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DISCIPLINAS ESPIRITUAIS E MINDFULNESS NO CONTEXTO DA PANDEMIA
DE COVID-19

SPIRITUAL DISCIPLINES AND MINDFULNESS IN THE CONTEXT OF THE COVID-19
PANDEMIC

Tarik Rodrigues™

Resumo:

O objetivo deste trabalho foi compreender a relevancia das disciplinas espirituais e do mindfulness no contexto da
pandemia de Covid-19. Para tal objetivo, conceituou-se a definicdo do que seja disciplinas espirituais sob a ética de
Richard Foster discorreu-se sobre sua obra “Celebragdo da Disciplina”. Para tanto, também, revisou-se a perspectiva da
pratica do mindfulness. Pratica essa que passou a fazer parte da medicina comportamental a partir dos programas de
reducdo de estresse de Kabat-Zinn. A pandemia que o mundo foi acometido a partir de 2019 deixou marcas profundas
e apontou para a importancia das praticas das disciplinas espirituais e do mindfulness. Levantou-se questdes acerca da
vida e da morte, valores pessoais, solidariedade, fé, espiritualidade. Discute-se ainda, a possibilidade de associar as
disciplinas e o mindfulness como ferramentas acolhedoras para todos aqueles que se encontram em momentos de
isolamento social e insegurancga.

Palavras-chave: Espiritualidade. Mindfulness. Pandemia.

Abstract:

The objective of this work was to understand the relevance of spiritual disciplines and mindfulness in the context of the
Covid-19 pandemic. For this purpose, the definition of spiritual disciplines was conceptualized, from the perspective of
Richard Foster, discussing his work “Celebration of Discipline”. For this purpose, the perspective of mindfulness practice
was also revised, which became part of behavioral medicine from the Kabat-Zinn stress reduction programs. The
pandemic that the world was affected from 2019 left deep marks and pointed to the importance of practices of spiritual
disciplines and mindfulness. Questions were raised about life and death, personal values, solidarity, faith, and
spirituality. The possibility of associating disciplines and mindfulness as welcoming tools for all those who find
themselves in moments of social isolation and insecurity was also discussed.
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Introdugao

Em dezembro de 2019, na cidade de Wuhan, na China, uma epidemia se instalou e
rapidamente se espalhou para o mundo. A epidemia de Covid-19 além de todo o colapso no sistema
de saude, mortes e sofrimentos trouxe consigo um aumento no estado de ansiedade das pessoas.
O mundo, literalmente, parou! Grandes empresas, setores industriais, escolas, cultos religiosos etc.

Apds inumeros periodos de lockdowns gerais, em vdrios paises, o mundo voltou
lentamente com suas atividades, contudo, foi estabelecida uma distingdo entre servicos essencial e
nao essencial o que causou um profundo impacto na economia mundial, nacional e local. Empresas
faliram, pessoas perderam seus empregos.

Do lado de fora a pandemia ameacava a vida do lado de dentro a incerteza se instalava em
como sustentar a si préprio e a familia. O isolamento e o distanciamento social s6 contribuiram para
sofrimentos e incertezas. De que modo enfrentar essas situagdes que nos deixaram na mesma
situacdo que o apostolo Paulo: “[...] conflitos externos, temores internos” 2.

A proposta do artigo é mostrar que as disciplinas espirituais contribuem para um aumento
da resiliéncia individual, fé, autoconhecimento e aprofundamento da espiritualidade; e no
mindfulness, a reducdo da ansiedade do estresse e, também, um autoconhecimento maior de suas
proprias emocdes, pensamentos e comportamentos.

O artigo esta organizado em duas partes e a conclusdo. Na primeira parte é a apresentacao
das disciplinas espirituais, seus desdobramentos e de como podem ser usadas como ferramentas
no enfrentamento das crises que possam surgir. Na segunda parte, se faz o mesmo trabalho de

conceituacdo sobre o mindfulness e seus desdobramentos.

Disciplinas espirituais
Definicao

O queniano recordista mundial da maratona e bicampeao olimpico, Eliud Kipchoge, disse
em uma de suas palestras que: “Apenas os disciplinados sdo livres na vida. Se vocé é indisciplinado,
é um escravo do seu humor”. Quando estamos em busca de um objetivo especifico as disciplinas

tém a capacidade de potencializar nossas aptiddes. Por exemplo, no universo do atletismo é

primordial para o éxito nas competi¢cdes que o atleta seja disciplinado.

2 2 Corintios 7:5.
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Da mesma forma que o atleta, através de sua disciplina de treinos, busca a medalha de
ouro nas olimpiadas, os cristaos, por meio das disciplinas espirituais, buscam um relacionamento
mais intimo com Deus.

