliza o mesmo tipo de refor¢o que mantém as pessoas sentadas
em frente das slot machines em casinos bafientos durante horas
a fio, com ar atordoado e um balde de moedas ao colo. Mas nao é
uma slot machine a nossa frente, é uma aplica¢do. E ndo sio moedas
que estamos a dar-lhe: € a nossa atengdo.

Quero deixar uma coisa bem clara: nada hd de errado com a sua
atengdo. Na verdade, estd a funcionar tdo bem, e com tal precisdo,
que os programas de computador podem prever como ira responder.
Estamos em crise porque a nossa atenc¢ao funciona perfeitamente.

13
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Esta a fazer exatamente aquilo para que foi concebida: responder
vigorosamente a certos estimulos. Nao pode derrotar algoritmos
em sites de redes sociais, a atragdo pavloviana dos toques do seu
telemovel, a bola vermelha de notifica¢cdes da sua caixa de entrada
ou o desejo de completar mais uma missdo para que possa passar
de nivel. No entanto, nao estamos desamparados. Nos conseguimos
resolver esta crise de ateng3o.

A Arte da Guerra, livro tradicionalmente atribuido a Sun Tzu,
do século v a. C., oferece conselhos sobre o que devemos fazer
quando nao estamos num combate equilibrado — quando estamos
a ser claramente sobrepujados e derrotados:

«Alcangar 100 vitérias em 100 batalhas n3o é o apogeu
da habilidade.
Subjugar o inimigo sem lutar é o apogeu da habilidade.»

Por outras palavras, ndo desperdice a sua energia a tentar melho-
rar a luta contra a atrac3o da sua atenc3o. Essa € uma batalha perdida.
Em vez disso, cultive a capacidade e a competéncia para posicionar
a sua mente de modo a ndo ter de lutar.

Esse é o problema das solugdes existentes — dizem-nos para
entrarmos em guerra contra as forcas que atraem a nossa aten-
¢do. Tal como nadar contra a maré, é cansativo e ineficaz. Em vez
disso, precisamos de nos afastar desse modo de lutar com a nossa
atencio. Como um habil nadador que reconhece as correntes do
oceano e nada obliquamente até alcancar um ponto seguro, temos
de ser capazes de detetar os sinais.

Preste aten¢ao a sua atengdo
Pense nas coisas que de repente o deixam perceber que a sua
atencdo esta a descarrilar. Pode chegar ao fundo de uma pagina

que estd a ler e aperceber-se de que nao absorveu nada do que leu
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— ¢é o virar fisico da pagina (ou deslizar para o ecra seguinte) que
o avisa. Esta perdido em pensamentos quando ouve o seu nome
e um «Ola? Estis a ouvir-me?» irritado e apercebe-se de que se
ausentou da conversa ha bastante tempo — é a voz da pessoa que
o alerta. Bloqueia websites ou limita o seu acesso através de uma
aplicacdo que o obriga a sair; é a notificagdo «Tempo esgotado!»
que o avisa. Mas quando tém de ser estes sinais externos a alerta-lo
repetidamente ao longo do dia, ja passou demasiado tempo num
estado cerebral que esgotou e degradou a sua atengdo, deixando-o
com recursos cognitivos em declinio e cada vez menos capaz de se
perceber a si proprio — é uma espiral descendente exponencial.

Pensamos nisto como um problema exclusivamente contempo-
raneo — uma crise nascida da nossa era da alta tecnologia. Sim,
é verdade que estamos a viver um periodo de bombardeamento
sem precedentes da nossa aten¢do. Mas ndo precisamos de esti-
mulos externos para termos uma crise de aten¢do — isso sempre
foi um desafio para os humanos. Ha registos de monges medie-
vais em 420 d. C. a lamentarem-se de n3o conseguirem manter o
pensamento em Deus como deveriam — queixavam-se de esta-
rem constantemente a pensar no almogo ou em sexo. Sentiam-se
sobrecarregados com informac3o, frustrados por, no momento em
que se sentavam para ler alguma coisa, as suas mentes inquietas
quererem ler outra coisa em vez disso. Porque ndo conseguiam sim-
plesmente concentrar-se? Porque desobedecia a mente? Chegaram ao
ponto de cortar relagdes com a familia e renunciar a todas as suas
posses — a ideia era que, se tivessem menos enredos terrenos em
que pensar, ficariam menos distraidos. Serd que funcionou? N3o.

Mais de mil anos depois, em 1890, o psicologo e filésofo William
James expressou a luta pela atengdo e a persistente falta de uma
solucdo:

«A faculdade de trazer voluntariamente de volta uma atencdo
errante, uma e outra vez, é a verdadeira raiz do julgamento,

do carater e da forca de vontade. Ninguém ¢é [mestre de si proprio]
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se ndo a tiver. Uma educag¢io que melhorasse esta faculdade seria
a educagdo por exceléncia. Mas é mais facil definir este ideal do
que apontar orientac¢des praticas para a sua concretizacao.»

