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Apresentagio

Cara leitora, caro leitor,

E com grande alegtia e entusiasmo que trazemos até vocé este
livto, que tem como propdsito explorar as profundezas da
espiritualidade e a pratica do mindfulness no formato de produgio
autoral de estudantes e docentes da primeira edigdio do curso de
Especializacao  em  Mindfulness e Espiritualidade como  estratégias  em
enfrentamentos de crise, da Faculdades EST, em 2021-2022.

Neste livro, adentramos em uma jornada fascinante, repleta de
reflexes profundas e praticas transformadoras. Desenvolvemos uma
compreensio mais abrangente sobre a espititualidade, suas diversas
manifestagBes e sua importincia em nosso cotidiano. Através de
histérias e praticas inspiradoras, conhecimentos, e estudos cientificos
recentes, mergulharemos em um oceano de sabedoria, buscando a
unido entre a mente, 0 corpo, emogoes, a alma e o espirito.

Em uma era em que estamos constantemente conectados, mas
muitas vezes desconectados de nds mesmos, é essencial buscarmos o
entendimento da nossa natureza mais profunda, bem como
desenvolver habilidades, instrumentos, ferramentas, habitos, praticas
etc. para o bem viver.

Em 2020, vivemos uma pandemia com consequéncias ainda
ndo vistas pela maioria das geragdes contemporineas. Altamente
contagiosa e muito prejudicial para determinados grupos de pessoas, a
covid-19 se espalhou sem dar tempo para os 6rgidos de saude
desenvolverem uma vacina ou mesmo medicamentos para combater a
doenga. O unico meio de frear seu avanco e evitar o colapso dos
sistemas de sadde foi o confinamento, o isolamento social e a



quarentena. O mundo foi obrigado a parar: industria, servicos, lazer,
educacio e atividades de convivéncia e de atendimento. Diante dessa
situagdo, ndo apenas setores da economia nacional, local, mas também
a propria economia domiciliar de milhares de pessoas foi
profundamente afetada. Negbcios ndo essenciais foram fechados,
pessoas perderam seus empregos ou passaram a conviver com a
ameaga do desemprego. Assim, a pandemia teve profundo impacto na
vida econbdmica, social, familiar e pessoal. Até o final de setembro de
2020 um milhdo de pessoas haviam perdido suas vidas. Apenas no
Brasil, no final da pandemia mais de 700 mil pessoas morreram.

E neste cenario que Clairton Puntel e Julio C. Adam criaram
em 2020 o primeiro curso de extensao nas recentes plataformas online
sobre Mindufulness e Espiritualidade. A procura foi imensa. No mesmo
ano, uma segunda edi¢cdo foi oferecida e outras edigdes nos anos
subsequentes. Esta demanda, despertou a necessidade de criar um
curso de especializacio em Mindfulness e Espiritualidade.

Este foi o interesse principal desta primeira edi¢do do curso de
especializagdo: habilitar pessoas a usar as técnicas de mindfulness e a
espiritualidade no enfrentamento de adversidades e crises.
Entendemos que podemos encontrar na espiritualidade humana um
espaco de resiliéncia, de enfrentamento, de autoconhecimento e de
sentido e no mindfulness uma significativa redugio da ansiedade e do
estresse e uma maior clareza para o entendimento de suas emogdes,
pensamento e comportamentos.

Entendemos que a espiritualidade ¢ baseada na busca inerente
de cada pessoa do significado e do propésito definitivos da vida. Esse
significado pode ser encontrado na religido, mas, muitas vezes, pode
ser mais amplo do que isso, incluindo a relagio com uma figura divina
ou com a transcendéncia, relacbes com os outros, bem como a
espiritualidade encontrada na natureza, na arte e no pensamento
racional. Dentro desta perspectiva, a espiritualidade como uma
dimensdo humana, dando especial atengdo a pratica, a vivéncia, a
atitude, a0 comportamento e a busca por qualidade e sentido de vida,
principalmente diante das crises.



E  entendemos que o mindfulness ¢ baseado no
autoconhecimento, na pratica de concentracio e aten¢io no momento
presente, assumindo uma postura sem julgamentos, com aceitacio e
abertura a experiéncias. Estes fatores se fazem necessarios para nao se
deixar levar por pensamentos e emogdes distorcidas, ainda mais em
tempos de ctise, como a pandemia. Dentro desta perspectiva, o curso
ira focar no mindfulness como foco na regulacdo, na reducio e na
regulagido emocional e atencional, na busca de reduzir o sofrimento e
criar estratégias de enfrentamento mais assertivas.

O livro tem seu embasamento na busca da espiritualidade e na
conexio com algo maior do que nés mesmos, acreditamos que é nessa
busca que podemos encontrar respostas para nossas inquietagoes,
conforto para nossas dores, ¢ um sentido maior para nossas vidas. A
espiritualidade nos convida a transcender as limitagées da mente ¢ a
explorar inumeras rela¢Ses, como por exemplo, a relagio consigo, com
o outro, com a natureza e claro, com o transcendente.

Bem como explora e aproxima-se do conceito e nas praticas de
mindfulness. Ao explorarmos o conceito de mindfulness, desvendamos
uma ferramenta poderosa para desacelerar o ritmo frenético da vida
moderna e nos encontrarmos com o momento presente. O
mindfulness nos convida a direcionar nossa atenc¢do plena para as
experiéncias do aqui e agora, cultivando uma consciéncia mais clara,
menos julgadora e com mais autocompaixao em nossas vidas.

A medida que mergulharmos nessas paginas, convido vocé a se
abrir para uma jornada de autodescoberta e transformagao. Este livro
servird como guia ¢ companheiro, oferecendo praticas, insights e
reflexGes que poderao ajuda-lo a cultivar uma espiritualidade mais
profunda e a integrar o mindfulness em sua vida diaria.

Entretanto, ¢ importante ressaltar que cada jornada ¢ unica, e
que o caminho aqui apresentado é apenas uma possibilidade entre
muitas outras. Cabe a vocé adaptar e escolher as praticas e
ensinamentos que melhor ressoam com sua prépria verdade e
necessidades. A espiritualidade e o mindfulness sio como um conjunto
de chaves que nos permitem abrir portas, mas nés somos 0s Gnicos
que podemos atravessa-las.



Este livto sé se tornou realidade pelo trabalho dedicado de
Odete Liber de Almeida Adriano, quem coordenou todo o trabalho de
compilagio e revisao dos textos, em intenso contato com os autotes e
as autoras. Destacamos também o trabalho de Ivan Kiper Malacarne,
quem fez o arduo trabalho de diagramacio e composi¢io do livro. Da
mesma forma, precisa ser mencionado aqui a criagdo da capa, por
Ingrid Smarzaro Rodrigues Schultz. A elas e a cle nossa imensa
gratidao e reconhecimento.

Por fim, convido vocé a embarcar nesta jornada com mente
aberta e coracdo receptivo. Que este livto possa ser uma fonte de
inspiracdo e guia para sua prépria jornada espiritual e pratica
mindfulness. Que ele o lembre da importincia de se conectar consigo
mesmo, com os outros ¢ com o mundo ao seu redor. E que, ao final
dessa jornada, vocé possa encontrar op¢des e alternativas para
acalentar situacGes de crises que se apresentam em sua caminhada.

Desejo a vocé uma jornada iluminadora e transformadoral

Com gratidao,

Organizadores e Organizadora
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Prefacio

Este livto reune onze textos que foram produzidos por
estudantes e docentes da primeira edi¢do do curso de Especializacio em
Mindfulness e Espiritualidade como estratégias em enfrentamentos de crise, pela
Faculdades EST, 2022-2023. Mindfulness, espititualidade”, “cuidado” e
“6ci0” sdo os temas centrais que perpassam 0s textos que compdem
o livro. Estes temas tém ganhado espago de destaque nas pesquisas
académicas pelos impactos positivos que se apresentam para a
qualidade de vida das pessoas que os praticam, em especial, no
contexto de uma sociedade que tem como caracteristica principal
caracteristica a “rapidez”, a “producio de resultados” e o
“consumismo”. Agendas cheias, dias corridos, prazos de entrega,
pontos batidos vividos na esfera de uma légica acelerada levam o ser
humano ao seu limite.

“Siléencio e Mindfulness: petspectivas para o desenvolvimento de
uma espiritualidade cristi”, de Michael Richard Reiner e Jdlio Cézar
Adam, examina a factibilidade, ou nio, de uma proposta de
espiritualidade baseada na ‘negacio de si mesmo’, e procura identificar
caracteristicas do espirito ocidental em nossa sociedade moderna que
obstaculizariam a compreensdo do ser humano integral. “Recursos de
Mindfulness e espiritualidade cristd para elaboragdo de um retiro
espiritual”, de Paulo Sérgio Einsfeld e Marco Antonio Guermandi
Sueitti, apresenta a conceituac¢ao e historico do Mindfulness, descreve as
técnicas ancoradas na respiracio, na caminhada e na alimenta¢do com
atencdo plena, a espiritualidade dos pais e mies do deserto, além de
indicar a Oragdo de Jesus e a Letio Divina como praticas de
espiritualidade e um roteiro com vistas a realizacdio de um retiro
espititual. “O Mindfulness como ferramenta dentro das diferentes

11



abordagens psicoterapicas”, de Brenda Rafaela Rick e Clairton Puntel,
apos perguntar: o Mindfulness pode ser aplicado dentro de qualquer
abordagem de psicoterapia? Como a pratica pessoal de Mindfulness do
psicélogo influencia o processo terapéuticor Como ocotre a pratica de
Mindfulness dentro do processo psicoterapicor Analisa a viabilidade do
Mindfulness ser utilizado como ferramenta dentro das diferentes
abordagens psicoterapicas.

“Mindfulness e a espiritualidade no enfrentamento em situagdes
de luto”, de Clair Rosane Scherer Casagrande e Muriel Closs Boeff,
fala sobre situagdes de perda e vazio existencial (luto) a partir da
espiritualidade e da psicologia e busca discutit como o Mindfulness e a
Espiritualidade podem contribuir para o vazio existencial em situagdes
de luto. “A influéncia da espiritualidade na realizagdo do Planejamento
Missionario nas comunidades da Igreja Evangélica de Confissdo
Luterana no Brasil IECLB)”, de Eliane Becker e Julio Cézar Adam,
destaca a influéncia da espiritualidade no Planejamento Missionario
nas instancias da IECLB, uma vez que ela nos traz uma reflexio sobre
a vida do ser humano por inteiro no cotidiano individual e coletivo.
“Espiritualidade da pertenca: o ambiente de trabalho como espaco de
expressdao”’, de Roselei Stresser ¢ Marcelo Ramos Saldanha, indica a
existéncia de uma espiritualidade no ambiente de trabalho que
transcende o local do desenvolvimento de um labor cotidiano,
apresenta as caracteristicas de um ambiente de trabalho em que o ritmo
de producio e proatividade sdo requisitos para que a contratacio se
efetive e os contratos se mantenham ativos, além de abordar o tema
espiritualidade no contexto do ambiente administrativo de instituicSes
religiosas onde muitas pessoas trabalham em fun¢des que,
aparentemente, sao apenas técnicas.

“Disciplinas espitituais e Mindfulness no contexto da pandemia
de Covid-197, de Tarik Rodrigues e Marco Antonio Guermandi
Sueitti, procura demonstrar que as disciplinas espirituais contribuem
para um aumento da resiliéncia individual, fé, autoconhecimento e
aprofundamento da espiritualidade. O texto indica também, no
Mindfulness, a redugdo da ansiedade do estresse e um
autoconhecimento maior das préprias emogdes, pensamentos e
comportamentos. “Exercicios Espirituais de Inacio de Loyola: um
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caminho significativo para saude espiritual do homem e mulher
contemporineos”, de Maria Auxiliadora de Miranda e Marcelo Ramos
Saldanha, destaca a pratica dos Exercicios Espirituais (EE) de Inacio
de Loyola, cuja dindmica reflete o tema do encontro consigo mesmo
como caminho significativo ~ para saude espiritual.
“Autoconhecimento, mentoria e espiritualidade no contexto da crise:
reflexbes a partir do livro de Neemias”, de Rolf Rieck e Jalio Cézar
Adam, propde, a partir do livro de Neemias, unir elementos de
autoconhecimento com a espiritualidade. Exercicios de medita¢io,
oracdo, leitura contemplativa da Biblia, enfim, exercicios de
autoconsciéncia, sdo partes constituintes daquilo que produz bem-
estar, dire¢do de vida e propdsitos.

“Vivéncias de autocuidado e cuidado coletivo patra a promogio
do bem-estar diante do contexto da pandemia: relato de experiéncia”,
de Ana Paula Genehtr e Marcelo Saldanha, indica como, no contexto
da pandemia do Covid 19, o ser humano precisou lidar com a
vulnerabilidade da vida e depatou-se a todo o instante com inumeros
casos de morte, isolamento social, etc., além de destacar que as
vivéncias de autocuidado e cuidado coletivo apresentam-se como uma
vivéncia pratica para despertar o interesse pata se viver com aten¢iao
plena, diante das situa¢les cotidianas, apresentando-se como um
recurso de enfrentamento aos desafios que sdo impostos nestas
situacoes de crise. “O valor do écio na sociedade contemporinea”, de
Tereza Bento Cazelato e Marcelo Ramos Saldanha, assinala a
importancia do 6cio em uma sociedade que nio o privilegia em
detrimento das neuroses causadas pela alta valorizagio do tempo de
trabalho, aponta a necessidade de reeducacio da sociedade a fim de
privilegiar e valorizar os periodos de pausa e assinala a importancia dos
momentos de 6cio no cotidiano das pessoas e de compreender o
chamado de Deus quanto a vocagdo profissional como colaboradores
do Seu reino.

Os organizadores e a organizadora
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Siléncio e mzndfulness
perspectivas para o desenvolvimento de uma
espiritualidade crista

Michael Richard Reiner!
Julio Cézar Adam?

— O gue vocé fala guando ora a Dens?

Madye Teresa: Nao falo nada, s9 escuto.

— E 0 gue Deus fala?

Madre Teresa: Ele nao fala nada, Ele 56 escuta.

Introducao

De repente, uma mensagem rompeu o siléncio. Desde o
convite feito ao prior de Chartrense por Philip Gréning ja haviam se
passado dezesseis anos. Mas talvez o tempo, a sensagdo de urgéncia,
ndo era a mesma para os monges da Grande Cartuxa. A proposta

! Pés-graduado em Teologia. Procurador do Ministério Publico. E-mail:
michaclrichardreiner@gmail.com.

2 Doutor em Teologia. Docente da Faculdades EST, Sio Leopoldo, RS, Brasil. E-mail:
julio3@est.edu.br.
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estava finalmente aceita. Gréning empacotou seus equipamentos e se
pés em direcio aos Alpes franceses. O cineasta alemido passou
ininterruptos quatro meses ¢ meio envolto nas filmagens do longa-
metragem.> Como um héspede comum naquele velho mosteiro (1133
d. C.), Philip retratou o cotidiano da vida plena e austera dos Cartuxos.
Nascia o seu ‘Grande Siléncio’ (Die Grofe Stille, 2005).

Para os monges, tal qual na premiada pelicula de Groning,
somente a palavra sagrada rompe o siléncio. A fala é gestada pela
quietude e ¢ na quietude que hé escuta e espera. Onde se escuta, brota
uma intimidade, um conhecimento, que parte de si em dire¢do ao
outro. Neste lugar em que todas as vozes se calam, a contempla¢io se
torna possivel. O Encontro se estabelece. Emudece e transforma.

Na mistica cristd, a pratica do siléncio tem uma profunda
tradi¢do.* Tal como ocorre com a oragido, diversas culturas espirituais,
cristds e ndo-cristds, também nutrem disciplinas meditativas de
quietude, carregando o exercicio do siléncio uma acentuada
convergéncia de modos e fins.

No campo terapéutico/secular, a trelagio volta-se para os
protocolos do windfulness (de extracdo budista) notabilizados por sua
associacdo com a promocio da saude e do bem-estar. Seguindo as
licoes de Bishop, o psicdlogo de Harvard, Christopher Germer,
destaca que o mindfulness gira em torno do bindémio “autorregulacio
da atencdo a fim de que ela seja mantida na experiéncia imediata” e

3 Philip Groning retornou a Grande Chartrense por mais um més e meio para Zakes
adicionais, totalizando meio ano de filmagens. Detalhes da histéria podem ser
conferidos na entrevista que concedeu ao Catholic World Report (GRONING, Philip.
Voyage into Silence: Interview with Philip Gréning. Entrevista concedida ao Catholic
World Report, [s.d.]. Disponivel em: www.decentfilms.com/atticles/groning. Acesso
em: 18 maio 2022).

+ Que se faz percebida tanto na esfera catdlica (Ortodoxa e Romana) como, mais
recentemente, em vertentes do protestantismo. Aqui se situam, entre outras, as tradicoes
do hesicasmo, dos Pais e Mies do deserto, do monaquismo ocidental, da ampla literatura
dos misticos ctistios, dos Exeritia Spiritualia de Inacio de Loyola, da Comunidade de
Taizé etc. Também ¢ relevante mencionar o renovado interesse, por movimentos leigos
contemporaneos, pelas praticas da Lectio Divina e da Oragio do Coragio.
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“adotar uma orientagdo particular a experiéncia do individuo que seja
caracterizada por curiosidade, abertura e aceitacio”. Ou, conforme
enfatiza Kabat-Zinn, “estar alerta de coracdo aberto, momento a
momento, sem julgamento”.

Por sua vez, o caminho interior do siléncio, na vivéncia crista,
val a0 encontro de uma melhor compreensio de si, do préximo e de
Deus, ao convidar o crente para um olbar integral e encarnado acerca de
sua humanidade, estimulando o cultivo dos frutos da compaixio, da
solidariedade, do perddo e da resiliéncia. Trata-se, contudo, também
de uma trilha que ¢é de aridez ¢ soliddo, de ‘noites escuras’ e de
abnegacio, proprias da experimentagdo daqueles que passam a ter os
‘olhos da fé” e encaram as suas préprias sombras.6

Com esta compreensao, temos que tanto a postura do siléncio
que marca a devogdo cristd, quanto a meditacdo, em sua raiz asidtica
(consoante se verd), ndo devem ser entendidas, em principio, como
meras técnicas ou disciplinas voltadas a resultados. Imputar-se a ideia
de performance ao siléncio ou a meditagio implicaria na subversdo de
algo central destas praticas,” que tém no e# um ponto de intransponfvel
enfrentamento e mesmo dor. O fim perquirido destas vias, a0 que nos
parece, ndo ¢ outro sendo o redimensionamento do ego em face do
aperceber-se um, de saber-se integrado em algo maior.8 Numa outra

5 GERMER, Christopher K.; SIEGEL, Ronald D.; FULTON, Paul R. Mindfulness e
Pricoterapia. Trad. Maria C. G. Monteiro. 2. ed. Porto Alegre: Artmed, 2016. p. 6.
6 “[.]se falamos dos ‘olhos da f&, nao queremos dizer que uma luz especial brilhe sobre
o crente, a qual ¢é retida do resto de nés, mas que ele tem uma certa facilidade para
interpretar a escuridao, para tatear no escuro. Tais olhos estao acostumados a falta de
evidéncias e a viver sem garantias. [...] Os olhos da fé significam que o crente ¢ bom em
atravessar as trevas, em seguir os rastros do divino. Longe de poder ver Deus em todos
os lugares, o crente talvez tenha o sentido mais agudo de toda a retirada de Deus, sua
auséncia do mundo. Sua fé consiste precisamente em se inclinar na dire¢ao do Deus que
se retira” (CAPUTO, John. Radical Hermenentics: Repetition, Deconstruction and the
Hermeneutic Project. Indianapolis: Indiana University Press, 1987. p. 279. (Tradugao
nossa).
Voltadas para a unido mistica e para a ilumina¢do, respectivamente.
8 “F necessirio que ele cres¢a e que eu diminua” (Jodo 3.30); “Pois quem quiser salvar a
sua vida, a perdera, mas quem perder a vida por minha causa, a encontrara” (Mateus
16.25); “Assim, ji ndo sou eu quem vive, mas Cristo vive em mim” (Galatas 2.20); “Rogo
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expressdo, de um deixar-se transformar tesultante da individuacio
experimentada por quem se depara com o sagrado e que ¢ por ele
abragado.? Para estas perspectivas, portanto, eventuais beneficios da
medita¢do ou do siléncio devocional serdo vistos como efeitos apenas
secundatios de uma caminhada (nunca a sua finalidade) e o apegar-se
a eles como um indevido egoismo ou orgulho maquiados de piedade.

De outro lado, a ideia de individuag¢io, de que resulta, segundo
C. G. Jung, a mencionada ‘unidade’ do ser, sera essencial para a nossa
analise, pois identificaremos precisamente no siléncio e na medicdo
esta possibilidade de ‘estar-voltado-para-dentro-de-si’:

O estar voltado para dentro de si significa ‘que o homem esta
orientado para dentro de si mesmo, para dentro do préprio
coragio, de modo que pode sentir e compreender a agio
interior e as palavras intimas de Deus’. Esta nova disposicio
da consciéncia, surgida da pratica religiosa, ndo se caracteriza
pelo fato de que as coisas exteriores ndo afetam mais a
consciéncia da egoidade da qual se originara uma reciproca
vinculagdo, mas sim pela circunstincia de que uma
consciéncia vazia permanece aberta a uma outra influéncia.
Esta ‘outra’ influéncia nao é mais sentida como uma atividade
propria, e sim como a atuagio de um ndo eu que tem a
consciéncia como seu objeto. E, por conseguinte, como se o

também por aqueles que crerdo em mim, por meio da mensagem deles, para que todos
sejam um, Pai, como tu estids em mim e eu em ti. Que eles também estejam em nés,
para que o mundo creia que tu me enviaste” (Joio 17.20-21); “o corpo de vocés é
santudrio do Espirito Santo que habita em vocés, que lhes foi dado por Deus” (1
Cortintios 6.19); “Pois nele vivemos, nos movemos e existimos, como disseram alguns
dos poetas de vocés: “Também somos descendéncia dele’.” (Atos 17.28); “Jesus dizia a
todos: ‘Se alguém quiser acompanhar-me, negue-se a si mesmo, tome diariamente a sua
cruz e siga-me.” (Lucas 9:23)

® O sagrado nunca ¢ objeto, nem objetivo por s alcangavel. E Graca. O foco é ‘reconhecer
0 espaco’, mas nio preenché-lo. Assim, nio meditamos, mas deixamos meditar. Nao
silenciamos: deixamos silenciar. Hi uma passividade ativa, uma entrega. “Ha uma dinamica
inter-relacional entre Deus e a criatura. Se, por um lado, Deus a envolve com seu halito
misericordioso, por outro, ela também vem movida pelo desejo e anseio de Deus. Para
que se dé o encontro faz-se, porém, necessario, preparar esse espaco de acolhida”

(TEIXEIRA, Faustino. Malbas da Mistica Crista. Curitiba: Appris, 2019. p. 37).
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carater subjetivo do eu fosse transferido ou assumido por
outro sujeito, que tomasse o lugar do eu.!?

A partir destas colocagbes é que gravitarda o problema
fundamental deste artigo, que objetiva examinar a factibilidade, ou nio,
de uma proposta de espiritualidade baseada na ‘negacio de si mesmo’,
em vista de nossas atuais sociedades egocentradas. Intenta-se perquiir,
assim, se o espirito racionalista moderno estaria equipado para recepcionat,
em sua znteireza, um convite de dnversio e enfrentamento do seu
individualismo, em face da materialidade e da concretude da
mentalidade moldada pelo pensamento ocidental, de maneira que as
propostas do siléncio devocional e da meditagio possam ser
plenamente recepcionadas.

Para abordar estas inquieta¢Ges, o presente estudo incursionara
na identifica¢do de alguns pontos centrais do espirito ocidental em
nossa sociedade moderna (notadamente inconscientes), a partir das
categorias enunciadas por C. G. Jung, e que obstaculizariam, num
primeiro momento, a compreensdo do set humano integral, presente nas
filosofias e religides orientais (entre elas, a judaico-cristd). Sustentar-
se-4, assim, que algumas praticas podem ter o condido de nutrir este
ver-se um, de modo que, na se¢do subsequente, o siléncio devocional
cristdo sera brevemente apresentado, com lastro nos ensinos de
Thomas Merton e Anselm Griin. Com este panorama, na quarta parte
do trabalho, faremos uma aproximag¢do da proposta cristd com 0s
exercicios do mindfulness, conforme a leitura promovida desta disciplina
no Ocidente. Com a prospeccio de convergéncias, limites e
possibilidades, apontar-se-do, ao final, perspectivas para o
desenvolvimento de uma espiritualidade ¢7is#a a partir deste encontro.

10 JUNG, C. G. Espiritualidade ¢ Transcendéncia: Selegao e edigio de Brigitte Dorst. Trad.
Nélio Schneider. 6. reimp. Petrépolis: Vozes, 2021, p. 242-243. Ou, na apreensio do
sacerdote ortodoxo Jean-Yves Leloup, esta unidade “é antes de tudo entrar na
medita¢io e no louvor do universo, pois ‘todas as coisas sabem orar antes de nés’, dizem
os padres. O ser humano ¢é o lugar onde a oragio do mundo toma consciéncia dela
mesma” (LELOUP, Jean-Yves. Escritos sobte o Hesicasmo: uma tradi¢do
contemplativa esquecida. 3. ed. 1. reimp. Trad. Lucia Orth. Petrépolis: 2017. p. 23).
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Entre o Ocidente e o Oriente!!

Carl Gustav Jung ndo costumava recomendar as praticas
meditativas orientais aos seus leitores e pacientes. Isto se dava nem
tanto por uma possivel falta de inculturacdo do publico ocidental
acerca do Oriente (de ordem racional/cognitiva), sendo, segundo
defendia, pelo receio profundo - de sua clientela europeia - em “encarar
de frente o lado abominavel de nosso inconsciente pessoal”’, 0 nosso
‘canto escuro’.!?

Para o correto entendimento desta afirmacio, a identificacio
especifica destas disciplinas com a ioga e o zen se torna necessaria. Isto
porque, para além de seus exercicios exteriores, a referéncia
religiosa/filoséfica direta ndo nos deixa escapar, num ptimeiro
momento, o pano de fundo que da a sustenta¢io a meditagdo oriental.
Nosso escopo, porém, é conduzir paulatinamente a um ‘corte’ desta
pratica para, entdo, compreender o seu uso no ocidente sob o titulo
do mindfuiness, mas sem perder este aspecto essencial da confrontacio
de si, presentes quer na meditagdo, quer no siléncio devocional.

Com efeito, o conceito chave para a compreensio desta
confrontagao esta no ensinamento de Jung segundo o qual o aclaramento
das trevas do inconsciente pessoal, presente nestas praticas, faz aflorar
a percepcdo de um inconsciente suprapessoal (coletivo), e de cujas
representagbes primitivas — enraizadas nos mitos (as grandes
narrativas) — revelaria uma camada comum (universal) entre os
individuos que compéem um dado grupo social.!? Transposta essa
ideia para a problematica deste ensaio, Jung apostava, portanto, numa
certa incapacidade inicial da mente ocidental, embebida em seu
inconsciente grego, de acolher completamente o espirito otiental, pois a

1 Usaremos trés textos de Jung no desenvolvimento do presente tépico, reunidos no livro
Espiritualidade ¢ Transcendéncia JUNG, 2021), provenientes de suas Obras Completas: 1) §§
859-876 (A ioga e 0 Ocidente) 2) §§ 877-907 (Prefacio ao livto A Grande Libertacio, de D.T.
Suzuki) e 3) §§ 908-949 (Consideragies em torno da psicologia da meditacio oriental).

12 JUNG, 2021, p. 280.

13 JUNG, 2021, p. 283.
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distancia entre a agdo/ exaltagio de um e o set imdvel/ imersio do outro,
estabeleceu um denso abismo entre o dualismo mente/corpo do
ocidental e a possibilidade de compreensio do corpo sdlido (integral) do
Oriente. “Por isso a cisio operada no espirito ocidental torna
impossivel, de infcio, uma adequada realizagdo das intengdes da
ioga.”1* E destaca: “O hindu ndo consegue esquecer nem o corpo nem
o espirito. O europeu, pelo contrario, esquece sempre um ou outro.”’!>

Uma primeira consequéncia desta afirmacio estd na percepgao
de que a visdo integrada (oriental) ndo permite um destague da “técnica’
(religiosa ou filoséfica) sem que se perca o sentido do conjunto que a
sustenta:

De fato, nestes exercicios, ela [a ioga] liga o corpo a totalidade
do espirito, coisa que se pode ver claramente nos exercicios
do prinayima, onde o prina é ao mesmo tempo a respiragio e
a dindmica universal do cosmos. Como a a¢ao do individuo é
20 mesmo tempo um acontecimento cosmico, o
assenhoreamento do corpo (inervagio) se associa ao
assenhoreamento do espirito (da ideia universal), resultando
daf uma totalidade viva que nenhuma técnica, por mais
cientifica que seja, é capaz de produzir. Sem as representagoes
daioga, seria inconcebivel e também ineficaz a pratica da ioga.
Ela trabalha com o corporal e o espiritual unidos um ao outro
de maneira raramente superada.!

E ¢, justamente, essa ‘disposicdo psicolégica’ oriental que
permite “o surgimento de sentimentos e intui¢oes que transcendem o
plano da consciéncia”,!” possibilitando nao s6 novos entendimentos
(insights), mas coeréncia de vida. Em oposicio, o dualismo ocidental
imprime duas posturas antagbnicas ao ser humano: uma frente a
natureza (ecologia) e, principalmente no que interessa a este estudo,
outra frente a percep¢do atinente a sxa pripria natureza (e si e de si).

14 JUNG, 2021, p. 224,
15 JUNG, 2021, p. 225.
16 JUNG, 2021, p. 224,
17 JUNG, 2021, p. 225.
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O individuo alienado da natureza é algoz do planeta, pois nunca
se vé junto, mas continuamente acima da ordem natural. Isto fica
evidenciado no seu intento de dominio, que sempre demanda técnicas
de controle, devidamente legitimadas por uma adjetivagio ‘cientifica’
e ‘racional’. Essa (im)postura, porém, tampouco ¢é diferente do seu
modo de se relacionar com a natureza de si mesmo. Conforme destaca
Jung, o ocidental:

precisa retornar, ndo a natureza, a maneira de Rousseau, mas
a sua natureza. Sua missdo consiste em redescobrir 0 homem
natural. Em vez disso, porém, o que ele prefere sio
sistemas e métodos com os quais possa teprimir o
homem natural que atravessa seu caminho, onde quer que
esteja. Com toda certeza, ele fard mau uso da ioga, pois sua
disposigdo psiquica ¢ totalmente diversa do homem
oriental. [...] O que deveria aprender é que nio é como ele
quer que ele pode. Se ndo estiver consciente disto, destruird a
propria natureza. Desconhece sua propria alma que se rebela
contra ele de maneira suicida.!®

E arremata:

Como [o ocidental] tem o poder de transformar tudo em
técnica, em principio tudo o que tem aparéncia de método é
perigoso e esta fadado ao insucesso. Porque a ioga é também
uma higiene, ¢ util a0 homem como qualquer outro sistema.
Mas entendida no sentido mais profundo do termo nio é
apenas isso. O que ela pretende — se ndo estou enganado — ¢é
desprender, libertar definitivamente a consciéncia de todas as

amarras que a ligam ao objeto e ao syjeito.!”

Nio podemos ignorar, porém, que este caminho de
desaparecimento da egoidade, de edificacdo de um fodo harminico que visa a

18 JUNG, 2021, p. 226-227. (Grifo nosso).
1 JUNG, 2021, p. 227.
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mndanga de cardter’® também ¢ um componente central do Evangelho
de Jesus, operado pelo/no Espitito Santo. Mas como as instituicdes
eclesiasticas lidam com essa multiforme dindmica do Espirito, que se
volta ao desprendimento e a libertagdo? Jung tece uma dura critica:

De fato, em nossa civiliza¢io nada hd que estimule e secunde
estas aspiragdes, nem mesmo da parte da Igreja, a guardia dos
valores religiosos. Alids, a raison d’étre desta sua fungio é opor-
se a todas as experiéncias originais, pois elas nio podem ser
sendo heterodoxas.?!

Em outras palavras, nutre-se um engessamento da experiéncia
frente a um temor que, talvez, nem seja de uma eventual praxis
‘herética’, mas de um descontrole institucional.

A isso, adiciona-se o latente diagnéstico de que nés, cristios
ocidentais, nio mais nos identificamos, em sua radicalidade, com o
nosso ‘corpo solido’, unitatio, integral judaico-cristdo. “A mais louca
pretensdo cristd nao esta do lado das afirmacdes metafisicas”,?? ressalta
o poeta e Cardeal Tolentino Mendonga, “ela é simplesmente a fé na
ressurreicdo do corpo”:

A concepgio biblica afasta-se propositadamente das versoes
espiritualistas. Fla defende uma visdo unitaria do ser humano,
em que o corpo nunca é visto como um revestimento exterior
do principio espiritual ou como uma prisao da alma, como
pretende o platonismo e as suas réplicas tao disseminadas. [...]
Poderfamos adaptar, por isso, aquela frase de Nietzsche: ‘Ha

20 Objetivos que Jung aponta como sendo os da propria psicoterapia (JUNG, 2021, p.
254). “Se o individuo conseguir enquadrar harmonicamente na vida da consciéncia os
fragmentos oferecidos ou forcados pelo inconsciente, resultard entdo uma forma de
existéncia psiquica que corresponde melhor a personalidade individual e, por isso,
também elimina os conflitos entre a personalidade consciente e inconsciente. E neste
principio que se baseia a moderna psicoterapia, na medida em que pode se libertar do
preconceito histérico segundo o qual o inconsciente sé abriga conteudos infantis e
inferiores”, de acordo com JUNG, 2021, p. 253.

21 JUNG, 2021, p. 235. (Grifo nosso).

22 MENDONCA, José Tolentino. A Mistica do Instante: o tempo e a promesa. 5. reimp. Sdo
Paulo: Paulinas, 2019. p. 28.
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mais razdes no teu corpo que tua melhor sabedoria’ dizendo
que ‘ha mais espiritualidade no nosso corpo que nossa melhor

teologia’.??

Divorciamos, porém, a compreensao (no viés racional) da
experiéncia de f¢, de modo que “os conteudos espirituais do dogma
cristdo se reduziram, para nés, a um nevoeiro racionalista e iluminista
[a ‘doutrina’]’24 e a experiéncia cristd, a sua mistica, esta numa medida
que jd se tornon perigosa, completa Jung. De acordo com Andrew Louth,
isto esta igualmente evidenciado na teologia cristd, que infelizmente
referendou essa separacdo com a espiritualidade:

[...] o perfodo formativo da teologia mistica foi, certamente,
o periodo formativo da teologia dogmatica, e o fato do
mesmo periodo ter sido determinante para ambas ndo é por
acaso, uma vez que esses dois aspectos da teologia estdo
fundamentalmente ligados entre si. As doutrinas bésicas da
Trindade e da Encarnacio, elaboradas nesses séculos, sao
doutrinas misticas formuladas dogmaticamente. Isto ¢, a
teologia mistica fornece o contexto para apreensoes diretas
do Deus que se revela em Cristo e habita em nds por meio do
Espirito Santo; enquanto a teologia dogmatica tenta encarnar
essas apreensdes em termos objetivos/precisos que, por sua
vez, inspiram uma compreensiao mistica do Deus que assim
se revelou [...]. Posto assim, ¢ dificil ver como a teologia
dogmatica e mistica poderiam ter se separado; e, no entanto,
ha pouca duvida de que, pelo menos no Ocidente, assim se
efetivou e que 'a teologia dogmatica e a mistica ou a teologia
e a espiritualidade foram separadas em categorias

mutuamente excludentes’.?>

Por outro lado, certamente o amplo movimento que se retine e
se identifica como eristianismo tem uma pujante manifestacio religiosa
que, subsumida ou nio a aludida cisdo, busca honrar a Deus e amar o
Seu espirito, que sopra onde quer. Porém, um avanco intencional, que

% MENDONCA, 2019, p. 11-12.
24 JUNG, 2021, p. 276.
% LOUTH, 2007, p. X-XI. (Tradu¢ao nossa).
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esquadrinhe as dicotomias e as dualidades de nossa conduta e ensino
(em algum momento perdidas), seguramente nos faria avangar como
seguidores zelosos da mensagem cristd de transformacio de vida.

Niao ¢ de outro modo que a espiritualidade cristi se apresenta
como um caminho integral em diregio a Deus (Pai-Filho-Espirito
Santo), num continuo movimento que nio é dentro ou fora, mas do
corpo que ¢ dentro e fora. Seus olhos nao se guiam pelas bengios
(resultados), embora as bengaos existam. Por isso que suas disciplinas nao
combinam com o mero tratamento de #nicas (como um passo-a-passo
normativo a set aplicado), o que também nio significa que prescindam
de uma formacdo que traga critérios, ética, responsabilidade e,
principalmente, discernimento. Nao se fundamenta, consoante
esclarece Butzke, na agao e nas possibilidades humanas:

nao tem como objetivo o que o mercado construido em torno
do tema promete: redugio de estresse, autocuidado, maior
concentragdo, bem-estar etc. O objetivo da espiritualidade
cristd é a conexio e a intimidade com Deus. E vida marcada
e sustentada pela gratiddo e pela adoragio a Deus.?®

Assim, pensamos que sera acerca destas praticas de devogao,
entre as matrizes ocidentais e orientais que, mais cedo ou mais tarde,
teremos que nos posicionar.

Ecoando a sempre lembrada frase de Karl Rahner: “o cristio
do futuro sera um ‘mistico’, isto ¢, uma pessoa que expetrimentou algo
ou ndo serd um cristdo”: “Porque a espiritualidade do mundo futuro
nio dependerd mais de uma convic¢io undnime, evidente e publica,
ou de um ambiente religioso generalizado, prévios a experiéncia e
decisdo pessoais.”?’

2 BUTZKE, Paulo Afonso. Espiritualidade e Vida Crista. I: SELL, Wilhelm (Org.). Nossa
fé: temas centrais da ,confessionalidade luterana. Sao Leopoldo: Sinodal, 2022. p. 178.

27 RAHNER apnd URIBARRI BILBAO, Gabino. La mistica de Jesis: Desafio y propuesta.
2. ed. Maliafio: Sal Terrae, 2016. p. 27. (Tradugio nossa).



Porém, para o contexto reformado, destaca Jung:

Como o protestantismo nio tem um caminho previamente
tracado, qualquer sistema que lhe permita um
desenvolvimento adequado ¢, por assim dizer, bem-visto por
ele. No fundo, deveria fazer tudo aquilo que a Igreja sempre
fez como mediadora, sé que agora nio sabe como fazé-lo.
Tendo levado a sério as proprias necessidades religiosas,
também fez esforgos inauditos para crer. Mas a fé é um
carisma, um dom da graga, e nio um método.?

E continua:

E ¢ justamente um método que faz falta aos protestantes [...].
Este conflito existe inica e exclusivamente por causa da cisio
histérica operada no pensamento europeu. Se ndo houvesse,
de um lado, um impulso psicoldgico inatural para crer, e do
outro uma fé, igualmente inatural na ciéncia, nido haveria
qualquer razdo pata este conflito.?’

Tal adverténcia é certamente importante pois, nessa profusio
de categorias excludentes promovidas no Ocidente entre razio, fé,
corpo e espirito, o cristianismo institucional passou a ser enxergado de
modo disfuncional, notadamente no que respeita a proposta de vida que
carrega. Observou Erich Fromm:

Esta é precisamente a razdo por que o pensamento religioso
oriental, o Taoismo e o Budismo — e a sua fusio no Zen-
Budismo assume tamanha importancia para o Ocidente hoje
em dia. O Zen-Budismo ajuda o homem a encontrar uma
resposta para o problema da sua existéncia, uma resposta que

2 JUNG, 2021, p. 222-223.

2 “Seria facil, entdo, imaginar um estado em que o individuo simplesmente lhe sonbesse e
20 mesmo tempo acreditasse naquilo que parecesse provavel por estas ou aquelas boas
razdes. A rigor ndo hd, forcosamente, uma razao para o conflito entre essas duas coisas.
Na verdade, ambas sio necessarias, pois apenas o conhecimento assim como apenas a
fé sao sempre insuficientes para atender as necessidades religiosas do individuo. Por
isso, se se propuser algum método religioso como ‘cientifico’, pode-se estar certo de
contar com o publico no Ocidente” (JUNG, 2021, p. 223).
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¢, essencialmente, a mesma dada pela tradigio judaico-crista
e que, no entanto, néo contraria a racionalidade, o realismo e
a independéncia, preciosas consecu¢bes do homem moderno.
Paradoxalmente, o pensamento religioso oriental se revela
mais congenial ao pensamento racional ocidental do que o
proprio pensamento religioso occidental.?

E se o pensamento religioso oriental é, no ponto, mais congenial,
¢ porque, precisamente, permite que algo nele seja esmiugado no
Ocidente como técnica, o que nos faz voltar as ponderacles criticas
antes formuladas.’!

Contudo, propde-se que o resgate da integralidade do humano,
abordada no evangelho, deve se dar a partir de sua propria tradicdo e
devocio, e pode, imune de contradi¢Ses, aproveitar-se de praticas
existentes em outras tradigdes, sem que se percam suas respectivas
caracteristicas e, principalmente, sem recair no perigo da mera
reproducdo performatica, pois estdo devidamente sedimentadas na
espiritualidade, propdsito e missao dos ensinos de Jesus.

Considerando o contexto luterano, anota Butzke:

a tradi¢do e os exercicios espirituais provindos de outras
confissGes cristds podem enriquecer nossa praxis pietatis.
Temos a aprender especialmente com a espiritualidade da
Igreja Oriental, que conservou exercicios dos pais do deserto.
A bhesiquia pode — ainda hoje — ser alcangada com o método
da ‘orac¢io do cora¢io’, também conhecida como ‘oracio
interior’ ou ‘oragdo do coragio de Jesus’. Podemos aprender
igualmente com a espiritualidade catdlico romana,
especialmente com a vertente inaciana (exercicios espirituais).

30 SUZUKI, D.T.; FROMM, Erich; MARTINHO, Richard de. Zen-Budismo ¢ Psicandlise.
Trad. Octavio Mendes Cajado. Sao Paulo: Cultrix, 1976. p. 96.

31 Note-se que a contrariedade levantada por Fromm, vista pela 6tica que se apresentou
de Jung, ¢, antes de tudo, da cis@do do pensamento promovido pelo Ocidente e
incorporada, em parte, na teologia crista. Pois, a toda evidéncia, muito da cosmovisio
oriental nio é adequada aos parimetros do racionalismo ocidental. Seu diferencial,
parece-nos, ¢ permitir-se mensurar naquilo que se da a medir (item de afragio mas,
igualmente, de descaracterizacio nas maos ocidentais).

27



Valendo-se do discernimento espiritual, é possivel, inclusive,
valorizar formas provenientes de outras religides.
Especialmente nas fases de preparagio a meditagio,
relaxamento e concentragio, praticas ascéticas de outras
religies podem ser tteis.?

Justamente aqui o contato entre o cristianismo e o mindfulness
pode ser frutifero para os dias de hoje. Nao s6 porque o consolidado
uso terapéutico do mindfulness desarma mais facilmente alguns
preconceitos, mas, sobretudo, por auxiliar no necessatio
reposicionamento da mente cristd dentro de sua propria tradicdo
unitaria.

Siléncio: uma breve incursio crista®

A mistica cristd, dentre seus muitos aspectos, circunda o
siléncio como uma postura zicial e final de mergulho no ser, de
aprofundamento na fé, pois silenciar é, antes de tudo, prestar atengio
e ouvir (dispor-se). De uma atitude de quietude que se pretende
interna, a decisdo externa de calar-se, porém, ¢ o seu comego.

De partida, o siléncio se encontra no meio de nossa luta por um
coragdo puro®* e como diz Merton:

O siléncio dos labios e da imaginagio dissolve o que nos
separa da paz das coisas, que s existem para Deus e ndo para

BUTZKE, Paulo Afonso. Aspectos de uma espiritualidade luterana para nossos dias.
Estudos Teoldgicos, Sao Leopoldo, v. 43, n. 2, p. 104-120, 2003. p. 119.

Um tratamento minimamente condizente com as profundas implicacGes desta disciplina
espiritnal no cristianismo extrapolaria os limites deste trabalho. Permitir-nos-emos,
assim, a apenas pingar alguns aspectos, especialmente aqueles mais claramente
identificados com o mindfulness.

3 GRUN, Anselm. As Exigéncias do Siléncio. Trad. Carlos Almeida Pereira. 11. ed. 3. reimp.
Petropolis: Vozes, 2021. p. 9.

28



si. Mas o siléncio de todo o desejo desordenado elimina a
batreira que nos separa de Deus. Entdo passamos a viver s6
nEle. As coisas mudas cessam, entdo, de conversar conosco
em scu siléncio. E o proprio Senhor que nos fala, com um
siléncio ainda mais profundo, do meio do nosso préprio ser,
onde Ele se esconde.?

O monge beneditino Anselm Griin ensina que a incapacidade
de conseguirmos guardar algo para si, de nido conhecermos segredos
(de ndo os suportat/de nio conseguir com eles conviver), ndo sé passa
uma impressdo de auséncia de profundidade como, de fato, é um
limitador ao mergulho que a vida nos convida. O homem ocidental
moderno, por padrdo, ndo permite o mistério. “Destréi o mistério,
porque logo quer falar a respeito dele”.36 Mas esse temor do mistério,
antes de tudo, ¢ um medo do préprio Deus. Afinal, falar sobre algo, é
dominar este algo.

E no mistério da quietude, entretanto, que o Encontro se da.?’
E ¢ nesta soliddo que nos apercebemos pessoa, sujeitos de uma relagdo
sagrada:

Uma pessoa é pessoa a medida que possui um segredo e
constitui uma solidio que nio pode ser comunicada a
nenhum outro. Se eu amo uma pessoa, amarei 0 que mais a
faz ser uma pessoa: o mistério, a solidio do seu ser, que s6
Deus pode penetrar e compreender. [...] A nossa soliddo e a
nossa dignidade é termos uma personalidade incomunicavel
que ¢ nossa, sé nossa e de ninguém mais, e para sempre.
Quando a sociedade humana cumpre a sua verdadeira missao,
as pessoas que a formam crescem cada vez mais em liberdade
individual e integridade pessoal. E quanto mais o individuo
desenvolve e descobre os secretos poderes da sua
incomunicavel personalidade, tanto mais contribuira para a

3% MERTON, Thomas. Homem Algum é nma Ilha. Trad. Timéteo Amoroso Anasticio.
Campinas: Versus, 2003. p. 216.

% GRUN, 2021, p. 11.

37 E ¢é o mistério cristolégico, consoante Karl Barth, que “convoca a reveréncia e a
adoragio” (BARTH, Katl. Credo. Trad. Catlos Ono e Daniel Costa. Sao Paulo: Novo
Século, 2003. p. 81).
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vida e o bem-estar do conjunto. A soliddo é tio necessaria a
sociedade como o siléncio a linguagem, o ar aos pulmébes e o
alimento ao corpo.’®

Porém, conforme adverte Thomas Merton, “se um homem
desconhece o valor da sua prépria soliddo, como podera respeita-la
nos outros?”?? Griin enfatiza que o falar também ¢é um continuo
Julgamento, pois é acerca dos outros que normalmente as falas se
concentram, ao passo que “falar sobre os outros ¢ falar sobre si
mesmo, sem que disto se tome consciéncia”.#0 O muito falar, portanto,
ofusca perversamente a possibilidade de auto-observagao, distanciando-
nos ainda mais da prépria realidade. No siléncio, porém, podemos
aproveitar a falha do outro para refletir sobre a nossa propria
debilidade:

No siléncio nés ndo olhamos para os outros mas sim para
nés, e nos confrontamos com aquilo que descobrimos em nds
mesmos. Como nao conhecemos as condigGes sob as quais o
outro age, proibimo-nos qualquer julgamento, e em vez disso
deixamos que o comportamento do outro interprete o
nosso.*!

A fala também se conecta com a vaidade. “Aquele que fala
muito, frequentemente coloca-se no centro”,*? quer ser levado em
conta, ser ouvido ou, ainda, reconhecido/admirado. A fala, portanto,
pode nos levar a negligenciar a vigilincia interior: “No falar eu sempre de
novo me afasto de mim mesmo e do meu centro e passo por cima das
barreiras interiores que ergui para criar ordem nas minhas ideias e
sentimentos”.*3

% MERTON, 2003, p. 206 e 208,
%  MERTON, 2003, p. 208.

“  GRUN, 2021, p. 12.

@ GRUN, 2021, p. 14.

2 GRUN, 2021, p. 13.

© GRUN, 2021, p. 14.
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O siléncio, portanto, ¢ uma forma de nos encontrarmos
conosco mesmos. E este ¢, justamente, um dos principais motivos que
nos levam a dele fugir. No mundo hiper conectado devemos estar sempre

ocupados:

Siléncio nio quer dizer apenas deixar de falar, mas significa também
que cu desisto das possibilidades de fuga e que me suporto assim
como eu sou. [...]| no siléncio eu me for¢o a pelo menos uma vez
permanecer comigo mesmo.*

Ou seja, é no siléncio que petcebemos a desordem interna de
pensamentos e desejos e que as tensdes e inquietacdes decorrentes ndo
tém para onde fugir. Nos deparamos com a nossa situa¢io nua e crua.
Tenho entio que admitir, conforme sustenta Griin, que os
pensamentos, bons e maus, fazem parte de mim e aceitd-los, trata-los
ou ndo, ¢ nossa responsabilidade:*>

Quando no siléncio surgem dentro de mim ideias e
sentimentos de toda espécie, eu posso ocupar-me com elas,
lutar contra elas por tanto tempo até que cheguem ao
repouso. Este ¢ um método. O outro consiste em ndo
considerar as ideias e sentimentos como sendo importantes,
e simplesmente deixa-las passar. [...] As ideias vdo e vém, elas
nao tomam posse de mim. Nao tenho medo delas, nao me
considero pressionado a livrar-me delas, mas convivo com
elas tranquilamente, deixo-as ir e vir, até que venham cada vez
menos, até que aos poucos eu fique livre delas. [...] Quando
eu tenho confianga de que Deus me aceita com todos os
pensamentos que me torturam e me oprimem, eu fico livre
desta pressio, e entdo em dltima analise estou deixando passar
estes pensamentos. 40

#“  GRUN, 2021, p. 18.

4 Afirmar que os pensamentos sio uma parte de mim nio quer dizer, porém, que sou os
meus pensamentos.

4% GRUN, 2021, p. 47-48. Citando C. R. Rogers, lembra-nos Germer: “O cutioso
paradoxo da vida é que quando me aceito como sou, entio eu posso mudar”

(GERMER, 2016, p. 7).
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Quando pensamos, porém, pensamos no corpo. Nosso corpo
pensa. Quando silenciamos, o corpo também se aquicta. Ideias e
emogdes provocam tensdes fisicas em nds. O aspecto mais
externo/imediato a cuidar, assim, é o corpo, com a conscientizacio
dessas tensdes, liberando-as, deixando-as passar, relaxar. Aqui o
mindfulness muito pode auxiliar, notadamente com os exercicios
voltados a respiracdo e a percepgao corporal (body scan).

Sem embargo, o deixar ir, a rentincia de controle, o abandonar-
me “a Deus assim como eu sou”7 é um ato de entrega que clama uma
atitude interna: menos de mim, mais de Ti.