Nao obstante existe a possibilidade de estarmos praticando as disciplinas espirituais
regularmente sem estar completamente conscientes de sua importancia. Um estudo publicado pela
revista cientifica Science, de Havard constatou que 46,9% do tempo que passamos acordados é
gasto para pensar em coisas que ndo estamos fazendo no momento?3. Isto significa que n3o estamos
focados. Nao hd nossa atengao plena na maioria das tarefas que realizamos e isso se da muitas vezes
guando estamos praticando as disciplinas espirituais.

Todo o cristdo reconhece a importancia de se buscar um relacionamento com Deus, mas
guanto mais nos deparamos com as dificuldades para separar um tempo de qualidade, as mudancas
de habitos, a escolha de métodos melhores, quando nossa mente divaga em meio as praticas
espirituais o desanimo e a cobranca pessoal se torna um fardo muito pesado.

Por mais que praticamos as disciplinas por diversos anos ainda somos eternos aprendizes.
Como diz Thomas Merton, “ndo queremos ser iniciantes. Mas que nos convengamos do fato de que
nunca seremos nada mais que iniciantes, a vida inteira!”?.

Jon Kabat-Zinn se refere a disciplina como “a disposicdo para trazer o espaco e a clareza da
consciéncia de volta, repetidas vezes, ao que estd ocorrendo, mesmo que pareca que estamos
sendo puxados em mil direcdes”>. O éxito ndo se refere somente com a prética das disciplinas
espirituais, mas também pela busca da nossa atencdo plena na realizacdo de cada disciplina.

Precisamos entender bem o conceito das disciplinas, pois, disciplina sem direcdo é servidao.

A historia das disciplinas

E possivel imaginar em que momento da histéria a palavra “disciplina” se tornou tdo
intimidadora. Por muito tempo as disciplinas espirituais foram relacionadas a ideia de autoflagelo,
ou seja, alcancar algum mérito através da dor. Chicotes eram empregados durante os atos de
peniténcia, galhos com espinhos, correntes de ferro, azorragues. A “disciplina” era usada em

procissdes religiosas com a suposta justificativa que o individuo se autoflagelava para imitar as

3 FRANCE PRESSE. Mentes divagantes tornam pessoas infelizes, conclui pesquisa. Portal G1, Sdo Paulo, 11 nov. 2010.
Disponivel em: https://gl.globo.com/ciencia-e-saude/noticia/2010/11/mentes-divagantes-tornam-pessoas-
infelizes-conclui-pesquisa.html. Acesso em: 09 abr. 2022.

4 MERTON, Thomas. A Igreja e o mundo sem Deus. Petrépolis, RJ: Vozes, 2018.

5 KABAT-ZINN, Jon. Atencdo plena para iniciantes. Rio de Janeiro: Sextante, 2017.
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ultimas horas de vida de Cristo. Mas nada disso corresponde com o relato biblico que temos de
Jesus Cristo. Ele mesmo nunca praticou nenhum autoflagelo desses mencionados.

As disciplinas nos ajudam a viver melhor. Sao do conhecimento da grande maioria da
populacdo os beneficios de uma boa alimentagdo, de uma rotina de exercicios fisicos, de uma
guantidade regular de sono. Todas essas atividades necessitam de disciplina para que acontecam.
Além de esforgo consciente, intencional, fisico e mental as disciplinas espirituais exigem vitalidade
espiritual e entrega.

Thomas Merton diz que “o esfor¢o mal colocado, na vida espiritual, consiste muitas vezes
em insistir teimosamente em manter rotinas obrigatdrias que nos parecem necessarias porque
concordam com nossas miopes noc¢des”®. Por isso é preciso entender o real significado e proposito
das disciplinas espirituais. Existe um progresso na vida espiritual e as disciplinas nos ajudam para
gue nos acheguemos a Deus de modo que ele possa nos transformar de dentro para fora.

Dallas Willard assenta que “as disciplinas sao atividades que implantam em nds, em nosso
corpo, que é o recipiente de nossas habilidades (e defeitos!) uma prontiddao e uma capacidade de
interagir com Deus e com nosso meio ambiente e forma espontdnea”’. Richard Foster caminha na

mesma direcdo quando diz que “o crescimento espiritual é o propésito das disciplinas”é.

As principais disciplinas espirituais

Foster em seu livro “Celebracdo da disciplina” descreve treze disciplinas, divididas em
disciplinas interiores que sdo elas: meditacao, oracdo, jejum, estudo; disciplinas exteriores que sdo:
simplicidade, solitude, submissdo e servico; e disciplinas comunitdrias: confissdo; adoracao,
orientacdo e celebracdo.’

