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a Plena Atencéo e o sistema esquelético-muscular: o movimento corporal

Arthur Shaker Fauzi Eid

A sustentacdo dos tecidos e 6rgdos do corpo humano € possibilitada
pelo esqueleto, palavra que deriva do grego skeleton, dissecar, tornar seco. E a
parte mais dura do corpo. Protege os 6rgaos internos e fornece base de apoio
para a fixagdo muscular.

Ja& nessas primeiras caracteristicas, poderiamos perceber angulos
simbdlicos significativos: suporte, sustentacdo, apoio, protecdo, eixo,
arquitetura, articulagdo base para a movimentacdo dinamizada e flexibilizada
pelos muasculos, tenddes, cartilagens. E ndo € sem razdo que em muitos ritos
funerarios tradicionais os ossos tinham especial significagdo: “o principio
indestrutivel da vida; o essencial; ressurreicdo, mas também mortalidade e o
transitorio; supdes-se frequentemente que a destruicdo dos 0ssos atrasaria a
ressurreicao” (Cooper, 1982, p.23).

Como a parte mais resistente do corpo, 0S 0ss0s, ao simbolizar o
aspecto indestrutivel da vida, eram preservados; por iSSoO 0 corpo, para certas
tradicdes, deveria ser enterrado. Entre os Mbya-Guarani, no corpo humano, o
esqueleto masculino € chamado yvyra’lkdga, palavra sagrada usada pelos
deuses, que significa “ossos daquele que porta a vara-insignia”. Yvyra’i é a
vara-insignia, simbolo do poder do deus criador Nande Ru e dos dirigentes. Na
extremidade de yvyra’ surgiu as chamas e a neblina das quais sera
engendrado o Universo. Kaga sédo os 0ssos (ka, kang). Interessante: na lingua
Pali, anga designa “membros”; anguli “dedo”. Nexos entre certas linguas
arcaicas? Tema de pesquisa. O corpo—ossos da mulher é chamado takuaryva’i
kaga, pois a mulher usa uma vara de bambu (takua) para dirigir as dancas e os
cantos. A conservacao dos 0ssos se relaciona com a ressurreicdo dos corpos,



tema também presente nas tradicdes semiticas (Judaismo, Cristianismo e
Islamismo). Entre os Guarani, o cadaver € enterrado num cesto de taquaras;
apos a putrefacdo das carnes, o corpo € exumado, 0s 0ssos cuidadosamente
guardados num recipiente de madeira, e objeto de cantos e recitagdes, na
convicgao da ressurreicéo dos esqueletos (Cadogan, 1959, p. 17, 51-52).

O esqueleto também simboliza a Morte, “a sutil passagem do tempo e da
vida. Com a grande foice e a ampulheta, o esqueleto configura o Ceifador,
cortando a vida; pode também simbolizar a lua, as sombras, os deuses da
morte e € especialmente associado a Cronos/Saturno e ao deus maia da morte
e do mundo subterrdneo. Na Alquimia representa o estagio da putrefacdo na
Obra, e € expresso pela cor negra” (Cooper, 1982, p.153).

J& em certas tradicbes, como no Budismo, a cremacao e reducdo dos
0ssos a cinzas denota a énfase marcante na impermanéncia. Pouca
importancia se daria aos restos mortais do corpo, embora em certas linhagens
se costume guardar as cinzas numa urna, sendo objeto de culto pelos
parentes. Em muitos mosteiros budistas, hd um esqueleto humano para nos
relembrar da verdade da impermanéncia, escondida por detras a aparéncia da
pele.

A pele, como revestimento, realiza varias funcbes: protege o corpo
contra a invasdo de corpos estranhos, regula a temperatura corporal,
sensorializando o frio, o calor, a pressdo; nela ha terminacdes nervosas e
Orgaos sensoriais para a percepcao da viscosidade, dureza, aspereza, maciez,
umidade; a camada externa de células mortas (a quiratina), sempre
descamando e se renovando, € um revestimento bastante impermeéavel a
perda de agua e resistente ao atrito.