Mesmo que pudéssemos — com um passe de magica — eli-
minar toda a nossa tecnologia, os nossos computadores portateis
radiosos e os telemoveis a zumbir, isso nio funcionaria. A natureza
da mente é procurar informacio e envolver-se com ela — quer
seja o telemovel no bolso ou os pensamentos borbulhantes na sua
mente. N3o precisa de estar imerso neste oceano digital em que
todos vivemos hoje em dia para sentir a dor da inquietagdo e da
atencao esgotada, e sofrer com isso. Se olharmos para tras mil anos,
podemos ver que os nossos antepassados passaram pelo mesmo.

O nosso problema nio é o telemoével, nem a nossa caixa de
entrada que se enche rapidamente. N3o é o facto de estarmos
sempre rodeados de noticias e informacdes que reclamam a nossa
atenc¢do. Nao é a equipa de engenheiros de software a trabalhar
em novas e melhores formas de prender a sua aten¢io com aquele
retdngulo a zumbir e a apitar ligado a si dia e noite. O problema é
que muitas vezes nio sabemos o que estd a acontecer nas nossas
proprias mentes. Faltam-nos sinais internos sobre onde a nossa
atengdo estd em cada momento. E para isso ha uma solucio: prestar
atengdo a nossa atengdo.

Nao se pode simplesmente decidir fazer isso —
o cérebro ndo funciona assim

Se participasse num dos estudos do nosso laboratério, eis o que
aconteceria: colocar-lhe-iamos na cabeca um pequeno chapéu
esquisito que parece uma touca de natacio, elastico e confortavel,
coberto de elétrodos concebidos para captar a atividade elétrica do
seu cérebro. Quando um namero suficiente dos seus neurénios
dispara em resposta a algo que lhe mostramos num computador,
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os elétrodos detetam pequenos impulsos de tensdo, que sio trans-
mitidos a um amplificador, e passam para outro computador, a fim
de serem registados e processados. Enquanto tudo isto acontece,
noés, a equipa de pesquisa, monitorizamos um ecra cheio de rabis-
cos recortados que nos mostra, em tempo real, milissegundo
por milissegundo, o que estd a acontecer dentro do seu cranio.
Ao mesmo tempo, fazemos-lhe testes por computador para analisar
o comportamento relacionado com a atenc3o.

Estudo apds estudo, procuramos circunstincias em que as
pessoas pudessem prestar aten¢io sem se distrairem. E eis o que
descobrimos: nio existem. Em todas as nossas experiéncias cada
vez mais direcionadas, ndo houve circunstancias em que os parti-
cipantes mantivessem o seu foco durante 100 por cento do tempo.
Cada vez mais os dados de investiga¢do descobrem que isto nao é
exclusivo dos participantes do nosso estudo — estudos de todo
o mundo deparam-se com o mesmo padrdo. Os participantes ndo
conseguiram prestar atengao continua quando eram instruidos a
fazé-lo. Tao-pouco o conseguiram quando os riscos eram altos ou
quando estavam motivados para tal. Nem sequer o conseguiram
fazer quando foram pagos para tal!

Vamos fazer uma pausa para um teste rapido. Logo na primeira
frase deste livro, eu disse-lhe que poderia escapar-lhe até 50 por
cento do que eu iria dizer. Talvez tenha interpretado isso como um
desafio para prestar mais aten¢do. Como se saiu, entdo? Pense bem
e veja se consegue fazer um inventario mental de todas as outras
coisas em que pensou (ou que até deixou de ler para fazer) desde
que comecou a ler estas paginas. Talvez até queira anota-las para
que possa ver quantas tarefas, pensamentos e afazeres a sua mente
sempre ativa esteve a tentar conciliar ao mesmo tempo. Fez uma
pausa para enviar e-mails ou mensagens? A sua aten¢io voltou-se
para as preocupagdes com os prazos que se aproximam, as inquie-
tacdes com os seus filhos ou pais, os planos para ver amigos ou
pensamentos sobre as suas financas? Fez uma festinha na cabeca
do seu c3o ou percebeu que ele precisa de passear, de comer ou
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de tomar banho? Interrompeu por completo a leitura para ver o
seu feed de noticias?

Todos o fazemos. N3o se pode simplesmente decidir prestar
«melhor» aten¢do. Nao importa o quanto eu lhe diga sobre como a
atengdo funciona e porqué, e nio importa quio motivado esteja,
a forma como o seu cérebro presta atenc¢io ndo pode ser funda-
mentalmente alterada por mera forca de vontade. Nao interessa se
é a pessoa mais disciplinada do mundo: ndo vai funcionar. Em vez
disso, precisamos de treinar os nossos cérebros a trabalhar de forma
diferente. E a grande noticia é: finalmente descobrimos como fazé-lo.

A nova ciéncia da atengao

Cientistas, estudiosos e fil6sofos ha muito que se debrucam sobre
algumas questdes fundamentais. O que € a atengdo? Como fun-
ciona? Porque funciona deste modo? Passei muito tempo no inicio
da minha carreira a explorar essas questdes. Mas eu sabia que a
pergunta que tinhamos de fazer era esta: o que podemos fazer para
que funcione melhor?