Tendo em vista que o propdsito do artigo é mostrar como as disciplinas espirituais
contribuiram nesse periodo de pandemia e isolamento sera abordado apenas trés disciplinas

espirituais, que sao elas: meditacdo, oracdo e solitude.

Meditagao

A meditacao foi util durante o inicio da pandemia de Covid-19 porque foi através do tempo

de isolamento que tivemos criou-se a oportunidade para um espaco de siléncio, fora dos noticidrios

MERTON, 2018, p. 66.

WILLARD, Dallas. O espirito das disciplinas. Sdo Paulo: Danprewan, 2003, p. 151.
FOSTER, Richard J. Celebragdio da disciplina. 2. ed. Sao Paulo: Editora Vida, 2007, p. 37.
FOSTER, 2007, p. 33.

0 0 N O
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para refletir e analisar nosso interior. Muitos de nés viviamos envolvidos em barulhos, cercados de
tecnologias e luzes. Afastando-nos cada dia mais do nosso bem-estar interior.

A meditacdo sé encontra sua completude se estiver conectada com a vida. Thomas Merton
diz que “quem meditou sobre a paixdao de Cristo e ndo meditou sobre os campos de exterminio de
Dachau e Auschwitz ainda ndo entrou plenamente na experiéncia do cristianismo de nosso
tempo”1°. Henri Nouwen faz uma pergunta “Onde podemos encontrar tranquilidade de mente para
poder escutar a voz de Deus? Quem pode guiar-nos pelo labirinto interior dos nossos pensamentos,
emocdes e sentimentos? O que fazer com nossas muitas distracdes?”!1,

Richard Foster define meditacdo como “a capacidade de ouvir a voz de Deus e obedecer a
sua Palavra”!?2. Sempre que a palavra meditacdo aparece no meio cristdo causa estranheza.
Infelizmente, acontece a associacdo com a pratica de meditacdo das religides orientais. Contudo,
sdo praticas distintas a meditacdo oriental busca o esvaziamento e a crista busca o preenchimento.

A seguir constam as orientac¢des do Richard Foster para a pratica da meditacao:

Comece colocando as palmas para baixo, como indicagdo simbdlica de seu entregar a Deus
quaisquer preocupac¢des que possa ter. Em siléncio, ore: ‘Senhor, entrego-te a raiva que
sinto do Jodo. Libero o medo que tenho da consulta do dentista nesta manha. Rendo minha
ansiedade por ndo ter dinheiro suficiente para pagar as contas do més. Liberto-me da
frustacdo causada pela tentativa de encontrar uma baba para esta noite’. Em rela¢do a tudo
que represente um peso em sua mente ou que seja motivo de preocupagdo, diga apenas:
‘Palmas para baixo’. Liberte-se. Pode ser que vocé sinta até mesmo certa sensagao de alivio
nas maos. Apos esse momento de entrega, vire as palmas para cima como sinal do desejo
de receber algo do Senhor. Vocé pode orar silenciosamente: ‘Senhor, gostaria de receber
teu divino amor por Jodo, tua paz para com a consulta com o dentista, tua paciéncia, tua
alegria’. Seja qual for sua necessidade, diga: ‘Palmas para cima’. Tendo feito a convergéncia,
gaste os momentos restantes em siléncio total. Ndo pec¢a nada. Permita que o Senhor entre
em comunhdo com vocé, que ele o ame. Se virem impressGes ou orientagdes, 6timo! Caso
contrario, 6timo!13

Atrelado a disciplina da meditacdo podemos perceber mais duas disciplinas: siléncio e
solitude. Esse combo de disciplinas silenciosas é um grande desafio para nés que fomos moldados
por uma cultura onde vé o “6cio” como improdutivo. Diferente dos pais da Igreja que falavam sobre
o Otium Sanctum (écio santo), que é o senso de equilibrio entre desempenhar as atividades e

também buscar o descanso necessario.

10 FOSTER, 2007, p. 64.
11 NOUWEN, Henri. Espaco para Deus: um convite para a vida espiritual. S3o Paulo: Impacto, 2019, p. 25.
12 FOSTER, 2007, p. 47.
13 FOSTER, 2007, p. 63.
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Para os cristdos a principal forma de meditacdo é a meditacdo nas Escrituras. A intengdo é
internalizar a Palavra e torna-la viva em cada um de nés. E uma atitude de entrega, humildade e
dependéncia de Deus. E normal que no inicio da pratica de meditacdo a mente agitada e ativa sinta

um grande desconforto com a pratica, mas é preciso disciplinar a mente.

Oracao

“Senhor, ensina-nos a orar”!*. Assim pediram os discipulos de Jesus. Reconhecendo sua
incapacidade de fazer isso sozinho. Oragao é vital para a vida espiritual do cristdo. Mas além dos
cristdos a pratica da oracdo é conhecida popularmente. Os jogadores de futebol a fazem antes de
uma partida, os estudantes antes de comecgar a prova para a qual ndo estudaram o suficiente a
fazem, o apostador da megasena da virada antes de escolher os numeros na cartela.

