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Resumo
Ao longo das Ultimas trés décadas, psicélogos, psiquiatras, neuracientistas, fildsofos e educadores tém demonstrado
um crescente interesse na mindfulness, uma pratica que visa maximizar a experiéncia do momento presente através
da consciéncia da respiragéo, sensagdes e pensamentos.
A mindfulness tem sido implementada em varios contextos médicos, nomeadamente na prevencédo do stress e de
doencas cardiacas e na gestdo da dor. Os encontros entre cientistas e praticantes de meditagdo tém inundado a
percecdo publica da mindfulness com imagens do cérebro humano afetado por estas praticas contemplativas,
testemunhos visuais da sua eficacia frequentemente recrutados para justificar a introdugdo destas técnicas nos mais
diversos contextos: escolas, exército, empresas, universidades e hospitais.
Este artigo leva a cabo uma analise dos agenciamentos contemporaneos da mindfulness, explorando como esta pratica
estabelece interessantes ramificagdes entre a biopolitica, a medicalizacdo da experiéncia quotidiana e formas de
representar e gerir a subjetividade humana mediadas por diversas tecnologias.
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A emergéncia da mindfulness: neurénios, capitalismo e o sujeito neoliberal

Este artigo leva a cabo uma critica sociolégica da disseminacdo contemporénea da
mindfulness. Argumenta-se que a mindfulness é um exemplo particularmente
interessante para explorar as ramificagdes atuais entre neoliberalismo, neurociéncias e
tecnologias do sujeito, com implicagdes relevantes para a sociologia da salde e para 0s
debates contemporaneos sobre medicalizagéo e ontologia.

A mindfulness consiste no desenvolvimento de atencdo sobre a experiéncia do
momento presente, incluindo sensacGes, emocdes, pensamentos e movimentos.
Inspirada por préticas de meditagdo budista, a Mindfulness-Based-Stress-Reduction
(MBSR) foi desenvolvida por Jon Kabat-Zinn na universidade de Massachusetts no
final dos anos 1970. Inicialmente o objetivo era aumentar a salde e bem-estar de
pacientes que sofriam de dores de cabeca, elevada pressdo arterial, dores de costas,
doencas cardiacas, cancro e HIV (Kabat-Zinn, 1991, p. 1), e a literatura indica que esta
pratica € atil no tratamento da depressdo, abuso de substancias, ansiedade e dor
(Grossman et al., 2004; Bowen et al., 2006). A mindfulness gera mudancas
significativas no cérebro humano que tém implicacdes clinicas, reduzindo o
processamento afetivo automatico, alterando a relacdo com a dor e levando ao cultivo
da compaixao.

A mindfulness é considerada uma prioridade de implementacdo pelo National
Institute for Clinical Excellence (NICE) do Reino Unido, e muitos departamentos de
psicologia e neurociéncias estdo a levar a cabo investigacdo sobre esta, registando-se
também um crescente interesse por estas terapias que se manifesta na crescente oferta,
ao nivel do setor privado, de terapias e cursos baseados na mindfulness.

Esta apresentacdo é suportada por trés campos teoricos. O trabalho recente nos
estudos de ciéncia e tecnologia (STS) tem registado um crescente interesse em questfes
ontoldgicas, sugerindo que a préatica cientifica € eminentemente performativa (Carvalho
& Nunes, 2013; Nunes et al., 2018). Esta viragem performativa sublinha a importancia
da relacionalidade, associacfes entre entidades heterogéneas que ndo existem antes
destas associagdes, sublinhando o carater politico das mediacbes (Carvalho, 2014).
Estas consideracdes tém implicacdes no estudo do afeto, no sentido em que as
subjetividades — pensamentos, emocdes, desejos — também sdo mediadas por

associagdes, ambientes e tecnologias.
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As intervengOes terapéuticas baseadas na mindfulness geram modos de existéncia
relacionados com novas associacbes entre praticas de subjetividade, técnicas
imagioldgicas que visam revelar a “verdade” de estados de consciéncia, discursos
médicos e psicoldgicos que enquadram a existéncia humana dentro de categorias
especificas e dispositivos politicos de governar a populacdo (Carvalho, 2017a).