Comecei a tentar arranjar formas de fortalecer a atencdo.
Tentamos todo o tipo de técnicas no laboratério, desde aplicacoes
que ofereciam exercicios cerebrais a musica que ajudava a melho-
rar o humor e até auscultadores de alta tecnologia de luz e som.
No entanto, nada se revelava consistentemente satisfatério. Para
piorar a situagdo, come¢amos a notar um padrdo preocupante
na nossa investiga¢gdo com individuos de elevada exigéncia no
terreno: soldados, bombeiros e outros que operam em situacoes
de emergéncia de alto risco. As pessoas nestas profissdes passam
frequentemente por periodos intensos de prepara¢io para o que
estdo prestes a fazer: os soldados passam por meses de treino
intenso antes de se deslocarem para zonas de guerra; os bombeiros
sdo submetidos a treino rigoroso antes de enfrentarem situa¢des
imprevisiveis e potencialmente fatais. Pense em qualquer pessoa
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que se prepare para algo importante. Um estudante a estudar para
os seus exames. Um advogado a preparar-se para um julgamento.
Um jogador de futebol durante uma pré-época, com treinos duas
vezes ao dia. Descobrimos que estes individuos ficaram com a sua
atencao esgotada durante esse periodo de preparacio. A sua capa-
cidade de atencdo desceu a pique. E isto acontecia imediatamente
antes de eles terem de dar o seu maximo.

Estas pessoas nio s3o tinicas — um periodo de stress pro-
longado ou de exigéncia continua ird esgota-lo, deixando-o com
menos recursos quando de facto mais precisa deles. Mas antes de
conseguirmos conceber uma solugdo, precisivamos de descobrir
0 que, ao certo, estava a degradar a atencao.

Sabe qual é um dos maiores culpados? As viagens mentais no
tempo.

Fazemo-lo a toda a hora. Fazemo-lo ininterruptamente. E fazemo-
-lo ainda mais sob stress. Sob stress, a nossa atenc¢do é desviada
para o passado por uma lembranca, onde ficamos presos num
ciclo ruminante. Ou podemos ser langados para o futuro por uma
preocupacio, levando-nos a projetar catastrofes numa infinidade de
cenarios apocaliticos. O denominador comum é que os intervalos
stressantes desviam a atengdo do momento presente.

Foi assim que o conceito de mindfulness entrou pela primeira
vez no meu laboratério como uma possivel «ferramenta de treino
do cérebro». Queria saber se o treino dos nossos participantes em
exercicios de mindfulness poderia ajuda-los a ser mais eficazes
em situag¢des de grande pressdo. A nossa defini¢3o basica de mind-
fulness foi a seguinte: prestar atencdo a experiéncia do momento
presente sem elaboracdo concetual ou reatividade emocional. Queria
saber se treinar pessoas para manter a atencao no aqui e agora, sem
opinar ou reagir, poderia servir como uma espécie de «blindagem
mental». Poderia isso proteger e reforcar a atencio das pessoas
para quando mais precisassem dela?

Trabalhdmos com professores de mindfulness e estudiosos
budistas para identificar as praticas centrais de treino mental que
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perseveraram ao longo dos séculos. Oferecemos estas praticas a
centenas de participantes, explorando os seus efeitos no laboratério,
na sala de aula, num campo de desporto e no campo de batalha.
Este trabalho conduziu a alguns momentos emocionantes de
descoberta; destacarei varios destes estudos e histérias ao longo
deste livro. Mas, por agora vou saltar para o fim, para a pergunta
do milh3o de délares: Sera que funcionou?; Sera que o treino de
mindfulness poderia proteger e reforcar a atencio?

A resposta foi um retumbante sim. De facto, o treino de mindful-
ness foi a tinica ferramenta de treino do cérebro que funcionou con-
sistentemente para refor¢ar a aten¢io em todos os nossos estudos.

A nossa crise de atencdo é fundamentalmente um problema
antigo, nao um problema moderno. E uma soluc¢ao antiga — com
algumas atualiza¢ées muito modernas — é a forma mais promis-
sora e baseada na ciéncia para sair dela.

Nova ciéncia, solugées antigas

Enquanto investigadora, a minha missao tem sido trazer a lente
da ciéncia do cérebro para a pratica milenar da medita¢ao mindful-
ness a fim de explorar se e como ela pode treinar o cérebro. O que
descobrimos s3o novas provas de que, com o treino, o mindfulness
pode mudar a forma como o cérebro funciona por defeito, de modo a
que a nossa atengdo — esse precioso recurso — esteja protegida
e prontamente disponivel, mesmo em face de elevado stress e
elevadas exigéncias.

Estamos a viver numa época de incerteza e mudanca. Muitos
de noés vivemos uma atmosfera de stress e ameagas que ativa
constantemente a tendéncia das nossas mentes para viajar men-
talmente para uma realidade alternativa. Quanto mais stress e
incerteza enfrentamos, mais as nossas mentes viajam para um
destino mental desejado ou distopico. Muitas vezes estamos em
modo de avango rapido. Tentamos aguentar o barco apesar de

20



INTRODUGAO

toda a incerteza. Planeamos mentalmente eventos que ndo sao
planeaveis. Projetamos cenarios que podem nunca vir a acontecer.