A oragdo é didlogo. Um didlogo do homem com Deus. Contudo, é diferente de conversar
com um amigo, Deus, nem sempre, responde ou nos da respostas tdo claras como nés gostariamos.
Precisamos aprender a orar. Confundimos oracdo com desejar, esperar, torcer, lamentar etc.

Anselm Griin em seu livro, “A ora¢cdo como encontro” diz que “para poder encontrar Deus,
devo antes de tudo encontrar a mim mesmo. Devo estar consciente de mim mesmo”*°. Por isso ha
tantas oracdes sem respostas, as pessoas oram sem antes se olharem internamente. Griin descreve

0S passos necessarios para que entremos em contato com Deus na oragao:

O primeiro ato da orac¢do é de devo entrar antes de tudo em contato comigo mesmo. Isto
nos foi ensinado de novo pelos padres e pelos primeiros monges. Cipriano de Cartago
escreve: ‘Como podes pretender que Deus te escute, se tu ndo escutas a ti mesmo? Tu que
queres que Deus pense em ti, quando tu mesmo ndo pensas em ti’. Se ndo estds consciente
de ti mesmo, como podes pretender que Deus esteja de ti? Se eu ndo estou em casa,
também Deus ndo pode me encontrar, se ele quisesse vir a mim. Escutar a si mesmo
significa, antes de tudo, escutar ao seu verdadeiro ser, entrar em contato consigo mesmo;
mas significa também dar ouvidos aos préprios sentimentos e necessidades, a tudo aquilo
que se agita dentro de mim. Escutar a si mesmo significa, antes de tudo, escutar ao seu
verdadeiro ser, entrar em contato consigo mesmo; mas significa também dar ouvidos aos
préprios sentimentos e necessidades, a tudo aquilo que se agita dentro de mim. Escutar a
si mesmo e com as préprias necessidades mais intimas, é, para Cipriano, a condigdo
necessaria para se entrar em contato com Deus na oraco.®

Temos a tendéncia de tornar a oracdo como a lista de compras do supermercado que

fazemos semanalmente, totalmente subjetiva, sem familiaridade, sem autoavaliacdo, sem

1 Lucas 11.1.
15 GRUN, Anselm. A oragcdo como encontro. Petrépolis, RJ: Vozes, 2001, p. 29.
16 GRUN, 2001, p. 30.
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encontro. Um simples ritual mecanico para um génio da lampada qualquer que s6 o que precisamos
fazer é esfregar a lampada e invoca-lo para realizar nossos desejos mais triviais.

Como bem descreveu o apdstolo Tiago: “Quando pedem, ndo recebem, pois pedem por
motivos errados, para gastar em seus prazeres”!’. Richard Foster descreve ora¢do como “a principal
via usado por Deus para nos transformar. Renovar nossa mente e reordenar nossos afetos. Se nao
estivermos dispostos a mudar, deixaremos a orag¢io de lado”*8. A oracdo é intencional.

Nés inclinamos a Deus e admitimos que ndo possuimos respostas para as angustias que
nos afligem. Fazer essa admissao nao é algo facil. Tim Keller em seu livro “Orac¢do: Experimentando
intimidade com Deus” diz que “a oracdo deve ser uma das coisas mais dificeis do mundo. A primeira
coisa que descobrimos ao tentar orar é nosso vazio espiritual. Estamos tdo acostumados a ser vazios
que n3o reconhecemos essa condicdo como tal, até que tentamos orar”?°,

Richard Foster em seu livro, “Oracdo: o refugio da alma” define a natureza trinitaria da
oracgao, sdo trés movimentos que buscam o equilibrio: o movimento para dentro, o movimento para
cima e o movimento para fora.?? Com esse entendimento as oracdes deixam de ser individualistas,
egocéntricas e sectdrias, pois, com o movimento para dentro a pessoa se encontra consigo mesmo,
como bem pontuou Anselm Griin, depois parte em direcdo ao encontro de Deus, fazendo o
movimento para cima e desce em dire¢do ao outro; fazendo o movimento para fora.?!