Nio sou eu nem sio as minhas necessidades espirituais que
devem ocupar o centro, mas sim Cristo, a quem eu me
abandono quando me desapego de mim mesmo no siléncio.
[...] Meu ideal j ndo ¢é tio importante para mim. A Unica coisa
que importa é que em mim possa agir o espitito de Deus.*

E, assim, no silencio, exercita-se o

[...] morrer do velho homem. Ele torna-se morto para o
mundo a fim de viver para Deus. [...| Nem louvor nem injuria
devem significar coisa alguma para ele, mas unicamente Deus.
[..] Devemos morrer intetiormente a fim de deixarmos
espago em nds para a verdadeira vida.®

O temor que se possa ter do siléncio, portanto, nao é sé porque
nele nos colocamos frente a frente com nossas sombras, com 0 n0sso
‘canto escuro’, mas porque a renuncia, a entrega e o desapego apontam
para uma morte. E quem “ignora a existéncia de outra vida, ou que
ndo consegue viver no tempo como uma criatura destinada a passar a
eternidade em Deus”, adverte Merton, “resiste ao fecundo siléncio do
seu ser por um continuo rufdo”.5Y O silenciar, para estes, é a proptia

a7 GRUN, 2021, p. 51.

% GRUN, 2021, p. 52.

©  GRUN, 2021, p. 57-58.
50 MERTON, 2003, p. 219.
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morte, que ¢ combatida com barulho, pelo falar sem cessar, pelo
entretenimento e ativismo. A morte

[..] é a inimiga que parece afronti-los cada instante na
profunda escuridio e siléncio de seu ser. Ficam, assim,
gritando contra a morte. Confundem a vida com ruido.
Atordoam os ouvidos com palavras sem sentido, impotentes
que sdo para descobrir as raizes do seu corag¢ido num siléncio
que ndo é morte, mas vida. [...] Quem ama, pois, a verdadeira
vida, pensa frequentemente na morte. Sua vida ¢é cheia de um
siléncio que ¢é vitéria antecipada sobre a morte. O siléncio faz
da morte uma escrava e, até, uma amiga. Pensamentos e
oragbes que procedem do silencioso pensamento da morte
sdo como arvores nascidas num campo onde ha dgua. Sdo
pensamentos fortes, que triunfam do medo do infortunio
porque triunfam da paixdo e do desejo. Voltam a face da
nossa alma, em constante desejo, para a face de Cristo.>!

O siléncio como desapego, assim, ndo é s6 do falar, mas de

todo o nosso agir: “O siléncio deve tornar-nos transparentes para o
espirito de Deus, de modo que Deus possa assumir a direcio em

nds’’:52

A ‘vida espiritual’ é entdo vida perfeitamente equilibrada em
que o corpo, com 0s instintos e paixdes, a mente com o
raciocinio e a obediéncia aos principios e o espirito com a
passiva receptividade da iluminagio que vem da Luz e do
amor de Deus formam o homem completo que esta em Deus
e com Deus e é de Deus e para Deus. O homem novo,
unificado, em quem Deus ¢ tudo em tudo. O homem no qual
realiza ele a sua vontade sem obsticulo.>?

O siléncio se torna, portanto, o principal campo da batalha do

ego e O permanecer em siléncio no zelo e no cuidado por um novo centro:

MERTON, 2003, p. 220-221.

GRUN, 2021, p. 68.

MERTON, Novas Sementes de Contemplagao. Trad. 1r. Maria E. de Souza e Silva. Rio de
Janeiro: Ficus, 1999. p. 141.
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Cristo em mim. O autoconhecimento, a aceitacao de si e do outro, a
acolhida generosa e o respeito profundo se fazem presentes. E certo,
porém, que Deus nos deu uma linguagem. Uma fala com a qual é
anunciado o Reino e de que fazemos uso nao somente para proclamar
a sua justica, mas, sobretudo, que nos chama a coexecuta-la. O calar e
o falar (a agdo) constituem, entretanto, “uma sé coisa. Quem aprendeu
o reto siléncio também consegue falar retamente”,>* pois a fala e o
siléncio

nio sio dois polos opostos, mas eles se complementam
mutuamente. O que importa ¢ falar de modo a ndo destruir a
atitude do siléncio. Nosso falar ¢ um teste que revela até que
ponto nosso siléncio ¢ auténtico. Quando tivermos aprendido
o siléncio intetior, entdo mesmo ao falar nio haveremos de
deixar o siléncio.>®

Ou como diz Merton: “O siléncio é o pai da palavra”.5¢ Nio
obstante, aduz Merton que “quando o Senhor vem como um Esposo,
nada fica por dizer, exceto que Ele vem e que devemos ir ao Seu
encontro”>’:

Saimos, entdo, a encontrdi-LO na solidio. Ai nos
comunicamos com Ele s6, sem palavras, sem pensamentos
discursivos, no siléncio de todo o nosso ser. Quando o que
dizemos se destina s6 a FEle, ¢ dificil poder dizé-lo em
palavras. O que nao se dirige 2 comunicagdo, nem sequer é
objeto de experiéncia num nivel que pode ser claramente
analisado. Sabemos que isso nao deve ser dito, porque nio
pode. Mas, antes de chegarmos a esse impensavel, o espirito
ronda as fronteiras da linguagem, indeciso em ficar ou nio
nos seus proprios limites, a fim de ter alguma coisa a trazer
aos homens. Essa é a prova daqueles que desejam cruzar as

5t GRUN, 2021, p. 43.
55 GRUN, 2021, p. 38.
56 MERTON, 2003, p. 217.
57 MERTON, 2003, p. 214.
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fronteiras. Se eles ndo estdo prontos a deixar atrds as suas
proprias ideias e palavras, ndo podem ir além.>8

E ¢é precisamente a auséncia da linguagem que nos permite

estar, de fato, neste momento presente.>

Philip Groning foi absolutamente feliz em captar essa

experiéncia quando filmava o seu longa-metragem na Grande
Chartreuse:

A linguagem tem um interessante fenémeno que ¢é tirar vocé
do momento. [..] E um fato semiolégico que se vocé quer
entender uma frase, vocé deve lembrar o inicio dela no
momento em que ela estd chegando ao fim, o que significa
que o presente absoluto ja esta destruido quando vocé estd no
nivel da linguagem.®

O siléncio que se abre a contemplacio é o que nos coloca, pois,

no presente ¢ na Presenca. E um siléncio encarnado, com um corpo.
Uma quictude que exige o desapegar “do préptrio passado e o
envolver-se com a realidade do presente”.0! Nio ficamos mais
amarrados a coisas: “apegamo-nos exclusivamente a Deus”.62
Tornamo-nos interiormente livres, instrui Anselm Grin. Por fim,
resta-nos claro que a eloquéncia cognitiva-racional nio ¢ mais o que

MERTON, 2003, p. 214.

Rememorando os ensinos do Mestre Eckhart, Grin esclarece que “o degrau mais
elevado da oracio ¢ a unido silenciosa com o mais profundo da alma, onde o préprio
Deus repousa sem qualquer imagem” [..] “Quando nos desvinculamos de todas as
nossas imagens, ¢ mergulhamos no fundamento mais intimo de nés mesmos livres de
toda e qualquer imagem, entdo nés somos um com Deus.” [...] “[Como diz Eckhart] A
menor imagem criada que se fixe em ti é tdo grande como Deus: ela impede a presenca
de Deus inteiramente. Na medida em que essa imagem penetra em ti, Deus tem que
ceder lugar, ¢ na medida em que ela sai Deus entra.” Assim, quando “tivermos
renunciado a todos os pensamentos proprios, quando tivermos mandado embora o
deus que nés criamos, estaremos dando a Deus a possibilidade de nascer em nés”
(GRUN, 2021, p. 84-85).

GRONING, [s. d.]. (Tradugio nossa).

GRUN, 2021, p. 63.

GRUN, 2021, p. 65.



nos habilita, por si, a nada. Ela deixa de ser vista como 4 cima e passa
a estar junto. Uma unidade.63

Siléncio e mindfulness

A hipétese desenvolvida neste trabalho é a de que para uma
vivéncia integral da experiéncia cristd demanda-se, no Ocidente, uma
nova forma de inculturagdo, com a necessidade de ajustes e insercOes
de priticas que sedimentem as orientagdes nao-duais desta
espiritualidade. Parece ser indispensavel, por conseguinte, uma espécie
de “#roca de registro’ que sinalize esta viragem, diante das fortes premissas
que divorciaram a espititualidade cristd de sua correspondente
sustentagdo doutrindria® e liturgica.

No que concerne a liturgia, uma palavra especial deve ser
consignada. A liturgia ¢ o lugar comunitario de formagio da estatura
de Cristo em nés. No mundo grego, referia-se ao servico publico,
aquilo gue o cidadao fazia pela comunidade.5> No contexto cristdo, ela “evita
que a forma narrativa das Escrituras seja reduzida a um material de
consumo privativo e individualizado”.9¢ Como expressio mistica desse

6 “F um erro caracteristicamente moderno reduzir a espiritualidade do homem a mera
‘mentalidade’ e confinar a vida espiritual toda, pura e simplesmente, no raciocinio. A
vida espiritual é entdo reduzida a uma questio de ‘pensar’ — de verbalizagio, de
raciocinio etc. Mas uma vida assim estaria truncada e incompleta” (MERTON, 1999, p.
141).

04 Neste processo, convém lembrar como parte da filosofia medieval crista transformou
Deus, aos poucos, numa simples categoria, com as mesmas caracteristicas de fundo da
ideia em Platao ou do cosmos em Aristételes. Ou seja, Deus deixou de ser compreendido
como alguém com quem o humano se relaciona (cuja expressio maxima ¢é Jesus de
Nazaré). Escoa-se a percepciao de que Deus é uma pessoa e estd entre e em n6s (ndo
apenas aléz). Deus perde o seu rosto.

% PETERSON, Eugene. Coma este Livro: As Sagradas Escrituras como referéncia para uma
sociedade em crise. Rio de Janeiro: Textus, 2004. p. 49.

% PETERSON, 2004, p. 49.
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nascimento coletivo de Cristo em nds, a permanente aten¢io as formas
litargicas é necessaria para que suas finalidades sejam preservadas.
Romano Guardini enfatiza, nesse sentido, que o “que a liturgia se
propoe ¢, antes de tudo, criar a mentalidade fundamental crista. Visa a
ordenacio justa e essencial do homem a Deus [...]”.¢7 E acrescenta:

a contemplagdo ¢ o principio fundamental de uma vida si e
verdadeira. A forca da acéio do querer, do fazer e do procurar,
deve sempre repousar sobre um siléncio, profundeza, voltada
para a verdade eterna e imutavel. Tal é a intengdo que se
enraiza na eternidade. Possui a paz. Possui a tranquilidade
interior que exprime a vitéria na vida. Nao se apressa, pois
tem tempo. Pode esperar ¢ deixar-se crescer.%

Porém, ao que tudo indica, boa patte de nossa manifestagio de f¢
converge, atualmente, a um mesmo zuconsciente e disposicao psiquica,
vigente na sociedade secular, que ¢é marcadamente dualista,
racionalista, imediatista e direcionada a resultados.®

Desta forma, em que pese existit uma imensa tradi¢do cristd
que faga frente a este modo de ser do sujeito ocidental moderno, o
alcance comunitario dessas praticas e respectivos izsights encontra-se,
por muitas razdes, severamente limitado. De outro lado, ha um sopro
que tem exaltado as vias integrativas da autorregulacdo e do bem-estar
por meio de disciplinas meditativas, com o que se abre nio sé a
possibilidade, mas a conveniéncia, de um didlogo que traga tais
exercicios para dentro do espaco cristio e, juntamente com eles,
também as pessoas que neles buscam auxilio, revigorando-se
caminhos antigos, e por vezes esquecidos, do préprio cristianismo.”

o7 GUARDINI, Romano. Espirito da Liturgia. Sao Paulo: Cultor de Livros, 2018. p. 86.

% GUARDINI, 2018, p. 86 ¢ 94.

9 K este ativismo, elucida Byung-Chul Han, impede o demorar contemplativo que podetia nos
levar ao “longo félego, ao lento. Formas ou estados de duragio escapam a
hiperatividade” (HAN, Byung-Chul. Sociedade do Cansaco. Trad. Enio Giachini.
Petropolis: Vozes, 2015. p. 30).

70 Numa curiosa observagio, Han afirma que o “préprio Nietzsche, que substituiu o ser
pela vontade, sabe que a vida humana finda numa hiperatividade mortal se dela for
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O siléncio e a meditagdo (mindfulness) apresentam-se, pot

exceléncia, como as principais portas de entrada destas vias
integrativas, servindo também a necessatia conexao terapcutica entre
o consciente e o inconsciente, fundamental no processo de
crescimento espititual e da individnagao.' Por isso mesmo, ¢ sempre
recomendavel o acompanhamento dessas disciplinas por meio de
pessoas experimentadas, como ocorre nas relagoes do discipulado
cristdo.”?

Quanto a compreensio de mindfulness, Germer elucida:

O termo  mindfulness pode ser usado para descrever um
construto teérico (a ideia de mindfulness), exercicios para
cultivar - mindfulness (como a meditagdio) ou processos
psicolégicos (mecanismos de agdo na mente e no cérebro).
Uma defini¢ido basica de mindfulness é ‘estar alerta momento a
momento’. Outras defini¢es incluem ‘manter nossa
consciéncia viva para a realidade presente’ (Hanh, 1976, p.
11); ‘estar clara e determinadamente alerta ao que realmente
nos acontece em momentos sucessivos da percepgio’

expulso todo elemento contemplativo: ‘Por falta de repouso, nossa civilizagio caminha
para uma nova barbirie. Em nenhuma outra época os ativos, isto é, os inquietos,
valeram tanto. Assim, pertence as corre¢des necessatias a serem tomadas quanto ao
cariter da humanidade fortalecer em grande medida o elemento contemplativo™ (HAN,
2015, p. 37). .
O mindfulness, assim como o siléncio devocional, “ndo ¢ um fim em si mesmo [..]. A
medida que se aprofunda, sabedoria e compaixio tendem a surgir, e essas qualidades
levam naturalmente a libertagdo psicolégica” (GERMER, 2016, p. 9). Outra semelhanca
com a pratica cristd é que o “mindfulness ocorre naturalmente na vida didria, mas requer
pratica para ser mantido. Periodicamente, todos nés despertamos para nossa experiéncia
presente, mas em seguida escorregamos rapidamente de volta para o nosso pensamento
discursivo comum” (GERMER, 2016, p. 14).

Ha uma crescente literatura resgatando a necessidade dos ‘diretores espirituais’ (ou
mentores) para o desenvolvimento de uma espiritualidade crista saudavel. A figura de
um guia ou mestre também ¢ iconica nas tradi¢des orientais, mas sempre geraram
suspeitas no lado de ci do globo: “Quem, dentre nés, confiaria incondicionalmente a
superioridade de um mestre ¢ a seus métodos incompreensiveis? Esfe respeito e
consideragio por uma personalidade humana s6 se encontram no Oriente. [...] se um
‘mestre’ impde uma tarefa mais ardua, que exige mais do que um mero papaguear, entio
o europeu comega a duvidar, pois a senda ingreme do autodesenvolvimento parece-lhe
tio melancélica e sombria como o préprio inferno” (JUNG, 2021, p. 252-253).
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(Nyanaponika, 1972, p. 5); e ‘o estado de alerta que emerge
por meio da atengdo, intencional, no momento presente e no
desenrolar da experiéncia momento a momento’ (Kabat-
Zinn, 2003, p. 145). Por fim, mindfulness nio pode ser
compreendido totalmente com palavras porque ¢é uma
experiéncia nao verbal, sutil (Gunaratana, 2002). E a diferenca
entre sentir um som em nosso corpo e descrever o que vocé
podetia estar ouvindo.”

De semelhante modo, na devocdo cristd, a #ilha do siléncio
percorre diversas areas da vida com graus e intensidades variadas, mas
que petpassam, de certa forma, as mesmas diretrizes comumente
destacadas no wmindfulness. Os(as) praticantes do siléncio partem de um
ouvit atento a auto-observa¢do (autoconhecimento); buscam um
coragdo puro, amoroso e compassivo (sabem guardar seus tesouros e
mistérios); reconhecem estas caracteristicas nas demais pessoas
(alteridade); deixam de direcionar aos outros seus esteretipos e
julgamentos; ndo procuram chamar atengio para si, porém
reconhecem que A0 #m em si mesmos; percebem o seu corpo, seu peso
e limites; entregam e enfrentam as suas sombras, sem condenagoes;’*
despem-se, por fim, de preconceitos e imagens proprias, inclusive do
sagrado, para se colocarem, por inteiro, presentes na Presenca daquele
que E.7

Em termos praticos, pode-se aliat, assim, muitos dos exercicios
do mindfulness como atos preparatdrios e de suporte a disciplina de
quietude e interiorizacdo cristd, especialmente no que se refere a
conscientiza¢do do corpo, a adequagdo da postura, ao relaxamento e a

3 GERMER, 2016, p. 5-6.

74 Assim como no mindfulness, a aceitagio destas experiéncias nio significa “validar mau
comportamento” (GERMER, 2016, p. 6), mas estar aberto a “experiéncia presente com
aceitagas” (GERMER, 2016, p. 7).

5 A espiritualidade crista “diz respeito ao ser humano de forma integral — corpo-alma-
espirito — e abrange convic¢des, posicionamentos, atitudes, comportamentos, a¢oes.
Nio ¢ possivel separar o que ¢ interno e o que ¢é externo, o que € espiritual e o que ¢
corporal, o que ¢ tedrico do que é pratico. O ser humano como um todo é determinado
e impregnado pelo Espirito de Deus — isso ¢é espiritualidade cristal” (BUTZKE, 2022,
p. 170).
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atencdo respiratéria,’® voltadas diretamente ao controle do fluxo
mental desordenado (o devaneio).””

Além destes aspectos atinentes a concentragdo, o fato de constituir
o mindfulness uma experiéncia nao-verbal, de foco intencional e que
estimula o ndo-julgamento, estas otientacGes também se enquadram
perfeitamente ao exercicio devocional cristao, que igualmente intenta
conduzir a alteridade, a compaixio e ao amor (e, assim, em dire¢do do
enfrentamento do ego autocentrado).” Ja a percepe¢io do zempo presente
ganha especial importancia na busca pelo enraizamento e concregio,
da necessaria encarnagao como percepedo da fé, que aponta ao Eterno.

Como bem observaram Clairton Puntel e Julio Adam, o
mindfulness:

Basicamente é uma proposta de parar e estar presente,
levando em consideragdo dois componentes fundamentais:
autorregulacio da atengdo e a adogdo de uma orientagdo
particular frente as proprias experiéncias do momento. O
proprio Jesus de Nazaré instrui seus e suas ouvintes — e
leitores/as — a vivenciar o momento presente ao invés das
preocupagdes que ainda ndo chegaram: ‘Portanto, nio se
preocupem com o amanhi, pois o amanhi trard as suas

76 “Em apenas dois ou trés segundos de respira¢io consciente, despertamo-nos para o fato

de que estamos vivos, respirando. De que estamos aqui. De que existimos. O ruido em
nosso interior desaparece, abrindo um espago generoso — além de muito poderoso e
eloquente. E podemos responder ao chamado da beleza que existe a0 nosso redot”
(HANH, Thich Nhat. Siléncio: o poder da quietude em um mundo barulhento. Trad.
Rodrigo Peixoto. Rio de Janeiro: Harper Collins, 2021. p. 11).

“Mindfulness é o oposto do funcionamento do piloto automatico, o oposto de devanear;
¢ prestar atencio ao que ¢ proeminente no momento presente. [...| Também diz respeito
a lembrar, mas nio viver de memorias. [...] Essa reorientagio requer zntencao de
desembaracar nossa atencio de nossos devaneios e vivenciar plenamente 0 momento
presente” (GERMER, 2016, p. 5).

Ensina Hanh: “Se a pratica nio lhe trouxer mais compaixio, nio se trata de mindfilness.”

(HANH, 2021, p. 55).
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proprias preocupagGes. Basta a cada dia o seu préprio mal’

(Mt 6.34).7°

E a pausa, o presente e a atengdo, consoante ja destacado, sdo
imprescindiveis para o caminho de aperceber-se um. Assim, o que urge a
noés, cristios ocidentais, ndo é nos comvencermos que SOMOS uma
integralidade (isso ja estd razoavelmente assente no nivel intelectual),
mas sentir que somos, de fato, seres integrais (adequando-se também o
nosso discutso, sem afos-falhos, a uma visio unitiria do ser humano).
Neste estudo sustentamos que isso s6 pode advir pela vivéncia e
experimentagio dessa unidade; no colocar os nossos corpos
submersos numa intimidade que conbece a wverdade e repousa no
“totalmente Outro”, que se d4 a conhecer.80

Ou seja, o nfvel de cognicio requerido deve ultrapassar o mero
convencimento mental e se fazer gradual, conjunta e dinamicamente,
com a razdo, o corpo, as emogoes, os sentidos e os sentimentos, de
forma pessoal e comunitatiamente, pois, para os cristdos, este caminho
¢ o caminho para encontrar uma Pessoa.

E uma disposicio que se aproxima, no nosso entender, daquilo
que Michel Maffesoli denominou de “saber dionisico’: um conhecimento
que estd priximo do que é intimizado, reconhece as ambivaléncias em
sua pratica deontoldgica e satisfaz-se, quando necessirio, a somente
identificar o paradoxo e a complexidade das coisas. Uma ‘razao sensivel que
diverge do “racionalismo revelador de mensagens [que] vai direto ao

7 PUNTEL, Clairton; ADAM, Julio César. Mindfulness e espiritualidade como estratégia
de enfrentamento em situagbes de crise. Estudos Teoligicos, Sao Leopoldo, v. 61, n. 2, p.
239-255, 2021.

“Quanto mais retamente um homem aprende a rezar, mais profundamente ele
experimenta que todo o seu balbuciar a Deus ndo passa de uma resposta a Palavra que
Deus lhe dirigiu [...]. Foi Ele quem iniciou o didlogo, e apenas porque se externou, pode
o homem nele se interiorizar.” (BALTHASAR, Hans Urs von. A oragao contemplativa. Sio
Paulo: Paulus, 2019. p. 10).
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alvo, [e] segue essa wia recta cuja eficacia é conhecida.”’®! Um
conhecimento que descansa diante do mistério.

Em consequéncia, nao ha duvidas de que um importante passo
que considere as preocupagdes expostas neste ensaio esti na criagio
de espagos de formagio pratica em espiritualidade, possibilitando que as
disciplinas contemplativas cristds alcancem, cada vez mais, um nimero
maior de pessoas, e passem a integrar o seu cotidiano. A Oragao do
Coragao®? e a Lectio Divina, que também abarcam a devogio do siléncio,
sdo modelos Abistdricos vitais nesse processo (ao lado dos exercicios
inacianos), e associam-se, com natural fluidez, as orientagdes
tornecidas pelo windfulness.

No que se refere a Lectio Divina, algumas breves palavras devem
ser ditas, por bem exemplificar uma disciplina em que os elementos do
siléncio e do mindfulness podem percorrem o seu desenvolvimento.83

Trata-se da oragdo sem imagens ou pensamentos, 0 “‘orar COmo puro
estar em siléncio diante de Deus”8* — a contenplatio:

81 MAFFESOLI, Michel. Elogio da Razdo Sensivel. Trad. Albert Stuckenbruck. 2. ed.
Petrépolis: Vozes, 2001. p. 21. E continua: “pois outro é o caminhar incerto do
imaginario. Isso culmina num saber raro; um saber que, a0 mesmo tempo, revela e
oculta a prépria coisa descrita por ele; um saber que encerra, para os espiritos finos,
verdades multiplas sob arabescos das metaforas; um saber que deixa a cada um o
cuidado de desvelar, isto ¢, de compreender por si mesmo e para si mesmo o que
convém descobrir; um saber, de certa forma, inicidtico (MAFFESOLL, 2001, p. 21).

82 A tradigido hesicasta da Oragio do Coragio valeria, aqui, um novo capitulo, assim como a
Lectio Divina. Jean-Yves Leloup nos d4, entretanto, uma trilha resumida da maneira da
oragio hesicasta: “1) A arte 2) de se despertar a 3) consciéncia de Ser 4) Eu Sou 5) ‘com’
6) (o Outro e os outros) 7) em um corpo 8) que possui um coragao” (LELOUP, Jean-
Yves. Sabedoria do Monte Athes. Trad. Karin A. de Guise. Petrépolis: Vozes, 2012. p. 97-
98).

8 A Lectio Divina, conforme nos ensina Armindo dos Santos Vaz, é uma postura de
devocio que, embora abarque ideias hermenéuticas, é, antes de tudo, ‘experiéncia de
Deus’, por meio da Palavra, conduzida pelo Espirito Santo. Uma pritica mistagdgica e
cristocéntrica de buscar no mistério de si e do nosso Senhor um Encontro, com escuta
(siléncio) e coracio recolhido, de modo que a mensagem do texto biblico e a vida se
tornem uma coisa s6 (VAZ, Armindo dos Santos. A Arte de Ler a Biblia: Em Louvor da
‘Lectio Divina’. Marco de Canaveses: Edi¢des Carmelo, 2008).

8 GRUN, 2021, p. 76.
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Mas esta espécie de oragdo ¢ em ultima andlise um dom
gratuito da graga divina. Ela ndo pode ser aprendida por meio
de técnicas. B uma meta que s6 pode ser alcancada depois de
se haver percorrido os degraus anteriores: |...| leitura, oragio
e meditacio.%®

Nela, o leitor/ouvinte:

Ou seja:

simplesmente deixa que o que foi lido atue sobre ele. Nio
prossegue a leitura, mas deixa-se levar por uma palavra a um
siléncio recolhido, onde a palavra, sem ser analisada, pode
invadir e transformar o coragdo inteiro. Na meditacdo o
homem ndo precisa mais de palavras, ele permanece em
siléncio sob a impressdo da palavra. O siléncio da meditagio
ndo é nenhum siléncio vazio, mas sim um siléncio cheio, um
siléncio sob a palavra, provocado pela palavra de Deus, um
silencio na presenca de Deus.8

a presenca de Cristo se concretiza através da palavra lida. As
palavras que me ocorrem na leitura fazem surgir em mim uma
imagem humana de Jesus, e também uma imagem humana de
Deus, diante de quem eu permanego em siléncio, porque o
contemplar e o deixar-se contemplar ja é perfeigdo suficiente.
[...] A palavra cria para si mesma um siléncio, levam-me a um
siléncio vivo, a um didlogo silencioso com Deus, cuja imagem
fala-me no siléncio.?”

Para Grin ja existe, contudo, em cada um de nés, um lugar
onde o siléncio é completo, onde nés mesmos NoOs encontramos #teiros
¢ imperturbados por pensamentos, onde, enfim, o Encontro pode ocorrers:

Nio temos necessidade de apresentar a Deus coisa alguma,
nem pensamentos edificantes nem sentimentos piedosos.

GRUN, 2021, p. 76.
GRUN, 2021, p.77.
GRUN, 2021, p. 78.
GRUN, 2021, p. 86.
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Simplesmente estamos diante de Deus — e em siléncio.
Conservamos nosso coragdo vazio em sua presenga para
deixarmos que se encha com seu amor inefavel, que ja nio
pode ser desctito em palavras. [...] Calamo-nos diante de Deus
e aguardamos. Nio sabemos se Deus vem e se Ele toma posse
de nds. Sabemos pela fé que Ele estd ai, mesmo que nio o
experimentemos. Perseverar e esperar, suportar também a
nao experiéncia de Deus, desapegar-nos da solidez da terra
firme, deixarmo-nos cair no amor de Deus, abrir-nos para a
presenga de Deus sem a certeza de dela experimentarmos
alguma coisa, ¢ nisto que para os monges consiste o siléncio.®

Consideragdes finais

A espiritualidade referida neste estudo compde um continuo
vir-a-ser que nos convida a uma jornada rumo a uniio, a alteridade e ao
amot. Sugerimos que a individnagdo, o saber-se e Sentir-se um consigo
mesmo, é o passo fundante para a compreensio do pertencimento e
do sentido de vida nela promovidos. Trata-se de um caminho de
transformacio, de redimensionamento do eg, e que nio se faz sem
confrontagao, muito menos sem um chamado para o servico num mundo
de injusticas, conforme Jesus nos legou.” Ao entendimento do ser
humano integral, com o seu corpo sélido, opde-se, entretanto, o dualismo
da mentalidade ocidental tipica. Nesta disposicdo, o racionalismo, a
técnica e o desempenho assumem o protagonismo de um mundo a ser
dominado. As praticas espirituais (quando consideradas) sdo
comumente tomadas como performance, e a confrontacio de si cede
lugar a conformagio a si, com todas as suas consequéncias.

8  GRUN, 2021, p. 86-87.

% Na bem colocada admoestagio de Leonardo Boff: “A mistica judeu-cristd, a despeito
da mediocridade das institui¢Ges e da preguica espiritual da maioria de seus professantes,
apresenta-se como uma mistica politico-libertador-contemplativa.” (BETTO, Frei;
BOFF, Leonardo. Mistica & Espiritualidade. Petrépolis: Vozes, 2010. p. 64. (Grifo
Nnosso).
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Embora se possa reconhecet, no plano racional, as mazelas do
dualismo para a espiritualidade cristd, a conscientizagio da
integralidade do ser humano, que aqui nos ocupa, s6 alcancara os
nfveis mais profundos da mente e da disposi¢do psiquica caso esteja
imersa num caminho de priticas integrativas, do inconsciente ao
consciente (e vice-vetrsa), corporais, terapéuticas ¢ transcendentais.’!
Ou seja, que passe ao plano da experiéncia humana, com toda a sua
forca. O siléncio devocional, aliado as orientacSes fundamentais do
mindfulness, apresenta-se como uma dessas alternativas, tio necessatia
ao revigoramento das disciplinas espirituais cristas, quanto ao proprio
aprendizado do ensino que carregam.
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Recursos de mizndfulness e espiritualidade
crista para elaboragdo de um retro
espiritual

Paulo Sérgio Einsfeld!
Marco Sueitti?

Introducao

Na primeira parte explora-se o mazndfiulness, definindo
brevemente sua conceituacio e historico. Também sio descritas as
técnicas ancoradas na respiragio, na caminhada e na alimenta¢do com
atencio plena.

A segunda parte se atém a area da espiritualidade,
especificamente a espiritualidade cristd. Descreve-se um conceito e
breve histérico da espiritualidade dos pais e mies do deserto. Como
praticas de espiritualidade possiveis elegem-se a Oragdo de Jesus e a
Lectio Divina.

! Bacharel em Teologia (Faculdades EST). Pastor da Igreja Evangélica de Confissio
Luterana no Brasil (IECLB). E-mail: peinsfeld76@gmail.com.

2 Doutor ¢ mestre em Teologia (Faculdades EST). E-mail: marcosueitti@gmail.com.
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Na terceira e dltima parte elabora-se um roteiro de quatro
sessOes tendo em vista a realizacdo de um retiro espiritual. As técnicas
do mindffulness antes descritas sdo cuidadosamente incorporadas as
praticas de espiritualidade. Exemplos s3o o ‘respirar o Salmo 23’ no
ritmo de respiracdo, a caminhada com aten¢do plena associada a
medita¢do no andar em trilhas no local do retiro e a aten¢io plena ao
se alimentar incorporada a refeicao conjunta e a Ceia do Senhor.

1 Mzndfulness

Inicialmente faremos uma breve conceituaciao de mindfulness,
suas origens e desenvolvimento histérico. A seguir, a titulo de
ilustragdo, descreveremos trés técnicas ancoradas na respiragdo, na
caminhada e na alimentagio, respectivamente.

1.1 Conceito de mindfulness

Embora seja amplamente difundido em nosso tempo,
mindfulness tem origem em tempos antigos. De acordo com Marcelo
Demarzo e Javier Campayo,

Mindfilness é 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. Sa# tem uma dificil
traducio, ja que se trata de um conceito amplo no budismo?.

Mindfulness ¢ uma palavra em inglés, que pode ser traduzida para
o portugués como “aten¢do plena” ou “consciéncia plena”.* Dando
um grande salto no tempo, chega-se ao ano de 1979 quando Jon
Kabat-Zinn, desenvolve o Programa de Redugao de Estresse Baseado em

3 DEMARZO, Marcelo; CAMPAYO, Javier Gartcia. Manual Pritico de Mindfulness:
curiosidade e aceitagdo. Sio Paulo: Palas Athena, 2015. p. 17.
+  DEMARZO; CAMPAYO, 2015, p. 18.
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Mindfulness (sigla em inglés: MBSR) e funda o Centro de Mindfulness da
Universidade de Massachusetts (EUA).5

A partir da compilagido de diversos conceitos de diferentes
autores chega-se a0 sucinto enunciado para mindfulness: “Capacidade
de estar atento no presente de forma intencional com aceitagio™.
Trata-se de uma capacidade que pode ser aprendida de estar
totalmente atento ¢ conectado ao que se faz, se pensa e se sente no
aqui e agora. Mindfulness ajuda a tirar o foco do passado, tipico de
pessoas depressivas, e do futuro, tipico de pessoas ansiosas. . manter
o foco no tempo presente, curtindo o momento presente como se fosse
eterno. Esse processo ¢ intencional, ou seja, ha que se querer isso. E
sempre ha uma postura de aceitagdo do que se passa no interior da
pessoa, sem julgamentos e autoctiticas.

Demarzo e Campayo enfatizam que os dois componentes
fundamentais e que sempre devem ser levados em conta sio a
autorregulacio da aten¢io e a abertura para a experiéncia.

A autorregulacio da atengdo. Permite manter-se concentrado
na experiéncia imediata, facilitando maior reconhecimento
dos fendbmenos corporais, sensoriais, emocionais e mentais.
Uma orientagdo aberta a propria experiéncia. Caracteriza-se
pela curiosidade e pela aceitagdo, o que implica a capacidade
de reconhecer a realidade dos fenomenos, livre de nossos
filtros cognitivos.”

Kabat-Zinn enfatiza a importancia de se ter a mente de
iniciante. Diferente da mente de especialistas, a mente de iniciantes é
aberta, cutiosa ao novo que vem, disposta a aprender. E a capacidade
de deslumbrar-se com o momento presente, que ¢ sempre novo.8
Mindfulness ¢ um ‘modo set’, ou seja, trata-se de uma postura ética,
filoséfica e amorosamente responsavel diante da vida. Ja o ‘modo
fazer’ reporta-se as técnicas utilizadas para alcancar determinado

5 KABAT-ZINN, Jon. Aten¢ao plena para iniciantes. Rio de Janeiro: Sextante, 2017. p. 56.
¢ DEMARZO; CAMPAYO, 2015, p. 19-20.

7 DEMARZO; CAMPAYO, 2015, p. 20.

8 KABAT-ZINN, 2017, p. 16-17.



objetivo.? Kabat-Zinn enumerou as atitudes basicas da pratica da
atencdo plena: Nio julgamento; Paciéncia; Mente de iniciante;
Confianga; Nio esforco; Aceitacio; Desapego.!?

1.2 Técnicas de mindfulness
1.2.1 Respiragio

Obviamente ndo vivemos sem respirar. Mas ao respirar, sou eu
mesmo quem respiro? Sou autor ou autora dessa agdor Kabat-Zinn
comenta jocosamente que se a respiracio dependesse de uma agido
consciente minha, eu poderia simplesmente esquecer de fazé-la. E
seria meu fim! Nossa fisiologia, a partir da atividade cerebral, faz a
respiracdo acontecer normal e tranquilamente sem nossa interferéncia
consciente, assim como as batidas do coragdo e outros 6rgios vitais.!!

Atencido plena na respiracio é ter a atencdo e 0s pensamentos
voltados para o processo do ato de respirar: temperatura do ar, sua
entrada e saida, movimentos do abdomen e outros. Nao se trata do
ato de respirar em si, mas usufruir dos efeitos que a observagio
consciente e atenta produz, como o acalmar-se, reduzir as batidas do
coragdo, sensacdo de paz e bem-estar. Alids, a respiragdo deveria
movimentar, ndo o peito, mas a regiao abdominal préxima ao umbigo.
A respiracdo abdominal é a que melhor auxilia o organismo a produzir
esse bem-estar. 12

Por ébvio, a respiracio ¢é a técnica mais usada e a qual
prontamente temos acesso. Demarzo e Campayo falam das vantagens
em adota-la: Estd sempre conosco; ndo gera apego, nem aversao; esta

®  DEMARZO; CAMPAYO, 2015, p. 34.

10 KABAT-ZINN, 2017, p. 127-137.

1 KABAT-ZINN, 2017, p. 20.

12 ALTMAN, Donald. 50 Técnicas de mindfulness para la asiedad, la depression, el estrés e el dolor.
Malaga, Espanha: Editorial Sirio, 2014. p. 57-61.
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sempre mudando; ha saudavel relacdo entre movimentos voluntarios
e involuntarios.!?

1.2.2 Caminhar com atengio plena

Caminhar com atencao plena é uma forma simples de exercicio.
Pode se caminhar lentamente pequenos trajetos de ida ou volta do
trabalho ou mercado. A pressa no cotidiano nos rouba aten¢io nesses
momentos que podem ser belos e purificadores em meio a polui¢do
externa. HEmbora a caminhada mais rdpida também possa ser util,
especialistas sugerem fazer uma caminhada bem lenta, de preferéncia
de pés descalgos, naturalmente sem causar dano. Presta-se total
atencdo aos movimentos dos pés e das pernas, sem, no entanto, olhar
para cles. Importante é também aproveitar as sensagdes externas do
clima, do sol, do atr, do visual da paisagem. Aos poucos pode-se
imprimir o titmo normal na caminhada, sempre prestando aten¢io aos
movimentos corporais.!4

1.2.3 Atengdo plena ao se alimentar: técnica da uva-passa

Realizamos a maioria das atividades cotidianas sem prestar
atencdo nelas. Agimos no piloto automatico. Escovamos os dentes,
ligamos o carro e saimos dirigindo, comemos rapidamente um lanche.
Eis a questio: na maioria das vezes nos alimentamos mal, engolimos
rapidamente os alimentos distraidos com televisdo ou celular sem nos
darmos conta do que realmente estd acontecendo. A técnica de
mindfulness da uva-passa ajuda-nos a realmente estar presente no ato da
alimentacio e tudo que essa envolve.

Consiste em ingerir trés uvas-passa, uma de cada vez. A
primeira uva-passa ¢ ingerida normalmente, de forma habitual.

13 DEMARZO; CAMPAYO, 2015, p. 60.
14 DEMARZO; CAMPAYO, 2015, p. 96-97; Altman chama a técnica de “surfar sobre a
terra” (ALTMAN, 2014, p. 66-69).



Com a segunda uva-passa faz-se um vagaroso processo de
varios passos:

a)

b)

)
d)

€)

2

h)

Manter a uva nas maos, segurando-a entre o dedo
indicador e polegar;

Ver —veja por todos os lados, observe detalhes e saliéncias;
Tocar com os dedos, sentindo a textura;
Sentir o cheiro — que fragrancia tém?

Levar a uva-passa aos labios e a boca, lentamente, mas sem
morder, observando os movimentos da bochecha, lingua,
etc;

Saborear — mastiga-la lentamente sem engolir. Que sabor
tem? Que texturas? Elas se modificam a cada mastigacio?

Deglutir — O que acontece imediatamente antes e depois
de engolir? Percebeu o trajeto interno até o estomagor

Petceba a interconexdo da uva-passa com o planeta e os
humanos. Pense no desenvolvimento da videira, local e
clima, crescimento e colheita, industrializagdo e transporte
até chegar a voce.

Com a terceira uva-passa, faca o processo de atengio plena
antetior, mas sem orientacio de um instrutor, no seu préptio ritmo.
Depois compartilha-se a experiéncia.!®

A técnica quer ser mais que uma pratica de laboratério em
mindfulness. Pode representar uma tomada de consciéncia em relagio as
refeicbes que tomamos, para que as facamos de modo mais saudavel,

15 DEMARZO; CAMPAYO, 2015, p. 28-30. A obra (cletronica) de KABAT-ZINN,
2017, p. 145-146, inclui o dudio da medita¢io da uva-passa.
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tranquilo, consciente ¢ assim também mais gratos. Gratos a natureza,
as pessoas, a Deus!

2 Espiritualidade

Na segunda parte de nosso trabalho vamos delinear o que ¢é
espiritualidade cristd, e os aspectos inerentes a ela de acordo com
alguns especialistas. Segue-se um breve histérico da espiritualidade dos
pais e das maes do deserto. Por fim, destacamos as praticas da Oragio
de Jesus e da Lectio Divina.

2.1 Conceito de espiritualidade

Definir Espiritualidade em nossos tempos ¢ tarefa dificil, quase
impossivel, dada a abrangéncia que o tema adquiriu. Espiritualidade é
algo inerente ao ser humano em sua busca por uma vida com
significado, que pode ter conotagdo religiosa ou néo. Estamos todos
nessa busca como condi¢do humana de incompletude, de caréncia, de
fragilidade. E damos nossa resposta diante do mistério da vida. 1¢

Nosso estudo se delimita a espititualidade cristd. Dessa forma,
ao mencionar doravante o termo espiritualidade pressupdem-se
definicbes e praticas inerentes ao Cristianismo, de modo que

>
prescindimos do adjetivo “crista”.

Dito isso, passemos ao conceito de espiritualidade elaborado
pelo pastor luterano Paulo Butzke:

As formas com as quais a comunidade ou o cristdo individual
expressa sua fé chamamos de espiritualidade. Ela ¢é a

16 Entre os especialistas é consenso estabelecer uma distingio entre espiritualidade e
religido. KOENIG, Harold G. Medicina, religido ¢ saiide: o encontro da ciéncia e da
espiritualidade. Porto Alegre: L&PM, 2012. p. 13; BOFF, Leonardo. Espiritnalidade:
caminho de transformacio. Rio de Janeiro: Sextante, 2001. p. 19-26.



expressdo exterior e corporal da fé interior motivada pelo
Espirito. Espiritualidade, portanto, inclui a fé, o exercicio
espiritual e o estilo de vida do cristdo. Trata-se da vivéncia da
fé sob as condi¢bes da vida cotidiana. Como praxis pietatis, a
espiritualidade abrange a dimensdo individual, a dimensio
familiar, a dimensio comunitati e a dimensao social.l7

Tivemos acesso a inimeros autores sobre espiritualidade crista.
A ttulo de exemplificacio citamos Nelson Kilpp'® que une
espiritualidade ao compromisso na pratica da justica e no cuidado da
criagdo, entre outros. Ja Carlos Queiroz!® olha para a mercantilizagdo
da fé no contexto brasileiro em contraposi¢ido ao evangelho da graca
e suas implicagdes na pratica do amor, da humildade e da justica. A
abordagem de Peter Scazzero? enfatiza que a espiritualidade
contemplativa tem de ser também emocionalmente saudavel.

Para mim, espiritualidade é minha resposta e reagido ao amor de
Deus por mim revelado em Cristo. Envolve reagbes de gratidao, de
oracdo, de contemplagio, de reflexdo, enfim, uma fragil e limitada
tentativa de corresponder a esse amor petfeito de Deus. De minha
parte torno-me ‘apaixonado’, deslumbrado pela Graga que me acolhe
como sou. Esse processo se da porque, nas expressoes biblicas “Cristo
vive em mim” (Galatas 2.20)?' ou “meu viver é Cristo” (Filipenses
1.21). Concluindo, espiritualidade ¢ a vida mistica de Cristo em mim e,
portanto, em nos, na dimensao interior produzindo frutos do Espirito

BUTZKE, Paulo. Aspectos de uma espiritualidade luterana para nossos dias. Estudos

Teoldgicos, Sio Leopoldo, v. 43, n. 2, p. 106, 2003. Em recente artigo, Butzke desdobra

este conceito acrescentando implica¢ées e desafios da espiritualidade cristi no contexto

luterano. Cf. BUTZKE, Paulo Afonso. Espiritualidade e vida crista. In: SELL, Wilhelm

(O1g.) Nossa fé: temas centrais da confessionalidade luterana. Sao Leopoldo: Sinodal,

2022. p. 169-181.

18 KILPP, Nelson. Espiritualidade ¢ compromisso: dez boas razdes para... orar; praticar a
justica; cuidar da criagdo; acolher o outro; compartilhar. Sao Leopoldo: Sinodal, 2008.

19 QUEIROZ, Carlos. Em busca da espiritualidade: o mercado da fé e o evangelho da graca.
Vigosa: Editora Ultimato, 2013.

20 SCAZZERO, Peter. Espiritualidade emoci Z ddvel: desencadeie uma revolu¢io
em sua vida com Cristo. Sao Paulo: Hagnos, 2013.

21 As referéncias biblicas sio da versio Nova Almeida Atualizada adotada pela BIBLIA

DE ESTUDO CONSELHEIRA. Baueri: Sociedade Biblica do Brasil, 2019.
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Santo (Galatas 5.22-23), como amor, alegtia, paciéncia, equidade e
solidariedade humana na dimenséo exterior.

2.2 Praticas de espiritualidade: breve historico

Espiritualidade cristd, naturalmente, se norteia e se inspira na
vida e na obra de Jesus de Nazaré. Nao que devamos ou possamos
fazer o que ele fazia, pois isso seria impossivel porque ele era,
simultaneamente, divino e humano. De Jesus, no entanto, nos vém
impulsos para praticas de espiritualidade como a oragao, o siléncio, a
comunhio, a compaixdo, a solidariedade, entre outros. Butzke afirma
“que a espiritualidade de Jesus se compunha dos seguintes elementos:
ouvir, orar, compartilhar, testemunhar e agir”?2

A pratica da espiritualidade da Igreja primitiva, conforme o
relato de Atos dos Apdstolos, se dd em quatro a¢les: “Perseveravam
na doutrina dos apéstolos, e na comunhio, no partir do pdo e nas
oracdes” (Atos 2.42).

A Igreja se forma em contexto de perseguicdo sob o Império
Romano. Mais tarde, sob o imperador Constantino a partir do ano 300
d.C., aproximadamente, as pessoas ctistds ganham liberdade para
celebrar e difundir sua fé. Ainda mais, o Cristianismo torna-se a
religido oficial do Império. Surgem catedrais luxuosas, papas com
poder e influéncia, a Igreja torna-se proprietaria de terras e
construgdes. Nesse contexto um grande numero de pessoas tetira-se
ao deserto para viver como Jesus viveu. Despojam-se de suas posses,
vivendo em pequenas comunidades da mendicancia e do cultivo da
terra. Retiram-se para orar e meditar. £ o perfodo conhecido como a
“espiritualidade dos pais e mies do deserto”.??

2 BUTZKE, 2003, p. 107.

2 Texto elaborado pelo autor a partir de leituras e palestras sobre o tema. Informagoes
confirmadas por BUTZKE, 2003, p. 110. Cf. SOUSA, Ricardo Barbosa de. O Caminho
do Coragao: Ensaios sobre a Trindade e a espiritualidade cristi. Curitiba: Encontrao
Editora, 1996. p. 100-105.



Um pouco antes, no ano de 285 d.C., com a ida de Antdo ou
Anténio para o deserto egipcio, a espititualidade ganha novos
contornos, isso porque 0 monaquismo ou monasticismo se apresenta
como movimento de protesto contra a Igreja imperial.2* A
espiritualidade desse movimento recupera e sistematiza os exercicios
espirituais da igreja antiga, tais como palavra biblica, oracio, culto
eucatistico, jejum e siléncio.?s

Ricardo Barbosa de Sousa afirma que o resgate dos valores e
dos ideais desse movimento se faz necessario porque “fizeram destes
homens e mulheres os santos que foram. Isto porque carecemos deles
hoje. [...] Hoje os santos foram substituidos pelos idolos religiosos e
pelas celebridades”.20

2.2.1 Oragdo de Jesus ou Oragao do Coragio

Os evangelhos narram por diversas vezes que Jesus se retirava
para lugares solitarios e orava: “Tendo se levantado de madrugada,
quando ainda estava escuro, Jesus saiu e foi para um lugar deserto, e
ali orava” (Matcos 1.35).27 De Jesus aprendemos que oragio ¢ dialogo
com Deus e, como tal, envolve o falar e o escutar com atencio.
Enfatizamos a primeira parte, incentivando e praticando a oragdo
pessoal e em grupo, silenciosa e em voz alta, em casa e nos templos.
Mas muitas vezes omitimos a segunda patte: a escuta atenta a Deus
que se da primordialmente em sua Palavra, a Sagrada Escritura.?

2 BUTZKE, 2003, p. 110.

% BUTZKE, 2003, p. 112.

2 SOUSA, 1996, p. 103.

27 Jesus ora antes de escolher seus discipulos (Lucas 6.12), e os ensina a orar (Lc 11.1). No
periodo de sua Paixdo, Jesus ¢ fortalecido por meio da oracio (Lc 21.37; 22.39).

28 HERNANDEZ, Carlos José. Leiamos a Biblia. Guia para leitura meditativa. 3. ed.
Joinville: Grafar, 2015. Hernandez, psiquiatra de profissio, e mentor em espiritualidade,
enfatiza a centralidade da escuta no seu método de leitura de toda a Biblia em quatro
anos.
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Oracdo como pratica de espiritualidade exigiria um estudo a
parte de tio vasto que ¢ o tema.?? Optamos por uma pratica especifica,
conhecida como Oragido de Jesus ou Oragdo do Coracio. Compde-se
de duas partes, a saber, a invocagdo do nome de Jesus Cristo numa
frase e a ligacdo dessa ao ritmo da respira¢do.’

As origens biblicas sdo o clamor do cego Bartimeu: “Jesus, filho
de Davi, tem compaixdo de mim” (Lucas 18.39) juntamente com a
oracio do publicano no templo: “Deus, tem piedade de mim, pecador”
(Lucas 18.13). Assim chegou-se a formulagdo: “Jesus Cristo, Filho de
Davi, tem compaixio de mim, pecadoz!” ou “Jesus, Filho de Davi, tem
compaixao”. Ou ainda de forma simplificada: na inspiracdo ‘Senhor
Jesus’ e na expiracio ‘tem piedade de mim’, podendo ainda limitar-se
a0 nome “Jesus Cristo”.3!

O monge catdlico Anselm Griin afirma que esse ¢ seu método
preferido de meditacio pessoal. Lembra que o significado de ser
‘ora¢do do coragdo’ é que ao inspirar imagina-se como Jesus preenche
o coracdo de calor e de amor e, ao expirar, como o amor de Jesus
infiltra-se no corpo inteiro, especialmente nas areas sombrias do corpo
e da alma.’? Griin testemunha que é tomado por alegria interior na sua
pratica, pela Alegtia do préprio Jesus.??

2.2.2 Lectio Divina ou Leitura Orante da Biblia

Uma das herancas do monarquismo ¢ a Lectio Divina, expressio
latina para leitura divina, ou leitura das Sagradas Escrituras. No Brasil
¢ conhecida como leitura orante da Biblia, popularizada pelo tedlogo
catdlico Carlos Mesters.>* Para os monges, a leitura da Biblia ndo era

2 Cf. VASCONCELOS, Eder; RODRIGUES, Emerson Aparecido. A esséncia da oragio.
Sio Leopoldo: Sinodal, 2018; KILPP, 2008, p. 7-21.