A emergéncia de dispositivos médicos e cientificos esta associada & constituicdo de
individuos que sdo produzidos e fazem sentido das suas experiéncias de formas
especificas. Isto envolve formas de conhecimento, inscri¢des, performances, traducdes,
negociacdes e varias formas de estabilizacdo. Os terapeutas e praticantes da mindfulness
levam a cabo um numero de transformacdes, sendo submetidos a agenciamentos —
retiros, workshops, cursos para treino de professores — e sujeitos a um numero de
discursos, praticas e hermenéuticas do sujeito. Paralelamente, os estados de consciéncia
sdo analisados e quantificados de acordo com discursos, préaticas e tecnologias (como
por exemplo ressonancias magnéticas), o que ilustra a materialidade e relacionalidade
destas praticas e o carater situado das hermenéuticas meditativas.

Outro campo teorico relevante diz respeito as investigacfes de Michel Foucault
sobre tecnologias do sujeito e governamentalidade. O trabalho tardio de Foucault
centrou-se na analise de praticas de subjetividade mobilizadas para maximizar
habilidades fisicas, para incorporar certos quadros éticos e atingir estados de espirito
particulares (Foucault, 1988). O seu trabalho sobre tecnologias do sujeito explorou as
articulacdes entre a micropolitica da subjetividade e dimens6es politicas mais vastas.
Como escreveu Foucault: “ndo existe ponto de resisténcia ao poder politico que ndo
inclua a relagdo com o eu” (Foucault, 2006, p. 252).

A mindfulness gera uma nova hermenéutica do sujeito, permitindo aos praticantes
interpretar as suas experiéncias de novas formas. Foucault argumentou que a
modernidade foi acompanhada pela emergéncia de um tipo de poder designado como
governamentalidade (Foucault, 1978), focado na gestdo da propria populacéo,
entendida como um recurso que pode ser controlado, normalizado e melhorado através
da biopolitica e da disciplina (Foucault, 1987).

A governamentalidade molda as formas neoliberais de subjetividade, e no¢des como
felicidade, bem-estar e aperfeicoamento pessoal transformam a individualidade

contemporanea num processo que pode ser constantemente gerido, quantificado e
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melhorado. Tem-se argumentado que a neuro-flexibilidade esta intimamente associada
ao neoliberalismo, na medida em que atribui aos cidaddos a responsabilidade de
melhorarem o seu capital neurolégico (Binkley, 2011). A mindfulness é uma boa
ilustracdo da obsessdo neoliberal com o aperfeigoamento pessoal, consistindo numa
série de tecnologias do sujeito suportadas por investigagdo no &mbito das neurociéncias
que parte do pressuposto de que o cérebro é flexivel, justificando a alteragdo do
comportamento humano.

Isto leva-nos ao terceiro campo tebrico, associado a comodificacdo ou
mercantilizacdo da meditacdo. Tem sido sugerido que as praticas contemporaneas de
mindfulness perderam o seu significado ético, tornando-se meros instrumentos
terapéuticos. Também se tem argumentado que a proliferacdo de praticas ndo ocidentais
de subjetividade esta associada a psicologizacdo, medicalizacdo e comodificagdo da
religido - ao invés de serem dimens@es centrais de percursos religiosos ou espirituais,
as praticas meditativas sdo utilizadas para mero aperfeicoamento pessoal numa cultura
marcada pelo narcisismo.

A literatura que incide nas desigualdades Norte/Sul tem sublinhado que a
apropriacdo de préaticas, mercadorias e substancias pelas economias do Norte Global
promoveu processos de comodificacdo e biopirataria, no sentido em que as populacées
nativas/do Sul séo alienadas dos seus conhecimentos, bens e praticas locais, e séo
frequentemente prejudicadas nas colaborag6es de investigacao (Carvalho et al, 2018).
As intervencdes baseadas na mindfulness emergiram no seguimento da medicalizacéo
de praticas meditativas, o que levanta uma série de questdes politicas e epistemologicas.

A mindfulness é habitualmente apresentada como promovendo uma estabilizacdo da
subjetividade, permitindo aos praticantes testemunhar a experiéncia momento-a-
momento de uma forma ndo reativa. No entanto, a meditacdo frequentemente gera
episodios dificeis e por vezes indesejaveis (Carvalho, 2014, 2017b). Apesar de existir
alguma investigacdo sobre os seus maleficios, a maior parte da literatura sobre a
mindfulness estd centrada em aspetos positivos, sugerindo que estamos perante uma
forma normalizada de meditacdo, ajustada aos dispositivos biopoliticos.