E. Stanley Jones escreveu o seguinte sobre a importancia da oracdo em nossa disciplina

espiritual:

Sei que existem muitas atitudes mentais, morais, emocionais e espirituais que sdao danosas
para a saude: raiva, ressentimento, medo, preocupacdo, desejo de dominar, excessiva
preocupac¢do consigo mesmo, sentimento de culpa, impureza sexual, ciime, auséncia de
atividade criativa, complexo de inferioridade, falta de amor. Sdo os doze apéstolos da saude
abalada. Entdo, ja aprendi a entregar todas essas coisas a Cristo, em ora¢do, a medida que
vdo aparecendo. Certa vez perguntei ao Dr. Kagawa: ‘O que é oracdo?’ E ele respondeu:
‘Oracdo é auto-rendi¢cdo’ Concordo inteiramente. A oragdo é basicamente uma auto-
rendicdo, uma rendicdo total, todos os dias. A oragdo é tudo o que sabemos que ela é e
muita coisa que ndo sabemos. Quando digo ‘muita coisa que ndao sabemos’ refiro-me ao
futuro e aos problemas pessoais, a medida que vao surgindo. Entdo, quando estou orando
e um desses doze apodstolos aparece — e eles sempre aparecem, pois ninguém se acha
totalmente imune a eles —ja sei o que fazer com eles: ndo luto; simplesmente entrego-os a

Jesus, dizendo: ‘Senhor Jesus, tome isso aqui’.?

17 Tiago 4.3.

18 FOSTER, 2007, p. 67.

19 KELLER, Timothy. Oracgéo: experimentando intimidade com Deus. Sdo Paulo: Vida Nova, 2016, p. 71.
20 FOSTER, Richard J. Oragdo: o refugio da alma. So Paulo: Vida, 2008.

2 GRON, 2001.

22 JONES, E. Stanley. Song of ascents. Nashville: Abingdon, 1968, p. 54.
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Solitude

Precisamos cultivar nosso jardim interior, mas poucas pessoas — antes da pandemia da
Covid-19 — se davam conta de como estavam submersas em um mundo cheio de ruidos. Estdvamos
tdo acostumados com o barulho que quando o lockdown chegou trazendo consigo o siléncio ndo
conseguimos nos acalmar e os picos de ansiedades foram nas alturas. S3o interessantissimas as

palavras de Madre Teresa Calcutd tém a dizer sobre solitude:

Precisamos encontrar Deus, mas ndo iremos encontra-lo se estivermos cercados de barulho
e desassossego. Deus é amigo do siléncio. Observe como os elementos da natureza — as
arvores, as flores, a relva — crescem em siléncio; veja como as estrelas, a lua. E o sol se
movem silenciosamente [...].%3

Solitude pode ser definido como esse cordao de trés dobras: meditacao, oracdo e siléncio.
Brennan Manning em seu livro “Convide a solitude” relata que em seus momentos de solitude eram:
“Na maioria das vezes, minha oracdo consiste em experimentar a auséncia de Deus na esperanca
da comunh3o”?4. Tereza de Avila nos orienta a: “Acomode-se na solitude e vocé defrontara com Ele
dentro de si mesmo”. Durante a pandemia da Covid-19 fomos convidados pelo Senhor a sair da
soliddo do isolamento para entrar em sua presenca mediante a solitude.

Fato é que ndo fomos criados para viver em uma ilha, isolados, sozinhos. Precisamos ter
amigos para compartilhar as alegrias e tristezas da vida. Por isso rejeitamos tanto o siléncio e o fato
de estarmos sozinhos. Talvez seja por isso que nds brasileiros sentimos tanto os efeitos do lockdown.
Somos um povo vibrante, amigdvel, amoroso e comunitdrio. Mas a quietude e o siléncio nos fazem

~x

pessoas melhores. Dietrich Bonhoeffer no seu livro “Vida em comunhdo” descreve os perigos de

uma vida sem solitude.

Aquele que n3o consegue ficar sozinho, que tome cuidado com a comunidade [...] Aquele
que ndo estd na comunidade, que tome cuidado ao ficar sozinho [...]. Cada situagdo
apresenta ciladas e riscos profundos. Aquele que deseja comunh&o sem solitude mergulha
num vazio de palavras e sentimentos, e aquele que procura a solitude sem comunhao
perece no abismo da vaidade, do narcisismo e do desespero.?®

Dentre os frutos da pratica da disciplina solitude em nossas vidas Richard Foster descreve:
“a liberdade de permitir que Deus nos justifique” e “a ampliacdo da sensibilidade e a compaixao

pelas pessoas”?®. A solitude nos ajuda a descansar no fato de que Deus cuidard de nossa reputacao,

23 MUGGERIDGE, Malcolm. Something beautiful for God. Nova lorque: Image Books, 1977, p. 32.
24 MANNING, Brennan. Convite a solitude. S3o Paulo: Mundo Crist3o, 2012.