3 BUTZKE, Paulo Afonso. A meditacio do coragio. Revista TEAR, Sio Leopoldo, n. 25,
p. 15, maio 2008.

31 BUTKZE, 2008, p. 15.

32 GRUN, Anselm. O espago interior. 3. ed. Petrépolis: Vozes, 2011. P.15-16.

33 GRUN, 2011, p. 18-19.

3 MULLER, Iira. Lectio divina ou leitura orante da Biblia. Revista TEAR, Sio Leopoldo,
n. 29, p. 8, set. 2009.



especialmente ato da razdo, mas ato divino, de adoragdo e de
contempla¢io.’ Os quatro passos classicos da Lectio Divina assim
acontecem: apos a lectio (leitura), passa-se a meditatio (meditacio) lenta
sobre palavras e expressdes, que sdo repetidas e absorvidas. A oratio
(oragdo) ¢ uma prece curta e afetiva que revela o anseio por Deus, a
sede por Deus. Os passos anteriores levam a contemplatio,
(contemplagio): um estado de receber de Deus, calar puro, um
deslumbramento.3

A pastora luterana Iara Miller adaptou a ILectio Divina
intercalando trés leituras do texto biblico com momentos de siléncio e
de compartilhamento, assim como no modelo abaixo:

a) Primeira leitura pausada pelo lider, em que se presta
atencdo a alguma palavra ou expressio que chama a
atencdo, que ¢ assinalada com lapis;

b) Em siléncio, reflete-se sobre a palavra assinalada;

¢) Compartilha-se no grupo: Por que essa palavra me atingiu
e “saltou do papel” ao meu coragio? Acontece somente o
partilhar, sem interrupcdes;

d) Faz-se a segunda leitura pausada do texto. Agora se pensa:
O que esse texto diz para mim hoje? O que o texto me faz
ver, sentir e entender hoje?

e) Segue um tempo de siléncio para reflexdo;
f)  Novo compartilhar no grupo;

@) Terceira e ultima leitura do texto biblico, enquanto se
pergunta: Como eu gostaria de responder ao que aprendi
do texto ouvido, e das palavras que me impactaram?

% GRUN, 2011, p. 70.
% GRUN, 2011, p. 70-75.
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h) Siléncio para refletir: Como respondo aos desafios do texto
e qual compromisso quero assumir diante do grupo a partir
do que me foi revelado?

i) Nesse udltimo passo pode-se pattilhar verbalmente as
respostas as questdes acima ou faz-se uma oragdo
espontinea em voz alta.’

Interessante e simples ¢ como Butzke sistematiza os quatro
passos: Lectio - ler: O que o texto diz; Meditatio— mover no coragio: O
que o texto diz para mim; Oratio — Orar: O que o texto me faz dizer;
Contemplatio — silenciar: O que ressoa em mim.?

3 Roteiro de retiro espiritual

Desde a adolescéncia participei de retiros —espirituais.
Naturalmente como jovem entre jovens e depois como orientador.
Nos ultimos anos participei dos assim chamados de “retiros de
siléncio”™? e do retiro de Exercicios Espirituais,* preconizados por
Inacio de Loyola, fundador dos jesuitas. Como as experiéncias foram
um marco divisério na nossa a pratica de espititualidade e no modo de
ser pessoa cristd no mundo, sonhamos oferecer um retiro nesses
moldes.

No ambito das igrejas histéricas sente-se falta da oferta de um
retiro espiritual, que seja conduzido de forma sensivel, segura e
acolhedora por pessoas capacitadas.

57 MULLER, 2009, p. 9.

3% BUTZKE, Paulo Afonso. Orar com a Biblia. Arquivo pessoal do autor. [s.d.].

3 Participei do Retiro Renovatinm dirigido por Lieselote Hedderich e Roseli K. de Oliveira
nos dias 23-25/04/2012 em Viamio, RS. E também do Retiro de Siléncio dirigido pela
Pastora Iara Miiller nos dias 05-07/04/2013 em Sio Leopoldo, RS.

4 Participei do retiro de sete dias dos Exercicios Espirituais em 25.09-02.10/2017 no
Centro de Espiritualidade Cristo Rei (Cecrei) em Sao Leopoldo, RS.
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As razdes para se titar um tempo refirado, a parte do cotidiano,
sao varias. O ambiente urbano com sua polui¢io sonora, visual e
midiatica, as tensdes em meio a pandemia do Corona vitrus, pressGes e
expectativas do mundo do trabalho estdo levando muitas pessoas ao
stress e A sindrome do bormont. B crescente a necessidade de descanso,
equilibrio, regulagdo emocional e capacidade de enfrentamento de
situacoes estressantes.

Nossa proposta tematica para o tetiro fundamenta-se no Salmo
23. Os salmos biblicos sdo os textos sagrados que melhor retratam a
alma humana. Esse precioso livro de cang¢les e oracdes traz emogdes
das mais diversas e contundentes. Encontramos desde o louvor ao
lamento, da queixa a gratiddo, do choro ao riso, da prostracio a
danca.*! Escolhemos o Salmo 23, atribuido a Davi, famoso Rei de
Israel que, em sua juventude, fora um simples pastor de ovelhas. A
experiéncia pastoril norteia a primeira parte do salmo (v.1-4), em que
sobressai a metafora de Deus como pastor. Ja na segunda parte (v.5),
a metafora predominante é de Deus como anfitrido que pde a mesa.
O encerramento no v.6 é o desejo de morar no templo amparado pela
bondade e pela misericérdia de Deus.#2

# Devo importantes impulsos na reflexio sobre os Salmos ao Curso EaD Entre o clamor
e o louvor: livro dos Salmos e a espiritualidade crista — Turma 2. Sao Bento do Sul:
Faculdade Luterana de Teologia. 2. sem. 2021. Entre a vasta literatura sobre os salmos
destaco: GERSTENBERGER, Erhard S. Como estudar os salmos? Guia interativo para
seminarios e grupos biblicos. Sao Leopoldo: Sinodal, 2015; BONHOEFFER, Dietrich.
Orando com os salmos. Curitiba: Encontrio Editora, 1995; LEWIS, C. S. Lendo os Salmos.
Vigosa: Ultimato, 2015.

42 BIBLIA DE ESTUDO CONSELHEIRA, 2019, p- 860-861. Cf. o quadro “Exercicios
de oracio nos Salmos”, p. 862-863 que apresenta 6timas ideias de como meditar nos
salmos. Muito util também ¢é a leitura da introdugio (p. 834-835) e dos quadros
“Meditando nos salmos” (p. 838) e “Os cinco livros dos Salmos e a nossa idade” (p.
883).
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3.1 Primeira sessao — Lectio Divina com Salmo 23

Na abertura da série de sessdes sobre o Salmo 23, faremos a
pratica da /Jetio divina como anteriormente aptresentada, com
necessatias adaptagdes.*?

3.2 Segunda sessiao — Salmo 23.1-3

Passearemos pelas palavras e imagens desse salmo,
pausadamente, inspirando e expirando conforme o esquema abaixo.
Se o exercicio puder ser feito ao ar livre, sob a sombra de algumas
arvores ou sobre um gramado perto de um lago, facilita em muito a
vivéncia. Deitado confortavelmente num colchonete, de olhos
fechados, relaxe e diga sussurrando ou apenas mentalmente:

- “Senhor ¢ meu pastor” [Na inspiragio|; “Nada me faltarda” [na
expiragao|

[A pessoa orientadora falara cada frase por duas vezes. Depois
deixard cada participante seguir no seu préprio ritmo de respiracio
pelo tempo de um a dois minutos].*

- “Me faz repousar” [sentindo bem-estar em descansat] // em pastos
verdejantes [sinta o cheiro da gramal]

- Leva-me // as 4guas de descanso
- Refrigera-me [imagine sensacio de frescor no calot] // a alma

- Guia-me // pelos caminhos da justica.

#  Como primeiro contato com o grupo, convém omitir ou reduzir os momentos de
artilha publica, enfatizando a meditagio pessoal. Para tanto o método de leitura
> G
meditativa de HERNANDEZ, 2015 pode ser eficaz, pois prioriza a leitura, meditagio
silenciosa e oragdo.
#  Adaptamos a dinimica da ‘Oracao de Jesus’ aos versiculos do Salmo 23. Nas inspiragoes
ode-se pensar nos beneficios intetiores como paz, confianga, repouso e na expiragio
> Ga, G
joga-se para fora o stress e tensdes pot sobre ambientes externos: pasto, dguas.
g , aguas,
caminhos.
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Para fechar o exercicio, canta-se o refrao: ““Tu és Senhor, 0 meu
pastot/ por isso nada em minha vida faltard.”+s

Segue uma atividade em que cada participante, em siléncio,
passeia lentamente pelo bosque, e detém-se nos elementos da natureza
citados no Salmo: pastos verdes, ovelhas e gado, 4guas, caminhos.*0

Pergunta-se para meditagiao: Como esta meu nivel de descanso
x trabalho? Estou cansado de qué? De quem? Como posso “descansar
no Senhor” (Salmo 37.7) de forma simples e pratica? Como recebo o
convite de Jesus: “Venham a mim todos vocés que estio cansados e
sobrecarregados, e eu os aliviarei” (Mateus 11.28)?

Segue-se o intervalo para lanche.

Tem-se um didlogo com o grupo de retirantes. Impressoes e
sensacoes sdo compartilhadas.

Segue-se uma caminhada silenciosa na trilha pela propriedade,
em ritmos diferentes, podendo ser contemplativa e lenta’; ou rapida e
intensa como exercicio fisico.

3.3 Terceira sessao — Salmo 23.4

Note-se que nesses versiculos o salmista se dirige diretamente
a Deus: “tu estds comigo”. Se antes a referéncia a Deus como pastor
era uma declaragio sobre Ele, agora se passa ao didlogo, ao pedido
direto. Isso ¢é simbdlico, pois 2 medida em que a meditagio avanca cria-
se maior intimidade nas suplicas de oracio.

Comeca-se com exercicios leves de alongamento.

4 Livro de Canto da IECLB. Sio Leopoldo: Sinodal; Porto Alegre: Igreja Evangélica de
Confissdo Luterana no Brasil, 2017. Refrio do Hino 90. Musica de Frei Fabretti.

4 GRUN, 2011, p. 19-30 discorre sobre o simbolismo biblico dos elementos naturais:

floresta, dgua, montanha, deserto.

Aqui fazemos uso da técnica de Mindfulness “Caminhar com atengio plena” descrita em

1.2.2.
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Respirando o salmo 23.4-5. [Andando lentamente na sala]

- Ainda que eu ande // pelo vale da motte — [inspirando e expirando
durante um minuto]

[Parado em pé* sem caminhar, de olhos fechados|:

- Nao temerei // mal nenhum

- Tu estas // comigo

- Teu cajado [Abrindo as mios para ‘pegar o cajado’] // me consola.
Canta-se um hino alusivo ao Salmo 23.%

Faz-se uma caminhada guiada. A pessoa orientadora para em
algumas estagdes, fazendo breves reflexdes em didlogo com o grupo,
e este, na medida em que ha liberdade, pode partilhar suas sensacSes
e/ou emocoes.

Estagido 1 — pastos verdejantes
Estagdo 2 — 4dguas de descanso
[Recapitulam-se as experiéncias anteriores. |

Estagdo 3 - caminhos ingremes na trilha [com a reflexdo sobre ‘altos
e baixos’ em minha vida];

Estagdo 4 - lugar sombrio, umido. [Que vales de sombra da morte,
simbolicos ou reais estou enfrentando? Como pessoa cristd, o que
significa considerar-me “morto para o pecado, mas vivo para Deus em
Cristo Jesus?” (Romanos 6.11)]

4% GRUN, 2011, p. 36-39 comenta que a postura de estar em pé significa no Antigo
Testamento ficar em pé diante de Javé. Também ¢é postura tipica de ora¢io e de
confissio de fé (Credo Apostdlico) no culto luterano.

4 LIVRO DE CANTO DA IECLB. Hino 90, intitulado “Pelos prados e campinas”.
Também os Hinos 89 e 91 sdo versdes musicadas do Salmo 23.
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Estagdo 5 — no retorno da caminhada usa-se um cajado de apoio, ou
bastio de caminhada.

Estagdo 6 — na chegada reflete-se em siléncio: Quem sdo os ‘cajados
de Deus’ em minha vidar [Pessoas, grupos, instituicdes que me deram
apoio e suporte nas horas de cansaco]. Para quem eu posso ser cajado?

Depois de tomar agua e descansar um pouco. Canta-se o hino
“Cancao do cuidado™:

Fonte eterna de amor que transborda de bondade,
Te derramas em favor de toda a humanidade.
Vem me dar a tua mio e conduze a minha vida.
Nestes tempos de aflicio concede-me guarida.

Sob a luz do teu olhar sigo em paz a minha estrada,
Pois eu sei que vais guiar cada passo da jornada.

Vem, Senhor, me carregar nos momentos de cansago.
Caso eu venha a tropegar, que eu caia em teu abrago. >0

3.4 Quarta sessido - Salmo 23.5-6

No ambiente esta uma mesa posta, com pratos, talheres e tacas.
Sentados confortavelmente a mesa, mas com a coluna ereta, pés
descalcos, de olhos fechados®! inspirat e expirar durante um minuto:

- Preparas-me // uma mesa [imagine a mesa]
- Na presenca // dos meus adversarios
- Unges-me a cabega // com 6leo [sinta o perfume do dleo]

- O meu calice // transborda.

50 LIVRO DE CANTO DA IECLB, Hino 567. Letra e musica da autoria de Rodolfo
Gaede Neto.

Sentar-se ¢ a postura clissica de meditagio em todas as tradi¢des religiosas. GRUN,
2011, p. 31-36 diz os monges sentavam como que ‘montando um tigre’, como senhores
sobre as paixdes, e como um ‘timoneiro ao leme’ de um navio, no qual Jesus esta. Sentar-
se recorda Maria que “assentada aos pés de Jesus, ouvia o seu ensino” (Lucas 10.39).
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Na sequéncia serd servida uma refei¢do leve, em absoluto
siléncio. Presta-se atencdo ao sabor dos alimentos, temperatura,
texturas, aromas e cores.’2 A comunicagdo com O grupo acontece,
principalmente, pelos olhares.

O siléncio ¢ desfeito quando se da inicio a celebragio da Ceia
do Senhort, que usara como elementos pao e suco de uva integrais.

Ler Joao 10.1-11; 27-29 cujo tema central é Jesus como o bom
pastor que d4 sua vida pelas ovelhas.>?

Encerra-se a celebracio cantando o hino:
Bondade e misericordia certamente me seguirio/
Todos os dias da minha vida/

E habitarei na casa do Senhor/

para todo o sempre, Alelujal>*

Para envio e béncio de encerramento das sessdes sobtre o
Salmo 23, o que pode coincidir com o final do préprio retiro, a pessoa
orientadora unge a cabe¢a dos participantes com 6leo perfumado e
lhes impG&e suavemente as maos.>

Conclusao

Concluimos que, sim, wmindfulness e espiritualidade podem
trabalhar juntas com o objetivo de proporcionar auxilio para pessoas
que querem se exercitar, tanto numa como noutra area. Em nosso caso
especifico, as técnicas de mindfulness aliadas aos conteudos e praticas de

52 Confira 1.2.3 a técnica de Mindfulness “Atencio plena ao se alimentar”.

5 Pode-se trabalhar o texto de Jodo 10 a parte. Se o grupo for composto por pastores de
igrejas explora-se o pastoreio de Jesus como modelo para o pastoreio eclesial. Fazer
Lectio Divina de Jodo 10 seria uma pritica adequada.

3 HINOS DO POVO DE DEUS. 3. ed. Sao Leopoldo: Sinodal, 1982. Hino 232, de
autoria desconhecida.

35 Nio associamos o gesto com o ritual litdrgico da uncio aos enfermos. Usa-se a uncao,
pois remete a0 salmo trabalhado, permite proximidade calorosa e respeitosa, bénciao
com imposi¢io de mio, além da fragrincia agradavel no ambiente.
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espiritualidade cristd fornecem valiosas ferramentas para o
planejamento e execug¢do de um retiro espiritual.

Consideramos que nossos objetivos foram alcangados.
Desejamos que esse estudo sitva de inspiracdo para clérigos e demais
orientadoras e orientadores de espiritualidade. H4 necessidade de
termos modelos e roteiros que respondam as complexas demandas do
ser humano em nossos dias, as quais foram anteriormente enumeradas
de forma breve.

Desejavamos também estabelecer um didlogo critico entre
mindfulness e espititualidade cristd, mas o limitado espagco nido o
permite. H4 pontos de encontros entre ambas, que antes
apresentamos, ¢ hd também pontos de desencontros que envolvem
objetivos, pano de fundo religioso, visao de ser humano, entre outros
a serem eventualmente explorados em estudos posteriores.>
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O miindfulness como ferramenta dentro
das diferentes abordagens psicoterapicas

Brenda Rafaela Rick!
Clairton Puntel?

Introducao

O tema deste projeto é o mindfulness como ferramenta nas
diferentes abordagens de psicoterapia. De acordo com Kabat-Zinn
(2019),> mindfulness (ou atengao plena) é “consciéncia — cultivada
através de um foco de atencdo prolongado e especifico, que é
deliberado, voltado ao momento presente e livre de julgamentos”.
Considerando que o fazer do psicélogo clinico se d4 a partir de uma
abordagem tedrica de compreensio do ser humano, bem como de
conjuntos de técnicas para conduzir o processo de terapia, esta
pesquisa se ocupa da possibilidade de aplicagio do mindfulness ser

Bacharel em Psicologia (Universidade Feevale). Especialista em Mindfulness e
Espiritualidade ~ (Faculdades EST). Sio Francisco de Paula, RS/BR.
brenda_rick28@hotmail.com.

Bacharel em Psicologia e Mestre em Diversidade Cultural e Inclusio Social
(Universidade Feevale). Professor em Faculdades EST - Sio Leopoldo, RS/BR.
Sobradinho, RS/BR. clairtonpuntel@est.edu.br.

3 KABAT-ZINN, Jon. Aten¢ao Plena para iniciantes. Rio de Janeiro: Sextante, 2019.
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inserida nestes diferentes contextos como ferramenta para o
autoconhecimento e bem-estar.

Frente ao tema apresentado, foram levantados os seguintes
questionamentos: o mindfulness pode ser aplicado dentro de qualquer
abordagem de psicoterapia? Como a pratica pessoal de mwindfulness do
psicologo influencia o processo terapéuticor Como ocotre a pratica de
mindfulness dentro do processo psicoterapico? Sendo assim, se constitui
como problema de pesquisa: pode o mindfulness ser utilizado como
ferramenta dentro das diferentes abordagens psicoterapicas?

A partir do problema de pesquisa, a principal hipétese é de que
o mindfulness pode sim contribuir como ferramenta dentro de diversas
abordagens psicoterapicas, desde que ndo entre em conflito com o
modo de conduzir a técnica proposto pela linha teérica. No que se
refere ao objetivo, este artigo pretende analisar a viabilidade do
mindfulness ser utilizado como ferramenta dentro das diferentes
abordagens psicoterapicas.

Visto que algumas abordagens da psicologia tém mais
propensio a incorporar a atencio plena em suas técnicas terapéuticas
do que outras,* a presente pesquisa visa contribuir pata a reflexdo e a
discussio sobre a aplicabilidade do mindfulness em contextos onde o
tema ndo ¢é frequentemente abordado.

A presente pesquisa aborda a possibilidade do mwindfulness ser
utilizado como ferramenta dentro das diferentes abordagens
psicoterdpicas e se caracteriza como uma pesquisa exploratoria em
relagdo aos fins e bibliografica em relagdo aos meios, de acordo com a
classificagdao proposta por Sylvia Vergara.> Nesta dire¢io, a pesquisa se
desdobrara nos seguintes passos: levantamento bibliografico a partir

+  AZEVEDO, Mariana Ladeira. Conbecimento, Atitude ¢ Pritica Profissional de Psicilogos
Clinicos Brasileiros Sobre Mindfulness. 2020. Dissertacio (Mestrado em Psicologia) -
Universidade Federal de Santa Catarina, Florianépolis, 2020. Disponivel em:
https://repositorio.ufsc.br/bitstream/handle/123456789 /221267 /PPSI0888-
D.pdf?sequence=-1&isAllowed=y. Acesso em: 20 nov. 2021.

5 VERGARA, Sylvia Constant. Métodos de Pesquisa em Administracio. Sio Paulo: Atlas, 2005.
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do tema de pesquisa; leitura e fichamento das obras selecionadas;
andlise e discussio dos dados; sistematizacio dos resultados no
formato de um artigo cientifico.

1 Referencial tedrico

Para fins de analisar a viabilidade do mindfulness ser utilizado
como ferramenta dentro das diferentes abordagens psicoterapicas,
primeiramente faz-se necessario um aprofundamento sobre a tematica
do mindfulness enquanto ciéncia. Na sequéncia, sera apresentado um
breve panorama da area da Psicologia e suas diferentes linhas teérico-
praticas, para que seja possivel, no ultimo tdpico deste referencial,
tracar consideragdes a respeito do mindfulness no contexto da
psicoterapia.

1.1 Mindfulness e ciéncia

No Ocidente, os primeiros contatos com o pensamento
religioso oriental, do qual o windfulness é proveniente, ocorreram no
fim dos anos 1700, quando estudiosos britanicos se propuseram a
traduzir textos espitituais indianos para o inglés. No inicio do século
XX, importantes tedricos da psicologia como Sigmund Freud e Carl
Gustav Jung teceram suas consideragdes a respeito da filosofia oriental
em suas obras. Nas décadas de 1960 e 1970, o crescente interesse no
pensamento otiental e meditagio como um caminho para libertagdo
emocional fez com que cada vez mais ocidentais tivessem contato com
essa filosofia. Outro marco importante para a inser¢io do mindfulness
na ciéncia foi em 1977, quando a APA (American Psychiatric
Association) solicitou uma investigagdo formal, através de pesquisas,
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da eficacia clinica da medita¢io.® O precursor da aplicagdo na area da
saude e combate a doencas foi John Kabat-Zinn, com a fundacio da
Clinica de Reducio do Estresse ¢ do Programa de Reducio do
Estresse Baseado na Atengdao Plena (MBSR), no ano de 1979. Esse
programa originou uma série de pesquisas sobre os efeitos praticos do
mindfulness e seu beneficio em diversos contextos, como no manejo de
dor crénica, na melhora da qualidade de vida de pessoas com cancer
e, também, em pacientes com histérico de depressio grave.”

Mesmo tendo sua origem remontada as tradicGes religiosas
orientais, em especial o budismo, mindfulness é uma ferramenta
terapéutica com sélida base de pesquisas®. Embora o mindfulness possa
ser praticado em contextos teligiosos, nio se configura como pratica
estritamente religiosa. Conforme?, “a atencdo plena ¢é apenas um
método de treinamento mental. Muitas pessoas que meditam sio
religiosas, porém inumeros ateus e agnodsticos sdo meditadores
contumazes”.

Muito embora na literatura por vezes mindfulness e meditacdo
sejam encontrados como sindénimos, os dois conceitos nio sio
equivalentes. Pode-se caracterizar o mindfulness como um estado da
mente humana, a possibilidade de estar de forma plena vivenciando o
momento presente, capacidade esta que ¢ inerente a todas as pessoas,
em maior ou menor grau. Embora a meditagdo seja uma das formas
mais amplamente utilizadas para acessar este modo de consciéncia, nio
¢ o mesmo que mindfulness. A aten¢do plena pode inclusive ser

¢ GERMER, Christopher K. Mindfulness: o que é? Qual é a sua importincia? In:
GERMER, Christopher K.; SIEGEL, Ronald D.; FULTON, Paul R. (O1g). Mindfulness
¢ Psicoterapia. Porto Alegre: Artmed, 2016. cap 1.

7 KABAT-ZINN, 2019.

8 DEMARZO, Marcelo; CAMPAYO, Javier Garcia. Mannal Pritico  Mindfulness:
cutiosidade e aceitagdo. Sio Paulo: Palas Athena, 2015.

% WILLIAMS, Mark; PENMAN, Danny. Aten¢io Plena. Rio de Janeiro: Sextante, 2015. p.
14.
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vivenciada nos momentos cotidianos, como ao saborear uma refeicio
ou praticar algum exercicio fisico.!?

No meio académico, diversas pesquisas tém sido conduzidas
com o proposito de compreender de que forma o mindfulness pode
contribuir para uma vida mais plena e saudavel. Uma das principais
areas de pesquisa sobre este tema ¢ a neurociéncia, que busca
compreender a relacio entre a pratica de atencdo plena e o
funcionamento cerebral. No trecho que segue, Consenza traca um
breve panorama sobre os estudos atuais:

Muitos estudos com técnicas de neuroimagem tém procurado
demonstrar que a pratica de meditagdo tem impacto sobre a
neuroplasticidade, provocando mudangas estruturais e
funcionais no cérebro, com consequentes alteragdes nos
funcionamentos cognitivo e emocional. Embora o assunto
ainda esteja sendo investigado e mais estudos sejam
necessarios para conclusdes definitivas, algumas areas
corticais parecem ser modificadas: regido pré-frontal, giro do
cingulo e cortex insular, por exemplo. Nessas areas ocorre um
aumento de espessura, indicando alteragdes das conexdes
entre as células presentes. Deve-se levar em conta que os
circuitos em que estas estruturas estio envolvidas também
sdo afetados.!!

O autor cita também a insula como uma das regides onde os
efeitos da pratica de mindfulness sio mais evidentes. Essa regido do
cérebro esta ligada aos processos de interocepcio, ou seja, a percepgao
das sensagbes que partem do interior do corpo, que se relaciona
diretamente com a sensacdo de estar presente no momento. Além
disso, a influéncia da insula também ¢ significativa no processamento
das emocgdes e interacdo social.!2

10 DEMARZO; CAMPAYO, 2015.

1 CONSENZA, Ramon M. Neurociéncia ¢ Mindfulness: meditagio, equilibrio emocional e
reducio do estresse. Porto Alegre: Artmed, 2021. p. 4.

12 CONSENZA, 2021.



Além de pesquisas para investigar as mudangas promovidas
pelas praticas de atencdo plena no cérebro, é possivel encontrar
producio cientifica acerca da eficacia do mindfulness em varios outros
contextos, como transtornos alimentares'3, transtorno bipolar!4, no
tratamento ao tabagismo'®, como interven¢do com mulheres vitimas
de violéncial®, e também para auxiliar profissionais de saide, pacientes
e publico em geral no enfrentamento de crises globais como a
pandemia da COVID-19.17 Depressao e estresse também sdo assuntos
aos quais, frequentemente, dedicam-se pesquisas, ¢ serdo abordados
mais detalhadamente a seguit.

No site das Nagdes Unidas Brasil'8, a Organizacdo Mundial da
Satde (OMS) revela que a prevaléncia de depressido subiu em 25% em
todo o mundo, sendo que circunstincias estressoras sao o principal
causador deste aumento. Por esse motivo, o presente artigo se dedica

13 BARBOSA, Marina Rodrigues; PENAFORTE, Fernanda Rodrigues de Oliveira;
SILVA, Ana Flavia de Sousa. Mindfulness, mindful ecating e comer intuitivo na
abordagem da obesidade e transtornos alimentares. SMAD, Rev. Eletronica Saside Mental
Aleool Drgg., Ribeirdio Preto, v. 16, n. 3., jul./set. 2020. Disponivel em:
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1806-
69762020000300013. Acesso em: 21 mai. 2022

14 LOVAS, David; SCHUMAN-OLIVIER, Zev. Mindfulness-Based Cognitive Therapy
for Bipolar Disorder: A Systematic Review. | Affect Disord., 2020. Disponivel em:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30086469/. Acesso em: 21 mai. 2022

15 PUMARIEGA, Yesica Nunez et al. Prevengio de recaidas baseada em mindfulness no
tratamento do tabagismo - Brasil. Res. CES Psico, Medellin, v. 13, n.2, 2020. Disponivel
em: https:/ /revistas.ces.edu.co/index.php/psicologia/article/view/5147/3176.
Acesso em: 21 mai. 2022

16 DANTAS, Amanda Soares et al. Psicoeduca¢io sobre violéncia e mindfulness para
mulheres com histérico de violéncia: um estudo de caso. Rev. Bras. Psicoter., Porto Alegre,
V. 23, n. 2, 2021. Disponivel em:
https://pesquisa.bvsalud.org/portal /resource/pt/biblio-1353837. Acesso em: 21 mai.
2022

17 BEHAN, C. The benefits of meditation and mindfulness practices during times of crisis
such as COVID-19. Irish journal of psychological medicine, v. 37, n. 4, 2020. Disponivel em:
https:/ /www.ncbi.nlm.nih.gov/pme/articles/PMC7287297/. Acesso em: 21 mai.
2022.

18 BRASIL, Nagoes Unidas. Pandemia de COVID-19. Nagies Unidas Brasi. 2022.
Disponivel em: https://brasil.un.org/pt-br/173825-pandemia-de-covid-19-
desencadeia-aumento-de-25-na-prevalencia-de-ansiedade-e-depressao-em. Acesso em:
05 jun. 2022.
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a ampliar o olhar acerca tanto da depressio quanto do estresse.
Segundo Pedulla'®, mindfulness é tanto uma caracteristica pessoal quanto
um estado (passivel de ser cultivado), que torna a depressio menos
propensa a ocorter, ou reduz a gravidade quando esta ocorre. Para o
autor, o enfrentamento da dor muda a perspectiva sobre a mesma. Ao
esquivar-se da dor, o sujeito gera desconexdo consigo mesmo ¢
desligamento da experiéncia, o que muitas vezes se encontra no cerne
da depressio. Em uma pesquisa conduzida por Almeida, Demarzo e
Neufeld?, foi aplicado um protocolo de Terapia Cognitiva Baseada em
mindfulness, durante o periodo de oito semanas, em um grupo de 11
pacientes com diagnéstico de depressio leve a moderada. Ao final
deste petiodo, comprovou-se por meio de testagens uma melhora
significativa nos sintomas de depressio, ansiedade e estresse. Apesar
de a pesquisa contar com um numero pequeno de patticipantes, os
resultados corroboram com os dados apresentados na literatura.

E possivel também encontrar estudos sobre a eficicia do
mindfulness em casos de depressido resistente ao tratamento. Em um
grupo de 24 participantes com depressao recorrente?!, os mesmos
foram divididos em dois grupos, no qual um deles recebeu tratamento
apenas com antidepressivos, e o outro com meditacio e
antidepressivos. Foi observado no grupo experimental uma melhora
significativa nos {ndices de depressdo e pensamento ruminativo, além

19 PEDULLA, Thomas. Depressao: encontrar um caminho de entrada, encontrar um
caminho de saida. Iz GERMER, Christopher K.; SIEGEL, Ronald D.; FULTON, Paul
R. (O1g). Mindfulness e Psicoterapia. Porto Alegre: Artmed, 2016. cap 8.

20 ALMEIDA, Nazaré de Oliveira; DEMARZO, Marcelo; NEUFELD, Carmem Beattiz.
Terapia cognitiva baseada em mindfulness no atendimento clinico individual de
depressao. SMAD, Rev. Eletronica Saside Mental Alcool Drog., Ribeirdo Preto, v. 16, n. 3,
2020. Disponivel em:
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1806-
69762020000300007. Acesso em: 21 mai. 2022.

2l FOROUGHLI, Aliakbar. ez al. The effectiveness of mindfulness-based cognitive therapy
for reducing rumination and improving mindfulness and self-compassion in patients
with treatment-resistant depression. Trends in Psychiatry and Psychotherapy, v. 42, n. 2, 2020.
Disponivel em:
https:/ /www.scielo.br/j/trends/a/54sY f8NmSnh5NjFc9fnY CSM /?lang=en#.
Acesso em: 21 mai. 2022.
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de um aumento nas médias de mindfulness ¢ autocompaixdo. Além
disso, os autores observaram que os ganhos foram mantidos pelos
participantes no acompanhamento realizado ap6s um meés.

A eficacia das praticas de mindfulness também tem sido analisada
em relacdo ao estresse, ocasionado nas mais diversas circunstancias.
No Brasil, foi realizada uma pesquisa para verificar os efeitos da
aplicagdo de um programa de mwindfulness em estudantes de graduacio.
O resultado do treinamento foi uma melhora nos indices de estresse
percebido e autoeficicia, demonstrando a potencialidade do #ndfulness
como recurso para lidar com os desafios do ambiente académico.??
Outro relevante contexto pesquisado foi dentre enfermeiros da ala
psiquidtica, que conforme Yang, Tang e Zhou?, apresentam niveis
mais elevados de estresse e indices menores de saude mental que
outros grupos de enfermagem. Os 100 participantes foram divididos
em um grupo de intervencio e um grupo controle, e antes da aplicagdo
dos protocolos, nao apresentavam diferencas significativas em escalas
de saude mental, depressio, ansiedade e estresse. O grupo que recebeu
intervengdes de mindfulness apresentou teve melhora relevante nos
indices de sadde mental, e reducio nos demais escores citados acima,
demonstrando que a pratica foi eficaz para promoc¢io de sadde em um
publico que enfrenta altos niveis de estresse em sua rotina.

2 AZEVEDO, Mariana Ladeira; MENEZES, Carolina Baptista. Efeitos do Programa
Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness sobre estresse, autoeficicia e mindfulness
em universitarios. SMAD, Rev. Eletrinica Saside Mental Aleool Drog., Ribeirdo Preto, v. 16,
n. 3, 2020. Disponivel em:
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1806-
69762020000300006#:~:text=CONCLUS%C3%830%3A%200s%20dados%20indic
am?%020que,contexto%20acad%C3%A Amico%2C%20durante%20a%20forma%C3%
AT7%C3%A30%2C. Acesso em: 21 mai. 2022.

2 YANG, Jiao; TANG, Siyuan; ZHOU, Wen. Effect of Mindfulness-Based Stress
Reduction Therapy on Work Stress and Mental Health of Psychiatric Nurses. Psychiatr
Danub., V. 30, n. 2, 2018. Disponivel em:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29930229/. Acesso em: 01 jun. 2022.
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Outro interessante estudo foi realizado por Chin e outros
pesquisadores?, que buscou compreender a importancia das praticas
voltadas para aceitacio no manejo do estresse. Para isso, os 137
participantes foram divididos em trés grupos: um deles participou de
um programa de oito semanas com praticas de monitoramento e de
aceitagdo. Outro grupo, durante o mesmo petiodo, recebeu
treinamento em praticas de monitoramento apenas, ¢ um terceiro
grupo nio realizou treinamento nenhum. Foi observada uma redugao
mais significativa nos niveis de estresse do primeiro grupo,
demonstrando que aceitagio ¢ um componente muito relevante das
praticas de mindfulness para fomentar a resiliéncia ao estresse. Apos
esta breve contextualizacio sobre o andamento das pesquisas atuais
sobre a eficcia do mwindfulness, o proéximo tépico focara em outro tema
que setve como importante base para as reflexdes propostas neste
artigo: a psicoterapia.

1.2 Psicoterapia

Para embasar a contextualizagdo a respeito das defini¢des de
psicoterapia, bem como algumas das mais conhecidas linhas tedricas,
o presente artigo se valera da obra “Psicoterapias: abordagens
atuais”.? O interesse por compreender a mente humana se faz
presente desde os tempos mais remotos, em especial o periodo da
antiguidade, onde a filosofia grega se destaca por dar inicio ao processo
de substituicio de uma visio mitica do mundo e da mente, propondo
uma forma mais sistematica e racional de compreensio. Foi neste
contexto que o termo “psique” (“sopro vital”’, “espirito”, “alma”)
passou a ser objeto de estudo e elaborages conceituais que se seguem
até os dias atuais. Entretanto, a psicoterapia em si, estruturada tal como
a conhecemos hoje, teve seu inicio com a criagio do método que

24 CHIN, Brian. Psychological mechanisms driving stress resilience in mindfulness
training: A randomized controlled trial. Health Psychol., v. 38, n. 8, 2019. Disponivel em:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31120272/. Acesso em: 01 jun. 2022

% CORDIOLL, Aristides Volpato; GREVET, Eugenio Horacio. Psicoterapias: abordagens
atuais. Porto Alegre: Artmed, 2019.
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Sigmund Freud denominou psicanalise no final do século XIX. Nas
décadas que se seguiram, diversas abordagens de psicoterapia foram
criadas, existindo hoje uma ampla gama de abordagens.2¢

Cotdioli e outros pesquisadores?’ definem psicoterapia como
um conjunto de técnicas aplicadas por um profissional qualificado
visando o alivio de sintomas, transtornos ou incomodos da pessoa que
o procura (paciente ou cliente, como normalmente designado). Além
disso, muitas vezes a terapia visa o autoconhecimento e
desenvolvimento de potencialidades. Pode ocorrer de forma
individual, em grupo, em familia e em diferentes etapas do ciclo vital,
sendo utilizado como principal método a comunicacio verbal. Uma
importante caracteristica da psicoterapia ¢ o vinculo que se estabelece
entre o terapeuta e o(os) paciente(s). Esse vinculo esta relacionado ao
empenho do profissional em auxiliar este sujeito, e depende de
caracteristicas tanto pessoais (honestidade, empatia, afetuosidade, por
exemplo) quanto técnicas (dominio dos conceitos tedricos e técnicas
da abordagem, conhecimento sobte o transtorno). No que se refere ao
paciente, também ¢é necessario o engajamento na terapia, disposicao
genuina de se defrontar com verdades as vezes dolorosas e promover
mudangcas. Ressalta-se que os aspectos mencionados neste paragrafo
se aplicam a todas as abordagens psicoterapicas.

Embora compartilhem entre si denominadores comuns, as
terapias divergem em varios aspectos, como duragio e frequéncia das
sessOes, objetivos, publico alvo, etc. Em relagio a fundamentacio
tedrica, cada abordagem possui uma maneira de compreender o set
humano, a origem das patologias e os objetivos que visam alcangar no

2 CASTANHEIRA, Nuno Pereira; GREVET, Eugenio Horicio; CORDIOLI, Aristides
Volpato. Aspectos conceituais e raizes histricas das psicoterapias. In: CORDIOLI,
Aristides Volpato; GREVET, Eugenio Horacio (Ot1g.). Psicoterapias: abordagens atuais.
Porto Alegre: Artmed, 2019. cap 1.

27 CORDIOLI, Aristides Volpato. As principais psicoterapias: fundamentos teéricos,
téenicas, indicagbes e contraindicagbes. Iz CORDIOLIL, Aristides Volpato; GREVET,
Eugenio Horacio (Otg.). Psicoterapias: abordagens atuais. Porto Alegre: Artmed, 2019.
cap 2.
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decorrer do tratamento.?8 Para contextualizar a diversidade de linhas
tedricas na atualidade, segue-se uma breve descricio de algumas das
mais difundidas: psicandlise e psicoterapia de orientagdo analitica,
terapia existencial/humanista e centrada na pessoa e terapia cognitivo
comportamental (TCC), englobando as terapias contextuais-
comportamentais (em especial o mindfulness).

As terapias psicodinamicas (psicanalise e terapia de orientacao
analftica) possuem em comum a base tedrica, desenvolvida
inicialmente por Freud e que foi sendo ampliada, detalhada e por vezes
até reformulada em certos aspectos por seus seguidores. A partir do
tratamento de seus pacientes, Freud concluiu que as neuroses se
originavam de conteddos reprimidos, levando-o a postular sobre a
existéncia do inconsciente, um dos fundamentos mais importantes da
psicandlise. Posteriormente, dividiu as instancias psiquicas em id, ego
e superego, além de identificar os mecanismos de defesa do qual nos
servimos para lidar com conteidos demasiado intensos para o ego
elaborar.??

No que se refere as técnicas, a psicanalise classica, tal qual
elaborada por Freud, se vale principalmente da associagio livre. Nesta,
o paciente é convidado a falar todos os conteudos que lhe vem a
mente, sem restricdes ou censuras. A postura do analista é mais
silenciosa em boa parte do tempo da sessdo, mas em alguns momentos
assume a palavra para fazer interpretacbes e conexdes sobre os
conteudos trazidos. Uma das principais vias de interpretacdo ¢ através
da neurose de transferéncia, na qual o analisando, de forma
inconsciente, coloca seu terapeuta no papel de figuras importantes da
sua vida. O psicanalista também se dedica a analisar sonhos, atos falhos
e chistes (todos estes sdo considerados formas de expressio do
inconsciente). As sessdes ocorrem normalmente de 3 a 5 vezes por
semana, o que requer certo poder aquisitivo e disponibilidade de

2 CORDIOLL e al., 2019.
2 CORDIOLL e al., 2019.
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tempo, muitas vezes ndo sendo acessivel para boa parte da
populagio.®

Na psicoterapia de orientagio analitica, a postura do terapeuta
¢ mais ativa, ¢ o foco dos didlogos ¢é voltado para as principais
demandas do atendimento, sobre as quais o psicdlogo faz
questionamentos, esclarecimentos e intervencdes. Sdo trabalhados
conteudos do presente e do passado do paciente (quando estes afetam
a vida atual). Devido ao maior espagamento entre as sessdes, a neurose
de transferéncia ndo se desenvolve com tanta intensidade quanto na
psicandlise classica, e interven¢des voltadas para esse aspecto sio
menos frequentes. As sessdes ocotrem em geral uma vez por semana,
o tratamento pode durar de meses até anos, dependendo do contexto
(CORDIOLI et al., 2019).3!

Ja a TCC (teoria cognitivo comportamental), segunda
abordagem tedrica a que este artigo se dedica a explorar, é mais
objetiva em seu enfoque e a durac¢do do tratamento é menor, em geral
de 10 a 20 sessdes. Importante ressaltar que a TCC tem suas origens
tanto na Terapia Cognitiva, quando na Terapia Comportamental,
sendo que atualmente o mais comum é que os profissionais embasem
sua atuacdo em ambas, de forma complementar.?? Por essa razio,
segue uma breve descricio de ambas as abordagens.

A Teoria Comportamental foi originada dos experimentos de
Pavlov sobre condicionamento, no qual um estimulo neutro,
repetidamente apresentado junto de um estimulo incondicionado,
acabam por criar uma resposta condicionada. Em termos mais
praticos, o cio ouvia uma sineta toda vez que recebia comida, e apds
muitas repeti¢des, passou a salivar todas as vezes que ouvia a sineta,
mesmo sem o estimulo da comida. Empregado ao contexto da saude
mental, essa teoria descreve o motivo das reacdes de medo frente a
estimulos neutros, no caso de fobias especificas e também no

3 CORDIOLL ¢t al., 2019.
3t CORDIOLL ¢t al., 2019.
32 CORDIOLL ¢t al., 2019.
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transtorno de estresse pos-traumatico. Os estudos de Skinner também
foram cruciais na constru¢do da teoria, através da investigacdo do
condicionamento operante. Esse fendomeno explica que as
consequéncias de um comportamento vao influenciar se 0 mesmo ird
aumentar ou diminuir (por exemplo se uma crianga ¢é repreendida por
um comportamento, a tendéncia ¢ que diminua a ocorréncia do
mesmo). Outros aspectos, como aprendizagem social, extin¢do e
habituacdo também sio fundamentos da teoria.??

Ja a Teoria Cognitiva iniciou-se com os estudos de Aaron Beck,
nos quais percebeu que os sintomas depressivos de seus pacientes
tinham sua origem na percep¢do negativa de si mesmos, do seu
entorno e do futuro (a chamada trfade de Beck). Em outras palavras,
a interpretagdo que as pessoas ddo aos fatos é o que vai determinar
seus sentimentos e comportamentos em relacdo a estes, e ndo o fato
em si. A partir de entdo, buscou formular estratégias para corrigir essas
distor¢des  perceptivas, que sdo chamadas de pensamentos
disfuncionais. A técnica foca nos pensamentos conscientes ou pré-
conscientes, e o papel do terapeuta consiste em “auxiliar o paciente a
usar os proprios recursos para identificar erros de logica pensamentos
e crengas erroneos ou disfuncionais e, posteriormente, corrigi-los
mediante exame das evidéncias, testes comportamentais e geracio de
pensamentos alternativos”.3* Ainda conforme os autores, as sesses
sdo estruturadas e é recorrente a aplicacdo de técnicas como tarefa de
casa e autoavaliacdes. Conforme mencionado anteriormente, 0 mais
comum ¢ que técnicas comportamentais e cognitivas sejam
empregadas de forma conjunta, justificando o emprego de tarefas
como exposicio, modelacio e treino de assertividade, técnicas
tipicamente comportamentais.

Nas dltimas décadas, emergiu da TCC o que vem sendo
chamado de “terapias contextuais”, que englobam diferentes
abordagens, como mindfulness, ACT (terapia da aceitacio e

3 CORDIOLL ¢t al., 2019.
3 CORDIOLL ¢t al., 2019.
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compromisso), terapia dialética, dentre outros. Diferente da TCC,
estas terapias focam mais na relagdo do individuo com seus processos
mentais do que com o processo em si. Ao invés de se empenhar em
mudar o conteddo, como no treino comportamental ou na corre¢io
de pensamentos disfuncionais, essas terapias auxiliam o paciente a
diminuir a esquiva experiencial, desta forma aumentando a
flexibilidade no manejo de diversas situa¢des.’> No proximo tépico,
sera explorado especificamente as relacdes do mindfulness com a
psicoterapia.

1.3 Mindfulness e psicoterapia

O paciente geralmente busca a terapia por encontrar-se em
sofrimento, ao identificar que algo nio vai bem com a sua vida e que
gostaria de sentir-se melhor. Mesmo que no decorrer da psicoterapia,
independente de qual linha tedrica, o paciente vai se tornando
consciente e obtendo clareza sobtre sua situacio, como ela se
configurou e quais os movimentos possiveis para uma maior qualidade
de vida, muitos sofrimentos s3o inevitaveis.’¢ Ainda conforme o autor,
uma parte do nosso sofrimento ¢ existencial, e todos nos deparamos
com a doenga, a velhice, a morte, etc. Mas outra parcela do sofrimento
esta nas nossas dificuldades pessoais de nos relacionarmos com as
circunstancias e experiéncias passadas ou presentes, ou com
predisposi¢oes genéticas e outros tantos fatores. Em outras palavras,
embora ndo estejamos imunes ao sofrimento e situagdes adversas, a
forma como nos relacionamos com estes aspectos pode contribuir
para uma vida mais plena. Neste sentido, o mindfulness apresenta-se
como ferramenta promissora para auxiliar terapeutas e pacientes neste
caminho, e serdo exploradas a seguir as especificidades da integracio
desta pratica na psicoterapia.

3 CORDIOLL ¢t al., 2019.
% GERMER, 2016.
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Conforme delimitado por Germet??, as psicoterapias orientadas em
mindfulness podem ser organizadas das seguintes maneiras:

1. Pratica-lo, formal ou informalmente, para cultivar a
presenga terapéutica;

2. Usar uma estrutura de referéncia tedrica inspirada por
insights detivados desta pratica, da literatura psicolégica
sobre o assunto ou da psicologia budista (psicoterapia
informada pot mindfulness), o

3. Ensinar explicitamente os pacientes a praticar esse tipo
de meditagio (psicoterapia baseada e mindfulness).

No sentido de explorar o primeiro tépico citado acima, Pollak,
Pedulla e Siegel’® afirmam que o mindfulness pode auxiliar o terapeuta
tanto em sua vida profissional quanto pessoal. A pratica, além de
proporcionar bem-estar emocional e evitar o esgotamento que pode
advir do exercicio da profissio, ajuda a desenvolver qualidades muito
importantes para o desenvolvimento de sua pratica clinica, como
aceitagdo, empatia, aten¢do e equanimidade. Uma vez que estas
habilidades estejam desenvolvidas no terapeuta, podem ser mais
facilmente ensinadas para seus pacientes. Segundo os autores,
terapeutas de todas as abordagens podem se beneficiar das qualidades
exercitadas através da pratica pessoal de mindfulness.

Segundo Siegel,? o primeiro passo para ser um terapeuta wzindful
¢ cultivar a capacidade de presenca, definida por ele como a capacidade
de criar um estado de ser integrado que se torna uma caracteristica
permanente. Quando um sistema funciona de maneira integrada, este
possui a capacidade de unir partes diferenciadas (ou perceber multiplos
aspectos da realidade), o que o torna mais flexivel, adaptativo,

37 GERMER, 2016, p. 22.

3% POLLAK, Susan M.; PEDULLA, Thomas; SIEGEL, Ronald D. Sentarse [untos:
Habilidades esenciales para una psicoterapia basada en el mindfulness. Bilbao: Desclée
De Brouwer, 2016.

3 SIEGEL, Daniel. Mindfulness y Psicoterapia: Técnicas practicas de atencién plena para
psicoterapeutas. Buenos Aires: Paidés, 2012.
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coerente, estd mais cheio de energia e estavel. A integragdo supde
abertura a possibilidade e uma circulagio mais fluida para transitar
entre os fenémenos internos, para depois regressar a possibilidade
aberta e indefinida. Na pratica, essas qualidades permitem que o
psicoterapeuta, ao deparar-se com estados interiores de desconforto,
raiva, desanimo ou indiferenca, possa identificar com mais facilidade
seus sentimentos e retornar para um estado de presenca. Essa
integracdo ¢ o nucleo da presenca, que nos permite conectar 0 NOSSO
eu em sintonia com outro.

O autor define ainda sintonia como canalizar nossa aten¢io
para os demais e incorporar sua esséncia ao nosso mundo intetior por
alguns momentos, deixando de lado nossas proprias preocupagdes.
Através dessa sintonia, nos tornamos mais atentos aos sinais que o
outro exterioriza de forma verbal ou corporal, levando a uma maior
compreensio acerca do que se passa no interior dessa pessoa. A
sintonia exige que estejamos presentes (atitude aberta e atenta), para
entdo direcionar a aten¢do para o estado interno de outras pessoas.)

Além das praticas pessoais do terapeuta que agregam sua
capacidade relacional, conforme citado anteriormente, um segundo
modo de inserit a aten¢do plena na clinica seriam as chamadas
psicoterapias informadas por mindfulness. Nesta modalidade, os
terapeutas utilizam-se de reflexdes tedricas e insights gerados a partir
da pratica pessoal como ferramenta adicional na condugio da terapia,
sem necessatiamente ensinar a respeito do wmindfulness e praticar
exercicios com os pacientes.*!

O presente artigo tomard como base, para analisar a
aplicabilidade do mindfulness de maneira indireta, uma das modalidades
de psicoterapia explanadas no capitulo anterior, a psicandlise. A TCC
sera explorada mais adiante, sob o viés da psicoterapia baseada em
mindfulness. A respeito da abordagem inditeta (informada por

40 SIEGEL, 2012.
4 GERMER, 2016.
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mindfulness), os autores Pollak, Pedulla e Siegel*? consideram que, a
medida que o terapeuta prossegue em suas praticas pessoais de aten¢ao
plena, vai tomando maior consciéncia do funcionamento da mente e
do sofrimento gerado por ela. Independente da abordagem tedrica, o
terapeuta praticante pode observar como a mente do seu paciente gera
sofrimento da mesma maneira. Sendo assim, faz sentido que insira
alguns elementos de mindfulness na sua maneira de entender o sujeito e
conduzir o tratamento, mesmo que ndo fale diretamente sobte o
mindfulness ou ensine exercicios.

Cabe ressaltar que ndo se encontrou na literatura até este
momento nenhuma pesquisa que entrelace mindfulness e psicanalise,
portanto este artigo possui carater inovador pela tentativa de
aproximar as duas correntes teéricas. Entretanto, o ensaio tedrico
escrito  por Fulton e Siegel® fornece alguns primeiros
direcionamentos. Os autores, no segundo capitulo do livro
“Mindfulness e Psicoterapia”* tracam alguns paralelos e diferencas
entre a psicanalise, a TCC e a psicologia budista, que podem ser tuteis
para promover reflexdes sobre o tema. Entretanto, antes de iniciar a
discussio, alguns cuidados sdo necessarios. Conforme os autores:

Tanto a psicoterapia quanto a pratica de mindfulness estio
preocupadas em buscar alivio para o sofrimento psicoldgico,
esforcando-se para encontrar uma base util e positiva. Uma
avaliacdo respeitosa de cada uma esclarece suas respectivas
forgas e limitagGes, ajuda a evitar reduzir uma a outra e nos
alerta para os perigos de ignorar a integridade de cada pratica
dentro de sua prépria tradigdo. Uma vez que tentarmos tomar
essas precaugoes, podemos passar a examinar as formas como

42 POLLAK; PEDULLA; SIEGEL, 2016.

#  FULTON, Paul R.; SIEGEL, Ronald D. Psicologia budista e psicologia ocidental:
buscando pontos em comum. Izz GERMER, Christopher K.; SIEGEL, Ronald D.;
FULTON, Paul R. (Otg). Mindfulness e Psicoterapia. Porto Alegre: Artmed, 2016. cap 2.