Mindfulness e subjetividades neoliberais



X Congresso Portugués de Sociologia — Na era da “pés-verdade”? Esfera publica, cidadania e qualidade da
democracia no Portugal contemporaneo, Covilhd, 10 a 12 de julho de 2018

A mindfulness convida os praticantes a constantemente monitorizarem 0S Sseus
estados mentais e emocionais. Pensamentos, emogdes, sensacgdes, conversacdes e
relacionamentos séo submetidos a um dispositivo hermenéutico que suporta o estatuto
contemplativo dos individuos e ajusta as suas respostas aos fendmenos do dia-a-dia.
Poderiamos argumentar que a mindfulness opera através de uma permanente
medicalizacdo da existéncia dos individuos. Como Barker argumenta,

a mindfulness representa uma expanséao significativa na definicdo de doenca para
além daquela avangada pela medicina convencional (...) o seu modelo etiologico
intensifica a necessidade de vigilancia e intervencdo terap€utica (...) ela localiza

permanentemente os individuos num ciclo de doenca e terapia (Barker, 2014, p.168).

De acordo com Barker, a mindfulness ¢ uma forma de medicalizagdo momento-a-
momento levada a cabo de forma voluntaria. Ao invés de resgatar os praticantes dos
tentaculos da biomedicina, ela reproduz, multiplica, expande o dominio da doenga,
enquadrando as respostas a eventos do dia-a-dia no seio de uma hermenéutica
meditativa. Este olhar meditativo depende de novas autoridades psicoldgicas, pastorais,
espirituais e médicas que apresentam a mindfulness como uma solugdo magica para
lidar com uma série de maleitas como stress, dor, ansiedade, depressao e uma variedade
de manifestacdes que podem ser reduzidas aos seus correlatos psicossomaticos, e a que
a mindfulness visa responder (Carvalho, 2017a). Se a mindfulness pode ser entendida
enquanto uma “bala magica”, o seu modus operandi consiste em transformar a
existéncia dos individuos numa série de correlatos somaticos associados a uma
determinada politica anatomica. O treino meditativo consiste no desenvolvimento de
formas de atencdo sobre estes correlatos somaticos, permitindo um maior
distanciamento em relacdo aos desafios do dia-a-dia.

A forma através da qual a mindfulness produz novas subjetividades esta associada a
nocbes como bem-estar, felicidade e qualidade de vida, aspetos que caracterizam o
Budismo contemporaneo, o que levou Dawson & Turnbull (2006) a sugerir que a
mindfulness se tornou no novo Opio do povo. A mindfulness parece suportar as
estratégias de docilizacdo das sociedades liberais contemporaneas e dos seus
dispositivos biopoliticos, ligados a tecnologias do sujeito que requerem, segundo

Nikolas Rose, “uma crescente énfase na responsabilidade dos individuos em gerirem
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0S seus proprios problemas, a assegurarem a sua seguranca individual com um olho
prudente no futuro” (Rose, 2007, p. 4). A mindfulness ajuda os sujeitos neoliberais a
lidarem com as suas vidas e com o stress, permitindo-lhes ajustarem-se com um maior
bem-estar, tornando-os mais estaveis e ddceis, estabelecendo barreiras protetoras. De
acordo com Zizek, a meditacdo é o perfeito suplemento ideolégico do capitalismo:

A abordagem meditativa do Budismo ocidental é provavelmente a forma mais
eficiente para nds participarmos totalmente na economia capitalista e a0 mesmo tempo
retendo a aparéncia de sanidade. Se Max Weber estivesse vivo hoje em dia, ele iria sem
duvida escrever um volume adicional & sua Etica Protestante, intitulado “A Etica taoista
e o Espirito do Capitalismo Global” (Zizek, 2005)

A critica levada a cabo por Zizek assemelha-se a posicao de William Davies sobre a
mindfulness. Segundo o autor, esta foi apropriada pelo capitalismo global, que concebe
a felicidade como uma dimensao constitutiva das formacdes sociais contemporaneas,
tentando reduzir a contestacdo popular através do discurso do bem-estar individual:

A felicidade, nas suas diferentes acecdes, ndo € mais um mero suplemento ao
importante processo de fazer dinheiro, ou uma preocupacao do tipo new age para
aqueles que tém tempo suficiente para fazer o seu pdo. Como uma entidade mensuravel,
visivel e potencialmente melhoravel, ela ja penetrou a cidadela da gestdo econdmica
global (...). O futuro e sucesso do capitalismo dependem da nossa habilidade em
combater o stress, depressao e doenca, colocando o relaxamento, felicidade e bem-estar
no seu lugar. Técnicas, medidas e tecnologias estdo agora disponiveis para alcancar este
fim e j& invadiram o local de trabalho, o centro da cidade, a casa e 0 corpo humano.
(Davies, 2015, p. 8)

