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No auge da contracultura da década de 1960 houve,
no ocidente, uma busca por técnicas de elevagao
da consciéncia orientais, entre as quais o yoga e as
diferentes formas de meditagdo, como a modalidade
zen. Na década de 1970, Jon Kabat-Zinn, bidlogo
molecular norte-americano, entrou em contato com
ameditacao budista zen e introduziu um programa de
reducao de estresse no centro médico da Universidade
de Massachusetts, com a técnica meditativa budista
adaptada que ele chamou de Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR). A MBSR foi desenhada para
lidar com ansiedade, estresse, dor e enfermidade, e
atualmente é utilizada em centros médicos, hospitais
e institui¢des de satde.

O livro Mindfulness y Ciencia. De la Tradicion a la
Modernidad se propde a conduzir o leitor por meio
de vérias reflexdes e andlises sobre a aplicabilidade da
técnica meditativa budista adaptada, em didlogo com
a ciéncia. Os trés organizadores do livro, um psicélogo
e um psiquiatra, ambos espanhdis, e um médico de
familia brasileiro, estdo envolvidos com a prética e a
pesquisa de mindfulness. O livro, escrito em espanhol,
tem 276 paginas e contém nove capitulos, encerrando
com uma reflexdo.

No capitulo primeiro, intitulado ;Qué es Mindful-
ness?, de Ausias Cebolla e Marcelo Demarzo, embora
o mindfulness tenha sido tomado da técnica medita-
tiva budista, sati, despojada de qualquer conotagdo
religiosa, e aculturada no contexto ocidental, o livro
s6 dedica uma pagina e meia a essa origem. Ainda no
capitulo primeiro, os autores desconstroem o mito de
que esta técnica seja uma panaceia; ela ndo serviria
como solugdo para todos os males e suas indicagdes
seriam precisas e baseadas em evidéncia cientifica. Por
enquanto, os autores s mencionam alguns agravos
para os quais o mindfulness poderia ser util, sem men-
cionar aqueles para os quais ndo serviria.

No capitulo segundo, Evaluacién del Mindfulness,
de Joaquim Soler, o autor afirma que nos ultimos 30
anos o mindfulness tem se introduzido na psicologia
cientifica moderna, como se fosse um dado dbvio,
mas ndo especifica em que paises. Ao longo do livro
fica mais evidente que estes paises sdo os EEUU, o
Reino Unido e a Espanha. No tocante aos instrumen-
tos de avaliagdao das chamadas terapias baseadas em
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mindfulness (TBM), a polémica gira em torno dos
componentes deste, um de atengdo, outro de atitude.
No centro do debate estdo duas escalas principais: a
Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), que con-
cebe a técnica como um construto unidimensional, e
o Five Facets Mindfulness Questionnaire (FEMQ), que
usa cinco componentes. Uma posi¢ao intermediaria
é ocupada pelas escalas bifatoriais, Mindfulness Scale
(TMS) e a Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS).

O capitulo trés, sPor qué e para qué sirve practi-
car mindfulness? Mecanismos de accién y eficacia, de
Ausias Cebolla i Marti, trata da busca de evidéncias
das terapias baseadas em mindfulness. O autor men-
ciona o programa original Mindfulness Based Stress
Reduction (MBSR), elaborado por Jon Kabat-Zinn, e
0 MBCT como sendo técnicas uteis para melhorar a
saude mental em geral e para reduzir o estresse, a an-
siedade e a depressdo. Enfatiza a utilidade de ambas
as técnicas na prevengao de recaidas na depressao.

Destacamos que o estresse foi a grande vedete
dos anos 1970 e que hd muitas outras técnicas
consagradas, como o préprio ashtanga yoga, a
meditagao incluida, que atuam sobre o estresse’.
Portanto, neste campo, o mindfulness ndo exerce
uma influéncia dnica ou especifica. Quanto a saide
mental, principalmente em relacdo a depressao, ha
estudos? mostrando que a meditagdo serviria para
Transtornos Mentais Comuns (TMC), mas nao para
a depressao profunda. Haveria que ver, portanto,
os graus depressivos possiveis de serem prevenidos
com o mindfulness.

Voltando ao capitulo, o autor alerta que os re-
sultados, até o momento, s6 sdo generalizdveis em
pessoas que mostram interesse e habilidade para
participar dos programas de mindfulness. Faltam,
também, estudos de longo prazo e dados empiricos
solidos que possam corroborar sua eficicia, chancela
para que possa ser aplicado na drea da satide publica.

As técnicas de neuroimagem sao abordadas no
capitulo quarto, intitulado Mindfulness y Neuroi-
magen. El cérebro de las personas que practican, de
Ignasi Cifre y Hoaquim Soler. Sao trés as estruturas
cerebrais envolvidas na pratica de mindfulness: o
cortex cingulado anterior, com suas implicagdes
na atencdo; a insula, relacionada a consciéncia do
préprio corpo; e o cortex prefrontal, vinculado a
regulagdo das emogoes.

O capitulo cinco procura responder a pergunta
de se seria possivel usar mindfulness nos sistemas
nacionais de sadde. Intitulado ;Se puede utilizar min-
dfulness en el sistema sanitdrio?, de Marcelo Demarzo
e Javier Garcia-Campayo, este capitulo afirma que a
Atengdo Primdria é chave para a implementagdo do
mindfulness na satde publica. Os autores sugerem
simplificar as interveng¢des, incluindo alguns exer-
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cicios de mindfulness nos grupos de promo¢ao
a saude ja existentes. Outros temas debatidos no
capitulo sdo a formagdo dos profissionais para o
ensino do mindfulness, ja que existem divergéncias
entre o Center for Mindfulness de Jon Kabat-Zinn e
a UK Network for Mindfulness-Based Teachers, além
da necessidade de estudos de custo-efetividade.