4“4 FULTON; SIEGEL, 2016.
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o mindfulness pode expandir e aprofundar a pratica da
psicoterapia.*®

No que se refere ao softimento humano, tanto a psicanalise ¢ a
TCC quanto o mindfulness atribuem sua origem ao condicionamento
gerado por distor¢des nos pensamentos, sentimentos e
comportamentos. Para a psicanalise, essas distor¢oes sao advindas das
experiéncias vividas durante a infancia, que marcam o sujeito de forma
que esta passa a interpretar e reagir as suas vivencias da mesma
maneira, como se tepetisse o que ja lhe aconteceu. As defesas criadas
para dar conta destas circunstancias passadas sdo aplicadas
indiscriminadamente no momento presente, muitas vezes impedindo
o sujeito de ampliar seu repertério de experiéncias e comportamentos.
Em outras palavras, a psicanilise se dedica a compreender como o
condicionamento foi construido para aquele individuo especifico e
qual seu significado pessoal. O windfulness, por outro lado, ndo se
aprofunda nas origens do condicionamento, mas procura ajudar a
pessoa a reconhecer como os padroes tepetitivos de comportamentos
influenciam sua vida atual.#6

Outro aspecto que ¢ a0 mesmo tempo semelhante e diferente
em ambas abordagens diz respeito a descoberta da verdade através do
insight. Para a psicanilise, o insight esta relacionado a descoberta do
que estava inconsciente, oculto, reprimido. Ja no mindfulness, o insight
estd mais voltado para a percepgdo direta das caracteristicas das
experiencias, como por exemplo a variabilidade e a impermanéncia das
circunstancias. Apesar dessa diferenca, nas duas tradi¢oes a libertagdo
do sofrimento estd relacionada a desapegar-se de ilusdes ¢ passar a
enxergar os fendémenos internos e externos com mais clareza. O
insight, de acordo com as duas teorias, envolve a percepcao de que se
estava tomando os pensamentos como mais reais do que o sdo de fato.
Conforme o sujeito vai obtendo clareza, percebe que o que antes
considerava como inquestionavel realidade, se trata de uma construgio

4 FULTON; SIEGEL, 2016, p. 58.
4 FULTON; SIEGEL, 2016.
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mental, e o quanto essas petcepcOes engessadas podem causar
sofrimento. Aos poucos, o individuo vai aprendendo a separar a
expetiencia em si de suas reagdes a ela.¥’

Quanto aos objetivos terapéuticos, ¢ importante ressaltar que a
no¢do do que ¢ saudavel estd bastante associada com a cultura. Uma
vez que um sistema de psicoterapia estd inserido em um contexto
cultural, o0 mesmo ¢ influenciado por suas crencas e¢ valores. Nesse
sentido, é possivel identificar significativas diferencas entre o que se
considera “cura” na psicoterapia ocidental (como psicanilise e TCC) e
nas tradicdbes de meditacio mindfulness, que tem suas rafzes no
budismo.*

Na visdo das psicoterapias ocidentais, um individuo saudavel é

[.] bem individuado, nio excessivamente dependente dos outros,
conhecedor das préprias necessidades, adequadamente respeitoso
das préprias limitagSes, com um sentido de identidade claro e estavel
e um sentido de self marcado por coesao e estima.*

Ainda conforme os autores, pode-se observar que esses valores
estdio muito relacionados com os ideais de individualidade
caracteristicos da cultura ocidental. £ comum que a busca pela
psicoterapia se dé justamente por alguma dificuldade nesses aspectos,
como baixa autoestima, dificuldade de estabelecer limites nos
relacionamentos, busca por mais autonomia, etc.

Ja o mindfulness, a0 menos em suas rafzes budistas, busca
justamente o oposto, que setia o conceito de “ndo eu”. E embora essa
pratica produza resultados que podem ser considerados
psicoterapéuticos, o objetivo ¢ diferente da nossa visdo ocidental de
self saudavel: ela busca um entendimento sobre a insubstancialidade de
todos os fenomenos, incluindo o self. Para as tradi¢oes budistas, tudo
¢ impermanente e absolutamente unico daquele momento em
especifico. O se/f seria interpretado também dessa maneira, como um

47 FULTON; SIEGEL, 2016.
4 FULTON; SIEGEL, 2016.
4% FULTON; SIEGEL, 2016.
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fluxo constante, sempre em movimento e transformacio, sem estar
vinculado a um nucleo ou esséncia. Cabe ressaltar que a ideia de se/f
como um processo pode ser bastante desatiadora para a compreensio
de individuos constituidos no sistema ocidental.5

Para concluir a reflexdo sobre psicanalise e mindfulness, nas
tradicGes orientais as caractetisticas como senso de autoestima e
seguranca estaveis sdo vistas como “patoldgicas”, e seriam o ponto de
partida para a busca pela iluminagdo.’! De acordo com os autores:

Segundo essa analise, a psicoterapia ocidental conduz uma
pessoa até um ponto ao longo de um caminho de
desenvolvimento, e a meditagio mindfulness continua o
processo daquele ponto. A “infelicidade humana comum”, a
descricio de Freud do melhor desfecho que pode ser
esperado em psicanalise (FREUD; BREUER, 1895/1961), é
descrita para o ponto de partida para essa pratica de
meditacio.>?

A afirmacdo acima fornece material para varias discussoes, ¢
algumas dessas ramificacOes serdo exploradas mais adiante. Por hora,
a discussdo seguird o trajeto proposto, passando a explorar as
especificidades da relagdo da TCC com o mindfulness.

A TCC, ao contrario da psicandlise, possui modelos de
intervencdo baseados no mindfulness. Conforme Pollak, Pedulla e
Siegel,5> nesta modalidade o psicélogo explicitamente ensina sobre
mindfulness ao paciente, muitas vezes conduzindo meditagdes durante
o encontro terapéutico, ou solicitando que realize praticas como tema
de casa, entre uma sessdo e outra. Esse modelo é o que Roemer e
Orsillo  (2010)>* chamam de terapia cognitivo-comportamental

50 FULTON; SIEGEL, 2016.

51 FULTON; SIEGEL, 2016.

52 FULTON; SIEGEL, 2016, p. 50.

5 POLLAK; PEDULLA; SIEGEL, 2016.

54 ROEMER, Lizabeth; ORSILLO, Susan M. A pritica da terapia cognitivo-comportamental
baseada em mindfulness e aceitagio. Porto Alegre: Artmed, 2010.
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baseada em mindfulness e aceitagio (TCBA). Conforme as autoras,
embora as pesquisas sobre essa abordagem ainda estejam em seus
estagios iniciais, é possivel observar semelhancas entre os métodos da
TCC tradicional e do mindfulness, principalmente no que se refere a
aceitagio das experiencias, como por exemplo nos tratamentos
baseados em exposicio. A diferenca essencial entre as duas abordagens
residiria no enfoque que as terapias baseadas em mindfulness dio a
forma que os pacientes se relacionam com suas experiencias internas.>
A segui, serd exposto mais detalhadamente o funcionamento de uma
TCBA, conforme modelo proposto pelas autoras.

Nessa abordagem, o terapeuta utiliza recursos tanto da terapia
cognitivo comportamental tradicional quanto do windfulness. As
estratégias provenientes da TCC incluem ferramentas de auto-
observagio e automonitoramento, nos quais o paciente faz registros
sobre seus dias, e especialmente como manejou situa¢des estressoras.
A psicoeducagio também cumpre um importante papel no processo
terapéutico, pois dessa forma o paciente aprende sobre as emogdes,
como elas podem influenciar seu comportamento, e também uma série
de conhecimentos especificos sobre as dificuldades que enfrenta.
Visualizar na vida cotidiana esses conceitos aumenta a compreensio
do paciente sobre seus processos internos e amplia suas possibilidades
de resposta. O treinamento de habilidades também pode ser
empregado para auxiliar em alguma questio que seja relevante, e
também podem ser programadas atividades de exposi¢io na propria
sessdo ou durante a semana. Além das praticas da TCC, utilizam-se
ferramentas tipicas do mindfulness, como meditacdo formal e informal,
exercicios experienciais, metaforas e historias.>

Segundo Roemer e Orsillo, a terapia cognitivo-
comportamental baseada em mindfulness e aceitagio possui trés
objetivos principais. O primeiro deles consiste em alterar o
relacionamento do paciente com sua expetiencia interna. As pessoas

% ROEMER; ORSILLO, 2010.
5 ROEMER; ORSILLO, 2010.
57 ROEMER; ORSILLO, 2010.
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em geral possuem a tendéncia de criticar e julgar a forma como sentem,
pensam e agem. O objetivo seria, portanto, cultivar uma consciéncia
baseada em aceitacdo, curiosidade e compaixdo. Gradualmente, o
paciente vai percebendo que esses eventos internos sio comuns a
experiencia humana e seu se/f nao é resumido a eles.

O segundo objetivo ¢é diminuir a esquiva experiencial e
aumentar a flexibilidade. Uma vez que o paciente aprende a nio se
julgar tio intensamente nem se sentir ameagado por seus processos
internos, é possivel reduzir a esquiva dos mesmos. O terapeuta
incentiva que o paciente cada vez mais observe e aceite seus
pensamentos, sentimentos e comportamentos, ao invés de reagir com
medo e evitd-los. Isso amplia a capacidade do paciente de promover
mudangas, pois podera enfrentar mais diretamente suas dificuldades e
ndo reagir automaticamente com esquiva. Para finalizar quanto aos
objetivos, o terceiro se refere a aumentar comportamentos
valorizados. Considerando que o julgamento, a ctitica e a esquiva
restringem os comportamentos do paciente, libertar-se destes
aumentam as possibilidades de acdo. Assim o sujeito ¢ incentivado a
se dedicar mais ao que realmente considera importante, seja familia,
trabalho, lazer, ou outras tantas atividades.58

Sobtre o funcionamento das TCBAs, o nimero de sessoes,
frequéncia e duracio do tratamento sdo estipulados conforme a
demanda e as possibilidades do paciente. Na terapia individual, as
sessOes Iniciais servem para que o terapeuta possa fazer uma avaliacio
e construir um plano de tratamento, que depois é compartilhado com
o paciente para obter seu consentimento. H4 também a possibilidade
de terapia em grupo, e nesses casos o planejamento das sessGes ¢ mais
padronizado, por vezes seguindo protocolos ja existentes. Os dois
formatos possuem suas vantagens e limitagdes, e dependendo do caso,
o paciente pode participar de grupos concomitantemente com sua
terapia individual.>

% ROEMER; ORSILLO, 2010.
% ROEMER; ORSILLO, 2010.
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Para finalizar este topico, seguem algumas recomendagdes
gerais sobre a inser¢do do mindfulness na psicoterapia, que conforme
Pollak® podem auxiliar terapeutas de todas as abordagens tedricas. A
primeira delas (ja mencionada anteriormente, mas sempre cabe
reforgar) é que o terapeuta deve praticar o que ensina. Nio ¢
obrigatério que o terapeuta possua determinado tempo de pratica ou
participagdo em um numero especifico de retiros de meditagio, mas ¢é
importante que ensine praticas que estejam de acordo com o que ja
vivenciou pessoalmente. Outro aspecto é que nem todo paciente estara
aberto as praticas de mindfulness, que inclui disponibilidade em
observar a si mesmo, até quando a realidade for desconfortivel.
Alguns pacientes podem nio querer abrir mao da terapia por conversa
tradicional, ou simplesmente nao possuitem interesse na pratica. Por
fim, ¢ importante que o terapeuta tenha conhecimento sobre os
diferentes tipos de meditacdo, para que possa incluir no plano
terapéutico as que forem mais adequadas para o processo, a0 mesmo
tempo respeitando as preferéncias do paciente.®!

2 Resultados

O referencial bibliografico encontrado na literatura identifica
que, desde os primeiros estudos solicitados pela APA (American
Psychiatric Association) em 1977,%2 muitas pesquisas se dedicam a
comprovar a eficicia do mindfulness. A neurociéncia tem se destacado
nesse quesito, conduzindo varias pesquisas que demonstram alteracSes
no funcionamento cerebral relacionadas a pratica de atengdo plena.®?
Demais areas do conhecimento também tem investido em estudos

% POLLAK, Susan M. Ensinar mindfulness em terapia. Iz: GERMER, Christopher K.;
SIEGEL, Ronald D.; FULTON, Paul R. (Otg). Mindfulness ¢ Psicoterapia. Porto Alegre:
Artmed, 2016. cap 7.

61 POLLAK, 2016

62 GERMER, 2016.

G CONSENZA, 2021.
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sobre esse tema, buscando compreender como o mindfulness pode ser
ferramenta de apoio no tratamento de varias psicopatologias ou
empregado na promogio de saude mental em diversos contextos.5*

Sendo o principal objetivo de o presente artigo compreender se
pode o mindfulness ser utilizado como ferramenta dentro das diferentes
abordagens psicoterapicas, foi necessirio um aprofundamento nas
questdes referentes a terapia. Com base no livto “Psicoterapias:
abordagens atuais”,% foi possivel tragar defini¢des sobre o conceito de
psicoterapia ¢ os pontos em comum entre todas as abordagens.
Devido a ampla gama de teorias e técnicas da psicologia, delimitou-se
o foco a duas abordagens especificas: a psicanalise e a terapia cognitivo
comportamental. Posteriormente, foi possivel relacionar ambas aos
aspectos do mindfulness, com o intuito de buscar respostas as questdes
iniciais propostas para este artigo.

Foi identificado que uma das caracteristicas mais importantes
da psicoterapia, independente da abordagem, é o vinculo que se
estabelece entre terapeuta e paciente. Esse vinculo depende de varios
fatores, conforme citado anteriormente, sendo que um deles envolve
as caracteristicas pessoais do terapeuta, como por exemplo a
honestidade, empatia, afetuosidade.®® Conforme Pollak, Pedulla e
Siegel,57 a pratica de mindfulness ajuda a desenvolver essas qualidades,
auxiliando na criagdo de uma boa relagio terapéutica. Dessa forma, a
pratica pessoal de mindfulness do psicdlogo pode influenciar o processo
terapéutico de maneira positiva, na medida que facilita a construcio de
vinculos. Ainda segundo os autores, é possivel que terapeutas de todas
as abordagens se beneficiem das qualidades exercitadas através da
pratica pessoal de mindfulness.

¢4 BARBOSA; PENAFORTE; SILVA, 2020; LOVAS; SCHUMAN-OLIVIER, 2018;
FOROUGHL. e# al., 2020; AZEVEDO; MENEZES, 2020.

% CORDIOLI; GREVET, 2019.

% CORDIOLL e/ al., 2019.

¢7  POLLAK; PEDULLA; SIEGEL, 2016.
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O presente artigo buscou também compreender como ocorre
a pratica de mindfulness dentro do processo psicoterapico. Nesse
sentido, a TCC destaca-se pela produgio cientifica sobre o tema, uma
vez que os conceitos do mindfulness fazem parte das chamadas
“terapias contextuais”. Um exemplo desses modelos de terapia ¢ a
cognitivo-comportamental baseada em mindfulness e aceitagio (TCBA),
que foi abordada mais detalhadamente no tépico anterior. Em suma,
esse modelo de psicoterapia une técnicas provenientes da TCC
tradicional com técnicas de mindfulness, seja nas sessdes ou através de
praticas em casa, formais ou informais.®® Este é um dos modelos
possiveis e serve como norteador para ampliar a compreensio de
como ocorre o mindfulness em psicoterapia, mas cabe ressaltar que
cada abordagem, dentro das préprias “terapias contextuais”, possui
suas particularidades na conducao dos processos psicoterapicos. Em
relagdo a psicanalise, ndo se encontrou na literatura nenhuma diretriz
sobre como o terapeuta poderia aliat o mindfulness as técnicas
tradicionais. Por fim, importante mencionar que patra o presente artigo
coletou-se materiais unicamente relacionados a psicanalise e TCC, e
outras abordagens podem também possuir modelos de insercio do
mindfulness na psicoterapia, como por exemplo a psicologia budista,
que foi citada de forma breve no tépico acima.®

Outro questionamento que o presente artigo se propos a buscar
respostas ¢ se o mindfulness pode ser aplicado dentro de qualquer
abordagem de psicoterapia. Nesse sentido, Pollak™ traca algumas
diretrizes que podem ser uteis para terapeutas de qualquer abordagem,
como por exemplo a necessidade de investir na pratica pessoal e de
conhecer uma ampla gama de exercicios e técnicas, dentre outros
aspectos. Muito embora a autora faga essas sugestoes de forma
atedrica, ¢ importante considerar a abertura do terapeuta em estudar
maneiras de insetir o mindfulness dentro da psicoterapia, mesmo quando
este ndo faz parte do arsenal de técnicas tradicionais de sua abordagem.

% ROEMER; ORSILLO, 2010.
% GERMER, 2016.
0 POLLAK, 2016



No que se refere a psicanalise, Fulton e Siegel” afirmam que a mesma
possui pontos em comum com o mindfulness, como por exemplo a
busca pelo insight e a ideia de que o paciente precisa se desapegar de
suas ilusGes, construidas por seus pensamentos e interpretacdes muitas
vezes distorcidas da realidade. Ao mesmo tempo apresenta diferencas
significativas, como a visdo de self e o que se pode esperar como
resultado terapéutico, “infelicidade humana comum” de Freud x
“iluminagdo” no budismo.” Sobre esse ponto, cabe a ressalva de que
os autores escrevem partindo das raizes budistas da pratica, mas
conforme Williams e Penman™ o wmindfulness atualmente é utilizado
como um treino de aten¢do e nio estd atrelado a nenhuma religido.
Dessa forma, levando em consideracio a natureza inovadora do
presente artigo e a escassez de pesquisas que correlacionam as duas
abordagens, ndo ¢ possivel afirmar a viabilidade de inserir aspectos do
mindfulness em um tratamento embasado na psicandlise. J4 em relacdo
a TCC, estdo disponiveis na literatura varios estudos que comprovam
a eficacia da inser¢do do mindfulness nessa linha de terapia.

Para tracar conclusbes mais assertivas sobre a pergunta
motivadora deste artigo, que é “pode o mindfulness ser utilizado como
ferramenta dentro das diferentes abordagens psicoterapicase”, ¢é
necessatio que se produzam mais pesquisas sobre esse tema, inclusive
relacionando o mindfulness a outras abordagens da psicologia, além das
mencionadas neste artigo.

Conclusao

A escrita do presente artigo foi uma experiencia na mesma
medida desafiadora e enriquecedora. Desafiadora, pois trata-se de uma
tematica um tanto inexplorada, com pouca producio cientifica a

7 FULTON; SIEGEL, 2016
72 FULTON; SIEGEL, 2016
73 WILLIAMS; PENMAN, 2015
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respeito até o presente momento. Mas esse ¢ justamente o intuito da
ciéncia, um movimento de questionar, explorar, esclatecer o que estd
obscuro! Foi a0 mesmo tempo enriquecedor, no sentido de que o
artigo parte de inquieta¢Ses pessoais da pesquisadora, numa tentativa
de refletir e convidar para a reflexdo sobre as possibilidades do
encontro do mindfulness com a psicoterapia.

A partitr da revisio da literatura, foi possivel tracar
consideragdes a respeito da tematica proposta. A primeira delas, é que
a pratica pessoal do terapeuta pode influenciar de maneira positiva no
tratamento de seus pacientes, pois proporciona o desenvolvimento de
qualidades que sdo importantes para a constru¢ao de um bom vinculo
terapéutico. Além disso, psicélogos de todas as abordagens podem
manter uma pratica pessoal de mindfulness para cultivar sua presencga na
relagdo, sendo assim, essa se configura uma maneira onde o #ndfulness
pode ser incluido em qualquer linha de psicoterapia.

Com relagio a como ocotte a pratica de mindfulness na terapia,
foram encontrados modelos mais recentes da TCC, as “terapias
contextuais”, que incluem a pratica em suas técnicas. O presente artigo
explorou mais detalhadamente o funcionamento da terapia cognitivo-
comportamental baseada em mindfulness e aceitacio (TCBA), mas
ressalta-se que este é apenas um dos modelos possiveis, e que mesmo
dentre as demais terapias contextuais podem haver outras formas de
conducio. Em relagdo a psicanalise, ndo foi encontrada na literatura
nenhum material que fornega diretrizes para a inclusdo do mindfulness
no processo terapéutico. Outro aspecto que cabe ressaltar ¢ que esse
artigo se dedicou a buscar literatura sobre duas linhas tedricas, a
psicandlise e a TCC, visto que, devido a extensio deste trabalho, nio
seria possivel incluir outras abordagens e discuti-las de forma
satisfatoria. Para ampliar a discussio e compreender como o mindfulness
pode ser empregado em outras abordagens da psicologia, indica-se que
sejam realizadas mais pesquisas sobre o tema.

A fim de responder a outra das inquietagdes propostas no inicio
do artigo, buscou-se compreender se o mindfulness pode ser aplicado
dentro de qualquer abordagem de psicoterapia, e esta discussdo foi
proposta pelo viés da psicanalise. Encontrou-se na literatura pontos de
convergéncia e também divergéncias na compreensio de sujeito entre
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a psicanalise e as tradi¢des do mindfulness, e conforme citado acima, ndo
foi possivel localizar nenhum modelo que proponha uma integracio
de aspectos do mindfulness nas terapias originadas da psicanalise.
Entretanto, foi mencionado anteriormente que a pratica pessoal de
mindfulness do terapeuta pode contribuir de forma positiva no
tratamento, configurando-se assim na primeira forma que o zéndfulness
pode ser de alguma maneira integrado a outras abordagens, tais como
a propria psicanalise.

Ademais, pode-se retomar aqui o conceito de psicoterapia
informada em mindfulness. A partir da sua pratica pessoal, o terapeuta
obtém insights sobre o funcionamento de sua mente e como ela pode
gerar sofrimento. Dessa forma, pode inserit na sua maneira de
conduzir a psicoterapia alguns aspectos que aprendeu com a sua
pratica, mesmo que nio ensine exercicios ou mesmo fale abertamente
sobre o mindfulness. Cabe ressaltar a importincia do senso ctitico do
terapeuta ao introduzir insights do mindfulness na terapia, de forma a
ndo contradizer a linha tedrica e técnica que vem seguindo no
tratamento do seu paciente. O presente artigo propde a reflexdo de
que este pode ser um segundo caminho para integrar o mindfulness em
abordagens da psicologia que ainda nido possuam referencial
bibliografico para tal fim.

Para finalizar, destaca-se novamente a importincia de que
sejam conduzidas mais pesquisas a respeito da inser¢do do mindfulness
nas psicoterapias, seja a psicanalise ou outras abordagens. Inumeras
pesquisas ja demonstraram os resultados positivos que o windfulness
pode trazer para seus praticantes, mas pata utilizar essa ferramenta
com seguranca, o embasamento tedrico ¢ essencial.
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Mindfulness e a espiritualidade no
enfrentamento em situagdes de luto

Clair Rosane Scherer Casagrande!
Muriel Closs Boeff?

Introducao

Este texto tem como tema situacGes de perda e vazio existencial
(luto) a partir da espiritualidade e a partir da psicologia, sugerindo
formas de lidar com isso através das técnicas de mindfulness. Ele busca
discutir, a partir de uma revisio bibliografica, com base no
questionamento: como o mindfulness e a espiritualidade podem
contribuir para o vazio existencial em situagdes de luto? Apesar de ser
um assunto delicado, que mexe na dor da pessoa enlutada, nio
podemos nos abster de olhar para este tema com respeito e
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Maria do Herval, Rio Grande do Sul, Brasil. E-mail: muri.cb@hotmail.com.
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responsabilidade, a fim de orientar pessoas enlutadas sobre como
perceber e lidar com seus sentimentos e sobre maneiras de buscar por
ajuda da melhor forma possfvel.

Nesse sentido, o texto pretende falar do tempo de chorar a dor
da perda e o tempo de ressignificar a vida. A vida é como um mosaico
de tempos diversos. Cada momento ¢ assinado por algo que se deixa
ou por algo que se descobre. Alguma coisa em nés estd morrendo e se
transformando a todo instante. Cada momento comporta a separagio
daquilo que se era, para se aventurar em dite¢do do que se pode vir a
ser. A consciéncia da propria finitude traz o questionamento do
sentido da vida.

A pandemia de COVID-19 acarretou indmeras perdas no
mundo todo. O contagio pelo virus que estd em nosso meio desde
2020, trouxe consigo uma quantia exagerada de mortes e mudangas
nos ritos de sepultamento. Os ritos sdo importantes para dar ritmo a
vida e organizar o caos; eles contribuem para uma maior aceitagao da
perda e para o processo de enlutamento. As mudangas, e, em alguns
casos, a falta do rito, geraram desequilibrio emocional e afetaram
diretamente o processo de luto. Esta situacdo de perda potencializou
o vazio existencial e fez com que o luto se transformasse em dor e
sofrimento continuo.

Esta situa¢do ameaga a continuidade em uma vida de bem-estar,
tanto pessoal quanto coletivamente, pois o ser humano é um ser em
relagdo a outro. Dessa forma, este artigo busca discutit como lidar com
estas situagdes de perda e vazio existencial a partir da espiritualidade e
a partir da psicologia, mais propriamente através das técnicas de
mindfulness. Como o mindfulness e a Espiritualidade podem contribuir
para o vazio existencial em situagdes de luto?

Dessa forma, o texto quer sugerir que na espititualidade
humana ha um espago de resiliéncia, de enfrentamento a crise e de
sentido existencial, e nas técnicas do mindfulness uma significativa
redugio da inquietacdo provocada pela dor e uma maior clareza para
o entendimento de suas emoc¢des e sentimentos. Através disso, espera-
se poder acolher as pessoas enlutadas com suas dotes e seu vazio
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existencial, bem como auxiliar no enfrentamento da crise com
resiliéncia.

Percursos metodoldgicos

A pesquisa se desdobrara nos seguintes passos: Primeiramente
apresentara bibliografias a partir dos temas: luto, mindfulness,
inteligéncia espiritual, vazio existencial e por fim, espiritualidade. Em
seguida, fara uma analise dos dados, através dos quais utilizou-se dos
conceitos mais relevantes dos autores e das autoras acerca das
tematicas levantadas pelo artigo para, assim, realizar a fundamentagio
teérica do trabalho, buscando construir uma justificativa para a
questdo norteadora da pesquisa. Por fim, serdo apresentadas as
considerac¢oes finais.

Fundamentagio tedrica

Elisabeth Kibler-Ross3, relacionou estudos sobre como
pacientes em estado terminal lidavam com a espera da morte e com o
processo de elaboracio do luto, dividindo-o em cinco fases, sendo elas:
(1) Negacao, que ¢ o periodo de intensa dor e dificuldade em acreditar
a perda do outro, gerando impasse para elaborar uma perspectiva de
futuro sem a presen¢a da pessoa falecida e, consequentemente,
isolamento; (2) Raiva, que sdo os esfor¢os para canalizar a negacio dos
fatos, pois o individuo comeca a entender que ndo ha volta para o
ocorrido; (3) Barganha, onde acontecem espécies de negociacoes
internas. O individuo negocia de maneira interna, ou seja, com ele

3 KUBLER-ROSS, E. Sobre a morte ¢ 0 morrer. o que os doentes terminais tém para ensinar
a médicos, enfermeiras, religiosos e aos seus préprios parentes. Sio Paulo: WMF
Martins Fontes, 2012. p. 42.



mesmo, buscando solucdes para enfrentar a auséncia do outro e lidar
com o presente ¢ o futuro; (4) Depressio, tendo como principal
caracteristica a vivéncia de um sofrimento intenso. O individuo é
tomado pela falta do outro, o que gera sentimento de culpa,
desesperanca, arrependimento por algo que fez ou deixou de fazer
enquanto o outro ainda estava em vida; por fim, a (5) aceitacio, através
da qual a melancolia e a impoténcia acontecem, fazendo com que o
individuo passe a ver a auséncia do outro de maneira realista. O
desespero cede lugar a uma certa serenidade, a saudade se faz presente
de forma consciente.

Para Kubler-Ross*, as fases do luto nido acontecem como
regras, nem em uma ordem. Da mesma forma, é necessario ressaltar
que nem todos os individuos passam por todas as fases sugeridas pela
autora, pois a vivéncia e o enfrentamento da perda sio subjetivos,
sendo que cada pessoa enfrenta o luto de uma forma, dentro dos seus
contextos, experiéncias e vivéncias. O fato é que o luto precisa ser
vivenciado, pois a sua nio elaboragdo podera afetar nido somente a
pessoa que passou pela perda direta, mas também seus familiares e
demais membros de seu circulo relacional.

Kibler-Ross® entende que tentar reprimir ou oprimir o que é
sentido pode ser prejudicial a elaboracio do luto. Para a autora, em
nossos dias, os sentimentos nio sao externalizados, ja que, logo apds
o funeral, a maior parte das pessoas se retira, deixando sozinhos
aqueles que tinham maior proximidade afetiva com a pessoa falecida.
Por esta razdo, os enlutados muitas vezes nio tém com quem
compartilhar o que sentem. E nesta ocasido [os dias que seguem 20
funeral] em que os familiares se sentiriam gratos se houvesse alguém
com quem pudessem conversat, especialmente se esse alguém tiver
tido contato recente com o falecido, podendo, assim, partilhar fatos
pitorescos e boas memorias vividas com a pessoa que faleceu. Isto

4 KUBLER-ROSS, 2012, p. 58.
5 KUBLER-ROSS, 2012, p. 71.
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ajudaria o parente a superar o choque e o pesar, preparando-o para
uma aceitagdo gradual.

Outrora, a revisdo bibliografica acerca do tema mindfulness
aconteceu através do médico, doutor em biologia molecular, professor
e autor Jon Kabat-Zinn®, autor de vérios livros sobre meditagdo, entre
eles, “Atengio plena — Mindfulness”. A escolha se deu, uma vez que o
autor tem pesquisa e experiéncia no tema. De acordo com o
pesquisador, diante de situagGes estressantes, o que importa de
verdade ¢é o préprio ato de estar presente. E a consciéncia que importa,
afinal, atencio plena é consciéncia. Ainda segundo o autor, a atencio
plena também mantém relacio positiva frente a forma como o cérebro
processa emogdes dificeis sob estresse, gerando um maior equilibrio
emocional e possibilitando um agir de forma apropriada. Com a pratica
guiada — aten¢do plena a respiragdo, ao corpo inteiro, aos sons,
pensamentos e emogoes, pode-se conduzir o individuo a um estado de
amadurecimento, sustentado em um alicerce complementar calcado
em atitudes, tais como: nao julgamento, paciéncia, mente de iniciante,
confianca, ndo esforco, aceitacio, desapego.

Além disso, Danah Zohat’, formada em filosofia e psicologia
pela Universidade de Hatvard, Professora da Universidade de Oxford,
na Inglaterra, e autora do livro QS Inteligéncia espiritual”’, o qual
trabalha o quociente Espiritual, oscilagbes neurais de 40 Hz e
consciéncia, refere que a Inteligéncia Espiritual se configura como uma
inteligéncia com a qual podemos avaliar que caminho na vida faz mais
sentido quando comparado a um outro, possibilitando, assim, até
mesmo, a abertura de novos caminhos. De acordo com a autora, esta
¢ uma capacidade interna, inata do cérebro e da psique humana,
extraindo seus recursos mais profundos do amago do préptio
universo. A inteligéncia espiritual ¢ a inteligéncia da alma, com a qual

o KABAT-ZINN, J. Atengio plena para iniciantes. Rio de Janeiro: Sextante, 2017. p. 39.
7 ZOHAR, D. 0S: Inteligéncia Espiritual, 2016. p. 94. Disponivel em:
http://danahzohar.com/. Acesso em: 12 jul. 2021
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nos curamos e com a qual nos tornamos seres verdadeiramente
integros.

Zohar8 apresenta o QS como senso profundo, intuitivo, de
sentido e valor, nossa consciéncia, que nos ajuda a superar N0sso ego
imediato e nos estendermos para as camadas mais profundas das
potencialidades ocultas existentes em nds. Ajuda-nos a enfrentar
problemas da vida e da morte, as origens mais profundas do
sofrimento humano. Mostra quais os nossos limites e como ultrapassa-
los. Implica o senso de que hd alguma coisa além, algo mais, que
confere sentido e valor a situagdo em que estamos agora.

As emogdes nos compelem a agdo. Conforme Zohar? todas as
emogdes sao importantes e ndo sio intrinsecamente boas ou mas. A
maneira como lidamos com elas é que pode trazer consequéncias
positivas ou negativas, construtivas ou destrutivas. Nestes
processamentos, ¢ possivel identificar trés componentes: respostas
corporais, sentimentos emocionais e consciéncia emocional. Ainda de
acordo com a autora, a espiritualidade ¢é visceralmente corporal. O
corpo ¢ o palco das emogbes, e as modificagdes que nele ocorrem sio
fundamentais para que tomemos consciéncia delas, o que influenciara
de forma determinante na tomada de decisdao. Dessa forma, alteracdes
corporais, principalmente viscerais, ddo origem a sensagOes
introspectivas que, uma vez conduzidas ao cérebro, sio processadas
sob a forma de sentimentos emocionais.

A revisio bibliografica acerca do tema vazio existencial
aconteceu através de Viktor Frankl!, autor que obsetvou que esta é a
fase mais dramatica do processo de luto. Ela inicia quando cessa a
agitacdo, os familiares e amigos se foram e quando retorna a rotina do
dia a dia. Mas o dia a dia agora ndo é mais o mesmo. O sentimento de
perda se instala de forma tdo forte que parece impossivel pensar em

8 ZOHAR, 2016, p. 132.

9 ZOHAR, 2016, p. 201.

10 FRANKL, V. E. Em busca de sentido: um psicélogo no campo de concentracio. 15. ed.
rev. Sio Leopoldo: Sinodal; Petrépolis: Vozes, 2002. p. 46.

108



outra coisa. Onde quer que se va e ndo importa o que se faga, a pessoa
falecida esta presente. S6 agora parece que o enlutado se da conta do
que aconteceu de fato e adquire a consciéncia real da perda. A pessoa
enlutada sente um grande vazio existencial, sendo possivel até mesmo
a perda do sentido da vida.

O escritor e psiquiatra Viktor Frankl') autor do livto “Em
busca de sentido” descreve a experiéncia que o levou a descoberta da
logoterapia, terapia que faz encontrar o sentido da situacio para além
do préprio eu. Prisioneiro durante longo tempo em campos de
concentracao, onde seres humanos eram tratados de modo pior do que
se fossem animais, o autor se viu reduzido aos limites entre o set e 0
ndo-ser. Ele perdeu sua familia nos campos de concentragio. E,
mesmo tendo perdido tudo o que era seu, com todos os seus valores
destruidos, sofrendo de fome, do frio e da brutalidade, esperando a
cada momento a sua exterminagao final, Frankl aponta que sempre hé
escolhas a serem feitas.

Segundo ele!? nada acontece ao acaso, ha um sentido para tudo.
A questdo ndo ¢ dar sentido, e sim encontra-lo; o sentido nao pode ser
inventado, mas deve ser descoberto. Ndo ha situacdes sem saida,
sempre hd uma que serd a escolhida. Ele aponta para a importancia de
trabalhar com a busca pelo sentido da vida, estimula a consciéncia do
set, da sua responsabilidade e da expressio do que é mais humano no
sef.

Esta busca estd presente em toda a vida - até a morte - e envolve
a liberdade de vontade para encontrar este sentido, levando em
consideragdo a criatividade, as experiéncias e a atitude em relagdo a
vida. De acordo com Frankl!3, ha trés grandes problemas existenciais:
o sofrimento, a morte e a culpa. Para este autor, a nossa
responsabilidade ¢ viver a vida plenamente. Esta busca mais profunda
pode estar ancorada na espiritualidade. Para o autor, psicologia e

1 FRANKL, 2002, p. 51.
12 FRANKIL, 2002, p. 84.
13 FRANKIL, 2002, p. 109.
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religidlo ou espiritualidade respondem a aspectos diferentes da
existéncia humana. O objetivo da psicologia se encontra na cura
psiquica da pessoa humana, enquanto a religido busca a salvagio e o
significado ultimo da existéncia.

Considerando assim o tema da espiritualidade, ressalta-se que a
revisao bibliografica acerca do tema aconteceu a partir da obra do
filésofo Leonardo Boff!4, o qual vé na espiritualidade um caminho de
transformacao. Para ele, espiritualidade é uma das fontes primordiais
de inspiracio do novo, de esperanga alvissareira, de geracdo de um
sentido pleno e de capacidade de autotranscedéncia do ser humano.
Ha um vazio profundo, um buraco imenso dentro do seu ser humano,
suscitando questdes como gratuidade e espiritualidade, futuro da vida
e do sistema Terra.

Segundo Maria Julia Kovécs!3, tanto a filosofia quanto a
espiritualidade buscam, constantemente, explicagdes sobre a origem e
o destino do ser humano e que cada um carrega dentro de si uma
morte. Sendo a representa¢do da morte, de acordo com a autora, algo
subjetivo, cada pessoa tende a ter sua propria representacio a partir de
suas crengas, valores e vivéncias. Apesar desta visdo de representacio
de morte subjetiva, ao longo do tempo e das rupturas sociais, pode-se
observar que o medo ainda envolve o sujeito sobre esta tematica,
sendo assim mais uma representacio acerca da morte na sociedade. A
autora destaca que a espiritualidade pode ajudar no enfrentamento das
situagbes de luto, libertando a mudez e permitindo expressar o que nos
mantém prisioneiros.

14 BOFF, L. A importincia da espiritualidade para a saside. Petrépolis: Vozes, 2013. p. 73.
15 KOVACS, M. J. Morte ¢ desenvolvimento humano. Sio Paulo: Casa do Psicélogo, 1992. p.
82.
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Colocando ordem na desordem

O que sucedera amanha? A incerteza da vida nos mostra quio
pequenos somos. O que é a nossa vida? Somos apenas como neblina.
“Neblina” é uma palavra usada para mostrar a natureza ténue da nossa
vida. O planejamento da vida esbarra diante da mortalidade do ser
humano. Quando e como serda nosso ultimo passo na caminhada da
vida?

Nio sabemos quando um ente querido ou ndés mesmos iremos
partir e, apesar de que a morte pode ocorrer a qualquer momento,
vivemos como se fossemos imortais. Preferimos cultivar o orgulho e
a certeza de que ndo seremos os proximos da fila. Se tivéssemos
consciéncia de quio vulneraveis somos, entenderfamos melhor o que
realmente importa, perdoarfamos mais, dialogarfamos mais, darfamos
mais aten¢do a quem ¢é mais importante para nés em vez de viver
focados em nés mesmos e em nossas conquistas.

O luto em tempos de pandemia apresenta-se com
especificidades que acabam produzindo efeitos ainda mais dolorosos
neste processo. O processo do luto ja é sofrido, e quando acontece
dentro de um contexto de pandemia, ¢ ainda mais dificil. A pandemia
do COVID-19 furtou os modos como habitualmente os enlutados
experimentam e lidam com o acompanhamento ao doente terminal e
com despedida no sepultamento, gerando uma desordem e um
desequilibrio emocional. Esta realidade intensifica o vazio existencial
e faz com que o luto se transforme em sofrimento continuo.

O luto é um desorganizador do ser. Uma dor intensa e
intoleravel que desorganiza o apatelho psiquico, ameagando sua
integridade, afetando a capacidade de desejar e a atividade do
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pensamento. Segundo Weissheimer!'s, o sofrimento é o que nos
desorganiza, tira o chio, é tempestade que arrasa. E depois de tudo, s6
resta juntar tijolo por tijolo, caco pot caco e reconstruir. Reconstruir é
sempre possivel, ndo sobre os escombros, negando-os como se nao
existissem, varrendo a dor e o sofrimento para debaixo de algum
tapete. Ao contrario, é preciso aceitar a destrui¢dao para poder, a partir
dela, encontrar matéria-prima para uma reconstru¢do. Chega o
momento em que é preciso olhar o que testou e ali vislumbrar a vida
possivel.

A neblina tira a visio do caminho, tornando dificil olhar pra
frente, entdo surge a inseguranca ¢ o medo. A decisdo correta setia
parar e esperar que um vento forte sopte e afaste a neblina.

Tempo de respirar

Faca uma parada agora. Sente de forma confortavel, silencie e
escute o que estd ao seu redor. Analise o que, dentre os barulhos que
esta escutando, ¢ de fato importante para vocé. Preste atencdo em
vocé. Sua respiracio, como esta? Comece a inspirar devagar, como se
o ar entrasse em ondas, enchendo seu abdomen, solte o ar forcando
sua saida de tal forma que possa ter a sensa¢do de esvaziamento total,
como se seu umbigo fosse chegar nas suas costas. Volte a prestar
atencdo em como vocé estd. Sentiu alguma diferenca? Esse exercicio
faz com que se sinta um canal aberto nas vias respiratorias.

A partir das reflexdes trazidas anteriormente e do exercicio de
respiracdo, torna-se possivel observar que a espiritualidade e o
mindfulness representam o vento, dando a possibilidade do primeiro

16 WEISSHEIMER, V. C. 'Eu vi as tuas lagrimas": amparo e consolo no sofrimento. Sao
Leopoldo: Sinodal, 2009. p. 64.
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passo a frente. Embora ninguém possa voltar atras e fazer um novo
comego, qualquer pessoa pode comecar agora e fazer um novo fim.

Bernard Ugeux!” propde um caminho de recomego. Se permitir
fazer a experiéncia de um caminho de meditagao interior. O corpo, a
afetividade e a vida no Espirito vém associados com uma aten¢io ao
crescimento espiritual e humano. Reencontrar a fonte interior ¢é
permitir-se recomegar. O ser humano ¢ infinitamente mais do que seu
corpo, sua afetividade ou sua razdo. Ha em seu ser profundo uma fonte
de vida que pulsa, e que pede para ser liberada. A busca espiritual que
atravessa a humanidade, mostra que este estd constantemente
atravessado por grandes perguntas sobre o sentido da vida, do amor,
da morte.

A dimensio espiritual esta presente quando se identifica a fonte
e a relaciona com uma realidade ultima. Pode ocortet, nas nossas vidas,
um momento em que temos a impressao de que estamos em um
caminho, diante de uma encruzilhada, ou diante da neblina. Esta
situagdo que exige atitude, que consiste em talvez fazer uma pausa, ¢
reconhecer a realidade: “Sim, estou sofrendo!” E compreenda, e diga
a si mesmo: “Eu preciso saber aonde esta minha fonte, mas preciso
que alguém segure a minha mao”.

A pratica do mindfulness para pessoas enlutadas

Nesse sentido, o mindfulness ajuda a organizar as emogdes e
pensamentos, a fim de produzir alfvio. Diante da situagio de dor, que
deixa a pessoa fragilizada e confusa, o mindfulness acolhe e aceita as
emogdes, acolhe os pensamentos sem julgamento, revelando a
tragilidade e trazendo para a realidade presente. Quando o foco nio
esta no fato, mas na maneira como ¢ interpretado, possibilita a atenc¢do
plena no hoje e ajuda a dar novo sentido a vida. O vento é usado

17 UGEUX, B. Reencontrar a fonte interior. Petrépolis: Vozes, 2008. p. 54.

113



metaforicamente para falar da importincia da experiéncia que nos
coloca em outro espago, como a pratica da atengdo plena que busca na
psicologia positiva o sentimento de bem-estar.

Para Seligmann!8, o bem-estar ¢ um construto, pode e deve ser
buscado e exercitado. O exercicio de meditar e receber a visita de
gratiddo pode trazer bem-estar e ajudar a dissipar a neblina, pode
auxiliar a minimizar o sentimento de pesar. Consiste em fechar os
olhos, trazer a mente o rosto da pessoa amada, alguém que tenha
mudado a sua vida para melhor. Para pessoas que nio tenham tido a
oportunidade de dizer palavras de agradecimento a alguém que faleceu,
a pratica de meditagdao pode ser benéfica; é possivel pensar no rosto
do ente querido e, entdo, agradecer. Nesta visita de gratiddo, se tem a
oportunidade de experimentar como ¢é expressar gratiddo de uma
forma atenciosa e intencional. Ter consciéncia dos sentimentos pode
ajudar a continuar a busca por uma vida com bem-estar.

A caminhada do luto

De acordo com Kibler-Ross!?, a nega¢io da possibilidade da
morte é a atitude inicial mais comum, menos dolorosa. O ser humano
tem necessidade de rejeitar inicialmente uma realidade para, depois,
digeri-la aos poucos, na medida em que for se fortalecendo
interiormente para aceita-la, como um mecanismo de defesa na dor.
Quando nao mais for possivel negar os fatos, surge a fase da revolta,
explodem os sentimentos de inconformidade, de angustia, de tristeza
e de raiva. Hia muitos questionamentos, inclusive contra Deus.
Assimilando e aceitando os fatos, a pessoa tenta barganhar, uma
atitude de negociacio com Deus. Trata-se de uma tentativa de

18 SELIGMAN, M. E.P. Florescer: uma nova compreensio da felicidade e do bem-estar.
Rio de Janeiro: Objetiva, 2011. p. 91.
19 KUBLER-ROSS, 2012, p. 216.
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estabelecer um comprometimento mutuo, onde cada lado cede algo,
na tentativa de manter acesa a esperanca de cuta.

Quando a pessoa percebe que a doenca avanca e que ndo ha
mais como nega-la, passa a predominar um profundo sentimento de
perda, chamada fase da depressdo. A possibilidade de que tudo possa
chegar em breve a um fim ¢é, agora, muito mais real. Pode-se instalar
tristeza e depressdo. Nesta fase, o doente tende a ser mais aberto para
o didlogo e para externar sentimentos. Neste momento, ¢ importante
que se ofereca proximidade fisica e espititual, bem como afirmar a
pessoa em sofrimento que ela nio esta sé.

Quando a aceitagdo acontece, 0 que resta ¢ se entregar a
situacdo. A pessoa ja nio tem mais forgas nem vé mais grande sentido
em continuar lutando. Seu corpo estd fragil, o espirito cansado, nem
todas as pessoas alcancam esta maturidade de entrega. Como destaca
a autora, a ordem e a durag¢io de cada fase varia de pessoa para pessoa.

A aceitagio do sofrimento traz consigo o profundo
compromisso de tentar alivia-lo. A terapia focada na compaixio, onde
a pessoa esta atenta e aberta para o préprio sofrimento, é gentil e ndo
condenadora do seu sentimento; tem a consciéncia de compartilhar
experiéncias de softimento com os outros, em vez de se sentir
envergonhada e sozinha.

Para Kabat-Zinn? a pratica da aceita¢do implica em perceber
como as coisas sio, em encontrar meios sensatos de interagir com as
situagdes, em analisar o ambiente e depois agir, do modo que for mais
sensato, possibilitando uma mudang¢a no momento seguinte. Quando
ocotre a aceitacio, ha a expressio da sabedoria vivida, que se baseia na
experiéncia, no corpo, no agora, dando espago as possibilidades e
libertando a pessoa que vive o luto para permitir que as coisas sejam
exatamente como sao, sem tentar obriga-las a serem diferentes.

20 KABAT-ZINN, 2017, p. 37.



Para auxiliar no processo do luto se faz necessario refletir no
sentido da vida e no vazio existencial. A reflexdo sobre o sentido da
vida, realizada por Viktor Frankl?' ensina que o sofrimento ¢
constitutivo da vida, e “se ha, de algum modo, um propédsito na vida,
deve haver também um significado na dor e na morte”. Ndo é s6 a
vida criativa e o gozo de seus dons que tém sentido. Se é que a vida
tem sentido, também o softimento necessatiamente o tera. Afinal de
contas o sofrimento faz parte da vida, de alguma forma, do mesmo
modo que o destino e a morte. Aflicio e morte fazem parte da
existéncia como um todo.

Para Frankl??, a busca de sentido ¢ a principal motiva¢do da vida
do ser humano. E essa busca que nos torna as criaturas espirituais que
somos. E quando essa necessidade profunda de sentido deixa de ser
satisfeita, ¢ que a vida nos patece rasa ou vazia. Hoje, no caso de
muitos de nds, essa necessidade nio é atendida, e, por isso, a ctise
fundamental de nosso tempo ¢ de natureza espiritual.

Nos momentos de grande dor e sofrimento, pode haver uma
busca maior pela transcendéncia, e este contato com a transcendéncia,
diz Kovacs?, pode ajudar no enfrentamento das situagdes de luto.
Liberte-se da mudez e permita expressar o que aptisiona. Jesus se
coloca ao lado e segura a mao dos caminhantes e propde um caminho
de recomeco, conforme ja dizia Ugeux?.

Quando a pessoa consegue fazer novamente conexio com a
vida, seu luto é transformado em paz, certeza e alegria. No momento
em que os discipulos, no caminho de Emaus, reconhecem Jesus, ele
desaparece. A despedida faz parte da vida. Cada despedida é uma
pequena morte que exige de nés a capacidade de entregar e de soltar?>.

2l FRANKIL, 2002, p. 67.

2 FRANKL, 2002, p. 70.

% KOVACS, 1992, p. 89.

2 UGEUX, 2008, p. 126.

% BUTZKE, P. A. Nao me desampares: acompanhamento a pacientes terminais. Porto
Alegre: Departamento de Diaconia — IECLB, 2005. p. 41.
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Meditagao e contemplagao

Como aquietar-se de tal modo a acalmar nossos insistentes
sentimentos e pensamentos, chegando a alcancar a profundidade de
nosso ser? Como encontrar a paz interior? A meditacio ¢ a
contempla¢io nos ajudam a encontrar a quietude intetior.

Segundo Butzke?, solitude sugere exercitar e experienciar o
silencio: imagine um rio. Vocé esta sentado ou sentada a beira do
caminho. No rio, navegam barcos e navios. Enquanto a corrente de
agua passa diante de seu olhar interior, dé a cada um destes barcos e
navios um nome. Um dos barcos, por exemplo, poderia chamat-se
“meu medo diante do futuro”. Um navio poderia chamar-se “a falta
que sinto do meu conjuge”. Outro barco poderia ter o nome “isto eu
ndo consigo”. Assim, cada julgamento que vocé faz é um pequeno
barco. Tome tempo para dar um nome a cada um destes batrcos. Entre
naquele que convida vocé a entrar, mate a saudade e depois,
gentilmente, deixe-o seguir adiante, seguir seu curso, seguir o leito do
rio até chegar ao oceano. E vocé, permita-se voltar cheio, cheia desta
presenca e também siga seu curso, siga sua vida, até o dia de também
encontrar-se COM O OCEANo e tornar-se 0ceano.

Ainda segundo o autor?’, quando se permite soltar e deixar ir
aquilo que fere, hd uma possibilidade de recomeco, de levantar
novamente — a superacdo da paralisia e do luto expressa-se numa
vitalidade. Na morte, damos um salto: soltamo-nos, rendemo-nos,
desistimos do lugar seguro que julgamos confortivel. Este
entendimento e aceita¢do nos ajudam a ressignificar a vida no processo
de luto, na compreensio da falta da pessoa amada.

26 BUTZKE, 2005, p. 63.
27 BUTZKE, 2005, p. 68.



Consideragdes finais

A forma como a sociedade se organiza para viver o processo de
luto mostra que muito pode-se fazer para acolher as pessoas enlutadas,
desde o entendimento dos fatores que envolvem a morte até a pratica
de atitudes que auxiliem no processo de elabora¢io do luto. Na nossa
sociedade, ndo aprendemos a ficar iméveis, ndo aprendemos a respirar
fundo e, em geral, temos medo do siléncio. Tudo isso deverfamos,
talvez, reaprender. A partir da respiracdo, podemos tomar consciéncia
do corpo, da afetividade, e experimentar um relaxamento profundo.
Este procedimento nos levara, talvez, a tomarmos consciéncia
também de uma presenga, de uma realidade espiritual em nos.