Por vezes, viajamos mentalmente para fora do momento pre-
sente, porque ¢ dificil estar nele. Os militares dizem-me: «Nao
quero estar nesta situa¢do. Porque deveria ficar no presenter»
Todos noés queremos fugir, por vezes. Mas, como veremos nos
proximos capitulos, o escapismo e outras taticas mentais, como
o pensamento positivo e a supressao (Ndo penses nisso!), nao nos
ajudam em circunstancias de elevado stress. Na verdade, pioram
as coisas.

Estamos a perder o que esta a acontecer aqui, agora, mesmo a
nossa frente. E ndo queremos apenas experimentar os momentos
das nossas vidas, temos de ser capazes de recolher informagdo do
momento presente, observar e absorver o que estd a acontecer aqui e
agora, para que possamos navegar no futuro real que se desenrola,
enfrentar os desafios a medida que eles surgem e estar plenamente
presentes quando mais importa.

Um exercicio mental que funciona

No inicio deste capitulo disse-lhe que a sua mente vaguearia,
que nio seria capaz de manter constante a sua aten¢ao até ao fim
— que iria perder metade do que eu disse. Era, evidentemente,
um pequeno desafio para si. Mas nao foi propriamente justo.
Imagine que, em vez disso, lhe tinha pedido que pegasse na bola
mais pesada que conseguisse levantar e depois a segurasse nas
maos durante todo o tempo que lesse, sem qualquer aviso ou pre-
paracdo. Claro que nio poderia fazé-lo durante muito tempo sem
antes treinar especificamente para essa tarefa, praticando aguentar
esse peso durante periodos de tempo cada vez mais longos.
Temos tendéncia a aceitar que, para melhorar a nossa saade,
temos de fazer exercicio fisico. De alguma forma, nao pensamos
o mesmo sobre a satide psicolégica ou a capacidade cognitiva.
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Mas deveriamos! Tal como exercicios especificos de treino fisico
podem fortalecer certos grupos de musculos, este tipo de treino
mental pode reforcar a atengdo — se o fizer. O tenente-general
Walter (Walt) Piatt — uma das muitas pessoas que ird encontrar
nestas paginas que transformaram a sua vida e estilo de lideranca
através da pratica de mindfulness — viu imediatamente o paralelo
entre o treino fisico e o treino mental quando comecei a trabalhar
com as suas tropas. Constatou: «Para os nossos soldados, o treino
de mindfulness funcionou como flexdes de bragos para a mente.»

Quem me dera poder dizer-lhe como conseguira recuperar a
sua atencio e vocé pudesse simplesmente fazé-lo num passe de
magica. Quem me dera que s6 precisasse de ler esta introdugao.
Mas, como temos visto repetidamente, o conhecimento nao é
suficiente. Querer que seja diferente nio é suficiente. Tentar nao
é suficiente. E preciso treinar de uma forma especifica. A nossa
histéria evolutiva preparou as nossas mentes para trabalhar de uma
certa forma por defeito — nao conseguimos pura e simplesmente
impedi-lo. Em vez disso, podemos treinar o cérebro para se afastar
de tendéncias especificas por defeito que n3o estio a ser-nos tteis.
Podemos treinar a nossa atencao para melhor nos servir quando
mais precisamos dela.

E eis as boas noticias de que estava a espera: pode fazer isto em
apenas 12 minutos por dia.

A ciéncia exata de quanto e que tipo de pratica de mindfulness
¢ mais benéfica é um campo em rapido desenvolvimento. Mas a
partir deste momento a nossa investigagao e melhor compreensao
de como treinar o cérebro indicam que, se se envolver na pratica
regular de mindfulness durante apenas 12 minutos por dia, podera
proteger-se contra esse stress — e o declinio de atencao relacionado
com a sobrecarga. Se conseguir fazer mais de 12 minutos, 6timo.
Quanto mais se praticar, mais se beneficia.

Este livro vai leva-lo ao dmago do sistema de atencio do seu
cérebro: como funciona, porque é tio importante para tudo o que
faz, como e por que razdo se esgota, e que tipo de consequéncias
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sofre quando isso acontece. Depois, tal como os exercicios fisicos
personalizados que um instrutor lhe da, leva-lo-ei através de exerci-
cios especificos que visam, treinam e otimizam as redes cerebrais do
seu sistema de aten¢io. No fim compreendera as vulnerabilidades
da atencido e sabera como supera-las através do treino do cérebro.
Comecaremos com uma «flexdo de bragos» e avancaremos até um
treino completo.

O treino de mindfulness é uma forma de treino do cérebro. Esta
milenar pratica mental, que continua a ser usada até aos dias de
hoje, nao é um empreendimento abstrato ou exclusivamente filo-
sofico. E uma batalha pelos recursos de que necessita para viver
a sua vida.

Pode comecar agora —
tem tudo de que necessita

Quando comecei a estudar este tema tinha a miss3o de recrutar
pessoas com vidas profissionais extremamente exigentes, sujeitas
a pressdo do tempo e stressantes. Um grupo com o qual estabele-
cemos uma parceria consistia em militares em servigo, destacados
para zonas de guerra. Durante o combate viveram circunstancias
volateis, incertas, complexas e ambiguas — VICA, para abreviar.
Ajudaram-nos a por a prova o treino de mindfulness. Queriamos
saber se isso os poderia ajudar nas circunstincias mais complicadas
— e ajudou. Mas quando comecei este trabalho, em 2007, nunca
esperei que, uma duzia de anos mais tarde, o mundo inteiro se
tornasse num laboratério VICA.