Por um lado, a pele serve fisicamente de protecdo; mas por outro, é
objeto de cobica dos sentidos, mantendo a mente apegada as ilusdes do
mundo sensorial, haja visto 0 quanto investimos em nossa aparéncia fisica,
pois que muito de nosso relacionamento com 0S outros € com nossa auto
imagem é influenciado pela percepcao e valorizacdo da imagem corporal. Nao
h& nada de errado em cuidarmos de nossa aparéncia fisica. Manter o corpo
limpo e com aparéncia saudavel € normal. O problema é o apego. Subjacente
ao apego a nossa aparéncia estd a raiz da ignorancia: por detras de nossa
relacdo com nossa auto imagem, principalmente a facial (“espelho, espelho
meu”), estd a nogdo de um “eu” que se identifica com o corpo. E nesta
identificacdo, o rosto ganha um lugar marcante. Por isso os salGes de beleza e
centros de estética facial vivem repletos. O “valor de mercado” de nossa



aparéncia facial no mundo social é grande: afeto e auto estima séo negociados,
em variados graus, através do modo como vemos e Somos Vistos em nossas
aparéncias. E num nivel mais profundo, toda vez que nos olhamos no espelho,
la esta refletida essa nocao: “Isto sou eu!”. E esta nocdo de uma identidade
“eu-ego”-corpo é uma delusdo, uma construcdo criada pela ignorancia sobre a
natureza insubstancial dos agregados corpo-mente.

Desta viséo distorcida surge a lamentacdo: a boa aparéncia e a pele
sensual trazem ganhos de prazer; sem isto como vamos viver? E certo, se ndo
trouxesse alguma gratificacdo, ndo investiriamos tempo e energia nisso. Nao
h&d nada de errado no experienciar certo prazer gerado pelo contato dos
sentidos com o0s objetos correspondentes: imagens (consciéncia visual), sons
(consciéncia sonora), aromas (consciéncia olfativa), gostos (consciéncia
gustativa), tatos (consciéncia corporal ou tatil, através da pele) e pensamentos
agradaveis (consciéncia mental). A questdo €: o quanto dependemos disto?
Que grau de clareza temos sobre essas dependéncias? Quando
experimentamos sensacOes desprazerosas, perdas ou auséncias desses
ganhos sensoriais, 0 que acontece com a nossa mente? Permanecemos
equanimes, emocional e mentalmente equilibrados? A verdade é que quase
sempre sofremos: irritacdo, raiva, desapontamento, tristeza, frustracéo, queda
na auto estima, depressao.

E verdade que ndo vamos abandonar tdo faciimente o apego ao
sensorial e a nossa auto imagem. Investimos muito nisto até agora, 0 ego se
identifica com esses desejos sensoriais, criando raizes profundas de apego na
mente. Ma podemos gradualmente mudar nossa compreensdo. Comecando
pela percepcgéo e reflexdo sobre o quanto sofremos com as inevitaveis perdas
de nossa auto imagem corporal: lesdes, cicatrizes, rugas, enbranguecimento
dos cabelos, envelhecimento.

Podemos retardar, mas nao impedir esses processos: sao inevitaveis
porque tudo que é condicionado é impermanente (anicca). Compreendendo e
aceitando esta lei fundamental, podemos gradualmente ir substituindo essa
dependéncia para valores mais profundos, como a sabedoria, a compaixao, o
afeto sem expectativa de retorno. Na Meditacdo da Plena Atencao treinamos o
cultivo da visdo clara da realidade (vipassana), percebendo e aceitando a
verdade da impermanéncia.

Aplicamos para nossa aparéncia o mesmo treinamento cultivado para
com a respiracao: reconhecer, aceitar, investigar, ndao se identificar. No
Satipatthana Sutta, no Fundamento da Plena Atencdo no Corpo



(kayanupassana), Buddha descreve esse treinamento no topico sobre a
contemplacdo das partes do corpo, dividido em 32 partes, das quais 12 se
referem as partes moles do corpo e 20 as partes duras.

“Novamente, bhikkhus, um bhikkhu reflete sobre esse mesmo corpo de baixo para cima e partir
da sola dos pés, e de cima para baixo a partir do topo da cabeca, limitado pela pele e repleto

de diversas impurezas assim:
Existe neste corpo:

Cabelo, pelo do corpo, unhas, dentes e pele;

Carne, tenddes, ossos, medula e rins;

Coracao, figado, diafragma, baco e pulmdes;
Estdmago, intestino, peritdnio, fezes e cérebro;

Bile, catarro, pus, sangue, suor e gordura;

Lagrima, linfa, saliva, muco, gordura das juntas e urina”.