O sofrimento ¢ inerente a vida humana; como reagimos a ele é
o que faz a diferenca. Cada experiéncia de luto pode ser vivenciada de
maneira diferente, e cada pessoa tem um tempo para voltar a equilibrar
seus sentimentos. Como respiramos o ar, e como reagimos diante das
emogdes ¢ pensamentos, faz a pessoa enlutada vislumbrar novos
horizontes que se abrem quando nos colocamos a caminho. Pois o ato
de respirar, de estar presente, ter consciéncia de si diante as situacOes
e emogdes, revela nossos limites e como ultrapassa-los. O windfulness é
a maneira como olhamos e respeitamos nossas emog¢des e contribui
para o construto do bem-estar. A pratica do mindfulness nos auxilia a
construir um novo caminho e permanecer nele.

No que se refere as conclusdes com base no que se propds o
artigo, a partir os temas sobre situagdes de perda e vazio existencial
nos permite observar que as pessoas enlutadas se deparam com uma
dor que as desorganiza e as coloca num espago que exige cuidado. Ja
o tema da espiritualidade e do wmindfulness demonstram que ha
possibilidade de resgate das pessoas enlutadas deste lugar de vazio e
dor, devolvendo a possibilidade de ressignificar suas vidas e seguir em
frente e enfrentar as adversidades, mais conscientes de si, de suas
emogdes e mais fortes espiritualmente.
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Cabe ressaltar que o presenta artigo ¢ um recorte diante da
imensidao a cerca do tema e também das técnicas para a gestdo do
sofrimento. Com isso, sugere-se que mais estudos sejam realizados
contribuindo para o entendimento e desmistificagdo do luto.
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A influéncia da espiritualidade na
realizagao do planejamento missionario
nas comunidades da Igreja Evangélica de
Confissao Luterana no Brasil (IECLB)

Eliane Becker!
Julio Cézar Adam?

Introducao

Ao desenvolvermos o Planejamento Missionario nas instancias
da Igreja Evangélica de Confissio Luterana no Brasil (IECLB)
percebemos o quanto a Espiritualidade influéncia no processo de
elaboracdo das agbes e atividades. A Espiritualidade nos traz uma
reflexdo sobre a vida do ser humano por inteiro, corpo-mente-espirito,
no cotidiano individual e coletivo. A metodologia utilizada para o
desenvolvimento desta pesquisa foram referéncias bibliograficas de

1 Pés-graduanda em Mindfulness e Espititualidade como Estratégia no Enfrentamento de Crises pela
Faculdades EST. Espedializagio Computagio Aplicada a0 Ensino. UEM (Matingd/PR). E-mail:
nane.cli@gmail.com.

2 Doutor em Teologia. Professor na Faculdades EST, Sio Leopoldo, RS, Brasil. E-mail:
julio3@estedubt.
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autorias classicas na area da espiritualidade bem como outros
pesquisadores que estudaram este tema com base nestas referéncias.

O primeiro tépico trata-se de uma conceituagio do termo
espiritualidade como uma capacidade humana de abordar e explanar
suas duvidas a partir de seus conceitos, crises e contextos. No segundo
tépico apresenta o Planejamento Missiondrio, defini¢do e contexto dos
eixos principais: Evangelizacao, Diaconia, Comunhio e Liturgia, e os
transversais: Formacio, sustentabilidade e a Comunicacao. O terceiro
tépico aborda o tema da influéncia da espiritualidade na elaboragio do
Planejamento Missionario, conduzindo o conceito para dentro do
ambiente de realizacdo do mesmo, sendo esta uma tarefa coletiva, um
sinal de compromisso com Deus, onde nossa Fé é manifestada ¢ a
comunidade ¢ fortalecida. Concluindo que o Planejamento
Missionario tem uma importancia relevante para o futuro de toda as
instancias da IECLB e que a Espiritualidade tem um marco diferencial
na sua elaboracio.

Espiritualidade como expressio da fé e da busca por sentido é
algo fundamental na vida de uma igreja, tanto no que se refere a
experiéncia individual de seus membros, quanto a espiritualidade da
comunidade como um todo. A espiritualidade perpassa o todo de uma
igreja, também seu planejamento missionario, algo que, por vezes nao
¢ observado de forma consciente. O planejamento, por sua vez, e feito
por pessoas de fé, da comunidade. Seu processo de construgio ja é
parte daquilo que pretende como resultado, ou seja, a missdao e a
edificacio da igreja. Por isso, este estudo se ocupa com a influéncia da
espiritualidade individual na realizagdo do Planejamento Missionario
nas comunidades da Igreja Evangélica de Confissdo Luterana no Brasil
(IECLB).

Nesta inter-relagio entre espiritualidade e planejamento
missionario, duas questoes nos fazem refletir: Como desenvolvemos
acoes do Planejamento Missiondrio tendo como base a espiritualidade
vivenciada pelas pessoas envolvidas? Como a IECLB define a
espiritualidade para a sua membresia?

Hste estudo parte da compreensio que tanto uma
espiritualidade consciente, quanto a pratica da realizacio de
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Planejamento Missionario nas comunidades, tém influéncia nas agdes
do planejamento missionario de uma comunidade da IECLB. Quer-se
ver aqui como se da esta relacdo entre espiritualidade e a pratica do
planejamento.

Espiritualidade

A espiritualidade tem uma grande influéncia na vida cotidiana e
na tomada de decisGes nos dias atuais. Diante de tantas adversidades
que vivemos nos ultimos anos, pandemia, isolamento, entre outras
coisas, ela pode nos trazer um alivio e nos direcionar para uma vida
mais equilibrada e normal.

No artigo Mindfulness e Espiritnalidade  como estratégia  no
enfrentamento de crises o termo espiritualidade é tratado como sendo
relativamente novo na academia e na sociedade contemporanea.
Espiritualidade tem muito a ver com a vida cotidiana, sociedade,
trabalho, nossos costumes e como nos comportamos diariamente. A
espiritualidade nestes tempos de pandemia ficou mais em evidéncia e
pode ser algo bem essencial para superar os tempos sombrios,
trazendo complexidade para a sua definicio. A complexidade da
defini¢do pode ser encontrada nas muitas situagGes e exemplos diarios.
Ela nos remete a diferentes reflexées e uma delas é de que cada
individuo pode perceber a espiritualidade dentro da sua concepgio, do
seu ambiente relacional, da sua vivéncia. Podemos perceber assim que
cada individuo ¢ dnico, traz seus préprios conhecimentos o que amplia
as situagdes de um conceito complexo. Percebendo esta situagio,
pode-se dizer que:

[...] O conceito de espiritualidade parece que vai ficando vago
e impreciso, a ponto de qualquer defini¢ao lograr éxito, se

3 PUNTEL, C; ADAM, J. C. Mindfulness e espititualidade como estratégia de enfrentamento em
situagGes de ctise. Estudos Teoligioos, Sio Leopoldo, v. 61, 1. 1, p. 239-245, 2021.
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confundindo, por vezes, com conceitos psicossociais como
bem-estar psicoldgico, altruismo, perddo, qualidade de vida e
felicidade.*

Esta imprecisdo conceitual pode nos afetar sobremancira,
podendo nos levar para um caminho perigoso e, deixando ainda mais
espaco, ficarmos vulnerdveis para refletir sobre novas maneiras de
viver a espiritualidade, ndo sabendo se sdo ou nao verdadeiras ou
terapéutica.

A reflexdo pode ser muito valiosa em alguns momentos, no
entanto para as pessoas Cristds temos muito mais a investigar. Segundo
Puntel & Adam a espiritualidade tem a ver com o todo da vida
humana, referindo-se a espiritualidade como nio sendo uma questio
de entender, mas algo a se vivenciar e experimentar diariamente.

Como pessoas ctistds, temos outras questdes que nos levam a
refletir sobre a pessoa a0 nosso lado, o nosso préximo. Butzke, em seu
artigo Aspectos de wma Espiritualidade Luterana’, nos traz algumas
indicagdes para os nossos dias, assim define:

Espiritualidade ¢ a forma com a qual o cristao on a comunidade expressa
sua fé. Ela ¢ a expressao exterior e corporal da ¢ interior motivada pelo
Espirito. Fé, para a teologia luterana, portanto, nao ¢ algo abstrato,
restrito ao cognitivo e circunscrito d apreensao doutrindgria. Ela ¢
Sormulada como sendo pessoal, existencial. Ela nao surge de reflexio
racional e analitica — ¢ obra do Espirito Santo que ntiliza a dindmica
da Palavra de Deus. Esta fé é pessoal e existencial, mas ndo assunto
privado — ela me insere imediatamente no contexto da comunbio da
igreja de Cristo.

No contexto da comunhio da igreja, podemos refletir sobre o
comportamento individual, comunitario, na sociedade e, tambéim,
envolvendo a fé de cada individno. Aqui fica muito claro a existéncia de
um ser superior que rege nossas vidas, onde posso ver o meu EU interior

4+ PUNTEL; ADAM, 2021, p. 247.
5 BUTZKE, Paulo Afonso. Aspectos de uma espiritualidade luterana para os nossos dias.
Estudos Teoldgicos, Sao Leopoldo, n. 2, p. 104-120, 2003.
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-0 SER, e este deve refletir o men EU excterior - o TER, reapresentado
por agies e atitudes didrias.

Entendendo melhor a existéncia deste EU, interior e exterior,
consideramos o conceito do Quociente Espiritual (QS) e da Inteligéncia
Espiritual, abordado pelos autores Danab Zohar ¢ lan Marshall, no
livro Inteligéncia Espiritual’. Segundo os autores, o O, permite que
o5 humanos sejam criativos, mudem regras, alterem situacies, entre
outros. Este quociente, pode ser transformador, trabalha com limites e
10$ dd a capacidade de escolber entre 0 bem e 0 mal, usando o bom senso,
a capacidade de amenizar as normas rigidas da compreensao e
compaixo, nos fazendo imaginar possibilidades irrealizdveis superando
situagies dificeis’. A capacidade de ser flexivel, a qualidade de enfrentar
e transcender a dor, a tendéncia de ver as conexcaes entre coisas diversas e
a capacidade de trabalbar contra as convenges sao alguns indicativos
relacionados pelos antores para se ter um Quociente Espiritual (OS)
altamente desenvolvido e provavelmente um individuo (lider) inspirado no
desejo de servir®. Os autores relatam ainda que as oscilacies nenrais
complementam nossa consciéncia humana e inteligéncia espiritual com
raizes em “Deus”, que ¢ 0 verdadeiro centro do EU, dando sentido final
a toda a nossa existéncia®. O QS permite-nos compreender que certos
padries de  resposta,  relacionamento ou  comportamento  geram
consequéncias que nao queremos. Com esta percepdo evoluinmos e nos
transformamos, relembrando historias e culturas do passado. Conscientes
da agio do QS e da Inteligéncia Espiritual em nossas vidas podemos
reinventar, recapturar e reconstruir um novo EU, mais evoluido e
transformando o ambiente ao nosso redor.'°

Durante o desenvolvimento do nosso QS e da Inteligéncia

Espiritual percebemos uma conexido para uma vida mais digna e isso
torna o nosso EU mais capacitado para a tomada de decisdes.

Diante das muitas variantes que regem nossa existéncia e

considerando as habilidades, dons e talentos de cada individuo,
constatamos que cada pessoa busca o seu crescimento dentro do seu

ZOHAR, Danah; MARSHALL, Ian. QS Inteligéncia Espiritual. Rio de Janeiro: Record,

ZOHAR; MARSHALL, 2000, p. 16.

ZOHAR; MARSHALL, 2000, p. 24-25,
ZOHAR; MARSHALL, 2000, p. 90.

ZOHAR; MARSHALL, 2000, p. 172-173.



tempo de percepgio e escolhas/decisdes. Uma reflexio do ser humano
por inteiro, corpo-mente-espirito!! A consciéncia de saber o que temos
na vida nos faz suporta-la e nos faz agir diariamente. Este agir nos leva
a agdes mais espiritualizadas e conscientes. Percebe-se, que
espiritualidade é muito importante na vida do ser humano e na vida da
pessoa cristd. Assim considera-se um conceito fundamental para a
pratica do planejamento missionario da igreja.

Planejamento Missionario (PAMI)

O Planejamento Missionario na IECLB (Igreja Evangélica de
Confissido Luterana no Brasil) é uma a¢io que envolve a compreensio
da Missio de Deus em nossas vidas e na realizacio das acGes de
compromisso com o Evangelho e a Missao de Deus. Conrad'? em sua
dissertacao de mestrado, discorre sobre o PAMI e sua proposta
metodoldgica dentro da IECLB. Ela traz uma perspectiva de que o
PAMI pode auxiliar e orientar as diferentes instancias da IECLB.
Permitindo assim uma visdo mais integrada da vida em comunidade.!?

O texto base, intitulado Missao de Deus!4, traz orientagdes e
descreve em detalhes todo o contexto biblico e os conteudos que
orientam a realizacio do PAMI. A partir do texto base foi elaborado
um Roteiro!s, com o passo a passo, para que cada instancia da IECLB
pudesse realizar o seu Planejamento. Fundamentado no conceito da
“Paixdo de Deus pelo mundo”, onde a solidariedade humana é o ponto

11 PUNTEL; ADAM, 2021, p. 252.

12 CONRAD, Débora Raquel Klesener. Novos caminbos para qualificar a agio missiondria na
Igrega Evangélica de Confissao Luterana no Brasil. Sio Leopoldo: Faculdades EST, 2013.
(Dissertagdo de Mestrado).

13 CONRAD, 2013, p. 25.

14 SEVERO PINTO, Homero (Org.). Missao de Deus — nossa paixao: texto base para o
plano de agdo missionaria da IECLB 2008-2012. Sio Leopoldo: Sinodal, 2008.

15 TECLB - Roteiro para o Planejamento Missionirio. Coord. Altemir Labes e Emilio
Voigt, 2016.
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central. As pessoas que creem sio chamadas a viver esta paixdo. O
planejamento tem este olhar de vivéncia missionaria que transpassa
quatro dimensdes principais: Evangelizagio, Comunhio, Diaconia e
Liturgia'e.

A Evangelizacao: é a exposi¢io explicita e intencional da palavra
de Deus, manifestando a resposta pessoal da £é e vivendo o desejo de
Deus na comunidade; a Comunhao é a vivéncia da solidatiedade humana
pessoal, o convivio entre as pessoas da comunidade e manifestada
junto as outras pessoas da comunidade e para fora dela, principalmente
junto aos mais necessitados; Através da Diaconia manifestamos o nosso
servit a Deus e ao préximo, a vivéncia do amor, servindo com
humildade, com amor, acolhendo e incluindo o préximo. Nos
aproximamos das pessoas, lutando por uma vida digna na comunidade
e no mundo. Questionando situagdes nas quais ocorrem a injustica, a
opressio ¢ a exclusio, buscando patra estas a pratica da justica e da
misericérdia; a Liturgia: ocupa-se das ac¢les onde celebramos e
vivenciamos o amor de Deus(culto), a comunhio, a diaconia ¢ a
evangelizagdo. No culto pela simbologia, musica, palavra e
sacramentos compreendemos e vivenciamos este Deus amoroso e
misericordioso, podendo nos sentirmos contagiados.

Hstas dimensdes sio perpassadas pelos eixos transversais:
Educacao  Cristi  Continnada (Formacdo), administragio dos  recursos
(sustentabilidade) e a  Commnicagao. A Educagao  Crista
Continnada(Formagao): é a capacitagdo das pessoas de forma continua e
por toda a vida, para que estas possam exercer o sacerdécio geral; A
Sustentabilidade. desenvolver agGes para criar um sistema, favoravel e
saudavel, para gerir os recursos de sobrevivéncia, do presente e do
futuro, evitando o esgotamento e sobrecarga de recurso, trazendo
motiva¢io as pessoas, a partir da sua £é e pela agdo do Espirito Santo,
a contribuir para o crescimento sustentivel com fé, gratidao e
compromisso; A Comunicacao: Agdes de estratégias para comunicar
corretamente e com transpaténcia o contexto, as situagbes da

16 IECLB, 2016, p. 14-19.
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comunidade. Utilizar formas adequadas para a comunicac¢do ¢ de suma
importancia para cada local e publico;

A influéncia da espiritualidade na realizagdao do
Planejamento Missionario

Para Koering, “a espiritualidade é definida por como uma
pessoa escolhe defini-la, mas sempre significa algo bom - algo com o
qual praticamente qualquer um gostaria de se associar.”7 O
planejamento ¢ uma tarefa coletiva, algo que deve ser realizado em
grupo e ¢ um sinal de compromisso com a missio de Deus, pessoas se
reunem para pensar o futuro com fé e espiritualidade. Quando uma
instancia da IECLB decide realizar o PAMI uma equipe de trabalho
sera constituida. Esta equipe, geralmente, ¢ composta por liderangas,
pessoas da comunidade, uma ou mais pessoas ordenadas que atuam na
comunidade e uma pessoa que orienta os trabalhos (monitor/a). So
desenvolvidas a¢des pensadas para uma melhor atuagdo de seus
membros e o fortalecimento da comunidade. O desenvolvimento do
PAMI ¢ pensado na execugdo das a¢Ses e atividades definidas para um
maximo de 4 anos e um minimo de 2 anos, podendo ser revisado a
qualquer momento, sempre que necessario.

O Planejamento Missionario tem quatro itens fundamentais:
Assumir a missdo, analisar a situacio, definir as acOes e executar as
atividades!S. Inicia com 3(trés) perguntas centrais: 1- Quem somos? 2-
Como somos vistos (internamente e externamente)? 3- O que
queremos?, que sio respondidas por grupos menores formados pela
equipe de trabalho.

17 KOENIG, Harold G. Mediina, religiao ¢ saside. o encontro da ciéncia e da espititualidade. Tradugao: Turi
Abreu. Porto Alegre: L&PM, 2012. p. 14.
18 IECLB, 2016, p. 20.
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Apos os grupos responderem as perguntas, reune-se toda a
equipe novamente, ¢ ¢ realizado um debate das varias opinides e
unindo as respostas, define-se a Missdo ¢ a Visio da Comunidade,
tendo como eixo central a Missao!'? e Visao® da IECLB.

Analisando as respostas, a préxima pergunta ¢ “Do que nio
abrimos maor” e o grupo escolhe pelo menos 2 a 3 opgdes. Em
seguida cada grupo faz uma nova lista dos pontos fortes, fracos,
ameagas ¢ oportunidade. Uma vez elaborada a lista completa, os
grupos elegem, em conjunto, os itens de maior prioridade para cada
um dos 4 pontos (fortes, fracos, ameacas e oportunidades). Escolhe-
se no miximo 6 itens/a¢des, sendo que o numero ideal e recomendado
¢ de 4 itens/acoes.

E neste momento, quando a lista esti sendo analisada e
decisGes sendo tomadas, escolhas e debates de qual item da lista sai ou
fica, que a espiritualidade se manifesta seja no individual ou no
coletivo, através do perdio, da Fé, da capacidade de ser flexivel, do
desejo de servir, da comunhdo do coletivo, da compaixdo pelo
préximo, da consciéncia da pratica do bem ao préximo, a capacidade
de aceitar decises divergentes e o desejo de planejar um futuro, para
um crescimento da comunidade.

Uma vez eleitas as prioridades, que aqui denominamos agdes
do Planejamento Missionario, comega o processo para descrever as
atividades com seus detalhes. Cada agdo pode ter mais de uma
atividade e esta, por sua vez, mais de uma tarefa. As atividades e tarefas
sdo descritas detalhadamente informando recursos, responsavel,
prazo, indicadores/resultado esperado e monitoramento. Estas agdes
podem ser apresentadas em um culto e deixar afixado um banner para
conhecimento de toda a comunidade. Ao final de cada PAMI sugere-

19 Propagar o Evangelho de Jesus Cristo, estimulando a sua vivéncia pessoal na familia e na comunidade e
promovendo a paz, a justica e 0 amor na sociedade brasileira ¢ no mundo.

20 Ser reconhecida como igreja de comunidades atrativas, inclusivas e missiondrias, que atuam em fidelidade
20 evangelho de Jesus Cristo, destacando-se pelo testemunho do amor de Deus, pelo servigo em favor
da dignidade humana e pelo respeito a criagio.
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se uma celebragio, que pode ser um culto festivo/especial,
convidando todas as pessoas da comunidade, estas podem se apropriar
do contetido do Planejamento Missionario, celebrar novas conquistas
e desafios, tomando conhecimento e motivando-se para a sua
execucdo, demonstrando assim sua espiritualidade na convivéncia
diaria em comunidade.

Percebe-se que equipes com pessoas que expressam,
individualmente ou no coletivo, sua espiritualidade e Fé diariamente,
que buscam o conhecimento do Evangelho e a formagao nas diretrizes
e liturgia da IECLB tem maior facilidade na elaboracio das agdes e
atividades do Planejamento Missionario. Elas desenvolvem acles
muito mais voltadas ao bem comum e de crescimento no Evangelho
e na vida cotidiana da comunidade.

Ao desenvolver o PAMI em diversas comunidades, o que mais
chamou a atencio ¢ que equipes com maior consciéncia espititual, isso
é, equipes que demonstram a sua fé individual, que buscam o bom
senso, que sao flexiveis, que buscam a compreensio e a compaixao,
que fazem conexdes da sua realidade com sua divindade conseguiram
desenvolver mais assertivamente as atividades e a¢oes, fazendo com
que as pessoas estivessem muito mais inspiradas e motivadas. Também
observou-se que equipes com conhecimento de Planejamento
empresarial e organizacdo de empresas tinham dificuldade de listar
atividades coletivas, de comunhio, do servir ao préximo, ndo levando
em conta o coletivo, mas pensando apenas no EU individual, deixando
assim de inspirar e motivar, tanto organizacional como espiritual, as
pessoas envolvidas.

Com uma espiritualidade mais consciente podemos realizar
acoes de Planejamento Missiondrio muito mais assertivas e que
atendem melhor as situacées do nosso dia a dia.
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Consideragdes finais

Diante do exposto acima, percebemos que a espiritualidade é
algo bom, tem uma grande influéncia na vida cotidiana de cada
individuo e pode ter influéncia nas decises individuais e coletivas e na
elaboracdo do Planejamento Missionario.

O Planejamento  Missionario é  desenvolvido  por
individuos/pessoas que exetcem uma lideran¢a na comunidade da
IECLB fazendo com que sua espiritualidade seja demonstrada
também neste momento. Na Fé cristd a espiritualidade ndo é apenas
uma forma individual, ela ¢ coletiva e se manifesta pela Espirito Santo.
Podemos assim demonstrar nossa espiritualidade dentro e fora das
comunidades da IECLB, na comunhio diaria, nos relacionamentos
com outras pessoas e nas atividades que desenvolvemos ao longo da
vida, dando sentido a ela. A ITECLB é missionaria?! e como individuos
cristdos pregamos o Evangelho diariamente, demonstrando assim
nossa espiritualidade, nossa gratidio e nosso compromisso com uma
vida mais digna.

Conclui-se que quando as liderangas vivenciam o exposto
acima, realizam um planejamento missionario que envolve agbes e
atividades que animam e motivam as pessoas da comunidade, fazendo
com que estas a¢cdes sejam executadas com alegria, bondade, amor ao
proximo, solidariedade e principalmente que refletem a relagdo com
Deus e com o préximo, trazendo sentido a vida. Que possamos,
diariamente, vivenciar a espiritualidade, na sua plenitude, sem
necessariamente entendé-la.

2t SEVERO PINTO, 2008, p. 7.
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Espiritualidade da pertenca
o ambiente de trabalho como espago de
EXpressao

Roselei Stresser!
Marcelo Ramos Saldanha?

Introducao

Quem nunca se perguntou pelo sentido de sua vida? Quem
nunca experimentou a sensa¢io de vazio, desamparo e angustia? Nio
¢ a0 acaso que questdes, antes exclusivas do campo filoséfico, hoje
estdo presentes em nosso dia a dia. Na busca por respostas, nos
deparamos com a possivel explicagdo: espiritualidade. Algumas
pessoas a encontram na religido que professam, pata tantas outras, as
solugbes apresentadas sdo insuficientes ¢ seguem no caminho da
experimenta¢ao, buscando por resultados que os satisfacam. Dessa
forma, a primeira parte deste texto busca aprofundar o tema da

1 Pés-graduanda em Mindfulness e Espiritualidade como Estratégia no Enfrentamento de Crises pelas
Faculdades EST. MBA Executivo em Gestao de Pessoas, Getenciamento e Coaching. Graduada em
Administragio com énfase em Recursos Humanos. Desde 2006 atuando em fungdes administrativas
em Paréquia e Sinodos da IECLB. E-mail: roseleistressersc@gmail.com.

2 Doutorado em filosofia. Professor na Faculdades EST, Sio Leopoldo, RS. E-mail:
marcelo.saldanha@est.edubr.
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espiritualidade, partindo de um modo mais amplo e concentrando-se
na espiritualidade crista.

Podemos afirmar que se ha oferta, ha demanda. Com a
espiritualidade nio foi diferente, apesar de ser objeto subjetividade, o
tema chamou a atencido das organizagdes. O fator ponderante deve-se
as mudangcas de gestdo e olhar humanistico. Observa-se que o tema,
comumente utilizado em espagos religiosos, ultrapassa esse ambito e
passa a fazer parte integral do ser humano. A postura de uma pessoa
espiritualizada se percebe no seu dia a dia, nas relagdes consigo mesma,
com o proximo, com a natureza. Assim, na segunda parte deste texto
buscar-se-a responder se a espititualidade nas organizac¢des é vista
apenas como uma ferramenta de gestdo e como essa postura influencia
o trabalho em equipe.

Uma vez que a espititualidade é parte do ser humano e cada um
a percebe de modo singular, ¢ possivel que esta se manifeste de forma
diferente em quem trabalha na area administrativa de uma instituicao
religiosa? E possivel que a fun¢io desempenhada no trabalho
administrativo em uma institui¢ao religiosa seja mais ampla e percebida
de forma mais intensa e integral se comparada com quem trabalha em
uma empresa espiritualizada? Nesse sentido, o texto também analisa
dez elementos especificos da espiritualidade, criando, a partir destes,
uma definicdo de espiritualidade da pertenga no trabalho
administrativo dentro de uma instituicdo religiosa crista.

Espiritualidade

E da condicio humana a capacidade de levantar
questionamentos, seja sobre os eventos naturais, as convengdes sociais
e inquietacdes internas. A busca por respostas nos conduziu, como
sociedade, para o momento em que vivemos. Questdes sobre nosso
viver, nosso morter, como viver, como motrer fazem parte do nosso
ser. Ndo raro essas questdes apresentam a sensagdo de vazio e
desassossego. Para Francisco Gomes de Matos, “[...] o homem
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inquieto ¢é infeliz, a nio ser quando é capaz de transformar sua
quietude em busca e descoberta”.?

A inquietagdo interna ¢ a busca pelo sentido da vida alteram
nosso comportamento e transforma a percepcao de nés mesmos e do
mundo que nos rodeia. Para Boff, “a transformac¢io nido comeca e
termina no interior de cada set”. A partir do intetior, ela desencadeia
uma trede de transformagdes na comunidade, na sociedade, nas
relacGes com a natureza e com o universo inteiro.*

Para o tedlogo Gottfried Brakemeier, quando se pergunta pelo
sentido da vida, tem-se em mente o valor das coisas, sua razao de set.
“Sentido indica o elemento positivo inerente a algo, proporcionando
animo e alegria. Ele afasta a ameaca de uma vida vazia, va, enjoada”.
O autor afirma que sem nenhum sentido, a vida ndo tem sabor.> A
busca por respostas ¢ unica e de valor exclusivo, pessoal e
intransferivel:

O surto de espiritualidade, que atinge escala planetaria,
significa abrir-se para a nova perspectiva de desenvolvimento,
a procura de respostas para algo que, para a grande maioria,
ainda ¢ vago, impreciso, inconsistente, mas que esboga a
reagdo a0 vazio existencial, a angustia, a falta de significados

[.]6

Como dimensio humana, o papel da espiritualidade é encontrar
respostas e respalda-las na busca pela cor, sabor, plenitude e
simplicidade da vida. E subjetivo e de extremo valor. Para os autores
Clairton Puntel e Julio Cézar Adam, a espiritualidade parece querer
definir um algo em falta ou um algo a mais que permeia a vida e que

3 MATOS, Francisco Gomes de. Empresa com alpa. espititualidade nas organizacoes. Sio Paulo:
MAKRON Books, 2001. p. 4.

+  BOFF, Leonardo. Epiritalidade. am caminho de transformagio. Rio de Janeiro: Sextante, 2001. p. 36.

5 BRAKEMEIER, Gotitfried. Sabedorias da f: num mundo confuso. Sao Leopoldo: Editora Sinodal,
2014.p.7.

6 MATOS,2001,p.5



oferece algo essencial.” Para os autores, pensar em definicdo de
espiritualidade que nio seja baseada apenas em exemplos e situacSes
torna-se algo complexo.

Espiritualidade ¢ um termo utilizado para definir, de forma
geral, algo da esséncia da vida, é profundo e igualmente complexo, pois
a espiritualidade diz respeito aquilo que cada um considera como
sagrado. Para Koenig,

A definicao de espiritualidade é baseada na busca inerente de
cada pessoa do significado e do propésito definitivos da vida.
Esse significado pode ser encontrado na religiao, mas, muitas
vezes, pode ser mais amplo do que isso, incluindo a relacio
com uma figura divina ou com a transcendéncia, relagbes com
os outros, bem como a espiritualidade encontrada na
natureza, na arte e no pensamento racional.b

Por nao ser algo de ficil definicdo e abrangendo aspectos
pessoais, ligadas diretamente ao bem-estar e qualidade de vida, o tema
¢ explorado, muitas vezes, de forma leviana. Paulo Butzke faz um
alerta: “Precisamos, porém, nos conscientizar que a espiritualidade é
hoje tema de extrema relevancia”.? Matos complementa que ¢é
necessatio estar atento para “[...] resgatar o conceito auténtico do
espiritual, libertando-o do pieguismo que lhe atribuem, por
preconceito e ignorancia”.l? Para os autores Humberto Robson de
Carvalho e Caio Henrique Esponton, “Tudo o que ¢ dito a respeito da
espiritualidade serd insuficiente, pois ela é um cenario muito mais
amplo do que qualquer defini¢io”.!

7 PUNTEL, Chitton; ADAM, Jilio Cézar. Mindfulness ¢ espititualidade como estratégia de
enfrentamento em tempo de ctises. Estaudos Teoljgieos, Sio Leopoldo, v. 61,n. 1, p. 239-255, jan. /jun. 2021.
p.247

8 KOENIG, Harold G. 1951- Medicina, teligiio e saide: o encontro da ciéncia e da espititualidade.
Tradugéo: Turi Abreu. Porto Alegre: L&PM, 2012. p. 13.

% BUTZKE, Paulo Afonso. Aspectos de uma espiritualidade luterana para os nossos dias.
Estudos Teoldgicos, Sao Leopoldo, ano 43, n. 2, p. 104-120, 2003. p.106.

10 MATOS, 2001, p. 5.

1 CARVALHO, Humbetto Robson de; ESPONTON, Caio Hentique. Espiritualidade da secretéria ¢ do
secrekirio paroguial. Sao Paulo; Paulus, 2021. p. 17-18.
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A busca por experiéncias ligadas a espiritualidade tem aberto
um novo nicho de mercado. A exploragio, tedrica e pratica, abrange a
escala mundial. Para Sell, ha “[...] uma intensa busca por experiéncias
com o sagrado. Muitas pessoas estdo a procura de fontes e auxilios
espirituais capazes de dar sentido e sustentagio a sua vida cotidiana”!2.
Em sua analise, o autor aponta pata a possivel razdo da espiritualidade
nio estar ligada somente a questdes religiosas,

[..] esse fendémeno também se explica pelo intenso
individualismo presente na cultura atual, que tende a
selecionar elementos de diversas tradigGes religiosas para
montar o seu proprio quebra-cabega espiritual, de acordo
com as necessidades e interesses individuais e pessoais.!3

Mesmo que muitas pessoas se relacionam de forma tranquila e
despretensiosa com a espititualidade sem possuir vinculo com uma
institui¢do religiosa, a “[...] origem da palavra espiritualidade estd na
expressdo latina Spiritus, isto é, no substantivo espirito ou no verbo
soprar, em latim, gpirare. No judaismo, utiliza-se o termo rwach, que
significa respiracdo, vento, tudo o que se relaciona com a vida”.'* Os
autores acrescentam que espiritualidade

[...] como palavra derivada de “espirito”, significa viver uma
vida no Espirito, com animo e esperanca. Assim, assumir a
espiritualidade como estilo de vida é adotar uma postura
concreta perante si mesmo e o mundo ao redor, a fim de que
todos os hdbitos da vida sejam tocados por uma nova
perspectiva.!>

Para Paulo Butzke,

as formas com as quais a comunidade ou o cristdo individual
expressa sua fé chamamos de espiritualidade. Ela ¢é a
expressdo exterior e corporal da fé interior motivada pelo

12 SELL, Wihelm (Org,). Nossa f&: temas centrais da confessionalidade luterana. Sio Leopoldo: Sinodal,
2022, p. 169.

13 SELL, 2022, p. 170.

14 CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 19.

15 CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 27.
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estilo de vida do Espirito. [...] Trata-se da vivéncia da fé sob
as condi¢des da vida cotidiana.!®

Leonardo Boff complementa que a “[...] espiritualidade é tudo

aquilo que produz dentro de nés uma mudanc¢a”.!'” Nesta mesma linha,
0 autor aponta que

Nio devemos nunca esquecer que as portadotras petmanentes
sd0 as pessoas consideradas comuns, que vivem a retiddo da
vida, o sentido de solidariedade e cultivam o espaco sagrado
do Espirito, seja em suas religiGes e igrejas, seja no modo
como pensam, agem ou interpretam a vida.!8

No campo da espiritualidade cristd, encontramos outros em

sintonia. Wilhelm Sell aponta que

[...] a espiritualidade crista vive da interacdo com o Espirito Santo. E
relacao existencial com um Deus pessoal experimentado como amor.
Ela diz respeito ao ser humano de forma integral - corpo-alma-
espirito - e abrange convicgbes, posicionamentos, atitudes,
comportamento, agoes.!?

As experiéncias que cada pessoa faz, ancoradas a partir da

manifestacdo de sua fé, repercute na sua vida e na sociedade. Francisco
Gomes de Matos aponta que a ““[..] consciéncia de cidadio e a
espiritualidade nio sio qualidades impostas, brotam espontaneamente
e se desenvolvem quando héd condi¢Ses favoraveis”.20

Para Humberto Robson de Carvalho e Caio Henrique

Esponton, “a espiritualidade cristd ndo pensa o ser humano como
partes divididas, mas toda a profundidade esta na tentativa de integrar
as diversas dimensdes da vida e direciona-la a um udnico fim”. Os
autores afirmam que o “[...] ctistdo ¢ cristio com todo o seu ser, em

BUTZKE, 2003, p. 106.
BOFF, 2001, p. 17.
BOFF, 2001, p. 13.

MATOS, 2001, p. 134,



todos os lugares e momentos da vida”.2! A razdo desta afirmacio
aponta para a maneira que percebemos a vida.

A espiritualidade cristd tem como finalidade fundamental a
percepeio da vida como meio concreto de se relacionar com
Deus e o aprofundamento das experiéncias espirituais vividas
no cotidiano do trabalho, nas alegrias, nas tristezas e
complexidades da vida.22

A vivéncia da espiritualidade cristd ¢ uma experiéncia pessoal,
baseada nas praticas e ensinamentos, partindo do olhar teolégico que
cada um professa. Ela se concretiza a partir de si, na comunidade e na
sociedade. Ultrapassa os muros dos espagos fisicos, chamando para a
acdo, para o movimento. Para Francisco Gomes de Matos, a
espiritualidade

[..] é o elo da integracdo, pois corresponde a linha invisivel que
costura 0 comprometimento com a causa comum. Ea forca mistica
que responde pelo despojamento e os sentimentos do #ds, da vontade
coletiva por um ideal comum.?

A esséncia da espiritualidade, seja ela cristd ou ndo, consiste em
encontrar respostas para preencher o vazio existencial do ser humano.
No momento em que se percebe qual é o sentido de nossa vida, de
nossa existéncia, nosso papel no mundo ha uma mudanga em nossas
acOes cotidianas, seja em gestos, palavras ou postura. A satisfacio,
bem-estar e contato com aquilo que ¢é essencial transborda e
transforma positivamente a atmosfera que nos rodeia.

2 CARVALHO; ESPONTON, 2021, p.18,
2 CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 2.
% MATOS, 2001, p. 89.
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Espiritualidade no ambiente de trabalho
empresarial

A espiritualidade, como parte integrante de nosso set, perpassa
as estruturas religiosas e adentra em todos os ramos da vida social. Isto
inclui o trabalho. Para o tedlogo Leonardo Boff,

Todos falam de espiritualidade, e ela ¢ um tema recorrente em
nossa cultura, ndo somente no ambito das religiGes, que é o
seu lugar natural, mas também no das buscas humanas, tanto
dos jovens como dos intelectuais, e de famosos cientistas e -
para surpresa nossa - de grandes empresarios.2

Nos espacos empresariais e de trabalho ha a procura constante
por mao de obra qualificada, pessoas motivadas e envolvidas com os
valores da empresa. Pessoas comprometidas promovem bem-estar no
clima organizacional e evitam desperdicios financeiros. Neste sentido,
Leonardo Boff alerta que “é importante, no entanto, manter sempre
nosso espitito ctitico, porque com espiritualidade também se pode
fazer dinheiro”.2> Explorar algo nobre nas pessoas para que as
empresas possam crescer e prosperar, melhorando a produtividade, e,
em consequéncia aumentando o seu lucro ¢é, sem duvida, algo
questionavel. Para Francisco Gomes de Matos, “nio focar o homem
como ser integral compromete negativamente a produtividade e a
estabilidade empresarial”.26

No entanto, espiritualidade nas empresas ndo implica trazer e
reproduzir praticas religiosas dentro do ambiente corporativo, embora
existam empresas com orientagao religiosa, é preciso distinguir religido
e espiritualidade. A religidao esta ligada a uma instituigdo, sustentada
por dogmas e regras, onde a concep¢ido acerca da espiritualidade é
expressada através de praticas e ritos. J4 a espiritualidade ¢ humana e

2 BOFF,2001,p. 11.
% BOFF,2001,p. 12
2 MATOS, 2001, p.03.
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universal, estd ligada a experiéncia que cada um faz com o sagrado,
transcendente e diz respeito as virtudes e valores da pessoa.

Ao apresentar a diferenca entre religido e espiritualidade,
portanto, é possivel petceber que hd empresas que sdo sustentadas por
uma eclesiologia, mas nio sao consideradas empresas espiritualizadas.
Espiritualidade nas organizac¢Ses diz respeito ao ser humano.

As organiza¢Ges, como o préptrio nome sugere, s20 um Orgao
vivo, formado por seres pensantes, processos, recursos financeiros e
relagbes humanas. Ali se reproduzem as agdes percebidas na
sociedade, h4 individualismo, companheirismo, expressdes de valores
éticos, subornos. Cada vez mais sdo colocados em xeque formas de
gestdao que nao condizem com a valorizagdo humana, condutas éticas
e politicas ambientais. Para o autor Francisco Gomes de Matos, ¢é
preciso formar uma cultura saudavel pautada em valores, com
cooperacio e sinergia, a fim que se perpetuem no mercado.?” Para o
autor Afonso Murad,

Podem ser empresas diferentes, se estdo regidas por valores
humanos caracteristicos, se tém uma finalidade que vai muito
além de seu negécio e se oferecem uma significativa
contrapartida de beneficios a sociedade.28

O clima organizacional, alinhado a valorizacdo humana e a
postura ética e transparente da empresa diante da sociedade sio
pardmetros positivos para a retencio de talentos. E preciso haver
coeréncia entre a teoria e a pratica. Neste sentido,

[...] a vivéncia da espiritualidade vem sendo buscada cada vez
mais fortemente pelas pessoas e quando ela acontece, o que
se verifica é que ética e valores andam junto com essa pratica

27 MATOS, 2001, p. 169.
28 MURAD, Afonso. Gestio ¢ espiritualidade. uma porta entreaberta. Sio Paulo: Paulinas, 2007. p. 82.
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que ¢é, para dizer pouco, essencial e inerente a natureza
humana, uma vez que lhe ajuda a dar sentido a sua vida.2

Para tornar uma organizacio espiritualizada é preciso que as
acoes sejam reflexos do pensamento, conhecimento e postura da
gestdo. O formato de gestdo deve ser genuino, caso contrario,

Quando a espiritualizagio torna-se matéria de empresa, o
risco é que se materialize o espititual, subvertendo-o a recurso
de manipulagio humana. A, o objetivo é o capital, 0 homem
¢ uma meta. Significa treind-lo para que renda mais, dentro
dos parametros estabelecidos. A mensuragio dos resultados
serve de indicador para sua descartabilidade. A tonica néo é a
valorizagiao humana: admitir e demitir passa a ser apenas um
ato administrativo.30

Certamente a entrega de resultados acontece e é necessatia, seja
em empresas que praticam politicas espirituais ou ndo. Este ndo ¢ o
ponto. A questio levantada ¢ a forma desta entrega de resultados,
como a equipe mantém as relagSes entre si e como defendem a missio,
valores e metas da empresa. Empresas nio vivem sem lucro, mas em
empresas espiritualizadas, este ndo é conquistado a qualquer custo.
Desta maneira, se observa uma mudanca na forma de pensar e agir de
todas as pessoas envolvidas na gestdo. Ha uma transformacio interna,
ndo intangivel, mas que é perceptivel. Transformag¢des internas que
transformam todo o ambiente.

A tarefa em transformar o ambiente de trabalho, composto por
pessoas unicas, com suas qualidades, competéncias e fraquezas em um
ambiente coletivo, de crescimento e fortalecimento mutuo, nio é
tarefa facil. As empresas trabalham arduamente para manter junto de
si o ‘capital humano’. A prépria mudanga na nomenclatura, antes
empregado, seguido para colaborador, hoje time de alta performance
aponta para uma evolucdo que vai ao encontro de mudanga de

2 GONCALVES, Ricardo de Castro. O jogo de Coaching e a espiritualidade nas empresas: a aplicacio
do coaching como metodologia para a capacitagio de liderancas. Sdo Leopoldo, RS, 2016. 110 f.
Dissertacio (Mestrado) - Faculdades EST, Programa de Pés-Graduagio, Sio Leopoldo, 2016. p. 50.

30 MATOS, 2001, p. 15.
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pensamento e postura da gestdo a fim de despertar nas pessoas um
envolvimento afetivo e efetivo. O autor Afonso Murad destaca,

Desenvolvem-se processos cada vez mais profissionais para
selecionar os colaboradores, especialmente aqueles que
desempenham fungGes estratégicas. Criam-se sistemas de
avaliacdo de desempenho, conjugando critérios objetivos e
subjetivos. As empresas investem muitos recursos no
treinamento e na formagdo continuada [..]. Aplicam-se
politicas de beneficios [...] proporcional a rentabilidade da
organizagdio e a necessidade de manter determinados
profissionais em seus quadros. Por fim, criam até
procedimentos para acompanhar a demissdo de pessoas, de
forma a atenuar o impacto negativo.3!

Podemos afirmar que a valorizagdio humana ¢ a tonica da
empresa espiritualizada. Para Francisco Gomes de Matos, isto
acontece quando a empresa favorece a ambiéncia necessiria a
criatividade e a participagdo deciséria; ao desenvolver pessoas ¢
equipes para um trabalho integrado no qual o desafio bésico ¢ a
cooperacio e a solidariedade; ao criar um ambiente de £é em que as
pessoas se sentem em comunhdo com o bem supetior, que se traduz
em bem comum; ao promover politicas que garantem o
desenvolvimento continuo como pessoa e como profissional e ao
desenvolver o pensamento estratégico, por meio do estimulo ao sonho
e a satisfacdo em realizar e se realizar, que caracterizam o ser feliz.32

Portanto, o sucesso de uma empresa que mantém uma postura
espiritualizada é uma empresa ética, transparente, comprometida com
a integralidade e dignidade de seus colaboradores, despertando assim
a satisfacdo e a realizacdo pessoal através do trabalho. As equipes
valorizam as relacdes interpessoais, substitui-se o e# potr nds e esta
postura perpassa os muros, estende-se para as relagdes familiares e
para toda a sociedade.

3 MURAD, 2007, p. 39-40.
2 MATOS, 2001, p. 193-194,
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A espiritualidade da pertenga nos espagos
administrativos de institui¢des religiosas

Nas empresas que exploram a espiritualidade para fins
lucrativos, os impactos positivos atribuidos a uma politica espiritual
afetam diretamente a presta¢do de servicos ou o produto final. Isto
deve-se a0 senso de comprometimento e entrega dos funcionarios, e
por que nio dizer, do senso de pertencimento. Para Afonso Murad,

As empresas modernas procuram profissionais que “vistam a
camisa”, que se identifiquem com a cultura institucional, a
ponto de incorporar a missdo da organiza¢do no projeto de
vida. Ora, esse intento ja ¢é realizado ha tempos pelas
instituicoes de terceiro setor. Elas desenvolveram nos
membros um intenso senso de perten¢a e comprometimento
com a sua causa. Agora, ¢ preciso aumentar a consisténcia de
senso de pertenca, centrando-o no compromisso com a
missao e a visao.??

As entidades religiosas se enquadram entre as designadas como
terceiro setor. Estas também estio respaldadas pelo Cédigo Civil
Brasileiro como pessoas juridicas de direito privado. Isto significa que
uma institui¢do religiosa é constituida por regras e codigos de conduta
proprios da sua estrutura confessional teoldgica. Nos espagos
administrativos, as atribuicbes com a gestdo e governanga se
entrelacam com a expressao de fé e espiritualidade.

H4 uma imensa quantidade de denominagdes religiosas.
Aquelas que sdo bem estruturadas e tém clareza em sua missao e visao,
apresentam metas e objetivos estruturados a partir de uma leitura de
contexto e realidade. Essas a¢des visam fortalecer lagos de profundos
de identidade e sentimento de pertenca. Para Afonso Murad,

[...] as institui¢des sociais e religiosas desenvolveram uma série
de valores compartilhados, a ponto de eles se tornarem parte
da identidade e comportamento de seus membros. [..]

% MURAD, 2007, p. 88,
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Valores como simplicidade, partilha, generosidade,
dedicagdo, sinceridade, colaboragio, espirito de trabalho e
desprendimento [...] brotaram da experiéncia de vida e da
convicgio das pessoas.3

Para Puntel e Adam, “[...] a ptépria palavra 'espiritualidade’ traz
dentro dela a palavra “espirito”, referéncia ao Espirito Santo, forca
dinamizadora entre Deus, o ser humano e a criagdo” e “[...] tem a ver
com a vida cotidiana, com o trabalho, com nossos costumes [...] como
nos relacionamos com as pessoas e com o ambiente onde estamos”.30
Portanto, trabalhar em uma institui¢io religiosa exige conhecer os
dogmas que sustentam valores e crengas, pois a “[...] vida e postura de
trabalho se relacionam indistintamente. Uma vida espiritual bem
experimentada certamente se expressard de maneira eficaz no
trabalho”.3

Os autores Humberto Robson de Carvalho e Caio Henrique
Esponton apresentam os dez elementos da espiritualidade de quem
trabalha na funcio de secretiria ou secretirio paroquial, funcio
administrativa em uma instituicio religiosa. Ambos os autores sio
padres e apresentam alguns termos especificos da tradi¢do catdlica. Na
apresenta¢do de cada um destes elementos: a acolhida, escuta e
didlogo, discricdo e siléncio, caridade e solidariedade, setvico,
misericérdia e samaritanidade, alegria e otimismo, disponibilidade,
organizagio e diocesancidade a apresentagdo ¢é trazida de maneira
sumida e neutra, a fim de facilitar o entendimento.

1 - Acolhida: os gestos de acolhida incluem mais que simpatia
ou antipatia. Na acolhida, oferece-se oportunidade para criar e
fortalecer lagos de amor pratico. Esta na forma, na sutileza, no tempo
ofertado, no olhar desprovido de julgamento. Acolher com a ideia
cristd de que aquele que vem até a comunidade, apesar de alguns
interesses pessoais, sempre ¢ movido pela a¢io do Espitrito Santo que

% MURAD, 2007, p. 88.

% PUNTEL; ADAM, 2021, p. 249.

% PUNTEL, ADAM, 2021, p. 247.

7 CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 27.



age de maneira misteriosa. Para os autores apesar das necessidades
praticas apresentadas, ¢ importante lembrar-se que ali, lida-se com a
vida das pessoas,

Quando a estrutura burocratica da paréquia e da Igreja se
permitir compreender que ela ndo serve a papéis e relatorios,
numeros e estatisticas, mas lida com vidas reais, concretas,
certamente a postura diante da acolhida serd diferenciada. Eis
a grande missao daqueles que foram chamados, escolhidos e
vocacionados para exercer tal ministério.3

A acolhida, portanto, ¢ um elemento importante na
espiritualidade da pessoa que trabalha em um espago administrativo.*

2 - Escuta e dialogo: a comunicagido ¢ base de qualquer
relacionamento, tem o poder de fortalecer ou destruir. A grande fonte
de conflitos transita entre os extremos de quem nao se expressa e
quem impde suas ideias. Para os autores, o verdadeiro didlogo nao
acontece somente onde as pessoas saibam falar e ouvir. Os gestos
também falam, e por esta razdo, assumem um lugar central na vida
cristd. A espiritualidade é um ato simultaneamente interior e exterior e
o dialogo cristio assume essa perspectiva: saber ouvir, discernir,
meditar, compreender e saber expor com clareza.*

3 - Discrigdo e siléncio: a discti¢do e o siléncio surgem como
complemento a escuta e didlogo. O silenciar é necessario para uma
escuta efetiva e sdao patte de um relacionamento saudavel. Ao silenciar,
diante de fatos complexos e situagdes conflituosas abre-se espago a
reflexdo interior e para melhor ouvir a voz de Deus. O siléncio também
¢ um elemento importante na pratica da paciéncia. Para os autores,
diante de assuntos desagradaveis, é preciso se reportar com humildade,
mantendo o siléncio e a discricdo como elementos praticos da
espiritualidade, a fim de evitar desgastes e criar novas dificuldades.*!

3% CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 34.