Estamos todos num periodo de grande exigéncia. Pode ser
intenso, imprevisivel, até assustador. E ainda precisamos de o
ultrapassar. Neste momento, o futuro tem este aspeto: vai ser
ainda denso em termos de informacdo, mais interligado e mais
dependente da tecnologia. Pode até tornar-se mais desagregador e
desorientador a medida que enfrentamos os desafios do século xxi.
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Se é isso que temos pela frente, serd necessario treinar como se
as nossas vidas dependessem disso — porque dependem mesmo.
O nosso objetivo: nao s6 sobreviver, como também prosperar.
Precisamos de continuar a caminhar para aquilo que mais quere-
mos fazer, quem mais queremos ser e como queremos conduzir
tanto os outros como a nds proprios através das inevitaveis tensoes
da vida, em tempos de incerteza.

As pessoas falam muito de resiliéncia. O que aprendera neste
livro é aquilo a que eu chamo «pré-siliéncia». A resiliéncia sig-
nifica recuperar da adversidade. Mas o que queremos é treinar
as nossas mentes para que mantenhamos as nossas capacida-
des mesmo quando estamos a passar por dificuldades. Isto significa
que precisamos de algo que possamos comecar a fazer imediata-
mente. E é isso que temos ao nosso alcance com o treino de mind-
fulness. Nao necessita de qualquer equipamento especial. Tudo
do que precisa é da sua mente, do seu corpo e da sua respiragdo.
Pode comecar imediatamente.

Com o treino de mindfulness podemos aprender a proteger e
fortalecer o nosso recurso mais precioso: a nossa atengdo. Pode
treinar-se para prestar atencao a sua atencao, para saber, momento
a momento, o que a sua mente esta a fazer, se esta a prestar-lhe
um bom servico e como deve intervir se ndo estiver. A medida que
o fizer, nao s6 construira a capacidade de viver momentos de ale-
gria e assombro mais plenamente, como também de estar a altura
dos momentos de desafio com competéncia e mesmo facilidade.
A rebentag¢do pode arrasti-lo para dentro do mar se lutar contra ela.
Mas se souber navegar nessas aguas poderd até usar as correntes
fortes de forma mais eficaz para chegar aonde deseja.
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CAPITULO 1

A ATENGCAO E O SEU
SUPERPODER

Abri a porta do quarto de repente.

— Naio consigo sentir os meus dentes — disse eu, em panico.
O meu marido fitou-me, assustado. Estava sentado na cama, a aca-
bar umas coisas de trabalho no seu portatil.

— O qué? — perguntou o Michael.

— Eu disse que ndo consigo sentir os meus dentes!

Foi uma sensa¢ao muito estranha, uma dorméncia, como se de
novocaina se tratasse. Estava com dificuldade em falar e sentia-me
um pouco trémula. Como é que iria comer ou dar aulas? Iria dar
uma importante palestra no final dessa semana sobre o meu tltimo
trabalho de investigacdo. O que iria fazer: subir ao palco a frente
de centenas de pessoas e tartamudear como se tivesse acabado de
chumbar um dente?

O Michael pediu-me que me sentasse. Tentou convencer-me
de que estava tudo bem. Sugeriu que talvez com mais descanso o
problema desapareceria. Serd que tinha mastigado algo demasiado
duro enquanto comia? Estaria eu doente?

Ele pegou na minha mio e segurou-a entre as suas.

— O que se passa? — perguntou ele gentilmente.

O que estava a acontecer? Bem, muita coisa. O nosso filho, Leo,
tinha quase 3 anos. Como é normal, os primeiros anos de integra¢3o
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da nova paternidade numa vida ja de si ocupada tinham sido... bem,
um desafio. Tinha terminado uma bolsa de pés-doutoramento
na Universidade de Duke e depois conseguira a minha primeira
colocacdo como docente na Universidade da Pensilvinia. Mudamo-
-nos e compramos uma casa centendria a precisar de obras em
West Philly, que Michael comecou imediatamente a remodelar.
Agora, como professora assistente, tinha montado o meu préprio
laboratério e estava a fazer a minha titularizacdo condicional, um
processo arduo durante o qual nos é constantemente pedido para
dar provas do nosso valor e defender o nosso trabalho. Estava empe-
nhada no trabalho constante e desgastante de gerir o laboratoério:
concorrer a bolsas de estudo e pedidos de subvencao financeira,
realizar estudos, dar aulas, prestar apoio e aconselhar os estudan-
tes, publicar artigos. E Michael, que trabalhava a tempo inteiro
como programador informatico, tinha igualmente iniciado um
exigente programa de pds-graduacdo em ciéncias informaticas
na Universidade da Pensilvinia. Senti-me extraordinariamente
dispersa, como se estivesse a ser puxada em todas as diregoes.
Ao mesmo tempo, senti que deveria ser capaz de lidar com isso.
As nossas vidas eram exigentes, claro, mas eram tudo coisas que
queriamos fazer.