(U Silananda, 2002, p. 178)

As cinco primeiras s&o as que vemos mais imediatamente: cabelo, pelo
no corpo, unhas, dentes e pele. Com plena atenc¢éao, visualizando a forma, o
tamanho, a cor e a localizacdo de cada parte no corpo, contemplamos a
verdade de sua impermanéncia, cultivando gradualmente o desapego, a nao-
identificacdo. Certa vez, apés uma discussao entre um jovem casal, a mulher
retirou-se para a casa dos pais, como era de costume na india. Nesse
caminho, a bela esposa viu um monge. E prosseguiu. Pouco tempo depois, 0
jovem esposo, procurando-a, viu 0 mesmo monge e lhe perguntou se ele havia
visto uma bela jovem por ali passando. Ao que 0 monge respondeu: vi um
esqueleto passando.

Uma interpretacdo equivocada sobre a contemplacdo do corpo € a de
gue desapego significaria aversao ao corpo. Longe disso, aversao € uma forma
de ignorancia Cuidamos do corpo para manté-lo saudavel, e com o corpo
saudavel, cultivarmos a sabedoria da mente, que nos liberta da ignorancia
sobre a verdade da impermanéncia. Nado € o corpo ou a impermanéncia que
nos trazem sofrimento, mas sim o apego ao que é impermanente.

Retornando a reflexdo sobre o esqueleto 6sseo. O esqueleto 6sseo faz a
sustentacédo do corpo. E duas outras fungbes: reserva de minerais e formacao
das células do sangue:



“‘Os ossos contém reserva de minerais, principalmente de calcio e
fosforo. Esses elementos quimicos sdo fundamentais ao funcionamento das
células e devem estar presentes no sangue. Quando o nivel de calcio diminui
no sangue, ais de célcio sdo mobilizados dos ossos para suprir a deficiéncia.

No interior de muitos ossos ha cavidades preenchidas por um tecido
macio, a medula 6ssea vermelha, onde sédo produzidas as células do sangue:
hemacias, leucocitos e plaquetas. Determinados 0ssos possuem medula
amarela, conhecida popularmente como “tutano”, constituida principalmente
por células adiposas, que acumulam gorduras como material de reserva’.
(Amabis & Martho, p. 424)

Aqui vamos abrir um ponto importante: como a Meditagdo da Pena
Atencdo, enquanto cultivo de uma mente equilibrada, pode influenciar
positivamente na regulacdo harmoniosa dessas funcdes da reserva-
mobilizacdo desses minerais e na formacao das células do sangue pela medula
O0ssea vermelha e medula amarela? Novas pesquisas poderdo trazer dados
esclarecedores.

A sustentacdo do corpo ndo é apenas uma questdo estética, mas
também dindmica: nossos movimentos. O esqueleto 0sseo funciona
conjuntamente com o sistema muscular, sdo dimensdes interdependentes.
Formado pelos musculos, constituidos de tecidos musculares, possibilitam a
contracao-expansao para o movimento do corpo, para o andar, correr, dobrar,
respirar e tantas outras acfes. A questdo da dindmica corporal é vasta e
complexa: envolve aspectos psicofisicos, com a expansao espacial e mental,
bem como aspectos funcionais basicos, como a processo de alimentacéo-
excrecao, a respiracdo, o bombeamento do sangue pelos vasos sanguineos.

