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A PSICANALISTA NEIVA FERNANDES LANCA, AMANHA, O LIVRO ESTA TUDO BEM DO JEITO
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QUE ESTA, SOBRE O PROGRAMA DE REDUCAO DO ESTRESSE BASEADO EM MINDFULNESS
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» ANA MARIA POL
» JOSE CARLOS VIEIRA

dio, irritagdo, ansiedade, dificulda-

de de concentragdo e medo sao algu-

mas das emocoes que fazem parte do

cotidiano de brasilienses e, muitas ve-
zes, dificultam a clareza mental e emocional.
Umadas solugoes que tém caido no gosto po-
pular é a meditagdo mindfulness. A palavia
que pode ser traduzida como ‘atengdo plena’,
é a prdtica de se concentrar completamente
no presente. Em atengdo plena, as preocu-
pagdes com o passado e o futuro ddo lugar a
uma consciéncia avangada do ‘agora’; que
incluiapercepgdo de sentimentos, sensagoes
eambiente. Sob a proposta de ajudar todos a
manejarem seu estresse meditando, e respi-
rando em prol de uma vida mais sauddvel,
a psicanalista Neiva Fernandes langa, ama-
nhd, o livro Estd tudo bem do jeito que esta.

A obra traduz o programa de meditagéio
on-line mindfulness, oferecido pela Socieda-
deVipassana de Meditagdo, com o intuito de
apresentar atécnica e os beneficios advindos
da prdtica. “Traduzimos oito capitulos do
programa, que mostra a técnica desde o ini-
cio, para quem nunca meditou, até os pas-
sos mais avangados, destinado aos que jd
tém experiéncia no método’; destaca Neiva.
Ao Correio, a psicanalista explicou sobre os
beneficios, dentre eles, a redugdo do estresse,
protegdo do cérebro devido ao retardamen-
to do envelhecimento das células e o desen-
volvimento de determinadas patologias as-
sociadas a velhice; a melhora das relagoes
interpessoais; e o aumento da imunidade.
‘A meditagdo é conceituada como um trei-
namento mental que fazemos para estarmos
presentes no aqui, no agora, sem julgamento
ou criticas, por meio da respiragdo e do foco
na meditacdo’, diz.

Neiva conta que comegou a buscar a prd-
ticaem 2008. “Depois, me dediquei para me
tornar professora de meditagdo, estudei fora,
nos Estados Unidos e na Europa, para fazer
cursos acerca da prdtica meditativa’, con-
ta. Foi entdo que a psicanalista decidiu de-
mocratizar o conhecimento e fazer com que
mais pessoas conhecessem a técnica. ‘A me-
ditagdo fez uma diferenca grande na minha
vida, e entdo veio a missdo de defendé-la es-
palhando a todos aqueles que pudessem a
acessar’, conta. Hoje, ela é uma das profes-
soras certificadas mundialmente para en-
sinar essa meditagdo no Brasil e no mundo.

0 que te motivou a escrever
Estd tudo bem do jeito que esta!?

Foi toda a minha experiéncia no trato do
estresse dentro do Programa de Reducdo do
Estresse baseado na meditacio mindfulness.
Toda a minha formacao dentro da meditacao
me trouxe uma expertise fmpar no ensino da
mesma e entendi haver chegado a hora de
compilartodosesses elementosjuntos nolivro.

Quais sao os beneficios dessa pratica?
Trata-se de um treinamento para que te-
nhamos um estilo de vida mais sauddvel, ao
viver, lidar com emogdes ou com processos
de dificuldades. Entao temos como benefi-
cio principal essa ancoragem do aqui e agora,
a saida das ruminacdes do passado, a busca
pelo futuro, e nos conectarmos mais no mo-
mento. Tendea trazer mais calma, relaxamen-
to, as pessoas aprendem alidar melhor como
seu dia a dia, além de ajudar em quadros de-
pressivos, insonia e ansiedade. Sao beneficios
muito profundos, varios fatores acontecem
nonosso corpo e mente quando meditamos.