25 BONHOEFER, Dietrich. Vida em comunhéo. S3o Leopoldo: Sinodal, 2006, p. 77 - 78.

26 FOSTER, 2007.
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saude, familia. Amplia nossa sensibilidade espiritual e nos concede mais amor ao préximo. Thomas

Merton caminha na mesma direcdo de Foster ao descrever que:

E na solitude profunda que encontro a bondade com a qual consigo amar verdadeiramente
meus irmaos. Quanto mais solitdrio fico, mais afeto sinto por eles [...] A solitude e o siléncio
ensinam-me a amar meus irm3os pelo que s3o, ndo por aquilo que dizem.?’

Dallas Willard diz que a disciplina da solitude é a “primazia e a prioridade das disciplinas”.
A solitude esteve presente na vida de Jesus Cristo e de grandes homens da fé crista. Jesus nos
convida a ir em dire¢do a solitude. E na solitude que entramos na presenca transcendente com Deus.
Willard em seu livro “O Espirito das Disciplinas” também aponta os riscos da embarcar na solitude

desacompanhados de Jesus.?®

A solitude, porém, como todas as disciplinas do espirito, tem os seus riscos. Nela, nés
confrontamos nossas proprias almas com suas forcas obscuras e conflitos que escapam a
nossa atencdo quando interagimos com outras pessoas. Assim, solitude é uma prova
terrivel, pois ela serve para escancarar o casulo de nossas segurancas superficiais. Ela abre
0 abismo desconhecido que todos carregamos dentro de nds [...] revela o fato de que esses
abismos sdo ‘mal-assombrados’. S6 podemos sobreviver na solitude se nos encontrarmos
com Cristo 13. O que descobrimos de Jesus na solitude nos capacita a retornar a sociedade
como pessoas libertas.?®

Durante a pandemia fomos forcados a experimentar a soliddo do isolamento. Soliddo é
diferente de solitude. Solidao é falta de afeto, é pensar que ndao somos amados, acolhidos. Solidao
é sentimento de estar sozinho em meio a multiddo. Henri Nouwen disse que a soliddo “é uma das
fontes mais universais de sofrimento humano, suas raizes alimentam-se da suspeita de que ndo ha
ninguém que se importe, de amor sem condi¢des, que ndo existe lugar onde possamos ser
vulnerdveis sem que sejamos usados”3°. Thomas Merton disse que “é na profunda solitude que
encontro a ternura com a qual posso realmente amar meus irmdos [...] A solitude e
o siléncio ensinam-me a amar os irm3os pelo que eles sdo, n3o pelo que eles dizem”3!. Encontrar
esse espaco era dificil em meio ao meio ambiente e sempre apressado em que viviamos antes da

pandemia.

27 MERTON, Thomas. O pdo no deserto. Petrépolis, RJ: Vozes, 1953, p. 261.

28 WILLARD, 2003, p. 160.

2% WILLARD, 2003, p. 160.

30 NOUWEN, Henri. Crescer: os trés movimentos da vida espiritual. S3o Paulo: Paulinas, 2000.

31 MERTON, Thomas. Contemplative prayer. Nova lorque: Doubleday, 1969.
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Mindfulness
Defini¢Oes

A palavra mindfulness também é conhecida como “atencdo plena”. E uma técnica que
consiste em se concentrar completamente no presente; sem julgamentos. O objetivo é apenas
sentir e perceber que sentimentos, sensacdes, transpassam o individuo. Kabat-Zinn no seu livro
“Atencdo Plena para iniciantes” define mindfulness como uma forma especifica de atengdao —
concentragdao no momento atual, intencional, e sem julgamento. Concentrar-se no momento atual
significa estar em contato com o presente e ndo estar envolvido com lembrangas ou com
pensamentos sobre o futuro.3?

No mesmo caminho Marcelo Demarzo e Javier Garcia compreender a origem do

mindfulness da seguinte maneira:

Embora alguns de seus termos e técnicas tenham origem nas tradi¢Ges religiosas orientais,
em especifico do budismo, mindfulness e uma terapia secular sem qualquer reminiscéncia
religiosa ou cultural, com uma solida base cientifica. Mindfulness e uma tradugdo da palavra
sati, proveniente da lingua pali — um dos idiomas nos quais os discursos de Buda foram
escritos, ha cerca de 2.500 anos. Sati tem uma dificil traducgdo, ja que se trata de um
conceito amplo no budismo. Embora a palavra mindfulness seja habitualmente traduzida
como ‘aten¢do plena’, ‘observagdo clara’ ou ‘consciéncia plena’, o termo inclui outros
aspectos também. Outra possivel tradugdo desse termo e ‘memoria’ ou ‘recordar’, no
sentido de que um fendmeno, para que seja recordado ou ‘exista’ em nossa mente, precisa
ser vivido com atengdo ou consciéncia plena.®