3 CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 28-34.
40 CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 35-41.
4 CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 41-48.
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4 - Caridade e Solidariedade: Profissionais exercem
cotidianamente a caridade por meio dos gestos e sinais no acolhimento
e ao tespeito para com todas as pessoas que chegam para o
atendimento. Este gesto de amor, de entrega em favor do outro, é a £é
pratica colocada em movimento. A fé ndo pode ser vivida sem amor.
A caridade e a solidariedade nio sio privilégios exclusivos da vida
comunitaria, ambas se manifestam e se expressam como pratica da
espiritualidade em varios ambientes, porém, é no espago religioso que
a pratica do amor se fundamenta como reflexo de uma vida crista.
Contudo, para os autores, esta a¢do é um desafio, pois

Muitas comunidades cristas fecham-se sobre si mesmas, em
seu aspecto pastoral, juridico, teolégico e espiritual. O
fechamento sobre si mesmo, seja do individuo, seja da
comunidade cristd, impede a vivéncia do amor, pois o amor
supbe sempre uma relagio. Sem relagio com o outro, sem
relagio com o diferente, nio é possivel que o amor seja
experimentado.*2

A solidariedade e a caridade se manifestam no trabalho na
forma de perdio, alegria e esperanca. Também em gestos que ofertam
conforto e compreensio diante das situagdes de sofrimento e
angustias. Para os autores, a espiritualidade se manifesta quando o
trabalho eficaz é realizado com o amor, com a dedica¢do de quem sabe
estar lidando com o Reino de Deus, de quem se sabe presenca de
Deus.#

5 - Servigo: o servir é pratica da espiritualidade manifestada em
atitudes de confianca e aceitagdo. A vida cristd s6 é completa com a
dimensido do servir. Esta entrega se manifesta com empenho, na
realizacio do seu trabalho didrio, de sua vida relacional e social. E no
servir que se assume a missdo de colocar-se com toda sua
potencialidade e fragilidade a disposicio de quem cruzar o seu
caminho. A vida cristd s6 é completa sob a 6tica do servigo*. Por esta

42 CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 56.
#  CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 48-57.
#  CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 58-65.
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razdo, quem trabalha em uma institui¢io religiosa é desatiado a assumir
com afinco o seu trabalho como uma atitude de servir. “O empenho e
a dedica¢do que mobilizam todas as capacidades e fragilidades pessoais
em prol de uma causa maior levam a um novo modo de viver o servico
diario, de enxergar o trabalho e a prépria vida”.4

6 - Misericordia e Samaritanidade: a fragilidade e o erro
fazem parte da vida. Para os autores, a dinamica da misericérdia ndo
diz respeito apenas ao outro, cabe, inicialmente, o autoconhecimento
e o auto perddo. Isto exige coragem e transparéncia. Ao admitir que
necessitamos de compreensio, perddao, amor e cuidado inicia-se uma
jornada de crescimento pessoal. “Aquele que condena a si mesmo
pelas suas fraquezas ndo pode empreender um caminho de
crescimento, pois nio faz a experiéncia da misericérdia, que é uma
experiéncia transformadora”.*¢ A Samaritanidade ¢ a transformagio a
partir da misericérdia, diz respeito ao gesto de acolher quem ¢é vitima
do lado negativo da vida, aquele que foi socorrido também ¢é
convidado a socorrer.”’” Agir com misericérdia e samaritanidade é,
portanto, atitude e pratica espiritual.

7 - Alegria e Otimismo: a alegria ¢ o otimismo sio
caracteristicas de quem possui a capacidade de ver o lado bom da vida.
Geralmente sdo pessoas que nio se prendem a sentimentos negativos,
seus gestos contemplam ternura, compaixdo e cuidado. Obviamente
que a vida apresenta momentos dolorosos, mas as pessoas que se
deixam tocar pela alegria comumente sio pessoas queridas pela
comunidade, tornam-se presen¢a que cartega esperanga, agem com
animo, encorajam e anunciam a misericordia, ternura e amor de
Deus.

8 - Disponibilidade: a disponibilidade, como clemento da
espiritualidade, nio diz respeito somente a estar pronto para servico,

4 CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 65.
4 CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 67.
47 CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 65-74.
4 CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 74-82.
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mas também para a disponibilidade em acolher sem julgamentos ou
restricbes. Estar disponivel implica adotar uma postura de vida que
carrega em si humildade, caridade, misericérdia, compreensibilidade e
amorosidade. A concretude da disponibilidade estdi na postura
adotada: no sorriso, no abraco, na conversa agradavel e possibilita
viver a vida em toda a sua complexidade e de forma auténtica.®

9 - Organizagédo: as rotinas administrativas exigem senso de
organizacdo. Um espago desorganizado causa ansiedade e angustia.
Assim como o mundo ¢ ordenado por ciclos especificos, também as
pessoas que trabalham em um espaco religioso sdo convidadas a incluir
rotinas na sua vida. A organizacio do dia, com a divisio entre
atividades, oracdo, descanso e lazer abre espago para a pratica de uma
disciplina saudavel. A espiritualidade supSe a organizagio interna e
externa de cada pessoa, possibilitando que o trabalho seja prazeroso,
eficaz e equilibrado.0

10 - Diocesaneidade: a fé ¢ o clemento base da vida
comunitaria. F a vivéncia comunitaria que gera o sentido de pertenca,
de identificagdo, de comprometimento com o comum, com a doagio
da vida em favor de um objetivo maior que muitas vezes exigira o
sactificio de seu proprio egoismo. A partir do sentimento de pertenca
pode-se desenvolver a reflexdo que a vida comunitaria nio se limita as
relagdes familiares e sociais. A expressido diocesanidade é nova no
contexto teoldgico-eclesiatico e o primeiro passo para compreensio
passa pela 6tica da coletividade, estd no sentimento de pertenca, de
cuidado, de sentit-se comunidade com aqueles, inclusive, que sdo
desconhecidos. Importa em ter coragem para dialogar, conversar,
partilhar projetos, partilhar experiéncias e vida.>!

A espiritualidade da perten¢a pode ser definida como a fusio
da identificagdo espiritual pessoal, a relagio com espago e com
trabalho trealizado. E ali, no ambiente de trabalho, onde as atitudes

4 CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 82-89.
50 CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 89-98.
51 CARVALHO; ESPONTON, 2021, p. 98-107.

149



profissionais ampliam o contato com o sagrado, se conectam e
proporcionam experiéncias de bem-estar, sentido, conexdo e
integralidade alinhadas com a pratica da fé professada. A
espiritualidade da pertenca é mais forte e mais profunda que as
caracteristicas de quem apenas desempenha bem a sua funcdo. A
relagio que se apresenta é vocacional, missionaria, de amor e de
entrega, ou seja, de pertenca.

Consideragdes finais

A partir deste artigo cientifico conclui-se que é na busca pelo
sentido da vida que a espiritualidade se revela. Ela é a mola propulsora
para encontrar respostas as questdes da vida que traz angustia,
sensacio de vazio e falta de significado. Para alguns, a espiritualidade
ofertada pelas instituicdes religiosas ¢ suficiente. Para outras, esta
espiritualidade nio é a resposta que procuram. Assim, abre-se um
leque de possibilidades, onde nao ha maneira certa ou errada de
vivencia-la. A experiéncia é Gnica pois cada pessoa a percebe através
de si, do seu ponto de vista.

A espiritualidade, seja ela cristd ou ndo, é aquela que modifica
o comportamento humano. A espititualidade conecta as pessoas,
aponta para uma mudanca de postura, a partir de si e em relagio a s,
ao outro, a natureza, com o sagrado, proporcionando bem-estar,
plenitude e satisfacio.

E caracteristico que a espiritualidade transpareca nas atitudes e
comportamentos. A medida que as relagdes humanas foram sendo
observadas, percebeu-se que as caracteristicas pessoais influenciam o
ambiente de trabalho e, em consequéncia, a qualidade do trabalho
desenvolvido. Neste sentido, as organizagées empenham-se em
encontrar e oferecer o maximo de bem-estar para sua equipe. Um
leque de opgdes se abre: técnicas de valorizacdo, treinamentos,
suportes psicossociais, e, mais recentemente, a espiritualidade. O
resultado ¢ positivo. O clima organizacional, o sentimento de equipe
fortalecendo os vinculos, tornam as pessoas mais comprometidas,



responsaveis e eficientes. O resultado final é uma equipe coesa, cujo
trabalho ¢ apenas uma forma de encontrar e manter viva a chama do
sentido da vida.

Conclui-se que a espiritualidade da pertenca é esse limiar entre
o trabalho administrativo e a pratica da £é que envolve o cuidado como
dimensdo integral. O tema, embrionario, poderd set aprofundado em
outras pesquisas devido ao pouco espaco que Artigo Cientifico possui
para discussio e analise. O que se apercebe é que o trabalho
administrativo dentro de uma instituicdo religiosa transcende e
preenche lacunas. O ‘sentir pertencente’ é mais profundo pois
compromete e sustenta. A espiritualidade da pertenca se apresenta no
cotidiano, através da pratica espiritual e confessional, conforme ¢é
possivel evidenciar através de uma béngdo escrita pela autora deste
artigo. Nela se percebe o envolvimento das maos, do olhar, da boca,
dos ouvidos e da postura comprometida em vocagio com seu labor.
E com estas palavras de pertenca finaliza-se este texto.

Béncio pelo Dia da/o Sectetaria/o

Bendita seja tua mio, que escreve, digita e arquiva documentos.
Bendito seja teu olhar, que acolhe, solidariza, transmite alegria e
compaixao.

Bendita seja tua boca, que orienta, acalma, canta e ora.

Bendito seja teu ouvir, que guardam desabafos e confissGes.
Bendita seja tua postura, de equilibrio, paciéncia e doagio.
Bendito seja teu espago de trabalho, local de conforto e bem-estar.
Bendito seja pelo profissionalismo, vocagio e entrega no servir.

Roselei Stresser
30 de setembro de 2021
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Disciplinas espirituais e mindfulness no
contexto da pandemia de covid-19

Tarik Omar Rodrigues Sousa!
Marco Antonio Guermandi Sueitti2

Introducao

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 satde,
mortes ¢ sofrimentos trouxe consigo um aumento no estado de
ansiedade das pessoas. O mundo, literalmente, parou! Grandes
empresas, setores industriais, escolas, cultos religiosos etc.

Apés indmeros periodos de lockdowns gerais, em varios paises,
o mundo voltou lentamente com suas atividades, contudo, foi
estabelecida uma distin¢do entre servicos essenciais e nio essencial o
que causou um profundo impacto na economia mundial, nacional e
local. Empresas faliram, pessoas perderam seus empregos.

1 Pés-Graduando em Espiritualidade. E-mail: sousatatik@hotmail.com.
2 Mestre em Teologia. E-mail: marcosucitti@gmail.com.
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Do lado de fora a pandemia ameagava a vida do lado de dentro
a incerteza se instalava em como sustentar a si proprio e a familia. O
isolamento e o distanciamento social s6 contribufram para sofrimentos
e incertezas. De que modo enfrentar essas situagGes que nos deixaram
na mesma situagdo que o apostolo Paulo: “[...] conflitos externos,
temores internos”.?

A proposta do artigo é mostrar que as disciplinas espirituais
contribuem para um aumento da resiliéncia individual, f¢é,
autoconhecimento e aprofundamento da espiritualidade; e no
mindfulness, a redu¢io da ansiedade do estresse e, também, um
autoconhecimento maior de suas préprias emogdes, pensamentos e
comportamentos. O artigo esta organizado em duas partes e a
conclusio. Na primeira patte é a apresentacio 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 conceituagio sobre o
mindfulness e seus desdobramentos.

Disciplinas espirituais

Defini¢ao

O queniano recordista mundial da maratona e bicampedo
olimpico, Eliud Kipchoge, disse em uma de suas palestras que:
“Apenas os disciplinados néo livres na vida. Se vocé ¢ indisciplinado,
¢ um escravo do seu humot”. 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¢des que o atleta seja disciplinado.

3 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 cristios, por meio
das disciplinas espitituais, buscam um relacionamento mais intimo
com Deus.

Nio 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 nio estamos
fazendo no momento.* Isto significa que ndo estamos focados. Nio
ha nossa atengido plena na maioria das tarefas que realizamos e isso se
da muitas vezes quando estamos praticando as disciplinas espirituais.

Todo o cristio reconhece a importincia de se buscar um
relacionamento com Deus, mas quanto mais nos depatamos 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, “nao queremos
ser iniciantes. Mas que nos conveng¢amos do fato de que nunca
seremos nada mais que iniciantes, a vida inteiral”>

Jon Kabat-Zinn se refere a disciplina como “a disposi¢ao para
trazer o espago e a clareza da consciéncia de volta, repetidas vezes, ao
que estd ocorrendo, mesmo que pareca que estamos sendo puxados
em mil dire¢es”.¢ O éxito nio se refere somente com a pratica das
disciplinas espirituais, mas também pela busca da nossa ateng¢éo plena

+  FRANCE PRESSE. Mentes divagantes tornam pessoas infelizes, conclui pesquisa.
Portal G1, Sio 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.

5 MERTON, Thomas. A Igreja e 0 mundo sem Deus. Petrépolis: Vozes, 2018,

¢ KABAT-ZINN, Jon. Atengio plena para iniciantes. Rio de Janeiro: Sextante, 2017.



na realizacdo de cada disciplina. Precisamos entender bem o conceito
das disciplinas, pois, disciplina sem dire¢io é servidio.

A histéria 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
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. Sdo do conhecimento
da grande maioria da populagido os beneficios de uma boa alimentagio,
de uma rotina de exercicios fisicos, de uma quantidade regular de sono.
Todas essas atividades necessitam de disciplina para que acontecam.
Além de esforco 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 patecem necessatias porque concordam
com nossas miopes no¢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 que nos acheguemos
a Deus de modo que ele possa nos transformar de dentro pata fora.

Dallas Willard assenta que “as disciplinas sdo atividades que
implantam em nds, em nosso corpo, que é o recipiente de nossas
habilidades (e defeitos!) uma prontiddo e uma capacidade de interagir

7 MERTON, 2018, p. 66.
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com Deus e com nosso meio ambiente e forma espontanea”.® Richard
Foster caminha na mesma dire¢do quando diz que “o crescimento

9

espiritual é o proposito das disciplinas”.

As principais disciplinas espirituais

E importante comegar descrevendo as disciplinas interiores e,
posteriormente, as exteriores e comunitarias. Como mencionado
anteriormente, por mais que o termo “disciplina” tenha adquirido uma
carga negativa as disciplinas sempre fizeram parte da vida religiosa.

Etimologicamente, disciplina significa “educa¢io que um
discipulo recebia de seu mestre”, ou seja, alguém que esta em posicao
de aprender. Contudo, mesmo na condi¢io de aprender ser
disciplinado ¢ desafiador. Por mais que reconhecamos que as
disciplinas espirituais fazem parte do nosso relacionamento com Deus
sempre surgem as principais dificuldades: falta de tempo disponivel,
lugar adequado, habito de reservar esses momentos, método de
estudo, aplica¢do, aprendizado, etc.

Foster tem razao quando diz que “os movimentos naturais de
nossas vidas produzem lama e lodo. O pecado ¢é patte da estrutura
interna de nossas vidas. Nao ha necessidade alguma de esforco
especial. Nao é de admirar que nos sintamos enredados”.!0

Toda a nossa estrutura contribui para que nio nos
concentremos na pratica das disciplinas espirituais. Outra vez Foster:
“A superficialidade é a maldicdo de nosso tempo. A doutrina da
satisfagdo instantanea ¢ o principal problema espiritual”.l!
Infelizmente a abnegagdo nunca sera um tema relevante que faca as
pessoas ansiarem por esses momentos.

8 WILLARD, Dallas. O espirito das disciplinas. Sio Paulo: Danprewan, 2003. p. 151.

9 FOSTER, Richatd J. Celebracao da disciplina. 2. ed. Sao Paulo: Editora Vida, 2007. p. 37.
10 FOSTER, Richard J. Celebragio da disciplina. 1. ed. Sao Paulo: Editora Vida, 1983. p. 6.
1 FOSTER, 2007, p. 29.



Ainda assim, temos um modelo, Jesus era um mestre na pratica
das disciplinas espirituais. Ele ndo era “radical” como seu primo Jodo
Batista que vivia de maneira ascética. Consciente das comparagdes
entre ele e o primo: “Veio Jodo, que jejua e ndo bebe vinho e dizem:
Ele tem demonio. Veio o Filho do homem comendo e bebendo, e
dizem: A{ estd um comildo e beberrdo, amigo de publicanos e
pecadores”.12 Jesus praticava as disciplinas espirituais de forma
saudavel, elas nio eram um fim em si mesmo. Constantemente lemos
nos Evangelhos Jesus praticando a solitude, oracio, jejum, castidade e
abnegacio de confortos terrenos.

Por mais dificil que pareca praticamos disciplinas todos os dias.
Levantamos de manhi, tomamos banho, nos arrumamos e saimos
para o trabalho — quando o relégio nao atrasa — fazemos isso todos os
dias no mesmo horario. E a “liturgia do ordinario”!3 é através da
disciplina em situagdes cotidianas do dia a dia que conseguimos

habilidades que antes ndo possuiamos.

Foster em seu livto “Celebracdo da disciplina” descreve treze
disciplinas, divididas em disciplinas intetiores que sdo elas: medita¢io,
oracdo, jejum, estudo; disciplinas exteriores que sdo: simplicidade,
solitude, submissdo e servigo; e disciplinas comunitarias: confissio;
adoracio, orientacio e celebragao.!*

Tendo em vista que o proposito do artigo é mostrar como as
disciplinas espirituais contribuiram nesse periodo de pandemia e
isolamento sera abordado apenas trés disciplinas espirituais, que sdo
elas: meditacio, oracio e solitude.

12 Mateus 11.18-19.
13 WARREN, Tish Hatrison. Liturgia do ordindrio. Sao Paulo: Thomas Nelson Brasil, 2021.
14 FOSTER, 2007, p. 33.

158



Meditagao

A meditag¢io 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 espago de siléncio, fora dos noticiarios 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 intetior.

Bento de Nursia dizia que é importante guardarmos siléncio e
termos paciéncia, para que se crie um espago em que PoSsamos
observar e trabalhar as emocgdes. O trabalho dos sentimentos acontece
por meio da confronta¢io com a Biblia Sagrada.!> Thomas Merton em
seu livto “Direc¢io espiritual e meditacdo” escreve que “quando
comegamos a descobrir a necessidade que temos de Deus, é que
aprendemos pela primeira vez como, realmente, é meditar”.16

A meditacido sé encontra sua completude se estiver conectada
com a vida. Thomas Merton diz que “quem meditou sobre a paixido
de Cristo e ndo meditou sobtre os campos de exterminio de Dachau e
Auschwitz ainda nfo entrou plenamente na experiéncia do
cristianismo de nosso tempo”.'” 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, emogdes e sentimentos? O que fazer com nossas
muitas distracGes?”.18

Richard Foster define meditagdo como “a capacidade de ouvir
a voz de Deus e obedecer a sua Palavra”.’® Sempre que a palavra
meditagdo aparece no meio cristdo causa estranheza. Infelizmente,
acontece a associagdo com a pratica de meditacio das religiGes

15 GRUN, Anselm. Jesus e suas dimensies. Petrépolis: Vozes, 2006. p. 67.

16 MERTON, Thomas. Direcao espiritnal e meditagao. Petrépolis: Vozes, 1965. p. 98.

17 FOSTER, 2007, p. 64.

18 NOUWEN, Henrti. Espago para Dens: um convite para a vida espiritual. Sdo Paulo:
Impacto, 2019. p. 25.

1 FOSTER, 2007, p. 47.
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orientais. Contudo, sio praticas distinta a medita¢do oriental busca o
esvaziamento e a ctistd busca o preenchimento.

Dietrich Bonhoeffer diz: “Assim como vocé nio analisa as
palavras de alguém que vocé ama, mas aceita como lhe sio ditas, aceite
a Palavra das Escrituras e guarde-as no coracdo, como fez Maria. E s6
isso. Isso é meditacio”.20 Merton também corrobora com Bonhoeffer:
“A meditac¢ido ¢é realmente muito simples, e ndo ha muita necessidade
de técnicas elaboradas que nos ensinem como prosseguir”.2! No
entanto, s6 se aprende a meditar meditando. Nio existem regras e
métodos fixos para a pratica da meditagio.

A seguir constam as orientagdes do Richard Foster para a
pratica da meditacio:

Comece colocando as palmas para baixo, como indicagio
simbdlica de seu entregar a Deus quaisquer preocupagoes 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 nio ter
dinheiro suficiente para pagar as contas do més. Liberto-me
da frustacio causada pela tentativa de encontrar uma babd
para esta noite’. Em relagdo a tudo que represente um peso
em sua mente ou que seja motivo de preocupagio, diga
apenas: ‘Palmas para baixo’. Liberte-se. Pode ser que vocé
sinta até mesmo certa sensagio 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. Nio pega nada.
Permita que o Senhor entre em comunhio com vocé, que ele
o ame. Se virem impressdes ou orientagdes, 6timo! Caso
contrario, 6timol22

20 FOSTER, 2007, p. 61.
2l MERTON, Thomas. A vida silenciosa. Petrépolis: Vozes, 1960. p. 68.
22 FOSTER, 2007, p. 63.
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Thomas Merton diz que “meditacio nio é apenas o esfor¢o
intelectual para nos apoderarmos de certas ideias sobre Deus”.23 Em
suma meditacdo ¢ a capacidade de estar atento para ver e ouvir o que
nem todos estdo percebendo. Contudo, que desafio temos a nossa
frente!

Silenciar, parar e ouvir em um mundo acostumado com
barulho, “fast-tudo” e produtividade. Infelizmente a meditacio ainda
estd muito associada as religiGes orientais e por isso acabamos
refutando essa pratica por niao a considerar cristd e perdemos a
oportunidade de crescem em intimidade com o nosso Criador por
causa desse rotulo.

A nossa falta de pratica na meditacio nos impede de ouvir,
prestar atencdo nas pessoas ¢ no que Deus esta falando através das
pessoas e da sua criagdo. Jeremy Taylor disse: “a meditagdo ¢ dever de
todos”. A medita¢do proporciona um ambiente seguro de calmaria,
sem ruidos — tanto interiormente, quanto exteriormente — onde nos
deixamos levar pela espera. Uma espera ativa onde buscamos ouvir o
que Deus esta falando. A meditagdo aquieta nosso set para ouvir e
sentir a realidade da presencga do Senhor.

Atrelado a disciplina da meditagdo podemos perceber mais
duas disciplinas: siléncio e solitude. Esse combo de disciplinas
silenciosas ¢ 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 (6cio santo), que ¢é o senso
de equilibrio entre desempenhar as atividades e também buscar o
descanso necessario.

Nas primeiras semanas do isolamento social causado pela
Covid-19 as pessoas foram acometidas de um sentimento de
incapacidade, improdutividade e desanimo causados, sobretudo pelo
agravamento do virus e suas complica¢Ses a saude, mas, também, pelo
fato de estarem sem produzir trancados em casa. Nesse momento a

23 MERTON, 1960.
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disciplina da meditagio foi ferramenta de combate as crises de
ansiedade e desanimo. Mentes antes moldada pelas infinitas atividades
do dia para a noite se viram sem atividades.

A principal forma de meditagdo é a meditagdo nas Escrituras.
A inten¢do € internalizar a Palavra e torna-la viva em cada um de nos.
E uma atitude de entrega, humildade e dependéncia de Deus. F normal
que no inicio da pratica de meditagdo a mente agitada e ativa sinta um
grande desconforto com a pratica, mas ¢é preciso disciplinar a mente.
Richard Foster nos orienta para resistirmos a tentacdo de percorrer
varias passagens biblicas de maneira superficial. Veja algumas
orientacdes que Foster elenca em seu livro, “Celebragio da
Disciplina”, sao elas:

Escolha trechos curtos uma pardbola ou poucos versiculos ou
até uma frase apenas. Leia devagar, véria vezes, depois em
siléncio deixe as palavras criarem raizes em vocé. Imagine-se
na cena meditada. Sinta o cheiro do mar, contemple a
multiddo, toque nas vestes dele, sinta a fome, a vergonha,
receba o olhar atento, a palavra de consolo. Alexander Whyte
aconselha que a ‘imaginagdo verdadeiramente cristd jamais
permite que Jesus Cristo saia de nosso campo de visao. Vocé
abre o NT e, pela imaginagio, naquele instante, vocé ¢ um
dos discipulos de Cristo, no lugar certo, e estd aos pés dele’.
Memorize versos chaves e se alimente do alimento espiritual
que eles te trazem. Deixe-se nutrir e fortalecer pelas verdades
biblicas sabiamente reveladas. Deixe-se conduzir pelo
Espirito Santo, trazendo a mente, imagina¢do e coragio, o
que o Senhor quer para vocé neste momento. Consolo,
confronto, alegria, lamento, esperanga, transformagao.2*

O salmista no Salmo 1 diz que “feliz é aquele que nio segue o
conselho dos petversos, nio se detém no caminho dos pecadores, nem
se junta a roda dos zombadores. Pelo contrario, tem prazer na lei do
Senhor e nela medita dia e noite [...] e ele prospera em tudo que faz”.
Meditar nio é tarefa facil. E ir contra o fluxo natural de nossa cultura
agitada, constante, superficial e apressada. Contudo, seja forte e

24 FOSTER, 2007, p. 79.
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corajoso, persista em praticar a meditacdo e inclua a meditacdo a sua
agenda semanal.

Oracgio

“Senhor, ensina-nos a orar”.2> Assim pediram os discipulos de
Jesus. Reconhecendo sua incapacidade de fazer isso sozinho. Oragio
¢ vital para a vida espiritual do cristdo. Mas além dos cristdos a pratica
da oragio ¢ conhecida popularmente. Os jogadores de futebol a fazem
antes de uma partida, os estudantes antes de comegar a prova para a
qual nio estudaram o suficiente a fazem, o apostador da megasena da
virada antes de escolher os nimeros na cartela.

A oragiao ¢ didlogo. Um didlogo do homem com Deus.
Contudo, ¢ diferente de conversar com um amigo, Deus, nem sempre,
responde ou nos di respostas tdo claras como nds gostarfamos.
Precisamos aprender a orar. Confundimos oragio com desejar,
esperar, torcer, lamentar etc.

Anselm Griin em seu livro, “A ora¢do como encontro” diz que
“para poder encontrar Deus, devo antes de tudo encontrar a mim
mesmo. Devo estar consciente de mim mesmo”.26 Por isso ha tantas
oracdes sem respostas, as pessoas oram sem antes se olharem
internamente. Griin descreve 0s passos necessatios para que entremos
em contato com Deus na oragio:

O primeiro ato da oragio 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 nio
escutas a ti mesmo? Tu que queres que Deus pense em ti,
quando tu mesmo nao pensas em ti’. Se ndo estas consciente
de ti mesmo, como podes pretender que Deus esteja de ti? Se
eu nio estou em casa, também Deus ndo pode me encontrar,

2 Lucas 11.1.
26 GRUN, Anselm. A oragio como encontro. Petrépolis: Vozes, 2001. p. 29.
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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
proprios 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 proprias necessidades
mais intimas, é, para Cipriano, a condi¢do necessaria para se
entrar em contato com Deus na ora¢ao.?’

Temos a tendéncia de tornar a oragio como a lista de compras
do supermercado que fazemos semanalmente, totalmente subjetiva,
sem familiaridade, sem autoavalia¢io, sem 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 apostolo Tiago: “Quando pedem, nio
recebem, pois pedem por motivos errados, para gastar em seus
prazeres”.28 Richard Foster descreve oracio como “a principal via
usada por Deus para nos transformar. Renovar nossa mente e
reordenar nossos afetos. Se ndo estivermos dispostos a mudar,
deixaremos a orac¢io de lado”.2% A oragio é intencional.

Nés inclinamos a Deus e admitimos que nio possuimos
respostas para as angustias que nos afligem. Fazer essa admissdo nido
¢ algo facil. Tim Keller em seu livro “Oragdo: Experimentando
intimidade com Deus” diz que “a ora¢do deve ser uma das coisas mais
dificeis do mundo. A primeira coisa que descobrimos ao tentar orar é

2 GRUN, 2001, p. 30.
28 Tiago 4.3.
2 FOSTER, 2007, p. 67.
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nosso vazio espititual. Estamos tio acostumados a ser vazios que nio
reconhecemos essa condi¢do como tal, até que tentamos orar”.30

Richard Foster em seu livro, “Oragao: o refugio da alma” define
a natureza trinitaria da oracdo, sdo trés movimentos que buscam o
equilibrio: 0 movimento para dentro, 0 movimento para cima e o
movimento para fora.3! Com esse entendimento as oragdes deixam de
ser individualistas, egocéntricas e sectarias, pois, com 0 movimento
para dentro a pessoa se encontra consigo mesmo, como bem pontuou
Anselm Griin, depois parte em dire¢do ao encontro de Deus, fazendo
o movimento para cima e desce em direcio ao outro; fazendo o
movimento pata fora.32

E. Stanley Jones escreveu o seguinte sobre a importancia da
oragdao em nossa disciplina espiritual:

Sei que existem muitas atitudes mentais, morais, emocionais
e ecspirituais que sdo danosas para a sadde: raiva,
ressentimento, medo, preocupagio, desejo de dominar,
excessiva preocupag¢io consigo mesmo, sentimento de culpa,
impureza sexual, ciume, auséncia de atividade criativa,
complexo de inferioridade, falta de amor. Sio os doze
apostolos da satde abalada. Entdo, ja aprendi a entregar todas
essas coisas a Cristo, em oracdo, a medida que vio
aparecendo. Certa vez perguntei ao Dr. Kagawa: ‘O que ¢é
oragao?’ E ele respondeu: ‘Oragio é auto-rendi¢io’ Concordo
inteiramente. A oragdo ¢é basicamente uma auto-rendicio,
uma rendi¢do total, todos os dias. A oracio ¢ tudo o que
sabemos que ela é e muita coisa que ndo sabemos. Quando
digo ‘muita coisa que ndo sabemos’ refiro-me ao futuro e aos
problemas pessoais, 2 medida que vido surgindo. Entio,
quando estou orando e um desses doze apéstolos aparece — e
eles sempre aparecem, pois ninguém se acha totalmente
imune a eles — ji sei o que fazer com eles: nio luto;

3 KELLER, Timothy. Oragio: experimentando intimidade com Deus. Sao Paulo: Vida
Nova, 2016. p. 71.

31 FOSTER, Richard J. Oragao: o refigio da alma. Sio Paulo: Vida, 2008.

32 GRUN, 2001.

165



simplesmente entrego-os a Jesus, dizendo: ‘Senhor Jesus,
tome isso aqui’.33

A verdadeira e completa ora¢io ndo é outra coisa sendo o falar
de uma crianga com seu pai. Uma crianga aprende a falar porque seu
pai fala com ela. Assim também nds aprendemos a orar porque Deus
fala conosco através das Escrituras. Pelas palavras do nosso Pai do céu,
nés, seus filhos, aprendemos a falar com Deus; e Ele nos ouvira.

Existe um livro nas Escrituras que contém ora¢oes. Trata-se
dos Salmos. Podemos encontrar ali as palavras que nos faltam para
conseguir orar. Ha também a oracio do Pai Nosso que Jesus ensinou
aos discipulos. No Pai Nosso esta contida toda e qualquer oragdao. A
amplitude do Pai Nosso abrange todas as areas de nossas vidas. Martin
Lutero se referindo ao saltério, ou seja, o livro de Salmos, disse que “o
Saltério estd voltado para o Pai Nosso e o Pai Nosso, por sua vez, estd
voltado para ele, de modo que se pode compreender e sintonizar
alegremente um a partir do outro”. Esse combo, Salmos e o Pai Nosso,
sdo um excelente material para nossos petiodos de oracio.

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. Estivamos tio
acostumados com o barulho que quando o lckdown chegou trazendo
consigo o siléncio ndo conseguimos nos acalmar e os picos de
ansiedades foram nas alturas. Sdo interessantissimas as palavras de
Madre Teresa Calcuta tém a dizer sobre solitude:

Precisamos encontrar Deus, mas nio iremos encontra-lo se
estivermos cercados de barulho e desassossego. Deus é amigo
do siléncio. Observe como os elementos da natureza — as

3 JONES, E. Stanley. Song of ascents. Nashville: Abingdon, 1968. p. 54.
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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 corddo de trés dobras:
meditagio, oracio e siléncio. Brennan Manning em seu livro “Convide
a solitude” relata que em seus momentos de solitude eram: “Na
maioria das vezes, minha ora¢do consiste em expetrimentar a auséncia
de Deus na esperanga da comunhio”.3s Tereza de Avila nos orienta a:
“Acomode-se na solitude e vocé defrontard 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 nao 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, amigavel,
amoroso e comunitario. Mas a quietude e o siléncio nos fazem pessoas
melhores. Dietrich Bonhoeffer no seu livto “Vida em comunhio”
descreve os perigos de uma vida sem solitude.

Aquele que nio consegue ficar sozinho, que tome cuidado
com a comunidade [...] Aquele que nio esta na comunidade,
que tome cuidado ao ficar sozinho [..]. Cada situagio
apresenta ciladas e riscos profundos. Aquele que deseja
comunhio sem solitude mergulha num vazio de palavras e
sentimentos, e aquele que procura a solitude sem comunhio
perece no abismo da vaidade, do narcisismo e do desespero.3¢

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

3 MUGGERIDGE, Malcolm. Something beautiful for God. Nova lorque: Image Books,
1977. p. 32.

35 MANNING, Brennan. Convite a solitude. Sio Paulo: Mundo Cristio, 2012.

3% BONHOEFER, Dietrich. Iida em comunhdo. Sao Leopoldo: Sinodal, 2006. p. 77-78.
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pessoas”.37 A solitude nos ajuda a descansar no fato de que Deus
cuidard de nossa reputagio, saude, familia. Amplia nossa sensibilidade
espiritual e nos concede mais amor ao préximo. Thomas Merton
caminha na mesma dire¢do de Foster ao descrever que:

E na solitude profunda que encontro a bondade com a qual
consigo amar verdadeiramente meus irmaos. Quanto mais
solitario fico, mais afeto sinto por eles [..] A solitude e o
siléncio ensinam-me a amar meus irmios pelo que sdo, nio
por aquilo que dizem.38

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 cristd. Jesus nos convida a ir em
diregio a solitude. F na solitude que entramos na presenca
transcendente com Deus. Willard em seu livto “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, n6s confrontamos nossas proprias almas
com suas forcas obscuras e conflitos que escapam a nossa
atengdo quando interagimos com outras pessoas. Assim,
solitude é uma prova tertivel, pois ela serve para escancarar o
casulo de nossas segurangas superficiais. Ela abre o abismo
desconhecido que todos carregamos dentro de nés [...] revela
o fato de que esses abismos sio ‘mal-assombrados’. S6
podemos sobreviver na solitude se nos encontrarmos com
Cristo 1a. O que descobrimos de Jesus na solitude nos capacita
a retornar a sociedade como pessoas libertas. 40

Durante a pandemia fomos for¢ados a experimentar a solidao
do isolamento. Solidao é diferente de solitude. Solidao é falta de afeto,
¢ pensar que nao somos amados, acolhidos. Solidao ¢ sentimento de
estar sozinho em meio a multiddo. Henri Nouwen disse que a soliddo

37 FOSTER, 2007.

3 MERTON, Thomas. O pao no deserto. Petrépolis: Vozes, 1953. p. 261.
3 WILLARD, 2003, p. 160.

40 WILLARD, 2003, p. 160.
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“é uma das fontes mais universais de softimento humano, suas raizes
alimentam-se da suspeita de que ndo ha ninguém que se importe, de
amor sem condi¢des, que nao existe lugar onde possamos setr
vulneraveis sem que sejamos usados”.*!

Mas quando mudamos do estado de soliddo para solitude
vencemos esses sentimentos e aprendemos a viver mais e melhor em
comunidade. E por isso que nossas interacdes apés o periodo de
pandemia ganharam cor e sabores mais intensos. Conseguimos ver os
outros além do que eles nos ofereciam e fomos capazes de sentir uma
verdadeira e intensa falta da sua presenca, do seu abraco, do seu
sortiso.

Também muitos de nds conseguimos deixar a solidio e
mergulhar na solitude e assim criar um espago para aprofundar a
pratica das demais disciplinas. Thomas Merton disse que “é na
profunda solitude que encontro a ternura com a qual posso realmente
amar meus irmios [...] A solitude e o siléncio ensinam-me a amar os
irmaos pelo que eles sdo, nao pelo que eles dizem”.#2 Encontrar esse
espaco era dificil em meio ao meio ambiente e sempre apressado em
que viviamos antes da pandemia.

Mindfulness

Defini¢ées

A palavra mindfulness também ¢ conhecida como “atencio
plena”. E uma técnica que consiste em se concentrar completamente

# NOUWEN, Henri. Crescer: os trés movimentos da vida espiritual. Sio Paulo: Paulinas,
2000.
42 MERTON, Thomas. Contemplative prayer. Nova Iorque: Doubleday, 1969.

169


https://medium.com/@vanessa.belmonte/s%C3%A9rie-disciplinas-espirituais-2-sil%C3%AAncio-b659faa48e1d

no presente; sem julgamentos. O objetivo é apenas sentir e perceber
que sentimentos, sensagdes, transpassam o individuo. Kabat-Zinn no
seu livro “Atencdo Plena para iniciantes” define mzndfulness como uma
forma especifica de atencdo — concentracio no momento atual,
intencional, e sem julgamento. Concentrar-se no momento atual
significa estar em contato com o presente e nao 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
tradicoes religiosas orientais, em especifico do budismo,
mindfulness e uma terapia secular sem qualquer reminiscéncia
religiosa ou cultural, com uma solida base cientifica.
Mindfilness 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. Sa# tem uma dificil
traducio, ja que se trata de um conceito amplo no budismo.
Embora a palavra mindfulness seja habitualmente traduzida
como ‘aten¢do plena’, ‘observagio clara’ ou ‘consciéncia
plena’, o termo inclui outros aspectos também. Outra possivel
traducio desse termo e ‘memotia’ ou ‘recordat’, no sentido
de que um fendémeno, para que seja recordado ou ‘exista’ em
nossa mente, precisa ser vivido com atengio ou consciéncia
plena44

Jon Kabat-Zinn diz que mindfulness consiste em “simplesmente
parar e estar presente, isso ¢ tudo”.*> De maneira pratica o mwindfulness
compreende diversos exercicios de meditagio que tém como objetivo
levar quem pratica a atengio plena. Marcelo Demarzo e Javier Garcia
Campayo em seu livto “Manual Pratico Mindfulness Curiosidade e
Aceitagdo” descrevem um pouco do fendémeno do windfulness:

$ KABAT-ZINN, 2017.

4 CEBOLLA, Ausias; GARCiA*CAl\IPAYO,JaVin; DEMARZO, Matcelo. Mindfulness
ciéncia: da tradi¢do 2 modernidade. Sio Paulo: Palas Athena, 2016. p. 17.

4 KABAT-ZINN, 2017.
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O fenémeno mindfilness (ou, melhor dizendo, sua rapida
expansio nos ultimos anos) pode ser explicado, em parte, pela
necessidade do ser humano contemporineo de encontrar
formas de sobreviver dignamente no ambiente de sua propria
criacdo. Aos poucos, percebe que o tnico 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.46

O mindfulness foi muito importante durante a pandemia era ficil
aplicar a técnica nos dias de isolamento ajudando muitas pessoas em
episédios 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 Progran, MBSR).

Mindfulness tem relacio direta com o aumento da capacidade de
concentracao. Como ja foi mencionada a pratica do mindfulness passou
a fazer parte da medicina comportamental a pattir do médico Jon
Kabat-Zinn. Engana-se quem pensa que mindfulness é sinbnimo de
meditagdo, Marcelo Demarzo e Javier Garcia Campayo esclarecem
essa distin¢do:

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

4 CEBOLLA; GARCIA-CAMPAYO; DEMARZO, 2016, p.7.
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tipos de meditaciio estio associados ao desenvolvimento de
mindfulness.¥

Mindfulness e a saade

Dentre os beneficios do wmindfulness estio a diminuicio da
ansiedade, prevenc¢io a depressio, aumenta a satisfacio com o corpo,
melhora a cogni¢do, ajuda a diminuir as distragoes do cérebro. Dentro
da édrea da saude o mindfulness auxilia no tratamento de doengas
fisiolégicas, doencas psiquidtricas, dependéncias, transtornos de
conduta alimentar. Na 4rea da educagdo aumenta a capacidade de
concentragio e do rendimento, aprimora as relagdes interpessoais e no
ambiente empresarial reduz e previne o estresse relacionado ao
trabalho, aumento da satisfacio 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 fun¢do da pandemia de Covid-19.
Dentre os fatores identificados como preditores de maior sofrimento
mental estdo: a duracdo do periodo de isolamento social, 0 medo de
ser infectado ou de infectar outras pessoas, frustacio, tédio, falta de
informagbes sobre a doenga, fakenews. A soma desses fatores so
agravou o numero de sintomas de Transtorno de Estresse Poés-
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, quando Jon Kabat-Zinn e seus colegas
comegaram a oferecer o treinamento em mindfulness na forma do ja
mencionado Programa de Redugio do Estresse Baseado na Atencio

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

4 BROOKS, Samantha K. ¢/ 2/ O impacto psicolégico da quarentena e como reduzi-lo:
revisao rapida das evidéncias. The Lancet,v. 395, 1. 10, p. 912-920, mar. 2020. Disponivel
em: https:/ /www.thelancet.com/journals/lancet/article/ P11S0140-6736(20)30460-
8/fulltext. Acesso em: 09 abr. 2022.
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Plena (MBSR). Jon explicando o real significado do programa o
descreve da seguinte maneira:

A ideia por tras da MBSR ¢ convidar as pessoas a verem se ha
algo que podem fazer por si mesmas — como um
complemento essencial a contribui¢do de médicos, cirurgides
e do sistema de saude como um todo — para alcangarem um
nivel maior de saide e bem-estar ao longo da vida, tomando
como ponto de partida a situagdo em que se encontram hoje.
Falo em ‘satide e bem-estar’ em seu significado mais profundo
e amplo. Em ultima andlise, 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 exploracio sistematica e disciplinada da verdadeira
extensao de sua humanidade. Para isso é necessario conhecer
sua mente e seu corpo de forma mais intima, pois esses dois
aspectos nio estio fundamentalmente separados. E
necessario 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
no6s.49

O autocuidado com o bem-estar foi vital no petiodo 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:

49
50

Ao fecharmos as nossas emogoes negativas aos outros, elas
comegam a minar-nos interiormente. Elas afetam néo apenas
nosso coragio 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 melhot com eles.50

KABAT-ZINN, 2017, p. 56.
GRUN, 2006, p. 72.
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Consideragdes finais: as disciplinas espirituais e
o mindfulness no contexto da pandemia de
Covid-19

Como apontado acima, é possivel perceber que as disciplinas
espitituais e o mindfulness foram importantes estratégias de
enfrentamento de crise durante a pandemia. Mesmo que o mzndfulness
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,
workshaops, lives pelas redes de comunicagdo, onde o mindfulness é o
embasamento central; sem o viés religioso. Sendo assim, é possivel
associa-lo tranquilamente com a pratica das disciplinas espirituais
classicas sem com isso causar estranheza entre as religides.

A combinacio da pratica das disciplinas e do mindfulness
aumentam as ferramentas para lidar com as situagGes estressoras que
possam surgir. Foi essencial para a regulagdo 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, situagoes
mais estressoras, durante os lockdowns.

Ademais, dentre as diversas semelhancas entre disciplinas
espitrituais e mindfulness notou-se que ambas requerem disciplina,
constancia e esforco para acontecerem. Nao ¢ 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 nés enfrenta
como ser humano ¢ realizar a plenitude de quem ja somos.
Ninguém além de nés pode assumir esse trabalho, que deve
ser empreendido por decisio prépria, em resposta a nossa
vocagdo — e apenas se considerarmos importante viver uma
vida auténtica. O trabalho de cultivar a atencio plena também
¢ 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
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elementos-chave na pratica da aten¢do plena, pois sio
essenciais para o bem-estar.5!
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Exercicios Espirituais de Inacio de
Loyola
um caminho significativo para saide
espiritual do homem e mulher
contemporaneos

Maria Auxiliadora de Miranda!
Marcelo Ramos Saldanha?

Introducao

O tema deste estudo ¢é a pratica dos Exercicios Espirituais (EE)
de Inacio de Loyola como um caminho significativo para saude
espiritual. A dindmica dos Exercicios Espitituais reflete o tema do
encontro consigo mesmo, apds encontrar-se com Deus. Desta forma,
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annnas@hotmail.com.

2 Doutorado em filosofia. Professor na Faculdades EST, Sio Leopoldo — RS. E-mail
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os EE sdo vistos como dias aben¢oados que “arrancam” o exercitante
de suas ocupagSes ordindrias e o introduz numa atmosfera “celestial”,
para uni-lo mais com Deus pelo recolhimento dos sentidos e pelo
afastamento do mundo. Esta pratica foi muito usada pelos monges
cristdos primitivos, também conhecidos como “Pais” ou “Padres” do
deserto, a partir do final do terceiro século, estes homens e mulheres
levavam uma vida reservada, determinada por ascese, oragio e
trabalho nos desertos. Muitas pessoas peregrinavam até o deserto para
ouvir seus conselhos, quando eles préprios ndo sabiam o que fazer da
vida®. A hipétese de trabalho é a de que os Exercicios Espirituais
praticados sob a influéncia das instru¢des, as meditacdes, os exames
de consciéncia, sob o influxo; sobretudo, da graca divina do Espirito
Santo, estimula mais vigorosamente a corrigir nossos “defeitos” e a
tomar resolucSes praticas para resolver questdes existenciais. Diante
de tamanho desatio, mister se faz o questionamento: “Até que ponto
sdo impactantes os Exercicios Espirituais de Inacio de Loyola como
um caminho para a sadde espiritual do homem e mulher
contemporaneos’? Hsta interrogacio mexe conosco hoje do mesmo
modo que mexeu com as pessoas da antiguidade.

Neste sentido, é importante reportarmos mais uma vez aos
monges ¢ monjas do deserto. Eram pessoas que haviam
experimentado a fragilidade de sua existéncia, que as levou a uma crise,
fazendo com que procurassem no isolamento caminhos para
defrontar-se com sua prépria verdade. Diante dessa experiéncia, elas
tinham a intenc¢do de redirecionar suas vidas. Defrontando-se com a
solidao e com o rigor da vida do deserto, almejavam encontrar paz
intetior, conforme relatou Anselm Griin em “Sabedotia do deserto: 52
histérias de monges para uma vida plena”™. Ao que parece, nio se
evidencia ainda uma superacdo na fragilidade humana em lidar com
seus pensamentos e emocgdes. Logo, problematizar o impacto dos
exercicios espirituais de Inacio de Loyola na vida do homem e mulher

3 GRUN, Anselm. Sabedoria do desertor 52 hist6tias de monges para uma vida plena. Petrépolis: Vozes, 2017.
p.37.
4 GRUN,2017,p.37.
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da atualidade ¢é algo ainda vital e necessario para garantir uma saude
espiritual.

Nesta dire¢do, este trabalho pretende levantar aspectos que
possibilitem conhecer Inacio, em seu contexto, sua vida, seus
caminhos e descaminhos, porque é neste homem comum que a
transformacio foi-se dando, como pode dar-se também em qualquer
ser humano comum de hoje. Para favorecer esta transformagio estio
os Exercicios Espirituais. A inten¢do deste artigo é apresentar os
Exercicios em trés etapa: Sua origem. A experiéncia pessoal de Inacio
de Loyola. Sex objetivo. Essencialmente ajudar a escolher a melhor
maneira de seguir a Cristo. A contemplagio de seus atos e de suas
atitudes, narrados pelos Evangelhos, constitui o coragdo dessa
pedagogia. Swua histéria. Do século XVI aos nossos dias. Os Exervicios
foram dados alternadamente com flexibilidade e rigidez, segundo a
letra ou segundo o espirito.

1 O impacto dos exercicios espirituais

Para trazer subsidios sobre o impacto dos Exercicios
Espirituais de Inacio de Loyola; os autores Mark Rotsaert, na obra Os
Exercicios Espiritnais — o segredo dos Jesuitas e Alexandrino Monteiro em
seu livro, O impacto dos Excercicios Espirituais de Indcio de Loyola — o caminho
para a saiide espiritual, resgatam as caracteristicas, o estilo ¢ a finalidade
que lhe foram dados por Inacio de Loyola. Nada mais oportuno neste
momento em que o anuncio do Evangelho exige e supde a mesma
clarividéncia e grandeza de alma que marcou a vida e a obra de Inacio
de Loyola.

Rotsaert destaca que a experiéncia dos Exervicios propotrciona,
quando bem integrada, uma coluna vertebral espiritual a quem a
vivenciou. Nao é surpreendente, portanto, que se reconheca aquele ou
aquela que os realizou por esta ou aquela maneira de se comportar, pot
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este ou aquele modo de ser.> Tal distingdo se opera devido a dois
processos que ocorrem com a pratica dos EE; o primeiro processo
ocotre na area emocional e outro na area espiritual. Os Exercicios
Espirituais na area espiritual validam o processo emocional, uma vez
que sua dinamica possibilita o encontro com Deus. Ja o processo na
area emocional bem direcionado coopera para o conhecimento de si
sob a luz da Presenca de Deus.

Nesta mesma direcio Alexandrino Monteiro em seu livro, O
impacto dos Excercicios Espirituais de Indcio de 1oyola — o caminbo para a saiide
espiritual, destaca que os EE siao obra do homem e de Deus.
Primeiramente do ser humano que deve nele entrar s, permanecer Zodo
e sair outro. Em segundo lugar, os EE sdo obra de Deus:

Eras alguém fraco na virtude? Sais dos Exercicios Espirituais
renovado no fervor. —Eras uma pessoa presa a mil afeicSes
terrenas e humanas? Sais dos Exercicios Espirituais
desprendidos completamente de tudo. —FEras uma alma
dissipada na oragdo, na guarda dos sentidos? Sais dos
Exercicios Espitituais recolhido e com perfeito dominio das
tuas faculdades e paixdes. [...] — Entraste nos Exercicios
Espirituais manchado de culpas? Sais purificado e convertido.
“Entao o espirito do Senhor vird sobre 1i ... e serds transformado em
outro homem” (1 Sm 10, 6).6

Ambos os autores veem nos Exerdios o Criador agindo
imediatamente com sua criatura e a criatura com seu Criador e Senhor.
Trata-se de uma relacdo entre Deus e o homem, uma relagio de
alianca, uma relacio de amor. Essa relacio da sentido a vida do
homem, na medida em que ele se compromete a corresponder a ela no
dia a dia concreto. O préprio Inicio experimentou o fato de que Deus
se comunica — sem intermediitio — com o homem, e mediu as
consequéncias disso em sua propria vida. Foi também testemunha
dessa comunica¢io de Deus junto as pessoas a quem ajudou.

5 ROTSAERT, Mark. Os Exervidios Espirituass: o segredo dos jesuitas. Sao Paulo: Loyola, 2017. p. 27.
o MONTEIRO, Alexandtino. Exerzios de Santo Indio de 1 oyole. o caminho para a saude espiritual. So
Paulo: Loyola, 2006. p. 23-24.
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1.1 Metodologia

Para uma melhor compreensio da estrutura interna dos EE, a
obra de Spencer Custédio Filho, Os Exercicios Espirituais de Santo Indcio
de Loyola — um mannal de estudo e o “Diretdrio” ou guia pritico para orientacio
dos Exercicios  Espirituais, elaborado pela equipe do Centro de
Espiritualidade Inaciana de Itaici sdo referéncias que abordam de
forma minuciosa e detalhada a metodologia dos EE.

O manual é composto por 20 capitulos, cada um dos quais é
encerrado por indica¢des bibliograficas, para que o leitor possa
aprofundar os seus conhecimentos, e um guia de leitura, em forma de
questionario, que permite ao leitor voltar aos pontos mais importantes
do texto.”

Com o mesmo aprofundamento e abrangéncia o Diretdrio ¢ uma
leitura util ndo apenas aos orientadores de Exercicios, mas a quantos
desejam compreender melhor a estrutura interna dos Exercicios
Espirituais de Santo Inécio.

1.2 Espiritualidade

Apo6s quase cinco séculos, a experiéncia dos Exercicios
Espirituais continua a dar frutos abundantes. Isso ¢ devido a
possibilidade a exigéncia de adaptagio as circunstincias concretas do
exercitante, previstas por Inacio. A obra de Juan A. Ruiz Gopegui,
intitulada Procurar e encontrar Deus no dia-a-dia por meio dos Exercicios
Espirituais de Santo Indcio, nascido da experiéncia espititual dos préprios
Exercicios e de longos anos de reflexdo teoldgica, procura apresentar
os Exercicios, levando em conta a visdo teoldgica atual do mistério
cristdo e as conquistas mais recentes da hermenéutica biblica, na
fidelidade mais estrita 2 mistica inaciana. A obra podera ser de grande

7 FILHO, Spencer Custodio. Os Exendzios Espirituais de Santo Indcio de Ioyole: um manual de estudo. Sio
Paulo: Loyola, 1994. p. 25.
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utilidade tanto para quem faz a experiéncia, como para quem
acompanha a expetriéncia de outra pessoa, como ¢é previsto por Inacio.