O capitulo seguinte trata da aplicagdo do
mindfulness na educagao. Intitulado Mindfulness y
Educacién. Aprendiendo a vivir con atencién plena,
de Ricardo Arguis, este sexto capitulo expde alguns
beneficios que o mindfulness pode acrescentar a
vida dos jovens estudantes: aliviar o estresse didrio;
permitir a assimila¢do das informacdes de forma
mais relaxada; e promover o bem-estar, muitas
vezes, em combinag¢do com a psicologia positiva.

Que efeitos pode ter o mindfulness sobre os
profissionais que utilizam esta técnica? E o tema
tratado no capitulo sete, intitulado ;Cémo cambian
los profesionales que practican mindfulness?, de
Javier Garcia-Campayo e Miguel Angel Santed.
Os autores afirmam que as habilidades adquiridas
pelos profissionais da satide, que usam o mindful-
ness, sdo as comunicacionais: empatia, modula¢do
emocional, escuta, compaixao, etc. O mindfulness
devolveria a estes profissionais da saude o seu
humanismo e atuaria como uma prevengao contra
o burnout.

Mindfulness y Psicologia positiva. Un enlace
para potenciar el bienestar, é o titulo do oitavo
capitulo, de David Alvear. O capitulo analisa as
possibilidades de integracao do mindfulness com a
psicologia positiva, e menciona as principais emo-
¢des que a pratica poderia gerar nos profissionais,
tais como a alegria; a serenidade; 0 amor bondoso;
a gratiddo; o interesse, ligado a curiosidade por
pensamentos, pelas emogdes e sensagdes corporais;
e a absorgdo, a abertura para estados misticos e
a habilidade de focar a aten¢do num objeto sem
distrair-se.

Gostariamos de fazer uma interpolacio aqui.
O que o mindfulness e a Imaginagdo Ativa, técnica
meditativa desenvolvida por Carl G. Jung por volta
de 1913, tém em comum ¢ o ndo julgamento e a
ndo interferéncia sobre estes conteidos, que vao
surgindo durante a pratica, com a diferenga de que
na psicologia analitica estas imagens sao esperadas
e trabalhadas posteriormente, ativando, assim, a
funcdo transcendente, que promove uma interagao
com a totalidade da psique. Neste livro, nao hd
mengao do afloramento de contetidos inconscien-
tes durante a prética de mindfulness, e a forma de
lidar com eles nao fica clara.

O livro trata, no capitulo nono, da compaixao.
Intitulado El reencuentro cientifico con la com-

pasién, de Vicente Simon, este capitulo retoma
a psicologia budista, na qual a compaixdo é um
peca chave, porém cria um distanciamento entre
compaixdo e atitude contemplativa e receptiva.
Outrossim, o autor critica a defini¢do de compai-
x30 usada pela Real Academia Espanhola (senti-
mento de comisera¢do e pena que se tem para com
aqueles que sofrem penalidades ou desgracas) e
defende um conceito mais amplo de compaixdo
adotado pela Carta pela Compaixdo, redigida em
2009, em que a base confuciana é revisitada: Trate
os outros como gostaria de ser tratado.

Nas Reflexoes finais, uma espécie de epilogo
intitulado Mindfulness ;El inicio de uma nueva
sociedad?, de Ausias Cebolla, Marcela Demarzo y
Javier Garcia-Campayo, os autores tentam projetar
o futuro do mindfulness. O mais provavel, dizem,
num tom sensato, serd que o mindfulness ndo de-
saparecerd completamente, poderd se inserir em
alguns campos como a satide e a educagao, e serd
usado como uma ferramenta a mais na caixa de
ferramentas do comportamento humano e social.

Sentimos falta de uma aplica¢do social do
mindfulness em populac¢des vulnerdveis. O livro
ndo menciona os determinantes sociais que afe-
tam a vida de milhoes de cidadaos do mundo e,
embora a aspiracdo de implementar o mindfulness
nos sistemas de satde publicos seja algo positivo
e caminhe nesta diregdo, a técnica estaria sujeita
a burocracia que afeta todas as outras praticas
integrativas e complementares.

Ainda que haja seguidores entusiastas do min-
dfulness, é importante conhecer o que dizem as
vozes dissonantes. Atenta a saturagdo das noticias
envolvendo o mindfulness,uma jornalista do jornal
britanico The Guardian® indaga: para que prati-
car ndo julgamento? Ela opina que a abordagem
apolitica do mindfulness ignora as dificuldades
estruturais com as quais vivemos e considera que
grande parte do culto ao mindfulness é uma reacdo
a tecnologia. Na outra ponta do espectro estdo
empresarios* que oferecem yoga e meditagdo a seus
funciondrios gratuitamente. Um artigo recente no
The Harvard Business Review teria publicado um
alerta: o mindfulness estaria correndo o risco de
assumir o status de culto no mundo dos negécios,
e enumerou as formas em que a disposi¢dao medi-
tativa poderia surtir o efeito contrdrio ao desejado
dentro de um escritorio.

Enfim, o livro é bem escrito, estd bem docu-
mentado e é recomenddvel para profissionais de
saude, gestores e pesquisadores em geral, e, espe-
cialmente, para jovens pesquisadores das Préticas
Integrativas e Complementares.
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