Jon Kabat-Zinn diz que mindfulness consiste em "simplesmente parar e estar presente, isso
é tudo”34. De maneira prética o mindfulness compreende diversos exercicios de meditacdo que tém
como objetivo levar quem pratica a atenc¢ao plena. Marcelo Demarzo e Javier Garcia Campayo em
seu livro “Manual Pratico Mindfulness Curiosidade e Aceitacdo” descrevem um pouco do fenbmeno

do mindfulness:

O fendmeno mindfulness (ou, melhor dizendo, sua rapida expansdo nos ultimos anos) pode
ser explicado, em parte, pela necessidade do ser humano contemporaneo de encontrar
formas de sobreviver dignamente no ambiente de sua prépria criagdo. Aos poucos, percebe
que o Unico remédio e olhar para dentro, a fim de responder a metamorfose do mundo
externo com uma mudanga equivalente, na forma intima de se expressar e se adaptar.®

32 KABAT-ZINN, 2017.

33 CEBOLLA, Ausias; GARCIA-CAMPAYO, Javier; DEMARZO, Marcelo. Mindfulness e ciéncia: da tradigio 8 modernidade.
Sdo Paulo: Palas Athena, 2016, p. 17.

34 KABAT-ZINN, 2017.

35 CEBOLLA; GARCI'A-CAMPAYO; DEMARZO, 2016, p. 7.

Tear Online | S3o Leopoldo | v.11n.2 | p. 123 -136 | jul.-dez. 2022

Disponivel em: http://revistas.est.edu.br/index.php/tear/index



— 133 —

O mindfulness foi muito importante durante a pandemia era facil aplicar a técnica nos dias
de isolamento ajudando muitas pessoas em episddios de estresse e ansiedade. O marco mais
importante da técnica do mindfulness nas terapias cognitivas foi a fundacdo, em 1979, no fim do
século XX, do Centro de Mindfulness da Universidade de Massachussetts (EUA) pelo médico Jon
Kabat-Zinn que desenvolveu o “Programa de Reducdo de Estresse Baseado em Mindfulness”
(Mindfulness-Bassed Stress Reduction Program, MBSR).

Mindfulness tem relacdo direta com o aumento da capacidade de concentracdo. Como ja
foi mencionada a pratica do mindfulness passou a fazer parte da medicina comportamental a partir
do médico Jon Kabat-Zinn. Engana-se quem pensa que mindfulness é sinbnimo de meditacao,

Marcelo Demarzo e Javier Garcia Campayo esclarecem essa distin¢ao:

Conforme ja mencionamos, mindfulness e uma palavra em inglés que pode ser traduzida
para o portugués como ‘atencao plena’ ou ‘consciéncia plena’. Mindfulness ndo significa
medita¢do, como se pensa erroneamente; refere-se a um estado ou caracteristica da mente
humana, descrita por todas as tradigdes religiosas e presente em todos os individuos, em
maior ou menor intensidade. A meditagdo e uma das técnicas mais utilizadas para se obter
essa caracteristica, mas ndo e o mesmo que mindfulness. De fato, niveis elevados de
mindfulness podem ser atingidos sem meditar (por exemplo, ao praticarmos exercicios
fisicos ou esportes com atencgdo plena, embora ndo seja o habitual). Por outro lado, nem
todos os tipos de meditac3o estdo associados ao desenvolvimento de mindfulness.3®

Mindfulness e a saude

Dentre os beneficios do mindfulness estdo a diminuicdo da ansiedade, prevencdo a
depressdao, aumenta a satisfagdo com o corpo, melhora a cognicdo, ajuda a diminuir as distra¢des
do cérebro. Dentro da area da saude o mindfulness auxilia no tratamento de doencas fisioldgicas,
doencas psiquiatricas, dependéncias, transtornos de conduta alimentar. Na area da educacao
aumenta a capacidade de concentracdo e do rendimento, aprimora as relagdes interpessoais e no
ambiente empresarial reduz e previne o estresse relacionado ao trabalho, aumento da satisfacao
no trabalho e maior rendimento.

Em 2020 foi realizado um estudo pela revista The Lancet?” apontando os impactos
psicoldgicos do isolamento social causados pelos lockdowns estabelecidos em func¢ao da pandemia
de Covid-19. Dentre os fatores identificados como preditores de maior sofrimento mental estdo: a

duracdo do periodo de isolamento social, o medo de ser infectado ou de infectar outras pessoas,

36 CEBOLLA; GARCIA-CAMPAYO; DEMARZO, 2016, p. 18.

37 BROOKS, Samantha K. et al. O impacto psicoldgico da quarentena e como reduzi-lo: revisdo rapida das evidéncias.
The Lancet, V. 395, n. 10, p. 912-920, mar. 2020. Disponivel em:
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/Pl1IS0140-6736(20)30460-8/fulltext. Acesso em: 09 abr. 2022.
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frustacado, tédio, falta de informacdes sobre a doenca, fakenews. A soma desses fatores sé agravou
o numero de sintomas de Transtorno de Estresse Pds-Traumatico (TEPT), transtorno de ansiedade
e afetos negativos apds o final do isolamento.