Outra leitura imprescindivel no que diz respeito a
espiritualidade é a obra de Anselm Grin, Sabedoria do deserto — 52
historias de monges para nma vida plena; nela o autor chama a atencio para
as praticas dos Padres do Deserto que procuravam distancia do
barulho das cidades com vistas a descoberta do mundo interior. Os
mesmos se entendiam como batalhadores, como atletas. Segundo a
compreensio do mundo antigo, “atletas” sio competidores que vivem
de modo bem especial e determinado para poderem vencer, tendo no
treino e nos exercicios o foco central. A forca que emanava desses
“atletas espirituais” contagiou muitas pessoas que se encontravam em
processo de busca na época, chegando a fascina-las a ponto de
quererem trilhar um caminho semelhante.?

Desta forma, é possivel dizer que seguir os passos do peregtino
do século XVI trara a0 homem comum do século XXI uma grande
ajuda para satisfazer a insaciavel sede da busca do infinito e de sintese;
da busca de certezas e esperangas, num constante convivio com a
soliddo e com a comunhio entre pessoas.

2 Ihigo-Inacio: uma familia grande e um
coragao solitario

Ifiigo, nome de nascimento de Inicio, nasceu em 1491 em
terras bascas, provincia de Guiptzcoa, hoje Pais Basco, Espanha. Era
um Oflaz-Loyola, designacdo dos dois grandes solares que deram
nome aos de sua estirpe familiar. Mudou de nome depois de muitos
anos, e nio sabemos com toda a certeza o porqué. E provavel que
tenha acreditado ser Inicio a forma culta equivalente a Ifigo.

8 GRUN,2017,p.37.
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Entretanto, o importante ndo é a mudanca de nome, mas de vida, e a
isso, exclusivamente, se devem sua fama e sua grandeza. As vezes
pensamos que tudo em nossa vida estd marcado e decidido. Nao
obstante, existem homens que apresentam grandes mudancas. E nio
porque trocam de profissio ou mudam o lugar de moradia. Uma das
mudancas mais profundas é a que se refere a nossa atitude diante de
Deus.?

Seus pais, D. Beltran e D. Marina, ja eram idosos quando ele
nasceu, o cacula de 13 filhos. Por volta dos 6 anos perdeu a mie. No
ano seguinte, seu irmdo mais velho, Martin, casou-se com D.
Madalena, figura feminina sempre atenciosa e cuidadora, de grande
importancia ao longo de sua vida.

Ifiigo cresceu junto a uma grande familia ampliada, naqueles
dois grandes solares de pedra. Em idade estava mais préximo dos
sobrinhos do que dos irmios, todos muito mais velhos do que ele.
Assim cresceu, entre duas geragdes, ora sentindo-se menor e copiando
os mais velhos, ora sentindo-se maior, mas distante dos sobrinhos. Na
vida de Ifiigo o ambiente familiar deixou suas marcas. As relages, em
suas varias combinag¢des, assim como os diversos afetos trocados,
modularam seu jeito de ser, de lidar com a soliddo, de lidar com as
pessoas e com as situagdes do cotidiano.

Assim nasceu e cresceu Ifiigo, isolado entre a geracio dos
irmaos e dos sobrinhos. E, também, isolado fisico e socialmente de
outros grupos, pela distancia que a estitpe e o solar familiar geravam.
Tellechea Idigoras assim o descreveu: “tenho, para mim, que Ifigo foi,
sempre, fundamentalmente um solitario. [...] Era um homem capaz de
soliddo e que no fundo, a deseja; uma solidao impregnada de natureza e
de espacos interiores repletos de sentimento”.10

9 TELLECHEA IDIGORAS, Jos¢ Ignacio. Indcio de oyola — A aventura de um ctistio. Sdo Paulo:
Loyola, 2021. p.11.

10 TELLECHEA IDIGORAS, José Ignacio. Iitio de I_yole. Sozinho e a pé. Sao Paulo: Loyola, 1991. p.
45.



D. Beltran de Loyola, temendo que apds sua morte, Martin, o
filho mais velho e ja herdeiro do Solar, ndo desse ao irmao cagula o
que lhe cabia, levou-o para Fortaleza de Arévolo, onde Iiiigo teria a
garantia de continuar recebendo uma boa educagio, além de encontrar
um lugar na nobreza. L4, ele foi recebido como filho pelo entio
Contador Maior do reino de Castela, D. Juan Velazquez, cuja mulher
era parente de Loyola.!! Assim foi Ifiigo introduzido no convivio com
a nobreza e a ela sempre servird. Mais tarde em sua vida, embora em
outro reino, o do “Rei Eterno” (como chamard o Reino de Deus),
como um “leal vassalo” e um “perfeito cavaleiro”.12

Dos 13 aos 30 anos (1521) viveu entre mordomias e também
suas grandes intrigas. Viveu entre as bravuras, mas também entre as
quedas dos reinos e monarcas, num mundo de pactos suspeitos, que
sempre favoreciam os mais poderosos e os que tinham mais recursos.
Em suas futuras escolhas e elei¢des, essas observagdes e experiéncias
dar-lhe-3o subsidios para pensar e sentir, e gerardo avisos e anotacoes
nos EE e em outros escritos seus.

2.1 O ideario cavaleiresco em Ifigo-Inacio

Ifiigo-Inacio, herdeiro de seu tempo, educado numa nobreza
com toque feudal, tornou-se cavaleiro, um gentil dignitario de uma
ética profissional que se baseava no amor e na valentia. Maia assim
descreve um cavaleiro:

O cavaleiro ¢, antes de tudo, um combatente. A guerra s6
acontece em equipe. A cavalaria é uma fraternidade e a ajuda
reciproca é sua condigdo inalienavel. A paz repousa sobre a
lealdade. Ser verdadeiro, reto e leal é dever; manter a palavra
¢ obrigacdo. Romper a confianga é perder reputagio. Mais
vale dar a vida, do que trair ou fugir em meio a qualquer tarefa,
e ndo apenas fugir a peleja. Se a robustez fisica é necessaria,

1t RODRIGUES, Matia Tetesa Moreira. Exendzios Espirituais de Indcio de I_gyola— uma tevisitacio do texto
em didlogo com Roland Barthes. 2011. p. 29.
12 TELLECHEA IDIGORAS, 1991, p. 58.
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nao menos o ¢ a robustez da alma, qualidades que fazem a
valentia de um guerreiro e o levam a proezas.!3

Entdo, ao cavaleiro cabe cultivat, por exceléncia, a /aldade. Pela
lealdade, ganham consisténcia sua conduta e sua alma. E encontrar a
medida das colsas serd sempre necessario, pois trara o equilibrio entre a
proeza e a sabedoria. B ela, a medida, que faz o cavaleiro ser senhor de
si mesmo. Cabe a0 cavaleiro nao estar apegado as riquezas e conseguir
distribui-las, caso lhes venha como prémio por feitos e proezas.

Destaca-se também aqui que aos cavaleiros cabia alcangar um
estado de vida tal que lhes permitissem a salvagdo. Para conquistar o
Parafso ndo se poupava nada. Todavia, logo compreenderam que nio
era suficiente fazer peregrinacdes e fazer oragdes. Era necessario viver
segundo o Evangelho, que passa a fazer patte do ideario cavaleiresco.

2.2 Inacio: de conquistador a conquistado por
Cristo

Até os 26 anos (1517) viveu com a familia de D. Velazquez,
mas um fato ocorrido trouxe maiores consequéncias para sua vida: seu
grande protetor D. Juan Velazquez, perdeu a graca do rei, retirando-se
em Madri, onde morreria em 1517. Os Velazquez viram-se arruinados
e postos para fora de seu paldcio de Arévalo. A vidva e parenta de
Ifiigo, dona Maria, buscou-lhe outro protetor, na pessoa do duque de
Najera'. Se um dia foi seu pai quem o levou ao encontro de um lugar
para viver e crescer na nobreza, depois foi sua parenta quem o levou
ao encontro de um posto militar para seguir em sua carreira de
cavaleiro. Seu universo passou a set o da milicia e o do servico.

Tomado  sempre pelo sentimento de  profundo
comprometimento com o servi¢o a patria e aos reis, empenhou-se e

13 MAIA, Pedro Américo. Os ‘Exercicios Espirituais’ de Santo Inacio: texto e contexto
(D). Revista Itaici, Sao Paulo, n.19, p. 13-22, 1995. p. 16. (Edig¢do esgotada, e acessada
pelo site www.itaici.org.br, revista Itaici, edigdes anteriores [20.06.10]).

14 IGNACIO, José. Inditio de I_gyole. Sozinho e a pé. Sao Paulo: Loyola, 1991. p. 16.
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entregou-se as campanhas militares para as quais foi chamado.!> Em
20 de maio de 1521, reuniu algumas forgas auxiliares e foi em socorro
da capital de Navarra, Pamplona, ameacada pelos invasores franceses.
Impediu a rendi¢do da cidade por um tempo.!¢ Porém, a guerra em
que se deu a tomada de Pamplona era desigual e absurda, com total
desvantagem para o Rei Catlos V; resistir foi um ato da loucura, da
honra e da lealdade.!” A bala de uma Bombarda quebrou-lhe uma
perna e feriu a outra. Houve feridos, alguns dos quais morreram no
dia seguinte, Ifiigo teve de aguentar ferido por vérios dias até que o
castelo se rendeu e fez-se o pacto das condi¢oes de saida. Os franceses
acharam-no estendido no solo, trataram-no cor#és e amigavelmente,
levaram-no dali para a cidade, deram-lhe assisténcia médica e mais
tarde decidiram manda-lo para sua casa.!®

De volta ao solar Loyola, a casa de seu irmdo Martin, a mesma
casa de onde havia saido 17 anos antes. Teve de submeter-se a uma
cirurgia na perna, e ao final desta, ja que a perna operada havia ficado
um pouco mais curta, decidiu quebrar os ossos e encaixd-los
novamente. Necessario lembrar que nas condi¢des em que ele ficou,
ndo mais encontraria lugar na cavalaria.!

Durante a recuperacdo na casa de seu irmio, Inacio, que como
qualquer outro jovem do periodo, se interessava por livros de cavalaria,
pediu que lhe trouxessem alguma obra para passar o tempo. Mas os
unicos livros disponfveis na casa de sua cunhada eram A [7da de Cristo,
de Ludolfo da Saxénia e ida dos Santes2’ No intuito de ocupar suas
horas mortas, Ifiigo entregou-se a sua leitura e descobriu um mundo
até entdo ignorado, uma espécie de cavaleiros de Cristo que realizavam
outras faganhas muito diversas daquelas com que sonhava. Aqueles

15 RODRIGUES, 2011, p. 30.

16 PAIVA, Raul. O aanzinbo do peregrino — com santo Inacio de Loyola. Sao Paulo: Loyola, 2001. p. 11.

7" RODRIGUES, 2011, p. 30.

18 TELLECHEA IDIGORAS, 2021, p. 20-21.

19 RODRIGUES, 2011, p. 30-31.

20 Nao ha como afirmar com certeza, mas de acordo com Villoslada, a obra a que se refere Inicio em sua
Autobiografia seria a tradugio espanhola da Legenda Aurea, do frei dominicano Jacobo de Varazze.
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livros foram revelando algo em que nunca havia pensado e ele deixou-
se atrair por sua leitura.?!

Numa noite, quando ainda convalescente, viu claramente uma
imagem de Nossa Senhora com o Menino Jesus, viveu essa apari¢do
como confirmac¢ao do caminho que deveria seguir. A vida de Cristo e a
vida dos santos (no caso, Sdo Francisco de Assis e Domingos de
Gusmio) tornaram-se fonte de imitacdo e inspiracdo.?? Em seus
pensamentos, uma ideia o assaltava, a ele, sempre propenso a coisas
grandes: Se en fizesse o mesmo que fez Sao Francisco..Era uma frase
condicional, timida, pouco comprometedora. Outras vezes, passava do
se en fizesse para o eu tenho de fager.?

A conversio de Ifiigo nio foi instantinea e fulminante, mas
trabalhada em horas solitarias de pensamento e meditagio. Os efeitos
instantaneos e prodigiosos da visdo, em transe, da Nossa Senhora com
o Menino Jesus prolongaram-se nele. Embora nao tenha ousado
afirmar que isto era “coisa de Deus”, Ifiigo estava convencido de que
a radical mudanca que foi percebendo em si mesmo, nio vinha de suas
proprias forcas e tendéncias, mas vinha da Graga de Deus, que cle
nunca mais cessou de invocar e de pedir. Passou a sentir que ele ndo
era mais o centro de sua prépria vida, mas sim, que era Deus que nele
se centrava e instalava nova vida. Nesse novo lugar, seu desejo era o
de descobrir o que Deus desejava para ele [EE 1], para ele Inacio, assim
o fizesse, para em “tudo amar e servir” .24

2.3 Inacio: o peregrino de Cristo

Em Loyola, Ifiigo nasceu em um aposento do primeiro andar;
em Loyola, no quarto de cima, voltava a nascer, trinta anos depois, um
homem novo. Este segundo nascimento era intimo e oculto, e, no

2 TELLECHEA IDIGORAS, 2021, p. 23,
2 RODRIGUES, 2011, p. 32
% TELLECHEA IDIGORAS, 2021, p. 24.
2 RODRIGUES, 2011, p. 33,
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entanto, até seus familiares comegaram a perceber a mudanga. Era
outro homem, olhava de outro modo, falava de outra maneira, estava
reconcentrado em seus pensamentos, irradiava o que possufa em seu
interior.?>

Inacio estava determinado a ir para Jerusalém. Mas, antes,
decidiu que deveria depor suas armas aos pés da Virgem de
Montserrat.26 Cheio de fervor, foi caminhando por Logrofio, Tudela,
Saragoca, I.érida, Igualada. Em um destes ultimos povoados, comprou
um tecido de saco, um cajado, uma pequena cabaca e um par de
alpercatas e colocou-os na sela de sua mula. Uma vez em Montserrat,
orou diante da Virgem morena, confessou-se pausadamente durante
trés dias para liquidar seu passado. E em 24 de mar¢o de 1522, deu o
passo transcendental. Dissimulando, despiu-se em um canto de suas
roupas vistosas e vestiu-se de saco, e deixou diante do altar sua espada
e seu escudo.?’

Na formac¢do de um cavaleiro, a espada e o escudo eram
emblematicos de sua condicio. E na formac¢io de seu carater, era
necessatio um “cancelamento oficial” do compromisso de amizade e
lealdade a um senhor, antes de qualquer passo futuro. E assim o fez
Inacio. Dep6s o simbolo do cavaleiro e jurou fidelidade a outro
senhot, o Rei Eterno, a frente de Sua Mie, Nossa Senhora. Tomou um
cajado e uma cabaga, incorporando os simbolos do peregrino. Tornou-
se um peregrino.?s

Ser peregrino era levar uma vida precaria e pobre, incerta,
esperando tudo de cada dia e da caridade, recolhendo-se aos hospitais,
onde se infiltravam os que nio tinham teto. Foi assim que chegou ao
pequeno hospital de Manresa, pensando passar alguns dias, que se
transformaram em quase um ano. O peregrino pedia esmola a cada
dia, nfo comia catne nem experimentava vinho, participava da missa

% TELLECHEA IDIGORAS, 2021, p. 26.
2% RODRIGUES, 2011, p. 33.

7 TELLECHEA IDIGORAS, 2021, p. 29-30.
% RODRIGUES, 2011, p. 33-34,
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todos os dias, rezava em um Livro das Horas, visitava o hospital e
levava comida para os enfermos. Tinha cabelos despenteados e unhas
longas, foi se tornando magro e macilento, falava as criangas nas ruas,
algumas mulheres ouviam-no pasmadas, no hospital, repartia suas
esmolas ou restos de pdo com outros tio pobres quanto ele.?

Inacio carregava em seu coragdo que o que lhe cabia era gjudar
as pessoas. Muitas vezes travou grandes lutas contra suas sensagoes de
nojo e asco pelo que via, tocava e ouvia; nada disso fora parte de seu
universo anterior. No entanto, nido desistiu; queria viver todas as
provagdes e em completo anonimato. Falava pouco e esquivava-se das
perguntas sobre quem ele era, de onde vinha. Contudo, quando falava,
ja estava pregando, conclamando as pessoas a uma vida diferente e
sem pecado. Inicio comegou a ter fiéis seguidores. Todavia, sentia
necessidade de siléncio e muitas e muitas vezes se retirou para uma
cova, onde ele viveu longos infernos espirituais. Nestes, experimentou
secura na alma, tristeza profunda, desceu aos seus infernos internos e
viveu o abismo sem remédio de encontrar-se consigo mesmo. A énfase
que deu a determinados momentos de seu peregrinar desvelam
experiéncias misticas e espirituais que nosso olhar limitado e nossa
insuficiente compreensio sequer conseguem alcancar. F o germe da
criagdo dos seus EE que crescia dentro dele.?

3 Os exercicios espirituais no horizonte cultural
de hoje

Apesar do distanciamento entre Inicio e a nossa época, ¢é
possivel descobrir nos EE de sua autoria uma unidade que ¢
fundamental entre o que ele ensina e o que é importante para nossa
propria vida. As contemplagbes dos mistérios da vida de Cristo sdo

2 TELLECHEA IDIGORAS, 2021, p.33-34.
30 RODRIGUES, 2011, p. 35-36.

191



precedidas, quando necessario, de sucintas explicagdes que, levando
em conta os resultados mais recentes da exegese e da hermenéutica,
permitem compreender o texto evangélico no horizonte cultural de
hoje3'. Sera possivel, entdo, que os EE despertem uma vida nova, em
tempos de tantas mudangas, e que resulte importante para 0S NOVOs
estilos e formas de ser cristdio que hoje emergem? Diversos textos
escritos posteriormente nos apontam que sim. Um deles é o estudo
realizado por Maria Teresa Moreira Rodrigues, ao afirmar que:

Quando o livto dos EE surgiu, provavelmente gerou, no
exercitante do século X VI, a alegria tipica do “descobridor de
mares” figura de sua época. Ou seja, a alegtia de experimentar
que podia dominar-se e controlar-se a si mesmo; de que era
livre, inclusive a respeito de si; de que podia escolher seus atos
e de que seu comportamento nio era um acontecimento
natural no qual nem ele mesmo tinha qualquer ingeréncia. Ao
submeter-se a0 “modo e maneira” dos EE, experimentou nio
uma rigidez, mas sim sua propria liberdade. E o mesmo que
esperamos possa experimentar o exercitante do século XXI.32

Para o homem e mulher da atualidade, seres que lutam
constantemente com pensamentos irrequictos, divagagodes, devaneios
indteis; para ndo serem dominados por eles. A pratica dos EE capacita-
os para esta luta e assim encontrar sua tranquilidade interior. O
caminho até esta tranquilidade interior passa pelo confronto com os
pensamentos e as paixoes. Existe em nds um lugar de siléncio, no qual
Deus mora. Mas ¢ preciso atravessar primeiro o caos de nossos
pensamentos, paixdes e emog¢des, para podermos chegar até esse local
no fundo da alma.

31 GOPEGUL Juan A. Ruiz de. Proaurar e encontrar Deus no dia-a-dia— por meio dos Exercicios Espitituais
de Santo Inicio. Sio Paulo: Loyola, 2005. p. 12.
32 RODRIGUES, 2011, p. 13.
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3.1 A pedagogia espiritual dos exercicios
espirituais

Os Exercicios Espirituais buscam ajudar quem os realiza a
decidir-se, a tomar uma decisdo que envolva sua vida. S0 um processo
de discernimento: que decisio tomar, e como? Trata-se de uma
pedagogia da “melhor escolha”. Eis por que, no centro do método,
encontramos a contemplacio de Jesus nos Evangelhos, que deve
permitir ao exercitante escutar progressivamente o chamado de Cristo
e deixar-se transformar.3?

O desenvolvimento de uma pessoa efetua-se num campo de
forcas em que sua liberdade pessoal ¢ continuamente solicitada do
exterior. Sob que condi¢des e por que pode a pessoa desenvolver-se
para atingir a sua plenitude possivel? Os Exercicios Espirituais (EE)
visam incontestavelmente a este processo, articulado nao sé em torno
de uma inspiracio pedagdgica global, mas também de normas
pedagdgicas praticas.

Desde a abertura dos EE, propde-se uma pedagogia participativa,
excluindo-se a ideia de aquisi¢do passiva de um saber: “de fato, ndo é
o muito saber que satisfaz a alma e a sacia” (EE 2). A prépria escolha
do tetrmo — exercicios — evoca deslocamento pessoal e esforco,
participagdo que tem em vista “procurar e encontrar a vontade de
Deus na disposicio de sua vida” (EE 1). E pedagogia que visa ainda 2
libertacdo interiot, ao acesso progressivo a liberdade, e que vai atingir
seu ponto alto no transcorrer da Segunda Semana, quando se inicia o
processo denominado eligio. Audaciosamente, mas também com
realismo espiritual, Inacio propde que, desde o inicio, o exercitante, ao
menos no nivel de desejo, se ponha a disposi¢do do Senhor e opte (= faca
eleicdo) por tudo aquilo que Ele venha a propor (EE 5 e 23). Esse ¢

3 ROTSAERT, 2017, p. 27.
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um  pré-requisito muito importante para alguém ser admitido aos
exercicios completos>*

3.2 Itinerario das “Quatro Semanas”

O itinerario dos EE completos se articula em etapas, seguindo
uma légica interna, derivada da Histéria da Salvagdo.®> As “Quatro
Semanas” dos EE vio trabalhar quatro grandes eixos da vida de todo
ser humano: o Mal, a Liberdade, a Dor e 0 Amor. O Mal existe em
cada um e no mundo; e é desde essa condi¢do inerente a nds, que
podemos expetrimentar sermwos recuperados pelo amor de Dens (Primeira
Semana). Sentindo-nos recuperados, sera desde nossa wera liberdade e
guerer que poderemos nos colocar objetivos, discernindo e deliberando
(Segunda Semana), iluminados pelo conbecinento interno do Senhor (Cristo).
Assim motivados pelo Sex amor, poderemos nos comprometer com Sex
seguimento. Nesse seguimento, e desde a dot compadecida com a dor de
Cristo doloroso, poderemos encontrar-nos com Ele e, também, com uma
profunda e compadecida dor com a dor do préximo (Terceira
Semana).

Tendo sido resgatado do Mal pelo amor do Pai; tendo feito
escolhas, iluminados pelo conhecimento interno de Cristo; e tendo
encontrado a dor de si e a do préximo, pela dor compadecida com a
dor compadecida com a dor de Cristo doloroso, poderemos, entio,
experimentar a “Contemplacio para aleancar amor” (Quarta Semana). E a
experiéncia do Amor, s6 possivel “quanto mais se libertar de seu amor-
proprio, vontade e interesse” [EE 189, pedindo “conhecimento
interno de tantos bens recebidos” [EE 233] para entdo, “ew tudo amar
e servir” [EE 233], numa experiéncia profunda de dom e graca, de paz
e reconciliacdo consigo mesmo e com o mundo.>

3 FILHO, 1994, p. 25.

3 CENTRO DE ESPIRITUALIDADE INACIANA (CEI-ltaici). A forga da metodologia nos Ecencicios
Espinitnass. Edigoes Loyola: Sao Paulo, 2002. p. 25.

3% RODRIGUES, 2011, p. 14-15.
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3.2.1 Primeira Semana

Para ser capaz de escutar o chamado de Cristo convém
preparar-se para isso. Eis por que os Exericios se abrem com a
meditagdo sobre um texto denominado Principio e fundamento. Seu
objetivo ¢é ajudar o retirante a adotar uma atitude de total
disponibilidade para Deus, apresentado como o “Criador de todas as
coisas”. Atitude “fundamental” para progredir na vida espiritual e para
por-nos em condi¢Ses de “desejar e escolher unicamente o que mais
nos conduz ao fim para o qual fomos criados”, uma vida que pretende
estar em plena relagio com Deus. Todo o processo dos Exericios serve
para entrar af progressivamente.’’

Depois comega a primeira semana. O Pe. Ricardo Antoncich,
propoe que as diferentes finalidades, expressas nos n. 1,21 e 23 dos
EE, sejam organizadas no seguinte esquema:

a) Dispor a alma — para abandonar as afei¢Oes
desordenadas;

b) Encontrar a vontade de Deus — para ordenar a vida;
¢) Servir a Deus — para salvar a alma.

Em que, em “a”, se encerra uma concepg¢ao antropoldgica, uma
ideia de pessoa a partir da experiéncia de liberdade e relagio com a
afetividade, razdo, decisdo e op¢ido; em “b”, trata-se da insercio da
liberdade humana na histéria da salvagdo, nossa resposta concreta
numa vida que tem Jesus como modelo a seguir, e, finalmente, em “c”,
esta expresso o destino escatolégico de toda pessoa, que é a

eternidade.38

37 ROTSAERT, 2017, p. 29.
3 FILHO, 1994, p. 26.



3.2.2 Segunda Semana

Na entrada da segunda semana, o livto dos Exercicios propde
um conjunto de adigdes, conselhos precisos sobre certas atitudes a
serem adotadas: preparacdo para a prece, releitura, condicionamento
exterior e peniténcia, tanto intetior como extetior. O critério de
utilizacdo desses conselhos é simples: “Ajudar a encontrar o que esta
sendo procurado”. Ele se inscreve na propria dinamica dos Exercizios.

Do ponto de vista objetivo, seus limites sdo a “vida publica de
Jesus”. Subjetivamente, entretanto, comeg¢a com a interpelagio da
liberdade do sujeito (reino: EE 91-100) e s6 termina com a capacidade
e aliberdade de optar diante da manifestagido da vontade de Deus pela
eleicdo (processo de discernimento ligado a contemplacdo da vida de
Jesus). E a mais extensa e a mais elaborada das quatro semanas, com
grande concatenagio interna, rigoroso equilibrio entre a objetividade
contemplada da Palavra encarnada e a liberdade de resposta do
individuo.*

3.2.3 Terceira Semana

O fruto da Tereira Semana é o teste de autenticidade do
discipulo, da validade da sua Elei¢do. A configuragdo com Cristo chega
a0 nivel da unido mais afetiva e efetiva, pela identificagdo com Ele no
Mistério Pascal, na dire¢do indicada pela considera¢do do Terceiro
Grau de Humildade. A Terceira Semana visa a participagdo nos
sofrimentos de Jesus Cristo, assimilando contemplativamente sua
condicdo de humilhado por amor a multidio.*!

E o tempo de nos apropriarmos das mog¢des de Jesus na agonia
do horto, de tomarmos consciéncia de que a ecleicdo feita vai
confrontar frequentemente na vida do nosso préptio projeto (nossa

3 ROTSAERT, 2017, p. 30.
40 FILHO, 1994, p. 71.
# CENTRO DE ESPIRITUALIDADE INACIANA (CEI-Itaici), 2002, p. 40.
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vontade) com o projeto do Pai (sua vontade, isto ¢, seu Reino). O
exercitante, como Jesus, tem de entregar sua propria vida, sua maneira
de conceber o trabalho pelo Reino, seus conceitos de éxito, resultado,
sucesso. Querer o “reino de Deus e sua justica” é entregar o préprio
destino nas maos carinhosas do Pai, que faz triunfar o Reino, mesmo
por meio do fracasso aparente da morte de Jesus nas mios das forgas
deste mundo.#?

3.2.4 Quarta Semana

A Quarta Semana ¢ consagrada a contemplagdo do Cristo
Ressuscitado. Enfatiza-se a alegria do Ressuscitado e a consolagio que
ele proporciona. Uma observagio importante se impSe aqui. Se existe
nos Exervicios um tema teolégico em que Inacio inova, ¢ justamente o
do mistério da Ressurreicdo. Embora a Paixdo de Cristo esteja no
centro da espiritualidade do século XVI, Inacio prefere terminar seus
Exercicios acentuando a consolagdo recebida da ressurreicio de Jesus
Cristo.*

E muito importante, nesta etapa, que o/a exercitante seja
ajudado a sentir e perceber “os efeitos da ressurreicdo do Senhor” (EE
223), pois eles asseguram a contemporaneidade dos eventos salvificos
e a graca sempre atuante do Mistério Pascal. Esses ¢feitos contemplados
pelo exercitante lhe revelam os sinais da Presen¢a do Ressuscitado na
vida e sdo sinais de esperanca. Ajudam-no, também, a perceber no
“papel de consoladot” que o Cristo Ressuscitado exerce um apelo a
por--se a servigo da consola¢io.*

A meta aqui é ser capaz de, a partir da contemplacdo de Jesus
Ressuscitado, ver a sua vitdria na cruz e assim confirmar o
compromisso de viver a eleicio mesmo diante dos obsticulos.*> Tal

2 FILHO, 199, p. 142,

% ROTSAERT, 2017, p. 34.

#  CENTRO DE ESPIRITUALIDADE INACIANA (CEHtaici), 2002, p. 43.
5 FILHO, 199, p. 211,
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atitude é um desafio para nossos contemporineos, tao sensiveis a falta
de esperanca, sentido de vida, solidio e sofrimento do mundo, a
Quarta Semana deve ajudar a recuperar o gosto pelo caminho ¢ a
percepcio de que o Ressuscitado ¢, hoje, tio companheiro de jornada
quanto foi naquela tarde em Emats. Assim, reconhecendo o que foi
Crucificado e agora O Ressuscitado, vivenciando o Mistério Pascal,
quem faz os EE torna-se um militante no mundo de hoje e no seu
proprio contexto.*

Consideragdes finais

O presente artigo teve como objetivo central apresentar a
pratica dos Exercicios Espirituais (EE) de Inacio de Loyola como um
caminho significativo para saude espiritual do homem e mulher
contemporineos. Nesta direcdo, este trabalho levantou aspectos que
possibilitaram conhecer Inacio, em seu contexto, sua vida, seus
caminhos e descaminhos, porque é neste homem comum que a
transformacio foi-se dando, como pode dar-se também em qualquer
ser humano comum de hoje. Para favorecer esta transformacio estio
os Exercicios Espirituais.

A hipétese de trabalho foi de que os Exercicios Espirituais
praticados sob a influéncia das instru¢des, as meditacdes, os exames
de consciéncia, sob o influxo; sobretudo, da graca divina do Espirito
Santo, estimula mais vigorosamente a corrigir nossos “defeitos” ¢ a
tomar resolucSes praticas para resolver questdes existenciais. Diante
de tamanho desatio, foi de fundamental importincia o
questionamento: “Até que ponto sio impactantes os Exercicios
Espirituais de Inacio de Loyola como um caminho para a sadde
espiritual do homem e mulher contemporaneos”?

4 CENTRO DE ESPIRITUALIDADE INACIANA (CEI-Itaici), 2002, p. 44.
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Como resposta, observamos que Inicio ao colocar desde o
inicio dos EE que ¢é necessirio “ordenar afetos para encontrar a
Vontade Divina para sua vida”, pode atender a esse Ser humano
moderno, pois olha para sua pessoa, para seu dinamismo interno,
compreendendo-o submetido a diferentes espititos que o movem e
lutam dentro dele, e oferece-lhe instrumentos (as varias Regras que
constam dos EE) para conhecer-se e situar-se em relagdo a si mesmo,
condicio para ser livre.

Outro aspecto relevante diz respeito aos EE, estes atravessam
o tempo e o seu criador, e presta-se a que cada homem e mulher possa
ser do seu préprio tempo, e ainda criar no seu interno a possibilidade
de ser alcancado pelo Unico capaz de fazé-lo transcender a si mesmo:
Deus.

Neste sentido, para o homem e mulher da atualidade, setes
sempre incompletos e insatisfeitos, eternos peregrinos da felicidade, os
EE permaneceri distante e incompreensivel se a aproximagao for por
mera curiosidade. Porém, suas palavras se constituirdio “remédio” se
houver uma confianga nas praticas oferecidas e se suas palavras forem
um “espelho”, pelo qual é reconhecida a prépria fragilidade, o préptio
risco e tentacdo. Nesse caso, os EE, entdo, ainda hoje querem revelar
a prépria condi¢do psiquica do exercitante; a0 mesmo tempo, quetem
apontar caminhos para que saibam como lidar com seus pensamentos
€ emocoes.
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Autoconhecimento, mentoria e
espiritualidade no contexto da crise
reflexdes a partir do livro de Neemias

Rolf Rieck!
Julio Cézar Adam?

Introducao

Partindo do paradigmitico livro veterotestamentario de
Neemias, nos propomos a unir elementos de autoconhecimento
(mindfulnessy com  a  espiritualidade para  demonstrar a
complementaridade possivel entre os modernos enunciados da
psicologia e os histéricos exercicios de oracio e meditacio.
Acrescendo os conceitos da mentoria, queremos demonstrar também
nesta juncdo a possibilidade de enfrentar crises ndo apenas no aspecto
individual ou pessoal, mas igualmente de forma coletiva ¢ no mundo

! Bacharel em Teologia pela EST, discente da especializagio em Mindfulness e Espiritualidade como
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corporativo. O desenvolvimento da tese comprova que os exercicios
de meditagio, oragio, leitura contemplativa da Biblia, enfim exercicios
de autoconsciéncia, sdo partes constituintes — como sio constituintes
do universo terra, agua, ar e fogo — dos elementos que produzem bem-
estar, direcdo de vida e propdsitos. O texto biblico referido representa
o método e o referencial espiritual, o mindfulness apresenta ferramentas
e base cientifica, a mentoria sistematiza e ajuda a encaminhar as
demandas. As crises, enfim, passam a ter a possibilidade de serem
transformadas em oportunidades de avancos.

Referit-se a crises nestes tempos é praticamente senso comum.
As enfrentar, é uma necessidade cada vez mais desafiadora. Sio duas
as razdes que nos levam a este embate. A primeira é que as crises se
multiplicam na mesma velocidade em que viajam as informagdes nas
midias digitais, sejam elas falsas ou verdadeiras. E, segundo, quando se
procura enfrentar a conjuntura do momento, nem sempre se consegue
recorrer a ferramentas confidveis ou parametros seguros e estaveis que
possam minorar o problema.

Normalmente este estado de crise vem associado a subitas e
incompreendidas manifestacGes emocionais que, até entio, nao faziam
parte da percepcio pessoal de uma normalidade. Reagdes
desequilibradas, coletivas ou individuais, diante de desafios acontecem
com frequéncia cada vez maior. E assim, pessoas e sociedade, vio
experimentando um agravamento da sua condicio de viver de maneira
pacifica, aceitavel e harmoniosa.

Na busca de auxilios que possam vir ao encontro destas
demandas, me deparo com duas ferramentas que, na experiéncia
pastoral, se associam com muita legitimidade no ensejo da
recomposicio de um tecido social mais saudavel. Sio maneiras
diferentes entre si de abordar o mesmo assunto, mas na busca do
estabelecimento de uma linha constante entre os desafios. Os
fundamentos biblicos e os fundamentos de autoconhecimento
(mindfulness) me parecem extremamente confiaveis e apropriados para
Nnosso proposito.

O fundamento biblico nos remete a espiritualidade. E na agéo
criacional que o espirito - ruab - é soprado nas narinas fazendo da
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pessoa humana mais do que 6rgaos e tecidos justamente acomodados
em um corpo. Torna-se um ser espiritual, mais do que um ser que
respira. As ferramentas do autoconhecimento - com sua ancestralidade
que remetem 20s mosteiros e conventos — nos recordam que o
respirar consciente ativa em nés os elementos sinalizadores da nossa
mente que a tornam equilibrada e criativa.

Faremos uma abordagem das motivagdes e fundamentagdes
que levaram Neemias a reconstruir muros protetores para 0 povo em
crise em uma cidade desprotegida; nosso paradigma para acOes
reconstrutivistas, ja pedindo desculpas pelo trocadilho. Como segundo
momento, faremos uma anélise de conceitos de mindfulness, mentotia e
exercicio de liderancas a pattir de autores que nos indicam a percepgao
da grandeza escondida em cada pessoa, bastando revelar seus
potenciais.

De uma forma metodoldgica, a mentoria se alia a estas
ferramentas, dando uma estrutura destes resgates de valores pessoais
para dentro do mundo corporativo ou, pelo menos, para dentro do
trabalho de pequenos grupos que assumem tarefas desafiadoras no
gerenciamento de crises.

Todas estas partes — seus fundamentos e suas ferramentas —
estardo conversando entre si durante na exposicdo de nossos
argumentos. Com isto esperamos alcancar um desenvolvimento
satisfatério no pensamento restaurador do autoconhecimento,
amparado na espiritualidade, conduzido por uma mentoria adequada
no contexto da crise no caminho representado pelo livto de Neemias.

1 Neemias e seu estilo de estruturagio

Antes que qualquer crise se estabeleca é de imaginar que haja
um tempo de estabilidade e bem-estar. Esta segunda percepgio ira
parametrizar a primeira. Neemias nos ajuda a compreender esta
questio comparativa. A trama comega muito antes que Neemias, este
personagem biblico do Antigo Testamento, entre em cena. Estamos
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falando dos acontecimentos em torno dos anos 540 a.C. quando os
impérios dominantes na Mesopotimia se revezavam em exercer seu
poderio. O povo judeu, cuja cidade sagrada era (e continua sendo!)
Jerusalém, servia quase como massa de manobra nas intengdes destes
exercicios de dominios.

Agora, sob a regéncia persa e reinado de Artaxerxes I, o povo
judeu passa a viver uma situacio diferente de exilio. O Império, que
alcancara propor¢Oes gigantescas nunca antes vistas, se perguntava:
como governar ¢ manter a unidade da nag¢dor Somente com uma
excelente estratégia politica, que dificilmente seria mantida pela forca
das armas. Além da construcio de estradas para garantir o controle e
a hegemonia, os persas usavam a politica de tolerancia e de estimulo a
cultura e religido locais como meio aglutinador. Em muitos lugares os
persas inclusive restabeleciam o culto original de seus exilados ou os
estimulavam a fazé-lo, conforme Tlnermann3. A estabilidade do
Império fundamentava-se, em boa medida, nessa tolerancia, em
especial a religiosa, para com os povos subjugados. Uma iniciativa
extraordinaria para a época.

Segundo Tunermann4, o petiodo da atuagdo de Neemias, um
judeu exilado, copeiro do rei, esta enquadrada no ultimo intervalo do
Império Persa (465-424 a.C.). Embora originalmente fossem
politeistas, os persas passaram a praticar uma religido monoteista-
dualista®. Ou seja, ha um criador de todas as coisas e “Sabio Senhor”
(Ahura Mazda) mas, a0 mesmo tempo, ha a limitagdo do poder desta
divindade pela atuagdo cadtica de Anra Mainyu. A identificagdo do
pantedo de divindades persas ¢ tarefa dificil, o que ¢ justificado pela
organizagio politica do império numa espécie de “estado de nagoes™®
onde cada nagio tem seu préprio culto e suas leis.

3 TUNERMANN, Rudi. As Reformas de Neemias. Sio Leopoldo: Sinodal, 2001. p. 13.

4+ TUNERMANN, 2001, p. 11.

5 TUNERMANN, 2001, p. 27, cita DANDAMAEYV e LUKONIN que afirmam: “muito
provavelmente Ahura Mazda nio era o deus principal do pantedo persa e sim Mitra”.

¢ TUNERMANN, 2001, p. 20
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E nesta pluralidade da espiritualidade que Neemias pode
estabelecer a sua forma de crer e agir em relagdo ao desafio que lhe é
proposto: reconstruir os muros da Cidade Santa de Jerusalém. E faz
isso respeitando o contexto sociopolitico em que atua sem a
necessidade de abrir mio de seus conceitos fundantes como exilado
judeu no Império Persa.

1.1 A crise de Neemias

Ser copeito do rei era uma atividade de extrema
responsabilidade. Carecia de estrita confianga por parte do rei. Ser
provador dos vinhos e outras bebidas que eram servidas na corte exigia
uma das mais altas qualificagdes. De tal forma que o rei Artaxerxes I
tributava alta estima a Neemias, inclusive lhe concedendo escolta
militar e salvo conduto diante da sua intenc¢do de reconstruir muros e
dar seguranca aos seus conterraneos.

Mas Neemias estd em crise. Ao saber das dificuldades que seus
irmaos de nagdo passavam na Jerusalém desmurada, se entristeceu
severamente. O copeiro chorou e lamentou profundamente por alguns
dias. Ao mesmo tempo orava e clamava dizendo: “ah, Senhor Deus
dos céus, Deus grande e temivel, esteja pronto a acudir a oragdo do teu
servo”.” Embora ocupasse importante catgo, ndo deixou de ser
sensivel a condi¢do de abandono vivido pelos que haviam voltado a
Jerusalém apds o desprezo exilar. Desta forma Neemias d4 mostras
que era pessoa simples e sensivel ao sofrimento. Estava atento as
necessidades de seus irmédos, embora precisasse de forgas. Ele proprio
precisava reestruturar seu momento.

Neemias fala de memoria® se reportando a experiéncia pessoal
em relacio aos acontecimentos descritos. Em sua memoria estd a

7 Neemias 1.5-10.

8 TUNERMANN, 2001, p. 43ss., cita Kellermann, que apresenta longa lista de
argumentos a0 dizer que boa parte do livro ¢ de autoria do préprio Neemias. Para uma
averiguagdo mais profunda é recomendada a leitura da obra de Tinermann, haja vista
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heranca espiritual donde sabia que poderia se dirigir ao Deus Criador
em forma de orago, clamando pela Sua ajuda. Este ato de silenciar em
oragao — provavelmente sentado a frente de uma janela ampla e
respirando profundamente — o ajudou a vencer, aos poucos, sua crise
intima. Somente “meses mais tarde™ sua sensibilidade e dependéncia
da oracio e meditagdo lhe apontaram uma possibilidade: levantar-se e
sair para a a¢ao.

A maneira como agia e se apresentava diante do rei chamou a
atencdo deste. Tristeza e preocupacdes compartilhadas, sensibilidade e
desejo de ajudar manifestadas, fizeram o poderoso se tornar acessivel.
Em conversa com a esposa e rainha, o rei decide franquiar a ajuda.!?

A crise comega a ser vencida com a exposi¢io das angustias e,
a medida que encontra ouvidos aberto, percebe solugdes no horizonte.

1.2 O planejamento futuro

Ao evidenciar sua espiritualidade, Neemias aponta para o fato
de que ter as condi¢Ses materiais para a reedificagio dos muros, além
do apoio de algumas pessoas, ainda ndo lhe dao o direito de ver a obra
acabada. E necessario planejar. Estudar e observar as possibilidades
reais é fundamental.

A oragio faz parte deste planejar. Caminhar, observar, perceber
pontos fortes, orar, silenciar, seguir, observat, refletir, orar, perceber
pontos fracos, observar, orar, amadurecer decisGes, reconsiderar,
convidar, convencer, sensibilizar, pedir, orar, conquistar, caminhar
junto. Um trabalho quase despercebido e silencioso antecede toda a
acdo. O capitulo 2, nos versiculos 12 a 20 do livro de Neemias, atesta
esta acdo silenciosa e, muitas vezes, solitaria.

que nosso interesse se limita aos passos estruturais de Neemias em fun¢io do objeto
desta pesquisa e fundamentagao de auto consciéncia sem julgamentos.

9 Neemias 2.1.

10" Neemias 2.9.
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1.3 De caminhada solitaria para solidaria

Saber com quem se pode contar para a soluc¢do dos fatores
geradores de crise, a reconstrucio dos muros, era uma realidade
desafiadora e até cruel para Neemias (capitulo 3, versiculos 1 a 22) uma
vez que somente pessoas consideradas incapazes tinham permanecido
na combalida Cidade Santa. Do que dispunha? Pessoas cansadas e
profundamente desmotivadas. Pessoas exploradas e desconfiadas.
Eram estas que estavam a disposi¢do — muitas vezes sem disposicao
— para a reconstru¢io dos muros protetores.

Embora tenha havido um tempo pessoal fortalecedor de
meditac¢do, oragdo e introspec¢io, o lider reconhece que o préximo
passo devera ser dado de forma comunitaria. Se pde a observar pessoas
que exercem influéncia sobre grupos menores, conquista sua
confianca, e passam a sonhar juntos o mesmo sonho e a realizar as
mesmas tarefas. Descobrem o agir em conjunto. Cada pessoa ¢é
motivada a fazer a sua parte de acordo com suas capacidades. Assim,
acabam por descobrir a for¢a que tinham, forca que estava esquecida,
esperancga que estava enterrada. Uma pessoa poder contar com a outra,
maravilhosa e sublime (re)descobertal

2 A redescoberta do autoconhecimento e sua
aplicagdo na mentoria

Os passos de Neemias fundamentam nossa énfase na
espiritualidade. Seu estilo de planejamento e suas formas de espera e
esperan¢a nos ajudam a tracar paralelos com o conhecimento de
mindfulness e sua aplicabilidade no contexto da vivéncia de liderancas
comunitarias ou corporativas. As ac¢des paradigmaticas do
reconstrutor de muros nos parecem fundamentadas neste conceito
moderno de mindfulness. O que traduzimos precatiamente por “atencio
plena” ¢, na verdade, “consciéncia — cultivada através de um foco de
atencdo prolongado e especifico, que ¢é deliberado, voltado ao

207



momento presente e livre de julgamentos”.!! O contexto sécio
religioso em que vivia, facultava esse exercicio a Neemias. E, como
dissemos, esse contexto favorece o surgimento de liderancas que,
devidamente acompanhadas por um trabalho de mentoria, traz um
resultado efetivo de harmonizacio e estruturacio nas acoes coletivas.

Por mentotia entendemos ser um processo de aprimoramento
do trabalho de uma equipe onde o mentor, especialista em
determinada area de conhecimento e com comprovada experiéncia,
transmite suas competéncias a individuos que queiram aprender e se
fortalecer. A mentoria pode acontecer em um processo pontual,
visando certa tarefa, ou de forma constante, dando fluéncia aos
conhecimentos adquitidos visando a continuidade de uma tarefa, ou a
um grupo, mesmo que outros individuos passem a fazer parte da
equipe. O objetivo primordial da mentoria ndo ¢é alcangar resultados,
mas proporcionar um ambiente de agdo adequado para que objetivos
sejam alcangados.

2.1 O conhecimento da estrutura emocional

Autores com foco em autoconhecimento e mentoria oferecem
grande contribuicdo para a formagdo destas liderangas. Zohar e
Marshall, em sua obra QS Inteligéncia Espirituall?, a partir de suas

~ .. . (13 ~
observagdes sobre espiritualidade, sustentam que ~a autoafirmagio
esta associada a personalidade empreendedora”3, qualidade esta que,

quando melhor desenvolvida“continua a apreciar independéncia e
lideranga, embora seja mais motivado pelo desejo de servir a
comunidade ou mesmo por interesses transpessoais”'4. A percepcio
de autoafirmacio é facilmente melhor constativel em pessoas cuja
espiritualidade esta equilibrada. Esta, por sua vez, serd harmoniosa

1 KABAT-ZIN, Jon. Atengido Plena para Iniciantes. Rio de Janeiro: Sextante, 2017. p. 10.

12 ZOHAR, Danah & MARSHALL, Ian. QS Inteligéncia Espiritual. Rio de Janeiro: Viva
Livros, 2016.

13 ZOHAR; MARSHALL, 2016, p. 133.

14 ZOHAR; MARSHALL, 2016, p. 134.
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quando sustentada nos principios da vida natural, ou nos elementos
compensadores da natureza. De forma integrativa, a estrutura
emocional equilibrada traz ganhos nas expectativas quanto a liderangas
bem conduzidas em grupos de trabalho.

Desde tempos imemoraveis se “sabe” que a estrutura
emocional da pessoa esta ligada aos sinais perceptiveis dos quatro
elementos da natureza — terra, ar, agua e fogo. Esta sinergia ¢ uma
dimensdo em boa parte perdida pelo cristianismo!>, especialmente
quando a espiritualidade vai cedendo terreno ao pragmatismo. Para
usat uma expressdo jumgiiana, o dque ainda resta para muitas
manifesta¢Ses de espiritualidade é uma wistica da participacao, arquétipo
que, sem percebermos, langa profundas rafzes na sociedade e na
pessoalidade. Seguindo por esta trilha, precisamos concordar que o
autoconhecimento e a meditagdio — seja em forma de oragio, leitura
meditativa, exercicio de respiragdo — andam de mios dadas de forma
natural e podem quebrar o estruturalismo que se impregnou na
religido. Os elementos naturais agem e trazem resultados em
complementaridade.

De todas as formas nio ¢ viavel ficar apenas neste plano de um
aparente uso de um piloto antomdtico para enfrentar as vicissitudes. Digo
piloto antomdtico porque os arquétipos ou os modelos normalmente
utilizados para vencer crises nem sempre tratam da desestruturacio -
pessoal ou social - de forma que possa ser curada conscientemente.
Ter consciéncia do que se faz e do que acontece é mais que apenas ser
um passageiro da vida. Pensemos em evidenciar, entdo, a
autoconsciéncia. Esta autoconsciéncia (uso o termo como sindénimo
de autoconhecimento) se caracteriza por uma atengdo reflexiva,

15 Em forma de auto-ctitica, na pregagio do Culto Dominical de 10.07.2022, na Paréquia
Martin Luther no Rio de Janeiro (Lucas 10.38-42), disse: “Em nossa igreja, e de acordo
com a cultura da maioria de seus participantes, recebemos como heranga um Evangelho
de servico no mundo. No campo da espiritualidade, porém, ficamos devendo. O
Evangelho deve ser mais amplo. Nao devemos apenas servir neste mundo
resignadamente, mas também deixar que o mundo nos ensine a ver Deus. Certamente
nio ha apenas uma forma de espiritualidade”.
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subjetiva, atenta a nossa propria experiéncia, as vezes chamada
conscienciosidade.!®

Esta atitude leva a resultados. Falar em resultados poderia
quebrar o caminho do exame intetior que se percorre para a
consciéncia plena e sem julgamentos. Hsta consciéncia plena deve
permanecer um caminho que nem sempre espera resultados
quantificaveis ou imediatos. No entanto, ao se experimentar uma

“modelacio de competéncias”, expressdo cunhada por Goleman!?,
teremos exemplos de corporagbes ou equipes que observaram
liderangas comprometidas com o QE trazendo uma melhor forma de
realizar, e ndo apenas de set ou viver. O mesmo acontece no caminho
contrario: ndo penas melhora o modo de fazer, e sim o de ser. Kabat-

. ,o ~ . . 19
Zinn afirma que exercicios em atencdo plena vem otimizando “‘o
13

desempenho em projetos em equipe” e catalisando o
desenvolvimento de lideranca, inovagdo, criatividade, inteligéncia
emocional e comunicacio eficaz”.18

Para Kabat-Zinn, os conceitos de mentoria em equipe e
mindfulness ainda nio tém uma ligacdo linear direta. A jungdo destes
conceitos esta recém na area da experimentagao e observa¢ido. Mesmo
assim, constata, algumas 4reas ja apresentam resultados visiveis. Ele
pondera:

Assim, seja qual for sua profissio, sejam quais forem suas
paixdes na vida, vocé podera descobrir que a atengdo plena
desvenda novos meios de aprimorar e otimizar sua eficacia e
seu entusiasmo pelo trabalho, de alimentar sua criatividade
inata e satisfazer sua necessidade de relacionamentos
humanos satisfatérios baseados em autenticidade e boa
vontade. Esses impulsos — se resultarem da reflexdo profunda
e do cultivo permanente através da pritica e da
experimenta¢io — podem transformar o mundo de pequenas
e grandes maneiras. Nesse sentido, cada um de nés é um

16 GOLEMAN, Daniel. Inteligéncia Emocional. Rio de Janeiro: Objetiva, 2011. p. 378.
17 GOLEMAN, 2016, p. 15.
18 KABAT-ZINN, 2017, p. 124.
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agente de sabedoria e transformagio, de novas percepgdes e
cura, de criatividade e imaginagio nessa rede intetligada
que denominamos humanidade.?