Tudo no corpo pulsa, se move, contraindo e expandindo. Ossos,
musculos, articulagBes, cartilagens, ligamentos, tenddes: uma arquitetura
dindmica, buscando reequilibrios, consumindo, expelindo, contatando. Na
Meditagcdo da Pena Atencao, treinamos a mente a perceber e investigar as
posturas corporais. Iniciamos pelas quatro posturas béasicas: sentado em pé
parado, andando e deitado:

“Novamente, bhikkhus, quando caminhando, um bhikkhu reconhece: “estou caminhando”;

quando em pé, reconhece: “estou em pé”; quando sentado, reconhece:

“estou sentado”; quando deitado, reconhece: “estou deitado”. Qualquer que seja a postura de
seu corpo, ele a reconhece”. (U Silananda, 2002, p. 177)



Qualquer gue seja a postura corporal, pressupfe algo que é anterior a
dimenséao fisica da acdo: é a intencdo (cetana), um fator mental presente em
todos os momentos mentais. Da raiz Pali citi, significa cogni¢cdo, conhecimento.
Todas nossas acgbes do corpo, da fala e da mente sdo precedidas por uma
intencéo volitiva, e o seu contetudo determinara a qualidade saudavel ou nédo
saudavel da acdo. Se a intencdo € de cobica, 6dio ou ignorancia, a acdo sera
ndo saudavel; se a intengdo for de ndo cobica (generosidade), ndo odio (amor
irradiante) e ndo ignorancia (sabedoria), a acdo sera saudavel.

E aqui entra uma nogao muito importante dos ensinamentos budistas: as
acOes (karma, da raiz sanscrita KR, fazer) geram frutos (vipaka),
experienciados mais cedo ou mais tarde como estados mentais, saudaveis
(kusala vipaka) ou aflitivos (akusala vipaka), a depender da intengdo de cada
acao do corpo, fala e mente. Por isso, a intencdo-volicdo € um fator bastante
importante no processo de geracdo dos karmas. O tema do karma (ou kamma,
em pali) é vasto e complexo, por ora limitamos a estas colocacfes primeiras.

A intengdo, partindo da mente, ativa o sistema nervoso central, que por
meio de impulsos eletroquimicos, envia comandos aos nervos e estes aos
musculos, e ocorre o ato de mover. Segundo as Neurociéncias, as ac¢les
corporais podem ser preparadas algumas de firma consciente, outras de forma
inconsciente, sem nossa atencao:

“Tanto acdes conscientes como inconscientes envolvem o cOrtex motor
primario, que envia sinais de ‘agdo’ que contraem os musculos (via medula
espinhal e nervos motores). No entanto, enquanto movimentos inconscientes
sdo planejados pelas areas do lobo parietal, acdes conscientes envolvem
zonas cerebrais frontais ‘superiores’, incluindo os cértices motor suplementar e
pré-motor. Eles também podem envolver as regides pré-frontais, como o cortex
pré-frontal dorsolateral, onde as a¢des sd@o avaliadas de forma consciente.
Pode se perceber os atos conscientes como resultado de uma decisao.
Entretanto, areas inconscientes do cérebro planejam e iniciam movimentos
antes de resolvermos conscientemente fazé-los. A “decisao”, portanto, pode
ser apenas o reconhecimento consciente do que a mente inconsciente planeja
executar” (O livro do cérebro, vol. 2, p.123).

Percepcéo sensorial, planejamento, decisao, intencdo de agir, envio de
comandos e acao envolvem processos complexos, aqui colocados de forma
pontual e simplificada. Participa desse processo a area cerebral do cerebelo,
localizado no Encéfalo, no sistema nervoso central (SNC):



“Para que o corpo execute um movimento complexo, a sequéncia e a
duracdo de cada um de seus elementos tém de ser coordenadas com precisao.
Isso é controlado pelo cerebelo, por meio de um circuito que o conecta ao
cortex motor. Ele também modula os sinais que o cortex motor envia
subsequentemente aos neurdnios motores. O cerebelo garante que quando um
grupo de musculos inicia um movimento, 0 grupo oposto aja como um freio,
para que a parte do corpo em questéo atinja a meta com precisao”. (O livro do
cérebro, vol. 2, p.123).

Através dos impulsos transmitidos pela cadeia dos neurdnios, o
comando da acdo ativa os mdusculos. Infiltradas nas fibras musculares
esqueléticas (constituida de tecido muscular estriado com proteinas actina e
miosina responsaveis pela contragdo muscular), as terminagdes nervosas, ao
serem disparadas, liberam um neurotransmissor denominado acetilcolina.
Através da fenda sinaptica conecta o nervo ao musculo, e, sob o controle da
vontade, a contragcdo muscular se realiza.