Qual a evidéncia que temos
de que a técnica funciona?

Desde 1979, a meditacao mindfulness é
pesquisada. Um sistema em Boston foi cria-
do e, a partir dali, um grupo de profissionais
da drea da medicina comecou as buscas
cientificas com o intuito de comprovar as
eficdcias, os beneficios da pratica medita-
tiva para o ser humano, a mente e o corpo.
Entéo hoje, dezenas de milhares de pesqui-
sas acerca de como a meditacdo trabalha a
plasticidade cerebral, como pode modificar
o cérebro quimicamente, para ajudar nare-
gulacdo da satide e bem estar.

0 que acontece com o

cérebro durante a pratica?

A plasticidade cerebral € a ideia de que
o0 cérebro se renova. Nossa respiragao al-
canca o cérebro e entra em contato com o
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sistema nervoso, que articula uma mudan-
ca quimica trazendo, ao invés de entrar em
contato com o sistema simpdtico e carre-
gar a adrenalina, que é o hormonio do es-
tresse, ativa o outro lado do sistema, que é
o parassimpatico. Ele trabalha com outros
neurotransmissores como adopamina, que
sdo responsdveis pelo amor, calma, alegria e
bem estar. Entdo ameditacao faz uma espé-
cie derenovacao a partir das respiracoes. As
pessoas que meditam tendem a desenvol-
ver uma melhoria no campo da conscién-
cia, na tomada de decisdo. Isso porque no
cortex pré frontal, acontece uma mudanca,
tudo em decorréncia da nossa respiracao.

0 que caracteriza a
meditacao mindfulness?

Ameditagdo mindfulness é caracterizada
pelo foco na respiracao. Ela é focada no seu
eu de plena atencdo, que € a consciéncia, a
presenca no aqui e agora. Por meio da res-
piracdo. Nao existe respiracio de ontem, ou
deamanha. A respiracdo se dd no momento
presente. Entdo é uma garantia de estarmos
na presenca de nds mesmos. Existem outros
tipos de meditacdo, mas tém outros focos.

Por que a preocupacao com o corpo vem
acompanhada com o cuidar da mente?

Mente s3, corpo sao, ja dizia um antigo
ensinamento. Ao cuidarmos da nossa men-
te, estamos trabalhando também o cuida-
do com o corpo, pois 0 mesmo carrega to-
das as inscricoes dos eventos que ocorrem
namente, psicossomatizando tudo o que o
sistema emocional ndo consegue resolver.
E precisamos aprender a tratar melhor es-
tarelagdo intima entre mente e corpo para
termos uma vida mais saudavel.

Como saber se esse tipo de

meditacao é a mais adequada?
Ameditacao mindfulness é proposta pa-

ratodos, inclusive criancas. Temos o progra-

ma de atencao plena para as escolas, onde

levamos a pratica para professores e eles

levam para seus alunos. E algo trabalhado
desde a infancia, até a velhice.

Nesses tempos pandémicos,
as doencas mentais agravaram

a crise em que vivemos, como

podemos mitigar essa situacao?

A prética meditativa atua como ferra-
menta essencial para ajudar na travessia
dessas crises tao intensas que temos viven-
ciado. Ao meditar, alcangamos estados mais
equilibrados na mente e no corpo, condu-
zindo-nos a uma vida mais equilibrada e
dando-nos a condicdo de enfrentarmos os
estresses de um lugar consciente e presente.
Vivendo na plenitude do momento presen-
te, criamos condi¢des mais assertivas para
esses enfrentamentos comuns no dia a dia.

"A dor é natural. O sofrimento é
opcional." Vocé destaca essa frase em
seu livro, mas como trabalhar essa
cura num mundo tao corrido, que nos
cobra atencao a cada segundo?