Quando fui ao dentista, ele disse que eu devia ranger os dentes
durante o sono.

«Provavelmente é apenas stress», disse ele. «Beba um copo de
vinho para relaxar um pouco.»

Uma noite, ja na hora de dormir, comecei a ler a Leo o seu livro
favorito, One Fish, Two Fish, Red Fish, Blue Fish. Uma pequena sec¢io
deste livro classico do Dr. Seuss era sobre wumps — os wumps iam
para aqui, os wumps iam para ali, os wumps faziam isto e aquilo.
A meio do livro, o meu filho colocou a sua miozinha na pagina
para me impedir de virar para a proxima e perguntou: «O que é
um wumpr»

Abri a boca para lhe responder e depois parei. Nao fazia ideia
do que era um wump. Estava a meio da leitura de um livrto — um
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livro que ja tinha lido em voz alta provavelmente uma centena de
vezes— e ndo conseguia responder a pergunta mais simples sobre
o mesmo. Como um dos meus alunos de graduacio apanhado
desprevenido por um teste de surpresa, tentei salvar a situacao,
concentrando-me na pagina a minha frente — o que raio era um
wump? Parecia uma coisa arredondada, castanha e felpuda, talvez
um porquinho-da-india de tamanho exagerado. O que quer que
fosse, tinha-me escapado completamente, mesmo com o meu filhote
aninhado no meu colo, virando as paginas e dizendo as palavras.

Oh, ndo, pensei. O que mais me estava a escapar? Estarei a perder
toda a minha vida?

E se eu era assim com o meu filho quando ele nem sequer
3 anos tinha, quando ele estava seguro, era pequeno e os desafios
parentais eram também relativamente menores — p6-lo a dormir
a sesta, persuadi-lo a comer os vegetais, ajuda-lo a encontrar o seu
brinquedo favorito —, entdo o que iria acontecer quando um dia
as coisas se tornassem realmente desafiadoras? Sera que conse-
guiria apoia-lo?

Era ir6nico. Passara anos a estudar com dedicac¢io o sistema de
ateng¢do do cérebro humano. E agora, o laboratério que eu geria
numa universidade de topo era inteiramente dedicado ao estudo da
atencdo. A nossa missao era investigar como funcionava a atengao,
0 que a tornava pior e o que a tornava melhor. Quando pediam
a equipa de comunicacio social da universidade para entrevistar
um perito sobre a ciéncia da aten¢3o era a mim que recorriam.
No entanto, naquele momento n3o tinha respostas 6bvias para mim
propria. Estava distraida e era incapaz de captar a propria atencio.
Nada do que aprendera na minha vida profissional estava a ajudar-
-me com aquela situacdo. Estava habituada a ser capaz de «estudar
o meu caminho» para o sucesso, lendo tudo a que conseguia deitar
mao para encontrar uma resposta, fazendo estudos de investiga¢ao
para recolher conhecimento cientifico. Esta abordagem tinha-me
levado longe na vida, na minha educagio e no meu trabalho, mas
agora ndo estava a funcionar.
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Pela primeira vez na vida ndo consegui encontrar uma «saida
légica» para um problema. Nao conseguia analisar ou encontrar
maneira de nio me sentir desfasada da minha vida, por mais que
tentasse. Pensei no que poderia mudar para tornar as coisas mais
faceis. Pensei na minha carreira — a emog3o de estar nas fron-
teiras da ciéncia do cérebro, colaborar com colegas inteligentes,
usar ferramentas de neurociéncia de ponta e orientar a proxima
geragdo de mentes brilhantes da ciéncia nas suas viagens. Pensei
na minha familia — o amor total de ser mie e de criar o meu
filho com o cénjuge que amo. Quando revi esta minha vida, que
foi, de tantas formas, exatamente aquilo que desejava, senti-me
inquieta em vez de feliz, tal como me senti ao ler o livro ao meu
filho. Assaltou-me um pensamento perturbador: eu também nao
estou presente para esta historia.

Estava constantemente preocupada com um massacre implacavel
de tagarelice mental, desde o que deveria ter feito de forma diferente
na altima experiéncia que haviamos realizado no laboratério, até
a palestra mais recente que dera, ideias sobre o préximo traba-
lho, paternidade ou exigéncias de renovag¢do do lar. Parecia uma
tempestade perfeita de sobrecarga mental. No entanto, eu queria
aquela vida. Nenhuma daquelas exigéncias reais iria desaparecer por
magia em breve — nem eu queria que desaparecessem. Naquele
momento percebi algo: se nio estava disposta a mudar a minha
vida, teria de mudar o meu cérebro.

Podera o cérebro realmente mudar?