Nesse processo, o célcio participa de modo significativo: o impulso
nervoso, pelos nervos, estimula a fibra muscular, que despolariza, liberando os
ions célcio armazenados no citoplasma, que desbloqueiam os sitios de ligacédo
da actina, que se liga a miosina, e com isso se da a contracdo muscular.
Quando o estimulo cessa, o calcio é rebombeado de vota ao reticulo
sarcoplasmatico (espécie de bolsa na fibra muscular) e cessa a contracao.

Um fator fundamental nesse processo € a energia, necesséria neste e
em todo processo vital. A energia é suprida por moléculas chamadas ATP,
produzidas na respiracéo celular. Sua falta leva ao enrijecimento celular. Mas a
ATP supre apenas poucos segundos de atividade muscular. Complementar a
ela, a principal reserva energética ¢ a fosfocreatina. Os estoques de ATP e
fosfocreatina, necesséarios ao trabalho muscular, sdo repostos pelas células
musculares através da respiracdo celular, que usa o glicogénio como
combustivel (Amabis & Martho, p.434-5).

Neste quadro anatémico-fisioldgico simplificado, como a Meditacdo da
Plena Atencdo pode contribuir para uma saude mais equilibrada? Com plena
atencdo, treinamos a mente a se concentrar, perceber e investigar cada
pequeno trecho do movimento corporal. Pode parecer ébvio que estamos
sempre conscientes e atentos ao corpo quando estamos sentados,
caminhando, parados ou deitados. Mas raramente estamos. Na maioria das
vezes, nossa mente estd imersa pensamentos distrativos, enquanto o corpo se



move. Dai pisamos num buraco e torcemos o pé, caimos da escada, e
sofremos e reclamamos do buraco e dos defeitos da escada.

Com plena atengdo, nos aproximamos gradualmente da percepcdo da
intencdo de nossos movimentos, nos perguntando: Qual a intencdo deste
movimento? E necessario? Traz felicidade ou mais sofrimento?
Desenvolvemos a regulagdo do uso de nossas energias internas, a
contrapartida interna de uma ecologia saudavel, tdo necessaria em nossos dias
atuais; ao invés de sermos arrastados pela ideologia nociva da exploracéo
desregrada das fontes de energia (em nome do “progresso material a todo
custo”), ndo seria mais saudavel o cultivo da economia de energia,
simplificando a vida, usando nossas energias de modo sabio, com énfase no
desenvolvimento espiritual, na superacéo do sofrimento? A cobica pela energia
(interna e externa) tem subjacente a cobica por poderes ilusérios e gera mais
cedo ou mais tarde consequéncias dolorosas.

Junto ao uso sébio de nossos esfor¢cos e energias, cultivamos uma
resignificacdo da consciéncia de nossos movimentos. O que significa estarmos
conscientes do movimento? Significa plena atencdo cada vez mais proxima da
intencé@o de sentar (e se manter sentado, na postura meditativa), de caminhar,
de ficar em pé parado ou deitar. Plena atengcdo em cada micro momento do ato
de se mover, plena atencdo em cada respiracéo (participando conscientemente
da respiracao celular que possibilita producdo das moléculas ATP de energia).
Plena atencdo das sensac¢fes que surgem no corpo a todo momento. Plena
atencao nos pensamentos distrativos, plena atencdo no surgir e desaparecer
de cada um desses fendbmenos do corpo e da mente: isto € investigar com
atencdo. Para qué?

Para o cultivo da sabedoria, saude, desapego. Para o cultivo do
equilibrio dos nossos processamentos psicofisicos (intencdo mental, ativacédo
cerebral via cortex, cerebelo, medula, 0ossos e musculos, respiracao, circulacédo
sanguinea). Plenamente atentos no momento presente, neste corpo. Vitalizar
no movimento corporal. Se a energia é importante para a saude do corpo e da
mente, entdo cultivemos o habito fundamental do exercicio fisico. Ténus vital.
Corpo desvitalizado, alimentado impropriamente, esgotado pelo estresse de
uma vida agitada, sedentéria, cheia de desejos ignorantes: sofrimento se
aprofundando.