Muito importante esta compreensao de
que a dor nos visita a todo momento e,
muitas vezes, somos indbeis em lidar com
a mesma gerando o sofrimento. Podemos

Estd tudo bem
do jeito que estd! l
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Servico: Lancamento do Livro Estd
tudo bem do jeito que estd
Aberto para todos os publicos
Data: amanha, 6 de maio
Hora: 19h as 22h

Local: Sociedade Vipassana de
Meditacao, na SGAN 909 Norte

Saiba mais sobre
mindfulness

A prdtica de mindfulness tem
aproximadamente 2600 anos e foi
adaptada para a moderna medici-
na por meio do trabalho pioneiro do
Dr: Kabat-Zinn, PhD, no Centro Mé-
dico da Universidade de Massachus-
setts. Em 1979, Kabat-Zinn fundou o
Mindfulnessbased Stress Reduction
(MBSR) para ajudar as pessoas a
conviverem melhor com estresse, do-
res ou doengas. Numerosas pesquisas
demonstram eficdcia da técnica de
mindfullness no suporte terapéuti-
co de pacientes com dor cronica, de-
pressdo, ansiedade, insonia e outros.

Conhega a Sociedade
Vipassana de
Meditagdo

A Sociedade Vipassana de Me-
ditagdo (SVM) é uma organizagdo
sem fins lucrativos, ndo religiosa e
ndo sectdria, dedicada a prdtica e

aos ensinamentos da meditagcdo Vi-

passana, também conhecida

como meditacdo da ple-

na atengdo ou mindful-

\‘ ness. Os primeiros cursos

de meditagdo Vipassana

promovidos em Brasilia

aconteceram para amigos

proximos, em 2006, na ca-

p sa do atual presidente, Régis

/ Guimardes. A resposta das pes-

soas aos cursos foi tdo positiva

que naturalmente foram surgindo

mais e mais interessados. Em 2008, a

SVM realizou seu primeiro retiro eem

2009 comegou atomar o formato que

tem hoje, com cursos, grupos de me-

ditagdo.Para conhecer mais, acesse:
https://sociedadevipassana.org.br

decidir pela tomada de consciéncia e pela
aceitacdo e o manejo da dor ou podemos
optar pornos entregarmos a ela, apegando-
nos a tantos processos que desencadeiam e
ampliam o sofrimento.

Como posso inserir a meditacao e o
autocuidado na minha rotina diaria?
Encontrando um tempinho no dia para
parar e se autocuidar, observando-se, abrin-
do espacos internos pela respiracdo, enfim
meditando. O Programa de Reduc@o do Es-
tresse oferece essa oportunidade de cons-
truirmos esses momentos no nosso diaa dia.
Pesquisas mostram que um hébito é formado
em 21 dias. Assim, se nos dedicarmos a pré-
tica por este tempo seguido, jd teremos uma
base boa para regularmos este auto cuidado.
E simples, basta dedicacao, foco e disciplina.

Fale sobre a Sociedade Vipassana de
Meditacao. O que €, como funciona?

E uma sociedade sem fins lucrativos, nao
religiosa, que trata de divulgar e promover a
meditacdo mindfulness. Temos cursos de me-
ditago para iniciantes e estamos fazendo re-
tiros, meditacio em grupo parajovens. Euma
sociedade voltada ao voluntariado, nos colo-
carmos diante da comunidade, trabalhan-
do, ensinando e promovendo a meditacdo.

De que forma a meditacao
pode ajudar no envelhecimento?
Amedida que vamos meditando, vamos
adquirindo essa expertise em pratica e tra-
balhando bem o condicionamento do cor-
po. Ele vai ganhando beneficios e hd uma
aceitacdo melhor ao que acontece no cor-
po, dos momentos de dificuldade que a ve-
lhice nos trds. Muitas pessoas tém dificulda-
de em atravessar a velhice. E as pessoas que
meditam levam essa qualidade de vida. Faz
bem pra satide psiquica, para o corpo, e pa-
rawtodo esse entendimento de envelhecer
com qualidade de vida, de forma ajustada a
realidade de cada momento, seja na juven-
tude, naidade adulta, na velhice. Vamos en-
carando e lidando melhor o que nos aconte-
ce, com mais equilibrio, flexibilidade, ajuste.
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