Eu nasci na cidade de Ahmedabad, em Gujarat, um estado na
fronteira ocidental da India. E conhecido por ser a localizacio do
ashram do mahatma Gandhi — o seu legado é muito importante
1a. Mas quando eu era bebé, os meus pais mudaram-se para os
Estados Unidos a fim de que o meu pai pudesse completar os seus
estudos em engenharia. Viviamos nos subtrbios de Chicago, onde
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a malha rodoviaria da cidade desembocava em artérias sem saida
pontuadas por casas de classe média com pequenos quintais.
Em muitos aspetos, a minha irm3 e eu éramos como criangas
tipicas americanas que cresceram nos anos 80 — ouviamos Wham
e Depeche Mode, e faziamos o nosso melhor para nos parecermos
com personagens d’O Rei dos Gazeteiros. Mas dentro da nossa
casa estavamos na nossa pequena ilha, rodeados pelo oceano
da América. Os nossos pais haviam trazido consigo a cultura e
as tradic¢oes indianas dos anos 70, e quando estivamos em casa
esse era 0 mundo em que viviamos. Cruzar a porta de casa para
ir a escola todas as manhis era um pouco como atravessar uma
ponte para outro mundo, um mundo com regras e ritmos muito
diferentes dos existentes entre as paredes da minha casa. Como
criancas indianas, filhas de imigrantes trabalhadores e instruidos,
a minha irm3 e eu sabiamos que s6 trés opg¢des para as nossas
eventuais profissdes seriam aceitaveis para os nossos pais: médica,
engenheira ou contabilista. Isto era, claro, um estereétipo quase
comico, mas eu também sabia que as suas expetativas de perseguir-
mos e alcancarmos o sucesso profissional eram reais. Imaginei que
médica seria 0 mais emocionante, por isso, enquanto adolescente,
declarei a minha intencao de tirar o curso de Medicina. Primeiro
passo: ser voluntaria num hospital.

No meu primeiro dia como voluntaria no hospital, percebi
logo que nio podia de forma alguma ser médica. Sentia-me des-
confortavel e os pensamentos de estar rodeada de doenca e morte
perturbavam-me. Ao contrario dos meus amigos que se sentiam
bem naquele ambiente, tive de aceitar que n3o era para mim —
todas as mas noticias e incertezas, as longas esperas, as luzes
fluorescentes e os corredores institucionais. Mas eu tinha-me
inscrito, pelo que cumpri as minhas horas de voluntariado, n3o
gostando de quase nenhum dos turnos, até me enviarem para a
unidade de lesdes cerebrais. O meu trabalho 14 era levar as pes-
soas que estavam a recuperar de lesdes cerebrais traumaticas para
apanhar ar fresco no exterior. Um dos ajudantes colocava-as numa
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cadeira de rodas (a maioria tinha diferentes niveis de paralisia) e
eu transportava-as pelos corredores longos e sem janelas, a cheirar
a lixivia e comida de cantina, e cruzava as portas duplas para o ar
fresco. Conheci particularmente bem um dos pacientes. Chamava-
-se Gordon e tivera um acidente de mota. No inicio pensei que
ele era tetraplégico, paralisado do pescogo para baixo, mas, com o
passar do tempo, ele comegou a recuperar o uso de um dos bragos.
Inicialmente tinha de empurrar a sua cadeira de rodas quando
safamos. Depois, gradualmente, comecou a conseguir mexer a
mio apenas o suficiente para pressionar uma pequena alavanca
no apoio de brago de uma cadeira de rodas elétrica, conseguindo
fazé-la avangar sem a minha ajuda. Eu andava ao seu lado, para o
caso de ele ter algum problema, mas ele saja-se cada vez melhor.
Estava a fazer fisioterapia para ajudar na recuperag¢io, mas disse-
-me outra coisa — que a noite, quando estava deitado na cama,
no escuro, a tentar adormecer, imaginava nitidamente o movimento
da mio de pressionar essa alavanca. Mesmo depois das horas de
fisioterapia que fazia, passava ainda mais tempo todas as noites a
rever o movimento na sua mente, memorizando aquele movimento
muscular, repetindo-o para si como a letra de uma cangao favorita
que jamais queria esquecer.

«Exercita-me o cérebro», dizia-me enquanto passedvamos aos
solavancos ao longo da cal¢ada, a sua mao premendo a alavanca
e depois pressionando-a uma e outra vez fazendo a cadeira de
rodas avancar.

Foi entdo que se fez luz. Pensei: «Ele esta a treinar o cérebro
para ser diferente. Ele estd mesmo a mudar o proprio cérebro!»

Mais tarde, no meio dos meus estudos universitarios em neu-
rociéncia, descobri que os atletas profissionais utilizam esta tatica:
€ uma estratégia conhecida de «treino mental» em psicologia do
desporto. Mesmo quando os atletas ndo estdo a treinar fisicamente,
eles reveem um gesto ou movimento na sua mente como forma
de pratica. Os golfistas falam em visualizar o seu swing, enquanto
os lancadores de beisebol imaginam o campo, desde o primeiro
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movimento muscular até ao tltimo. Depois da estrela da nata¢do
Michael Phelps ganhar uma das suas medalhas de ouro nos Jogos
Olimpicos, ele descreveu a forma como «vive as bragadas» na
sua cabega constantemente, mesmo quando nio esta na agua.
E a andlise de imagens cerebrais mostra que este ensaio mental
ativa o cortex motor de forma semelhante a do movimento fisico
real, exercitando e fortalecendo as redes neurais que controlam
o movimento, a semelhanca do que o exercicio fisico faz com
os musculos.