Isto € o significado mais profundo dos movimentos corporais treinados,
por exemplo, no Tai Chi. Na Yoga, sdo os asanas (posturas corporais). A
palavra asana provém da raiz AS, que significa estar-existir no presente.




Praticando as posturas corporais desenvolvemos varias dimensdes de saude:
massagem externa, exercicio dos orgaos internos, fortalecimento dos musculos
através de seus alongamentos e contracdes (preservando sua elasticidade),
manutencdo das glandulas enddcrinas (Sri Ananda, 1989, p.52).

Ha uma outra dimensdo mais sutil de extrema importancia: na
meditacdo, ao permanecermos plenamente presentes numa postura corporal
ereta, imovel e confortavel, energizamos profundamente o corpo e a mente, e
treinamos a mente a perceber e ndo reagir impulsiva e neuroticamente as
aversoes e irritacdes que produzem agitacdo mental. Por que temos tanta
dificuldade de nos mantermos corporalmente quietos? Porque estamos
sempre, por ignorancia e aversao, fugindo da sensa¢édo do desconforto fisico.
Fugimos da dor e corremos neuroticamente atras dos prazeres e confortos
porque temos medo do sofrimento. Mas esse habito é fruto da ignorancia sobre
um fato da realidade: o corpo experimenta dores, podemos mitiga-las, mas néo
banirmos as dores totalmente. Tendo nascido no corpo, experimentamos a lei
da impermanéncia do corpo, com suas dores. Mas dor ndo € sinénimo de
sofrimento. Podemos ter um sem ter o outro. Uma formula bastante util,
apresentada pelo monge budista Bhante Yogavacara Rahula, diz: S= RxD.
Sofrimento € igual a reatividade (resisténcia) vezes dor. Podemos ter dor igual
a 5, mas se a reatividade é 100, teremos 500 de sofrimento. Mas se a dor for
100, e a reatividade €é zero, quanto teremos de sofrimento? Zero.

Trabalhar com o corpo, compreender e aceitar seus limites, usa-lo para
a libertacdo da mente, € o caminho da sabedoria. Portanto, treinar o corpo e a
mente a estar presente dentro das posturas, acalmando e investigando as
tendéncias reativas da mente amplia a nossa tolerancia aos desconfortos e
dores e conduz a grandes beneficios da saude.

Treinando a plena atencdo no corpo presente, adentramos em niveis
mais profundos da mente presente. Porém, atencdo ao apego, a deluséo.
Devemos investigar, com sabedoria e desapego, numa progressiva visao clara
da verdade da impermanéncia dos fenbmenos do corpo e da mente. Nas
palavras do Buddha:

Novamente, bhikkhus, quando caminhando, um bhikkhu reconhece: “estou
caminhando”; quando em pé, reconhece: “estou em pé”; quando sentado, reconhece: “estou
sentado”; quando deitado, reconhece: “estou deitado”. Qualquer que seja a postura de seu

corpo, ele a reconhece.



Assim ele permanece contemplando o corpo no corpo internamente, ou permanece
contemplando o corpo no corpo externamente, ou permanece contemplando o corpo no corpo

tanto internamente como externamente.

Permanece contemplando no corpo os seus fatores de aparecimento, ou permanece
contemplando no corpo os seus fatores de dissolu¢do, ou permanece contemplando no corpo

tanto os fatores de aparecimento como os de dissolucéo.

A plena atengéo de que “existe apenas o corpo” se estabelece. A plena atengao se
estabelece apenas com a abrangéncia necessdria para se aprofundar o conhecimento e a
prépria plena atencao.

Permanece despreendido de tudo que diz respeito ao apego e a visdo errada. Ndo se
apega a hada do mundo dos cinco agregados do apego.

Assim é como um bhikkhu permanece contemplando o corpo no corpo.
(U Silananda, 2002, pag.177).

O termo bhikkhu, embora geralmente se refira aos monges, aqui neste
contexto significa todo aquele seriamente envolvido com a pratica meditativa.
Através do treinamento da meditacdo formal, irradiamos a atitude mental
contemplativa da clara compreensao para todas as posturas corporais em
nossa vida cotidiana, e cultivamos o progressivo desapego a visao errada e
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aos cinco agregados corpo-mente. Isto € o caminho da libertacdo do
sofrimento.
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