Quando Matthieu Ricard, um monge budista e doutorado em genética molecular, foi
ha alguns anos apresentado pelos media como a “pessoa mais feliz do mundo”, a
imaginacdo publica da mindfulness atingiu um ponto de viragem, permitindo-lhe ser
totalmente apropriada pelo neoliberalismo. A felicidade hoje em dia ndo é apenas
concebida enquanto a realizacdo do potencial humano, mas tornou-se numa entidade
mensuravel e sujeita a uma série de tecnologias que visam a sua maximizacdo. A
politica anatomica da mindfulness foi eventualmente subjugada a um novo tipo de
discurso que confunde o cérebro com a alma humana. Ao associar praticas

contemplativas a um nimero de mudancas neuroldgicas, o sujeito quantitativo da
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contemporaneidade é emulado enquanto a manifestagdo subjetiva do neoliberalismo,
um sistema social que apresenta 0 mundo como um conjunto de empreendedores
neuroldgicos permanentemente avaliando e melhorando os seus estados mentais. Se a
frenologia era a tentativa, através do racismo cientifico, de medir, quantificar e
comparar variagdes comportamentais através da analise do formato e &ngulos do créanio,
a versdo neoliberal da mindfulness pretende maximizar o estatuto contemplativo e
eudemonico dos individuos através de formas de permanente autocontrolo,
promovendo uma nova economia moral do cérebro humano suportada por técnicas

imagioldgicas.

Mindfulness e metodologia: do siléncio a uma nova economia moral do cérebro

Historicamente, os estudos sobre meditacdo recorreram a uma variedade de
metodologias, incluindo o teste Rorschach, a experiéncia pessoal dos investigadores, a
analise de textos budistas sobre meditacdo, métodos quantitativos, entrevistas
semiestruturadas, estorias de vida, etc. Mais recentemente, estudos neurocientificos e
neurofenomenologicos “mediram” as ondas cerebrais de praticantes experientes atraveés
de ressonancias magnéticas e de outros instrumentos, o que levou alguns
neurocientistas a argumentar que a pratica continua meditagdo tem efeitos
quantificaveis e “visiveis” no cerebro humano (Lutz et al., 2004).

Varela & Shear (1999) defenderam a criacdo de metodologias com uma perspetiva
mais global sobre a consciéncia onde “nem a experiéncia individual nem mecanismos
externos tém a palavra final” (Varela & Shear, 1999, p. 2). Um bom exemplo desta
abordagem metodoldgica é o cruzamento de relatorios escritos sobre experiéncias
meditativas com os seus correlatos fisiologicos, avaliados em contextos laboratoriais
(Shear & Jevning, 1999).

De facto, o laboratério progressivamente transformou a pratica de mindfulnesss
numa manifestacdo do neoliberalismo contemporaneo, apresentando-a como
responsavel por mudangas significativas no cérebro humano. Se, atualmente, o cérebro
é apresentado como uma fiel representacdo do “eu”, a investigacdo sobre mindfulness
promove uma nova economia moral do cérebro humano. Como esta préatica é

promovida com vista aumentar o bem-estar, concentracdo e autocontrolo, o cérebro,
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enquanto reflexo das modificagcbes operadas pela mindfulness, transforma-se na
justificagcdo moral para estes modos de existéncia

O que significa exatamente esta nova economia moral do cérebro? De acordo com
Ricard, Lutz e Davidson (2014), os scans aos cérebros de praticantes avancados de
meditacdo revelam um nUmero de diferencas quando comparados com os de ndo-
meditadores. Por exemplo, a prética de mindfulness leva a uma “diminuigdo da atividade
em areas relacionadas com a ansiedade, como o cortex insular ¢ a amigdala” (Ricard,
Lutz and Davidson, 2014, p. 41) e a meditag&o do tipo loving-kindness (que consiste em
desenvolver sentimentos de amor, empatia e benevoléncia em relacdo a nds proprios e
aos outros) aumenta a atividade de “regides do cérebro que sao despertadas quando nos
colocamos no lugar dos outros — a jungao temporal parietal por exemplo” (ibid, p. 41).

Atraves destes estudos, politicos, educadores, psicdlogos e gestores tém acesso a
dados cientificos que justificam a implementacdo da mindfulness numa variedade de
instituicOes e contextos, como € o caso das forgcas armadas americanas (Stanley & Jha,
2009). A concecéo do cérebro como uma multitude de areas associadas a determinadas
fungGes comportamentais permite a visualizagdo momento-a-momento da transformacéo
da mente e comportamento humanos através da mindfulness. A flexibilidade do sujeito
torna-se transparente através de novas tecnologias de vigilancia interior e exterior,
incluindo tecnologias do sujeito como a mindfulness e técnicas imagiologicas como as
ressonancias magneticas.