Apés o meu periodo de voluntariado na unidade de lesoes
cerebrais, o meu fascinio pelo cérebro aumentou ainda mais.
Fiquei cativada pela sua fragilidade, resiliéncia e capacidade de
mudanca. Interrogava-me: Como é que o cérebro funciona? Como é
que consegue controlar todas aquelas diferentes fun¢des? Como
consegue adaptar-se e mudar de forma t3o radical? Como é que
consegue ser aquele mapa itinerante que se consegue reescre-
ver, alterando e atualizando os seus caminhos e limites — todas
aquelas coisas que pareciam t3o permanentes, como se fossem
esculpidas em pedra?

A minha tentativa de responder a estas questdes acabou por
levar-me ao sistema cerebral, que tem sido a paixdo e o foco da
minha carreira: a atencdo.

Superpoderoso

O sistema de atengdo executa algumas das fun¢des mais poderosas
do cérebro. Reconfigura o processamento de informacao do cérebro
de formas importantes que nos permitem sobreviver e prosperar
num mundo cada vez mais complexo, cheio de informacdo e em
rapida mudanca. Tal como a visdo de raios X, a sua atencao foca-se
num mar de milhares de pessoas, uma cacofonia de sons e luzes
intermitentes, para encontrar os seus amigos e a sua cadeira num
concerto. A ateng¢do da-lhe a capacidade de abrandar o tempo: pode
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fazer tudo, desde ver o Sol a afundar-se lentamente no horizonte
até verificar meticulosamente o seu equipamento antes de uma
escalada, ou conferir uma lista ou folha de instruc¢des para um
trabalho complexo que esta prestes a realizar — como as equipas
médicas fazem antes da cirurgia — e nio perder nada. (Como
dizem os meus amigos militares, «Devagar se vai ao longe»).

A atencio permite-lhe vigjar no tempo — pode navegar através
das suas recordagdes felizes e selecionar uma para descompactar,
reviver e saborear. Pode usa-la para espreitar o futuro como se fosse
clarividente, planeando, sonhando e imaginando as coisas diver-
tidas ou excitantes que podem acontecer a seguir. E claro que nao
conseguimos usar a nossa atengo para mover montanhas, voar ou
atravessar paredes, mas permite-nos ser transportados para estas
realidades alternativas emocionantes, assistindo a um filme, lendo
um livro ou deixando a nossa imaginacdo correr a solta. Se ainda
nio o convenci de que a sua atenc¢do é um superpoder, pense como
seria a vida se a sua mente n3o conseguisse fazer qualquer destas
coisas: superaborrecida.

A atencio realca simultaneamente o que é importante e reduz
as distra¢bes para que possamos pensar profundamente, resolver
problemas, planear, hierarquizar e inovar. E o portal da aprendi-
zagem, recebendo novas informagées para que possamos recorda-
-las e utiliza-las. E um elemento-chave na forma como regulamos
as nossas emocoes — e com isso ndo aludo a suprimir ou negar,
refiro-me a ter consciéncia das nossas emogoes e gerar respostas
proporcionais com base nos nossos sentimentos. E a atenc¢io é
o ponto de entrada para outro sistema importante, a memdria de
trabalho, um espago de trabalho cognitivo dindmico que se utiliza
para quase tudo o que se faz. (Vamos aprofundar esta questdo
nos capitulos que se seguem.) No entanto, talvez o maior poder
que a atenc¢io tem seja o de, em cada momento, juntar as cores,
sabores, texturas, percecdes, memorias, emocoes, decisdes e acdes
que constituem o tecido das nossas vidas.

Aquilo a que presta ateng3o é a sua vida.
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«Este livro pode impulsiona-lo a viver plenamente
uma vida que € a sug, enquanto pode.»

JON KABAT-ZINN
autor de Mindfulness: A Vida Como Ela E

Pare por um momento! Onde esta a sua
atencao? Aqui, a ler estas palavras,

ou a vaguear pelo passado, pelo futuro,
aruminar sobre algo que o tem
incomodado, ou a pensar em algo

que pode acontecer amanha, ou no

dia seguinte, ou mesmo nunca?

Esteja onde estiver, ndo esta aqui,

e por muito que se esforce, a sua
mente esta sempre noutro lugar.

A consequeéncia disso € uma

mente nebulosa, dispersa

e sobrecarregada.

Inclui um poderoso programa
prdtico de quatro semanas.

A Dra. Amishi Jha dedicou a sua
carreira a investigacao da ciéncia da
atencao, e este livro ira conduzi-lo ao centro
do sistema de atencao do cérebro: como
funciona, porque é tdo importante, como e por
que razao se esgota. A fascinante conclusao é a

de que o mindfulness é a inica ferramenta de treino
do cérebro que funciona de forma consistente para
reforcar a atencao.

Com a pratica regular de mindfulness, durante apenas

12 minutos por dia, conseguira proteger-se contra o declinio
da atencao, acabar com a confusdao mental e manter o foco de
forma a conseguir satisfazer melhor todas as exigéncias

do quotidiano.
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