A contribuicdo do mindfulness para diminuir esses indices tem sido vistas desde 1979,
guando Jon Kabat-Zinn e seus colegas comecaram a oferecer o treinamento em mindfulness na
forma do ja mencionado Programa de Redug¢do do Estresse Baseado na Atengao Plena (MBSR). Jon

explicando o real significado do programa o descreve da seguinte maneira:

A ideia por tras da MBSR é convidar as pessoas a verem se ha algo que podem fazer por si
mesmas — como um complemento essencial a contribuicdo de médicos, cirurgides e do
sistema de saide como um todo — para alcangarem um nivel maior de saude e bem-estar
ao longo da vida, tomando como ponto de partida a situagdo em que se encontram hoje.
Falo em ‘saude e bem-estar’ em seu significado mais profundo e amplo. Em ultima analise,
trata-se ndo apenas da saude do corpo, mas também do bem-estar e do funcionamento
mental, emocional e fisicos ideais que vocé pode desenvolver através da exploragdo
sistematica e disciplinada da verdadeira extensdo de sua humanidade. Para isso é
necessario conhecer sua mente e seu corpo de forma mais intima, pois esses dois aspectos
ndo estdo fundamentalmente separados. E necessdrio um cultivo diligente de suas
capacidades bioldgicas e psicoldgicas intrinsecas de bem-estar e sabedoria, inclusive da
compaixdo e da bondade que residem dentro de todos nds.3®

O autocuidado com o bem-estar foi vital no periodo de isolamento social que o mundo
enfrentou. Todos foram afetados pela pandemia de alguma maneira. Alguns em maiores escalas,
outros em menores, mas todos sentiram os efeitos do isolamento social. Anselm Griin diz que o

isolamento social ndo nos ajuda em nada. Ele assevera em seu livro o seguinte:

Ao fecharmos as nossas emogdes negativas aos outros, elas comegam a minar-nos
interiormente. Elas afetam n3do apenas nosso coragdo e nosso entendimento, mas também
nosso inconsciente. E, desse modo, tém um efeito negativo no nosso corpo e na nossa alma.
Quando conto os meus sentimentos a outra pessoa, ganho distancia deles e posso lidar
melhor com eles.3®

Conclusao: As disciplinas espirituais e o mindfulness no contexto da pandemia de Covid-19

Como apontado acima, é possivel perceber que as disciplinas espirituais e o mindfulness
foram importantes estratégias de enfrentamento de crise durante a pandemia. Mesmo que o
mindfulness tenha surgido em um contexto religioso budista ele é aplicado e adotado como pratica
de inimeros estudos cientificos e métodos terapéuticos. E ensinado em palestras, assessorias

empresarias, workshops, lives pelas redes de comunicacdo, onde o mindfulness é o embasamento

38 KABAT-ZINN, 2017, p. 56.
3% GRUN, 2006, p. 72.
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central; sem o viés religioso. Sendo assim, é possivel associa-lo tranquilamente com a pratica das
disciplinas espirituais cldssicas sem com isso causar estranheza entre as religides.

A combinacdo da pratica das disciplinas e do mindfulness aumentam as ferramentas para
lidar com as situagdes estressoras que possam surgir. Foi essencial para a regulacdao emocional e
para lidar com os efeitos adversos da pandemia. As praticas dessas ferramentas contribuiram para
um aumento da empatia, generosidade e gratiddo para com os que estavam enfrentando as
mesmas e, as vezes, situacdes mais estressoras, durante os lockdowns.

Ademais, dentre as diversas semelhancas entre disciplinas espirituais e mindfulness notou-
se que ambas requerem disciplina, constancia e esforco para acontecerem. Ndo é tarefa facil se
manter concentrado, e também praticas as disciplinas espirituais, mas em momentos assim Jon

Kabat-Zinn nos ajuda:

Ironicamente, o maior desafio que cada um de nds enfrenta como ser humano é realizar a
plenitude de quem ja somos. Ninguém além de nds pode assumir esse trabalho, que deve
ser empreendido por decisdo propria, em resposta a nossa vocagdo — e apenas se
considerarmos importante viver uma vida auténtica. O trabalho de cultivar a atengdo plena
também é um jogo. Trata-se de algo sério demais para ser levado muito a sério — e digo isso
com toda a seriedade! —, pois envolve a nossa vida inteira. Faz sentido que a leveza e a
diversdo sejam elementos-chave na pratica da atengdo plena, pois sdo essenciais para o
bem-estar.*°
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