Uma nova rede tecnoldgica tornou o antigo, colonial e quantificavel cranio da
frenologia — uma entidade imutavel, estdvel e mensuravel, recrutada para justificar
diferencas raciais — no cérebro neoliberal contemporaneo, flexivel e potencialmente
submetido a um vasto conjunto de dispositivos para maximizar o estatuto contemplativo
e eudemonico do cidaddo nas mais diversas circunstancias. A hubris dualista da
subjetividade moderna é substituida por uma preocupacdo constante com o0s estados
afetivos que se manifesta no recurso a uma série de estratégias de autorregulacdo, como
a mindfulness. O discurso neoliberal do bem-estar e felicidade criaram novas formas de
neuro-empreendedorismo. Tecnologias especificas de autocontrolo tém o potencial de
ajustar 0 nosso cérebro as economias morais propagadas por psic6logos e neurocientistas,
reificando a perspetiva da imagiologia médica enquanto substrato hegemdnico da

autovigilancia que permanentemente exercemos sobre a nossa existéncia.
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Concluséao — para além da critica

De acordo com Andrew Pickering (2014), a ciéncia moderna gera ilhas performativas
de estabilidade, criando maquinas que capturam a agéncia ndo-humana de uma forma
idealmente estavel, continua e eficiente. No entanto, desastres sociotécnicos — como a
crise de Fukushima de 2011 — provam que a hubris da modernidade néo é capaz de conter
totalmente as forcas naturais € maquinicas, colocando em causa visdes modernas da
ciéncia, tecnologia e ontologia (Carvalho, 2017b; Santos Pereira, Carvalho & Fonseca,
2016; Santos Pereira, Fonseca & Carvalho, 2018).

Paralelamente, podemos interpretar as versdes neoliberais da mindfulness como uma
tentativa de estabilizar formas de meditacdo focadas na exploracdo, autodescoberta,
transcendéncia e até loucura. De facto, a tradicdo Vipassana de Mahasi Sayadaw inclui
varios estadios de insight, chamados Dukkha Nanas, cuja experiéncia habitualmente
gera medo e terror (Koster and Oosterhoff, 2004).

A domesticacdo da meditacdo e dos seus efeitos imprevisiveis € uma tentativa de limitar
a mindfulness aos grilhdes do neoliberalismo, enquadrando as praticas contemplativas no
seio de categorias como felicidade, bem-estar e autocontrolo. A meditacdo, ao invés de
gerar uma nova estética da existéncia (Foucault, 1984), novas formas de estar no mundo, é
exclusivamente vocacionada para a maximizacdo daquilo que Sloterdijk (2013) designa
como o estatuto imunoldgico dos individuos no atual panorama biopolitico, restringindo o
afeto meditativo a uma versdo e medicalizada e redutora.

Para contrariar esta versdo neoliberal da mindfulness é necesséario, de acordo com
David Forbes (2012), “ocupar” a mindfulness, recorrendo a nocdo de interdependéncia
para reinventar o estatuto da meditacdo no sistema capitalista atual. De facto, as
conhecidas associacOes entre meditacao, ecologia, e ativismo politico (Carvalho, 2014),
como é o caso do Budismo socialmente envolvido de Thich Nhat Hanh, permitem-nos
contemplar o potencial transformador das praticas meditativas e a sua capacidade em
resistir a marcha imperial do neoliberalismo, suportando um utopianismo capaz de
oferecer uma resposta integrada a atual crise econdmica, ecoldgica e subjetiva
(Carvalho, 2017b). Esta ambiguidade ontoldgica da mindfulness esta associada a sua
utilizacdo num conjunto distinto de contextos, que envolvem ndo s6 os retiros de

meditacdo mas também o exército, as escolas, hospitais e corporacées. A proliferacdo
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contemporanea da mindfulness e a sua aparente comodificacdo requerem o
desenvolvimento de uma hermenéutica socioldgica atenta ndo s6 a adaptacdo destas
tecnologias do sujeito a um variado conjunto de dispositivos sociais — numa perspetiva
instrumental - mas também a forma como determinadas versdes de afeto meditativo séo
promovidas e quais as invisibilidades geradas pelas associagdes entre a meditagéo,
psicologia e as neurociéncias, atentando nas dimensfes ontoldgicas, substanciais e

produtivas dessas ramificagdes.

Nota
Por decisdo pessoal, 0 autor do texto escreve segundo 0 novo acordo ortografico
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