A observacio de resultados é uma das prerrogativas do
mindfulness. As técnicas utilizadas ndo sdo a garantia de éxito, mas
caminhos que tornam possiveis um olhar atento para avangos. As
observagles somam-se a¢cOes adequadas para os enfrentamentos. Por
exemplo, enfrentar crises implica em trabalho, atitude e mesmo
desgaste psiquico. Nem sempre este desgaste pode ser manejado com
recursos disponiveis rapidamente, de forma imediata. Necessitam de
encaminhamentos, de acompanhamentos, de cura interior e espiritual.
Os eventos traumaticos - uma doenca, uma pandemia, um acidente,
uma morte, um desentendimento, uma ruptura - muitas vezes somente
serdo suportados quando houver um awto entendimento do evento
desencadeador da crise. No entanto, estes eventos nem sempre sao tao
facilmente nomeados e entendidos pela natureza de seus impactos no
individuo e na sociedade. Por um periodo longo demais, fica-se
exposto a crises sem que haja 0s necessarios recursos espirituais,
psiquicos, simbdlicos ou mesmo materiais para enfrentar as mudancas
subitas de maneira segura. Isso acaba por desorganizar a pessoa
envolvida de tal forma que a normalidade e a previsibilidade
simplesmente nio fazem mais parte do horizonte.

A atencdo mind serd como um suporte organizador,
especialmente nestes contextos de ctise. Isso,

se seguirmos nosso coragdo e nossa sabedoria intrinseca,
temos a nossa disposi¢do, em nossa breve vida, todos os
momentos necessarios para nos responsabilizarmos pela
maneira como escolhemos estar em relacionamento com
tudo o que existe e poderia existir. Essa oportunidade nos
convida a nos envolvermos do fundo do coragao, cada um 2
sua prépria maneira, em uma aventura constante no dominio
do possivel e do ainda néo realizado.20

19 KABAT-ZINN, 2017, p. 125.
20 KABAT-ZINN, 2017, p. 125.
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Por sua vez Goleman, ao se referir as oportunidades no ambito
familiar de exercitar a IE, Inteligéncia Emocional, focando no transito
de informacdes trocadas entre pais e criancas em momentos de
perturbacao, realga a possibilidade de haver uma interacao entre as
partes como os “pais mentores emocionais”. Para que tal forma de
conduzir efetivamente aconteca, ha necessidade de que mentores
tenham “uma compreensao profunda acerca dos rudimentos da
inteligéncia emocional !, para que possa haver sintonia entre os entes.
Evidentemente este principio tem aplicabilidade em qualquer idade, e
ndo somente na relagdo parental.

Portanto, a mentoria na condugio de grupos tem maior grau de
eficiéncia se acompanhada dos conceitos de mindfulness. Ambos os
conceitos ja sdo autoportantes por si sé e, associados, certamente
trazem um ganho maior especialmente no contexto de crise.

2.2 Mentoria e lideranga consciente

Entre algumas questGes essenciais para a compreensio de
lideranga, se pode partir de dois conceitos sobre a pessoa lider e
mentora. Uma vez, temos a pessoa lider tida como heroina que se auto
entende como unica capaz de conduzir uma equipe e, se nio puder
fazé-lo, se considera uma vitima. Outra, da pessoa que lidera como
serva, ou seja, age com vistas as necessidades das outras pessoas da
equipe, dando suporte as suas necessidades patticulares em detrimento
do coletivo. Ambos os conceitos sdo firmados por Mike Brendt e
Fiona Elsa Dent?? ao sistematizarem sugestdes de mentoria.
Certamente esta visdo acrescenta profundidade e método a aplicagio
dos conceitos de autoconhecimento e espiritualidade. A proatividade
¢ a empatia irdo gerar ganhos e perdas na mentoria. Porém, somario
forcas se houver um equilibrio entre as énfases.

2l GOLEMANN, 2011, p. 236.
22 BRENT, Mike; DENT, Fiona Elsa. The Leadership of Team. London: Bloomsbury, 2017.
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Ha de se observar também que o autoconhecimento nio deve
se tornar uma auto otientagao, especialmente quando se tem em mente
auxiliar em um trabalho comunitario ou um projeto em equipe. Em
uma tradugio livre do conceito, conforme Mike e Fiona, temos que

auto orientacio ¢ onde os individuos estio focados
exclusivamente em suas préprias necessidades e muita auto
orientagdo prejudicard a confianca. Na verdade, as pessoas
auto orientadas achario quase impossivel estabelecer relagoes
de confianga duradouras com os outros, pois estio mais
preocupadas com seu préprio bem-estar do que com o bem-
estar da equipe como um todo.23

Para contrapor, os mesmos autores sugerem um caminho de
crescimento e apetfeicoamento do trabalho em equipe baseado em
confianca mutua. E esta, a0 nosso ver, sera ainda mais eficaz se levar
em conta conceitos e exercicios de mindfulness. O ponto inicial é a
exposicio genuina da lideranga. Esta exposi¢do cria o substrato para a
comunica¢do efetiva na equipe, com trabalho e encorajamento que
resulta em constante reavaliagdo de passos e procedimentos que tem
por objetivo construir e ctriar confianca, como demonstra a figura
abaixo.2*

Construindo
e criando

Criar cultura de

Ser genuino. feedback.

2 BRENT; DENT, 2017, p. 86.
24 BRENT; DENT, 2017, p. 90.
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“Abra-se para os outros e conte a todos um pouco sobre o seu
verdadeiro eu — nao apenas nas circunstancias baseadas no trabalhol
O importante aqui ¢ ser genuino e deixar que sua equipe o conhega.”?>
Este é o primeiro passo para que uma equipe de trabalho ou um grupo
de interesses construa confian¢a mutua. Ao se dar a conhecer, a pessoa
lider sinaliza para uma capacidade de ter autoconsciéncia e uma
estrutura emocional compativel com sua tarefa. Os demais atributos
para o estabelecimento de uma equipe confidvel acontecem na
sequéncia de forma natural — ter uma comunicacio aberta vencendo
as barreiras que possam surgir, conhecer os demais integrantes da
equipe pessoalmente e em outros ambientes que o de trabalho gerando
mais empatia, incentivar regras e acompanhar processos para
desenvolver tarefas em conjunto, encorajar a argumentagio e Os
debates de tal forma que todas as opinides individuais sejam
manifestadas em ambiente honesto e de escuta (e sem julgamentol).
Sem esquecer de proporcionar que todas as pessoas da equipe deem
um retorno de suas observacdes, seja durante ou apds encontros ou
quando terminado o desenvolvimento de uma tarefa.

Observe-se que o inicio de tudo estard no autoconhecimento
da pessoa lider de equipe e na sua disposi¢do de se revelar nos lados
fortes e fracos. Isto absolutamente nio acarretara perda de autoridade
nem configura manifestagdo de fragilidade por parte da lideranca. Bem
ao contrario, estard criando um ambiente oportuno para o
engajamento de todas as pessoas envolvidas. A confianca é, em grande
parte, o fator determinante do comportamento dos individuos da
equipe e como eles interagem uns com 0s OULros.

Sdo dois os vetores que criam autoconfianca: se conhecer e dat-
se a conhecer. Este fator de autoconfianca motiva as pessoas a seguir
uma determinada lideranca. Segundo Maxwell, se alguém “é capaz de
unir autoconfianca com comando, otientacao, histérico de sucesso ou
qualquer tipo de mecanica motivacional, entio tem uma combinagio

% BRENT; DENT, 2017, p. 91.
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poderosa em suas maos”.20 Esta autoconfian¢a pode, evidentemente,
ser abalada quando o olhar para os fatores negativos receberem maior
atencdo que a devida. Pessimismo e medo sdo inibidores na
possibilidade de observar as oportunidades que as crises e dificuldades
criam nos momentos ruins, os tornando em bons e aproveitaveis.

Bem por isso, seres humanos sio habeis (ou podem se tornar
hébeis!) em superar grandes dificuldades e crises quando fazem esse
exercicio de parar, respirar e se colocar gentilmente diante do seu
préprio “eu”. Essa reengenharia é possivel. “As pessoas nao sio
maquinas, capazes de se reprogramar quando bem entendem, de
acordo com a ultima teoria gerencial: elas possuem padrdes de
comportamento e motivagdes duradouros”.?” Estar colocado diante
de mudangas necessarias e urgentes pode gerar ansiedade e outras
formas de desestrutura¢do pessoal. Em relagdo ao futuro, podem
mesmo perder a previsibilidade das coisas gerando ainda mais
inseguranca, inclusive de ordem espiritual e psiquica. Neste contexto,
assegurar-se de mecanismos ¢ técnicas - sem deixar de lado os
elementos de fé e confianca espiritual - que possam novamente gerar
o fortalecimento de autoconfianca, mesmo que se espere das pessoas
apenas que nio cometam erros e enfrentem o mundo frio e rude
sozinhas, isto fara a diferenca:

Compreendemos cada vez menos nossas proprias vidas.
Vivemos em um mundo pés-moderno onde tudo é possivel
e nada ¢é certo [...] Nossa civilizagio globalizou
essencialmente a superficie de nossas vidas. Mas nosso
interior continua a ter vida propria.28

A seguranca que encontramos na experiéncia do apéstolo Paulo
pode ser um incentivo ainda maior para o autoconhecimento e a
gratidao.

20 MAXWELL, John. A Arte de Influenciar Pessoas. Sio Paulo: Mundo Cristao, 2007. p. 53.

27 MOSES, Barbara. A Inteligéncia na Carreira Profissional. Campinas: Negécios, 2000. p. 41.

28 MOSES, 2000, p. 199, cita Vaclav Havel, presidente da Republica Tcheca de 1993 a
2003.



Nio estou dizendo isso porque esteja necessitado, pois
aprendi a adaptar-me a toda e qualquer circunstancia. Sei o
que ¢é passar necessidade e sei o que ¢ ter fartura. Aprendi o
segredo de viver contente em toda e qualquer situacio, seja
bem alimentado, seja com fome, tendo muito, ou passando
necessidade. Tudo posso naquele que me fortalece.2

Conforme queremos demonstrar, a autoconfianca ¢ a
possibilidade de um caminho espiritual que leva a lideranca consciente
e eficaz. Ao contrario da visao estruturalista que pressupde o padrio
estrutura-conduta-desempenho, a autoconfianca, ou o “ser genuino” acima
referido, dispde da ferramenta que foi denominada “visdo
reconstrutivista”. Estd baseada, segundo Kim e Mauborgne, em uma
inovacdo de valor que se fundamenta “na teoria do crescimento
enddégeno™, isto ¢, do interior para fora. Quando o crescimento —
pessoal e social — acontece de dentro para fora, a competiciao entre
0s pares necessatiamente abre espaco para a cooperagio, o que é mais
atrativo e substancialmente mais eficaz em qualquer processo ou
tarefa, e mesmo na significancia da vida.

3 O reconstrutivismo sugerido pelo paradigma
biblico

Antes de mais nada ¢é necessario enfatizar que o conceito de
“reconstrutivismo" nio é usado, a4 priori, no contexto de exercicios de
atencdo plena como aqui estamos abordando. Mas podemos tomar

2 Filipenses 4.11-13.

30 KIM, Chan W.; MAUBORGNE, Renée. A Estratégia do Oceano Azul. Rio de Janeiro:
Elsevier; Campus, 2005. p. 207. Os autores usam estes conceitos em relacao a analise
de mercado e ndo propriamente ao autoconhecimento. No entanto, de forma exemplar,
se presta a entender muitas das crises que sdo vividas nos dias atuais, consequéncia de
expectativa de produtividade em detrimento da busca do bem-estar individual e da
sociedade.
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emprestado o conceito de inovagio de valores, unindo a
espiritualidade com as demandas de um mundo estruturado na
conquista e na falta de tempo.

Visando um processo de crescimento pessoal e comunitario,
vamos petceber que o livto de Neemias nos ajudara a desenvolver e
estruturar esta temdtica visando o aperfeicoamento de liderancas, as
municiando de elementos que ajudem a vencer as dificuldades.

3.1 Ameagas desencorajadoras

Os relatos mais extensos deste impressionante livro
sistematizador de procedimentos de Neemias sdo creditados as
dificuldades de manter o projeto em pé (capitulo 4.1 a 6.14). Os
progressos e sucessos chamaram a aten¢ao da turma do contra, das
pessoas que nio se oferecem para somar esfor¢os em torno de um
projeto bem elaborado e de execucdo possivel. Nao houvesse uma
estrutura emocional e espiritual confidvel, endégena, certamente a
missdo dada ndo poderia ser cumprida. Ja para as pessoas que se
dispbem a ndao somar forcas, ¢ mais comodo jogar com as criticas.
Vejamos algumas delas:

1. Escarnio e zombatia (4.1-6)3! — Pessoas rancorosas usam do
menosprezo para desclassificar qualquer iniciativa que tem
chances de ser bem-sucedida;

2. Ataques (4.7-23) — Nio satisfeitos com os ataques morais,
passam ao ataque fisico. A tentativa de causar dano a vida é
uma das armas de quem nio quer dar as mios e seguir unido;

3. Desestabilizacdo da unidade (5.1-19) — Ao serem acuadas,
pessoas outrora unidas passam a fazer o mesmo jogo dos
contratios. E esta é a fase mais perigosa numa reconstrucio:

31 As referéncias sao do livro biblico de Neemais. O primeiro nimero indica o capitulo do
livro seguido dos niimeros dos versiculos que correspondem ao comentirio feito.
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quando a unidade de objetivos é quebrada por interesses
pessoais ou de grupelhos. No processo de reconstrucio
apareceram os usurarios, os tais que se aproveitam da situacio
para se beneficiar pessoalmente;

4. Injurias e calunias (6.1-14) — Naio bastasse tudo isso,
também o lider recebe ataques frontais na sua honra ao ver
questionada a lisura e os reais objetivos com que conduz o
processo de reedificagdo. Enfrentar falsas acusagoes exige
discernimento e coragem.

3.2 A palavra que mantém a unidade

A vida social ndo acontece separada da fé ou dos valores
fundantes de cada pessoa. A fé brota a partir da Palavra. Neemias
lembra de que, na origem deste povo, estd a lei divina. Esta lei ¢ lida
em voz alta para que todas as pessoas possam ser recordadas de seus
principios.3? Muitos destes conceitos certamente haviam se perdido no
tempo da crise, dificuldade e desanimo. Eis o momento de recobrar
coragem e determinacio através da Palavra e Oragio.

Acostumados que somos em “fazer” uma teologia pragmatica
— até estruturalista — constitui-se “um grande esfor¢o transcender os
elementos analiticos e racionais” e passar a “ser” gente que vive a

A . .. . L, 113 .
experiéncia espiritual de maneira legitima e ampla, onde ““ansiamos por
uma nova espiritualidade que perpasse nosso planejar, refletir e agir.”’33

Conforme percebemos, a fé de Neemias (e a nossa?) deve
deixar de ser uma abstragdo que se domina com o desenvolvimento
cognitivo e deve se tornar existencial, pessoal — mas nio privada. A fé
¢ dinamizada pela Palavra e nos capacita para a interagdo com as
pessoas a partir de um autoconhecimento. A meditagdo é o exercicio

32 Neemias 8.1 2 9.38.
3 BUTZKE, Paulo Afonso. Aspectos de uma espiritualidade luterana para nossos dias.
Estudos Teoldgicos, Sio Leopoldo, v. 43, n. 2, p. 104-120, 2003. p. 105.
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que da novos rumos 2a espiritualidade, tanto de forma pessoal como
coletiva. A aprofunda.

Na espiritualidade cristd em geral (e luterana em particular!) a
centralidade da cruz de Cristo Jesus é, ou deveria ser, norteadora dos
exercicios de autoconhecimento. Jesus, nio o histérico, mas o Senhor
e Salvador transcendente, é o centro referencial desta espiritualidade.
Ela ndo acontece sem percalgos, nem para Jesus.

E a meditacio ¢ a contemplagio que o preserva de ativismo e
desanimo. Existe um ritmo entre o envolvimento com o povo
e o retiro para o exercicio espiritual. Sua fé é carregada por este
exercicio regular. Neste particular, a espiritualidade de Jesus,
provavelmente, néo se distinguia da de outros judeus piedosos
de sua época que, igualmente, se baseava no relacionamento
pessoal com Deus. A espiritualidade veterotestamentaria visivel
em Jesus estd ligada a memoria historica do povo e a natureza
e seus ciclos, culminando na doxologia.3*

Portanto, a mesma memoria espititual que matca as acOes de
Neemias, é a memoria que regra a espiritualidade de Jesus Cristo. Por
sua vez, Martin Luther sugere e reordena a espiritualidade em oratio-
meditatio-tentatio. > O silenciar e o se posicionar em oragdo (oratio) é o
primeiro passo. Vem depois a meditagdo (weditatio) onde se inclui a
reflexdo da palavra biblica. Finaliza-se com experiéncia da presenca de
Deus, mediada pela Palavra, em um ambiente de contrariedades
(tentatio).

3.3 A oragiao como evidéncia da presenca divina

O surpreendente livro nos relata ainda de que forma a obra
coletiva mediada pela espititualidade e experiéncia de Neemias (9.1-
10.39), uma vez terminada, teve condi¢cGes de se manter sélida, sem
que o povo incorresse nos mesmos erros que haviam contribuido para

3 BUTZKE, 2003, p. 107.
3% BUTZKE, 2003, p. 113-144.
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a tomada da Cidade Santa Jerusalém: manter-se unido a Deus em
oracio e meditacio.

Orar, pedindo orientagao e discernimento para a continuidade
da boa obra. Arrepender-se das mas obras, das coisas vividas que
desviaram do objetivo trazendo desanimo e frustragdo. Ver a realidade
de maneira verdadeira e ndo criar ilusdes. Decidir por uma sé verdade,
um s6 caminho, uma s6 forma de viver, sem sincretismos e desvios
que péem em risco a individualidade e a coletividade de uma boa obra.
Tudo isso é objetivo e resultado da comunhio em oracio com Deus.
Orar ajuda a ter atengdo centrada no mundo real.

Quando observamos que as expectativas criadas em nés podem
distorcer a realidade, estamos pensando na importancia de ver e
analisar os fatos que geram as crises exatamente do jeito que sao. Ou
seja, nem tudo o que parece ser, é! Constatar isso leva a necessidade
de adequar as expectativas a partit dos fatos e da realidade. Esta
adequacio da mente se da a medida que se investe em parar, a dar um
tempo para si. E o tempo do siléncio, da respiragio consciente e da
oracdo. O objetivo ¢ uma quietude e apaziguamento da alma e da
mente. Somente assim serd possivel discernir entre a realidade e o
objetivo. O que ainda nio é, somente serd alcancado a partir do que ja
¢é. Eis a forca da espiritualidade como motor da reestruturagido da
pessoa. E o que é, somente serd se objetivamente analisado, sem
julgamentos e sem conceitos prontos por intui¢do.

Oracido é a arte de calar a propria voz e deixar a divina voz falar.
Neemias, Jesus e muitos outros o fizeram, fazem e nos colocam na
presenca de Deus. E ¢ a presenca de Deus que comega a sarar todas
as formas de inquietudes da vida, dando lugar a paz profunda. Nada é
tio importante como esse tempo de parar e orar.

3.4 A oragdo como expressio da integralidade
Ao nos referirmos que Neemias fazia seu planejamento de a¢do

em meio a oragdo ou, dito diferente, fazia da oracio o motor para sua
acdo, encontraremos elementos que vio além da postura individual e

220



silenciosa de comunhio com o divino. Nos amparamos no ensino do
monge Anselm Griinn:

Hoje em dia, muitas pessoas pensam que a oragio, enquanto
didlogo com Deus, é um ato puramente espiritual. No
entanto, os antigos entendiam a oragio sempre como um
rezar com corpo e alma. Isso se manifestava, por exemplo,
nos gestos que acompanham a oracio. Nio se rezava a Deus
meramente na cabeca e com a cabega, mas com o corpo
inteiro. Costumava-se estender as maos e abrir-se para Deus
com todo o corpo. Os antigos identificavam “orar” com
“levantar as maos para Deus”. O gesto ressalta a oragio e,
muitas vezes, ele mesmo ja é uma oragdo, sem que haja a
necessidade de pronunciar alguma palavra. Quem se coloca
diante de Deus com as maos abertas ja estd rezando por meio
do simples gesto.3¢

O autor relaciona a oragdo com o jejum e a caridade. Sdo obras
caritativas complementares e trazem resultados estendidos para além
do subjetivo. Mas, acrescenta: “ao jejuar, o israelita piedoso reconhece
que ndo é capaz de se defender dos inimigos por sua prépria forga,
mas que depende inteiramente da ajuda de Deus.”>” E por meio da
oracdo e dos demais meios de reconhecimento de dependéncia de
Deus, que personagens biblicos — do antigo e do novo legado —
encontram forgas para reconstruir, curar, saciar fome e sede e dar
significado a vida, a prépria e a dos outros.

Nestes conceitos podemos facilmente incluir outras formas de
espiritualidade e meditagdo tais como a vigilancia (a qual o jejum
confere ainda um maior significado); a peniténcia, que em alguns
meios ctistdos ¢ tido como sacramento que “perdoa pecados”, sendo
esta uma forma consciente de arrependimento e mudanga;
abstinéncias, objetivando o controle consciente ao se privar de algo
que possa estar contaminando a existéncia plena de forma pontual ou
permanente. Esta lista pode ser acrescida de ainda mais elementos.

3 GRUNN, Anselm. Jejnar. Corpo e Alma em Oragio. Sao Paulo: Paulinas, 2018. p. 53.
57 GRUNN, 2018, p. 55.
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4 Mentoria como auxilio consciente no alcance
e manutencgao de resultados

Ao apontar para os exercicios de mindfulness como possibilidade
de sanar crises existenciais ou mesmo promover reestruturacdes
corporativas, devemos estar cientes: ¢ desejavel que objetivos
alcancados sejam mantidos. Trabalhamos com conceitos aplicaveis
que nao apenas querem alcangar objetivos, mas também manté-los.

Neemias sabia disso (veja 12.27 a 13.31). O bom trabalho
iniciado, restaurado, precisa de passos de manutencdo. Ele ensina que
todo o servico é dedicado a um s6 Senhor. No seu contexto de fé e
vida ndo ha chances de que outras divindades ou crengas ocupem lugar
dentro dos muros reconstruidos. Esta atitude, embora seja excludente,
nio tem viés de intolerancia. Ela faz parte da estratégia da manutencio
da identidade acolhedora que evita novamente cair N0s mesmos erros
do passado.

Para esta manutencio foi necessario o restabelecimento de
ordenancas ja esquecidas ou classificadas como antiquadas. Neemias,
de forma criteriosa, exercendo sua funcio de mentor, retoma
procedimentos que nunca deveriam ter sido abandonados. A lei de
Deus torna-se, assim, o Evangelho restaurador da vida e comunhio de
quem nio tinha esperangas. A lei se torna Evangelho porque aponta
para caminhos seguros de restauragio.

Ao mesmo tempo, pessoas nao siao esquecidas (7.5-73, 11.1-
12.26). Cada nome conta. Cada pessoa é mencionada. Nio ha quem
possa ser relegado a um segundo plano e muito menos ao
esquecimento. O resgate de cada pessoa, evidenciando sua dignidade
e importancia pessoal para dentro da coletividade, é o objetivo analogo
a reconstrucio dos muros. E reconstrucio de vidas. Estas mesmas sdo
também as pessoas que contribuem para com a manutengio destes
muros de maneira que possam sempre dar condi¢Ses de protecdo e
acolhimento.
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Em qualquer outra iniciativa corporativa hd de se seguir
parimetros norteadores, ¢ estes a boa mentoria sabera colocar de
maneira sabia e acolhedora.

4.1 A habilidade de “fazer” a partir do “ser” como
processo

Observando a nossa mente de maneira simples, funcionamos em
dois modos: o de ser e o de fager. Este dltimo, esta relacionado aos
nossos objetivos, nossos ideais ou as nossas necessidades. Para
alcancar os objetivos, manipulamos as realidades de tal forma que
possamos alcancar o que queremos ou necessitamos. O outro modo,
o de ser, tem como caracterfstica ndo ter um objetivo especifico e
experimentar a realidade de forma natural e sem as expectativas que
distorcem e manipulam os fatos como eles de fato sio.

No contexto da ctise, a objetividade no reconhecimento da
realidade é o passo primordial. Este somente sera dado quando
pararmos para analisar a realidade a partir da acdo ser. Entendemos
que, a partir do momento que cada pessoa envolvida em um processo
coletivo, entender a sua pessoalidade, se sentir fortalecida em seus
valores — sem ser intransigente e sem fazer julgamentos —, estara
apta a avancar de maneira a contribuir para com a coletividade. Na
habilidade de identificar e diferenciar entre “ser”” e “fazer” ha de se
incluir o conceito de processo de transformagdes neurais. Singer e
Ricard apontam para a possibilidade de reeducagio de
comportamentos.

O treinamento da mente permite produzir esses estados
mentais a vontade e modular sua intensidade, mesmo quando
nio enfrentamos situagdes complicadas, tais como fortes
estimulos emocionais positivos ou negativos. Adquirimos,
assim, a capacidade de manter um equilibrio geral do nivel
emocional que favorece a for¢a e a paz interiores.

38 SINGER, Wolf; RICARD, Matthieu. Cérebro e Meditagio. Sio Paulo: Alaude Editorial, 2018.
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O exercicio de processos mentais, ou o simples fato de ter
consciéncia destes processos, ja serve de desencadeador de reacSes
adequadas diante da crise. Assim faz a aguia. Constantemente atacada
por passaros menores que mergulham para bicar sua cabega, ao invés
de executar complicadas manobras aéreas de esquiva, apenas recolhe
as asas e o ataque passa ao lado.

4.2 Resultados eficazes

Reiterando o que ja dissemos anteriormente, a consciéncia
plena deve permanecer sendo um caminho que nem sempre espera
resultados quantificaveis ou imediatos. Porém, é inegavel que a
associagao de ferramentas como mentoria e mindfulness trazem ganhos
em um trabalho coletivo. Esta forma de mentoria se baseia em algumas
habilidades, conforme encontramos em Brent e Dent3:

1. Ouvit — Quem faz mentoria deve ouvir e, mais que isso,
entender o que foi dito. Desenvolver um “ouvir aquilo que
ndo foi dito” é mais um diferencial e deve ser exercido de
forma muito criteriosa;

2. Perguntar — O proposito é encorajar as pessoas a emitir suas
opinibes e sugestdes de forma respeitosa e acolhedora;

3. Observar — A linguagem corporal estara falando mais alto
que a vocal. Ouvir o que estd sendo dito por detrds das
palavras sera importante para a sequéncia das atividades
corporativas ou individuais;

4. Precisio — Saber exatamente quais sao as suposi¢Oes da sua
equipe sobre uma situagdo especifica; observar a capacidade
de perceber a realidade;

p. 31-32.
% BRENT; DENT, 2017, p. 176-180.
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5. Deixar se desafiar — Para as questSes onde nido hi uma
resposta certa ou errada, a pessoa que presta mentotria deve
se deixar desafiar pelas posi¢oes do grupo;

6. Apoiar — A pessoa mentora saberd apoiar sua equipe,
encorajando seus membros a terem a liberdade de se
conhecer e de se posicionat;

7. Dar retorno — Quando metas sio aptesentadas e processos
sdo instituidos, dar retorno dos avancos ou retrocessos fara
bem 24 equipe e dara valor as pessoas envolvidas em sua
autoconfianca e autoctitica.

A exemplo de Neemias e sua expressdo de espiritualidade, toda
vez que uma equipe enfrenta uma tarefa hercuilea, como a reconstrugao
dos muros de uma cidade arrasada, ou na reestruturagdo de um corpo
funcional em uma empresa, em um hospital, em uma Igreja, no seio
familiar, se deve ter algumas clarezas sobre o sere o fuzer. E a partir da
meditacio e da oragdo integrativa que objetivos ficardo claros, a
realidade ficard exposta, as op¢oes de desempenho de tarefas ficario
evidentes e se saberd qual é o grau de compromisso e vontade que as
pessoas participantes sinalizam.

Fazer o papel de mentor nio habilita ninguém a ser pessoa dona
da verdade e a se arvorar do direito de ter a ultima palavra. Lhe cabe a
fungao tal qual a maternal de ajudar a caminhar a partir de conceitos
comuns e aceitos como fundantes. Desta forma, usando a consciéncia
e a racionalidade, impulsionada pela espiritualidade e
autoconhecimento, se pode caminhar de forma conjunta e libertadora.

Consideragdes finais

A espiritualidade ¢ feita de exercicios. A reconstru¢do de muros
protetores ou a criagdo de ambientes reguladores saudaveis nido pode
ser imaginada sem o envolvimento de mente, corpo, alma e espitito. X
o corpo com vida e vigo, e ndo o prostrado, que reage para que
mudangas acontegam.



A percepg¢do das coisas como realmente sio, e de como elas
agem dentro da vida, nos fazem exercitar novas possibilidades de a¢Ses
e reaces. Ouvir outras pessoas ¢ tao importante quanto ouvir a si
proprio. Ouvindo a si, somos. Ouvindo as pessoas ao nosso redor,
fazemos. Agindo sés, estaremos nos conhecendo em potencialidades
e limites. Fazendo nossa parte dentro da coletividade, despertamos
forcas esquecidas ou ignoradas. Todos sabemos o que acontece
quando unimos for¢as e agimos em conjunto.

Sublime ¢é a redescoberta do ser para passar a fazer. E isso,
sempre que possivel, juntos. Como isto é um constante exercicio,
voltemos a0 inicio de tudo para chegarmos novamente aqui, um dia,
na conclusio.
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Vivéncias de autocuidado e cuidado
coletivo para a promogio do bem-estar
diante do contexto da pandemia
relato de experiéncia

Ana Paula Geneht!
Marcelo Ramos Saldanha?

1 Situagdo de crise: pandemia

A pandemia apresentou indmeros desafios para toda a
populagio do mundo. Talvez, umas das maiores crises da atual
geraciao. O ser humano precisou lidar com a vulnerabilidade da vida,
deparou-se a cada minuto com inimeros casos de morte, isolamento
social, demanda altissima de trabalho para os profissionais da satde,
home office para outros e desemprego para muitas pessoas enfim,
indmeros fatores sociais, culturais, emocionais e espitituais podem ser
incluidos aqui. A grande expectativa da eficacia da vacina para se ter a

1 Mestre em Teologia, com graduacio em Teologia pela Faculdades EST e Pedagogia pela FACEL,
pastora da IECLB com atuacio na drea de capelania hospitalar, institucional e gestio. Facilitadora de
TRE-Técnica de Liberacio do Estresse e trauma consultora com formagio em Psicotraumatologia
realizada por Stjfiung Wings of Hape, da Alemanha. E-mail: anapaula.genchr@gmail.com.

2 Doutorado em filosofia. Professor na Faculdades EST, Sio Leopoldo — RS. E-mail
marcelo.saldanha@est.edubr.
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esperanca da vida voltar ao dito “normal” e ainda, os dados estatisticos
apresentados foi o alto indice de 6bitos em instituicdes de longa
permanéncia na Europa no inicio da pandemia.

A partir do tema da pesquisa, surgem alguns questionamentos:
Quais as principais caracteristicas da pandemia? Quais intervengoes
sdo realizadas no cendrio da pandemia que proporcionam o bem-estar?
O mindfulness e a espiritualidade sdo recursos importantes para serem
aplicados em atividades em grupos de instituicio social? Qual o
conceito de mindfulness abordado? O mindfulness é apresentado como
uma técnica ou apresenta-se como um modo de vida? As vivéncias de
autocuidado e cuidado coletivo contribuiram para o enfrentamento da
crise? Quais os beneficios da pratica? Nesta pesquisa, todas essas
perguntas culminam no seguinte problema: Como as vivéncias de
autocuidado e cuidado coletivo promovem o bem-estar diante das
situagbes de crise como o contexto da pandemia no Brasil? Investigar-
se-4 sobre os principais tedricos e conceitos de mindfulness e os efeitos
para o bem-estar no perfodo de pandemia no Brasil. Entende-se que
as praticas de mindfulness e espiritualidade sdo ferramentas de suma
importancia para viver bem e em atengdo plena a cada dia, visando o
bem-estar coletivo.

A mindfulness apresenta-se como atencio plena ao momento
presente, tendo como base diferentes técnicas para desenvolver a
consciéncia de si e do ambiente externo, sem julgamentos, mas
mantendo a neutralidade e primando pela autorregulagdo. Ainda
suspeita-se que as oficinas promovem e despertam a autorregulagio,
promovendo as pessoas o autocontrole, alivio do estresse,
concentragio e foco em viver o momento presente e o fortalecimento
de recursos internos para lidar com as situag¢des de crise no cotidiano.

A Igreja Evangélica de Confissdo Luterana no Brasil — IECLB
tem como um dos seus principios norteadores o cuidado. Neste
sentido, buscou oportunizar o Progjero Bemr 1iver na Associagdo
Beneficente Pella Bethania que tinha como proposta realizar vivéncias
de espiritualidade e mindfulness, refletindo como nosso corpo responde
a situacGes de estresse e trauma, através da psicoeducagio,
fortalecimento dos recursos internos com técnicas de autorregulacio.
A proposta das atividades esta baseada na formagio em
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Psicotraumatologia realizada por S#iftung Wings of Hope, da Alemanha e
na abordagem do Curso de Especializacio emr Mindfulness ¢ Espiritualidade
como estratégia no enfrentamento de crises da Faculdades EST. Destaca-se
que a iniciativa tem o apoio da Coordenacio de Diaconia, através da
Secretaria de Ac¢do Comunitiria da IECLB, juntamente com a
Federacio Luterana Mundial. A proposta similar foi executada de
forma omline para diversas institui¢des sociais com vinculo ou
identificadas com a IECLB. Neste seguimento, optou-se por aplicat a
proposta das oficinas presencial para as equipes de trabalho da
Associacio Beneficente Pella Bethania em fevereiro a maio de 2022 na
primeira etapa participaram 73 trabalhadores e trabalhadoras da
instituicao.

A proposta é realizada em 4 encontros presenciais com grupos
de 6 a 8 pessoas, com vinculos celetistas na instituicio. Os encontros
sdo realizados no ambiente de trabalho e com duracio de 60 minutos.
Por meio da aplicacdo de um questionario de satisfagdo com cinco (5)
perguntas estruturais com multipla escolha com as seguintes op¢des:
Eu nio concordo; Eu concordo em partes; Eu concordo, Eu nio sei.
E, uma (1) pergunta semiaberta’, com as seguintes perguntas as
pessoas participantes das oficinas: 1. Os encontros foram wuma vivéncia
importante para a minha vida pessoal? 2. Os encontros foram importantes para a
minba vida profissional? 3. As téenicas de autocuidado contribuem para o men
bem-estare 4. As técnicas de autocuidado me fortalecens e me ajudam a cuidar de
outras pessoas? 5. V'océ ja ensinou para ontra pessoa algnma técnica aprendida?
6. Se vocé quiser avaliar ou comentar mais algnma coisa sobre os encontros, por
favor, use o espago abaixo:

A partir do questionario aplicado no final do 4° encontro relata-
se as perspectivas apresentadas com os seguintes desdobramentos:
relato sobre a vivéncia de mindfulness e espiritualidade, importancia do
espaco de cuidado coletivo e o autocuidado.

3 As perguntas foram elaboradas pela Didcona Carla Vilma Jandrey, coordenadora do projeto na
Secretaria de A¢io Comunitatia da IECLB - Igreja Evangglica de Confissao Luterana no Brasil
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Apbs a proposta com as vivéncias de autocuidado e cuidado
coletivo em que foram aplicadas as técnicas de mindfulness e
espiritualidade, psicoeduca¢io, autorregulacio e fortalecimento de
recursos foi aplicado um questionario de satisfagdo para verificar a
importancia das vivéncias. O questionatio de satisfagio foi preenchido
pelas pessoas participantes espontaneamente ¢ nio era necessario se
identificarem, sendo andnimas. A presente pesquisa apresenta o relato
de experiéncia a partir do questionario de satisfacio que aponta para a
relevancia das vivéncias de autocuidado e cuidado coletivo para a
promog¢ido do bem-estar diante das situagdes de crise, como a
pandemia no Brasil. E, ainda, configura-se como uma pesquisa
exploratéria em relagdo aos fins e bibliografica e de campo em relagdo
a0s meios, de acordo com a classificagio proposta por Syilvia Vergara.
Nesta ditegdo, a pesquisa se desdobrard nos seguintes passos:
levantamento bibliografico a partit do tema pesquisado; leitura e
fichamento das obras selecionadas; anilise e discussao dos dados do
questionario de satisfacio e a sistematizacio dos resultados no formato
de um artigo cientifico.

A espiritualidade e o mindfulness tem ganhado espago de
destaque nas pesquisas académicas pelos impactos positivos que se
apresentam para a qualidade de vida das pessoas praticantes. Entende-
se que as vivéncias de autocuidado e cuidado coletivo apresentam-se
como uma vivéncia pratica para despertar o interesse para se viver com
atencdo plena, diante das situagdes cotidianas, apresentando-se como
um recurso de enfrentamento aos desafios impostos pelas situa¢oes de
crise como por exemplo, a pandemia.

2 Conceitos e beneficios

A pandemia de Covid-19 fez com que o Brasil adotasse medidas
de prevengdo para impedir o aumento de casos como o isolamento
social, gerando um impacto a sadde mental dos individuos. A rotina
da populagio brasileira foi alterada drasticamente, impactando a vida
no ambiente de trabalho, educacio, interacio comunitaria, lazer,
estabelecimentos de saude, entre outros. Diante desta situacio, as
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pessoas foram acometidas de diversos elementos estressores como
sensacoes de inseguranga, medo de se infectar e infectar seus familiares
com o virus e a incerteza quanto ao regresso a vida normal. No
ambiente profissional as pessoas atuam em institui¢des de longa
permanéncia deparam-se com excesso de carga de trabalho; longas
jornadas de trabalho; medo de contaminagio pelo Covid-19; medo de
contaminar os familiares; atuar na linha frente no combate 2 Covid-19;
dados estatisticos televisionados apontavam alto indice de 6bito de
pessoas idosas na Europa no inicio da pandemia em lares de idosos. A
preocupacio chegou em instituicio de longa permanéncia com
caracteristicas similares.

No Projeto Bemr Viver objetivou-se proporcionar as equipes de
trabalho espagos para recuperar os recursos internos estagnados ou
esgotados que impactam na qualidade de vida e no ambiente de
trabalho, favorecendo os espagos para a reflexdo sobre a importancia
da pausa no momento do labor com técnicas de mindfulness,
espiritualidade, o fortalecimento de recursos internos e autocuidado
que trazem beneficios para o bem-estar.

Na pergunta, se vocé quiser avaliar ou comentar mais alguma
coisa sobre os encontros, pot favor, use o espaco abaixo. Neste ponto
de vista, foi possivel delinear a relevancia do Projeto Bem 1Viver a partit
dos relatos e comentarios a partir de alguns temas garimpados nas
escritas: autocuidado e cuidado coletivo, mindfulness e espiritualidade,
uma pausa no trabalho.

Atengao plena: mindfulness e espiritualidade

A meditacdo é uma pratica que permite cultivar e desenvolver
certas habilidades humanas. Etimologicamente, as palavras sanscritas
e tibetana traduzidas para o portugués como “meditacio” sio,
respectivamente, Bhavana, que significa “cultivar”, e gom, que significa
familiarizar-se. Trata-se sobretudo, de familiarizar-se com uma visao
clara das coisas e cultivar qualidades que todos nds temos, mas que
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permanecem em estado latente quando nfo nos esforgamos para
desenvolvé-las.*

O programa original em Mindfulness é o Programa de Redugao do
Estresse baseado em Mindfulness MBSR — Mindfulness-Based Stress Reduction)
(Kabat-Zinn, 1982; Kabat-Zinn, 2003), ctiado na Universidade de
Massachusetts (EUA) por Jon Kabat-Zinn no final da década de 1970,
voltado a pacientes com condi¢des clinicas cronicas. A proposta previa
encontros em grupo por 8 semanas, com uma sessio presencial por
semana de aproximadamente 2 horas, na qual sio ensinados e
praticados os exercicios de mindfulness, associados a psicoeducacio para
o manejo adequado do “estresse” cotidiano.’

No Brasil, a meditagdo esta oficialmente no rol de praticas
integrativas da atual Politica Nacional de Praiticas Integrativas e
Complementares (PNPIC) desde 2017 e tem-se como conceito base a
seguinte abordagem:

F uma pratica de harmoniza¢ao dos estados mentais e da consciéncia,
presentes em inimeras culturas e tradi¢ées. Também ¢é entendida
como estado de Samadhi, que ¢é a dissolu¢io da identificagdo com o
ego e total aprofundamento dos sentidos, o estado de "éxtase". A
pritica torna a pessoa atenta, experimentando o que a mente estd
fazendo no momento presente, desenvolvendo o autoconhecimento
e a consciéncia, com o intuito de observar os pensamentos e reduzir
o seu fluxo. Permite ao individuo enxergar os préprios padrées de
comportamento e a maneira através da qual cria e mantém situagoes
que alimentam constantemente o mesmo modelo de reagio
psiquica/emocional. Atrelado a isso, o conjunto de atitudes e
comportamentos, aliados aos mecanismos de enfrentamento
escolhidos pelo individuo diante as diversas situagoes da vida, tem
impacto sobre sua saide ou doenca. A meditacio constitui um
instrumento de fortalecimento fisico, emocional, mental, social e
cognitivo. A pritica traz beneficios para o sistema cognitivo,
promove a concentra¢io, auxilia na percep¢io sobre as sensagoes
fisicas e emocionais ampliando a autodisciplina no cuidado a satde.

+  RICHARD, Matthieu. .4 Ate da Meditagio. Potto Alegre: L&PM. POCKET, 2019. p.15.
5 DEMARZO, Matcelo Marcos Piva. Mindfihess ¢ Promogio da Saiide. Sao Paulo, 2018, Disponivel em:
TeseLD_Demarzo_versaofinal aprovada_paradivulgao.pdf. Acesso em: 18 jul. 2022,
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Estimula o bem-estar, relaxamento, reducio do estresse, da
hiperatividade e dos sintomas depressivos®.

A proposta de wmindfulness proposta foi prestar atencio na

respiracdo. O objetivo da meditagao é acalmar a mente pensante e ver
o que surge a partir do coragio.”

A atengio plena provoca mudangas de longo prazo no estado de
humor e nos niveis de felicidade e bem-estar. Estudos cientificos
mostram que a pratica da atengido plena nio sé previne a depressio,
como afeta positivamente os padrées cerebrais responsaveis pela
ansiedade ¢ pelo estresse do dia a dia, fazendo com que, uma vez
instalada, essa condi¢io se dissolva com mais facilidade. Outros
estudos demonstraram que pessoas que meditam regularmente vio
20 médico com menos frequéncia e passam menos dias no hospital
quando sdo internadas. Além disso, a meméria melhora, a criatividade
aumenta e as reagdes se tornam mais rapidas.®

Diferentes culturas tém buscado alternativas para ajudar as

pessoas a terem mais bem-estar, centrando a sua atengdo ¢ se
concentrando com o momento presente, desde a meditagdo a oragio,
praticas esportivas, ouvir musica e outros. Viver em atencio plena e
acompanhar as experiencias do aqui e do agora, as sensagdes
emocionais, fisicas, cognitivas e as relagdes com as outras pessoas € a
propria natureza. E uma opcio de viver o que est acontecendo agora
e experimentamos no dia a dia da existéncia quando toma-se
consciéncia daquilo que estd se fazendo, sentindo e pensando.

Momento de desacelerar os pensamentos e voltar a aten¢do para a
respirac¢do. [...] ensina a termos um pouco mais de tempo para nos.
Para respirarmos! Aprender a se comunicar e ter pensamentos bons
[...] uma experiencia boa de paz, tranquilidade pode conhecer o meu
interior. Lembrei da garra que eu tenho, foi um reencontro comigo

BRASIL. Ministério da Saude. Portaria n° 849, de 27 de marco de 2017. Disponivel em:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/gm/2017/prt0849_28_03_2017 html#:~
:text=A%20Pol%C3%ADtica%20Nacional%20de%20Pr%C3%A1ticas%o20Integrativ
25%20e%20Complementares%020(PNPIC)%2C,Social/02F Crenoterapia%20n0%20%
C3%A2mbito%?20do. Acesso em: 18 jul. 2022.
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mesma. Achei um bom momento, onde aprendemos a relaxar e junto
se concentrat em nosso dia a dia.

Somente a pessoa que vivencia na pratica a proposta de
mindfulness podera compreender a verdadeira esséncia da atengdo plena
em que uma possibilidade ¢ simplesmente prestar atengido a sua
respiracio. E aos poucos comecam a sentir as rea¢des de calma,
tranquilidade, paz e serenidade.

ver o mundo com clareza para ser capaz de tomar atitudes mais sibias
para mudar o que precisa ser mudado. A pritica da atengdo plena
ajuda a cultivar uma consciéncia profunda e compassiva que nos
permite avaliar nossas metas e encontrar o melhor caminho para agir
de acordo com nossos verdadeiros valores.?

Porém, ndo ¢ algo magico! E preciso ter determinacio,
disciplina e energia. A pratica se aprende com a aten¢io na respiragao,
nas sensagbes corporais, pensamento e sentimentos com uma atitude
de gentileza, de amor e de acolhimento ao que vier na vivéncia.

A atencio plena anda conectada com a espiritualidade. A
origem da palavra espiritualidade estd no termo espirito. Espirito
significa sopro, vento, alento e respiragdo, ou seja, as coisas que
inspiram e expiram, logo possuem vida. O testemunho biblico nos
revela um mistério. Deus se revela e se comunica conosco de maneiras
inesperadas e de modos diversificados. A espiritualidade crista significa
viver segundo o Espirito de Deus que nos anima a nascer novamente
(Jo 3) e esse mesmo Espirito nos acompanha e nos conduz pelos
caminhos da vida (Rm 8.26ss). Butzke, salienta que a espiritualidade se
manifesta por meio da sua fé. “Ela é expressdo exterior e corporal da
fé interior motivada pelo Espirito. Espiritualidade, portanto, inclui a
té, o exercicio espiritual e o estilo de vida cristdo.”10

a definicio de espiritualidade é baseada na busca inerente de cada
pessoa do significado e do propésito definitivos da vida. Esse
significado pode ser encontrado na religido, mas, muitas vezes, pode

% MARK;DANNY, 2015, p. 15.
10 BUTZKE, Paulo Afonso. Aspectos de uma espititualidade luterana para os nossos dias. Estudos
Teoligieos, Sao Leopoldo, n. 2, p. 104-120, 2003. p. 105.
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ser mais amplo do que isso, incluindo a relagdo com uma figura divina
ou com a transcendéncia, relagdes com os outros, bem como a
espiritualidade encontrada na natureza, na arte e no pensamento
racional.!!

Cada pessoa desenvolve a sua propria experiéncia de
espiritualidade. A espiritualidade ¢ algo que brota dentro de nds e pode
se tornar o elemento fundante da prépria vida. Essa dimensio de cada
ser humano pode se revelar através do didlogo com o préprio coragio,
se manifesta pela sensibilidade, pela compaixdo, pelo ouvir atento da
outra pessoa, pela responsabilidade e pelo cuidado nio apenas com os
semelhantes, mas com toda a criacdo de Deus. A espiritualidade crista
ndo ¢ algo estatico, mas dinamico que envolve todo o ciclo da nossa
existéncia, fundamentada na preservagao da criagdo de Deus (Gn 1.24-
26) e na vida, na morte e na ressurrei¢ao de Cristo.

A atencio plena somente é possivel porque a pessoa ¢ feita de
partes fisicas, intelectual, emocional e espiritual que compdem todo
ser humano. A parte fisica inclui a saide e energia. A intelectual
engloba a mente, a inteligéncia e os pensamentos. A emocional leva
em conta as emogdes, seus sentimentos e suas atitudes. E a espiritual
engloba partes intangfveis, como seu espirito, sua alma e o poder
superior invisivel que cuida de tudo.!2

Atengio plena e corpo

Os estudos realizados por Goleman apresentam que as pessoas
que meditam tém um indice menor de ansiedade. Diante de uma
situacdo de ameaga, luta ou fuga o nosso corpo automaticamente se
enche de energia com o objetivo de proteger a pessoa diante de uma
situacdo de estresse ou ameaga. As pessoas que apresentam nfveis
elevados de ansiedade e estresse tém uma tendéncia de nido diminuir
os niveis de mobilizacio entre um evento estressor e outro,

11 KOENIG, Harold G. Medicina, Religiio ¢ Savidte: 0 encontro da ciéncia e da espititualidade. Potto Alegre:
L&PM, 2012. p. 46.
12 ELROD, Hal. O nzilagre da manha. Rio de Janeiro: Best Seller Ltda, 2019. p. 41.
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permanecendo sempre em situagao de alerta, de luta ou fuga, ou seja,
a pessoa ndo consegue se acalmar quando o evento estressante ou
ameagador passa.'?

O corpo em sua sabedoria poderia automaticamente se
recuperar, recuperando as energias gastas e reunindo forcas para
enfrentar o proprio proximo estresse. Porém uma pessoa que tem as
sensacoes de ansiedade em sua vida normal, os pequenos eventos de
estresse de tensdo se transformam em algo normal ameacador com
frequéncia. Porque o corpo da pessoa ansiosa permanece imobilizado
diante de situagdes pequenas de estresse. A pessoa nio conseguird
entrar no estado de relaxamento no préximo acontecimento. Neste
sentido, a pessoa que medita com regularidade lida com o estresse de
modo a romper a espiral da reagdo de luta e fuga ao superar o evento
estressor. Diante do desafio ela consegue relaxar com mais frequéncia
do que as demais pessoas e ird perceber a ameaga naquele momento
em seu corpo e ird reagit com a mobilizacio somente quando
necessario.!4

[...] aprendi muita coisa sobre respirar. Me senti muito a vontade e
senti uma conexio profunda comigo mesma, durante as atividades!
Eu relaxei, me tranquilizei, respirei, etc.. Eu achei muito bom
aprender a cuidar do nosso corpo [...]. Nesta abordagem, observa-se
que para cultivar verdadeiramente a atengio plena, precisamos voltar
a nos integrar por inteiro com nosso corpo.!>

A medicag¢io proporciona ao corpo um repouso. Enquanto sua
mente estd alerta, a pressio sanguinea diminui e o ritmo do coragio
também, ajudando seu corpo a se recuperar de situa¢es que
provocam o estresse. Ajuda no tratamento de distdrbios de
hipertensio, dores de cabe¢a, dores nas costas, problemas de
ansiedade, a controlar ou diminuir dores cronicas e ainda fortalece o
sistema imunoldgico que é responsavel pela defesa do organismo

13 GOLEMAN, Daniel. A arte da meditagio. Rio de Janeiro: Sextante, 2018. p. 27.
14 GOLEMAN, 2018, p. 25-26.
15 MARK; DANNY, 2015, p. 81.
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contra bactérias e virus. Um dos efeitos mais importantes ¢ a paz
interior e o refugio onde se pode escapar da turbuléncia do dia a dia.
O habito de meditar ira ajudar a desligar, a calma e a energia para
enfrentar melhores os desafios pela frente.1¢

Importante salientar a necessidade de uma boa saide mental,
autoconhecimento, autocontrole e a paz interior. Com isso creio na
evolugio como ser humano através destes momentos. [...| parar e
identificar o que realmente vale a pena, a sua preocupagao. Dar valor
a momentos simples, mas de grande relevancia no dia a dia. [...] o
autoconhecimento e de tirar um tempo para si. [...] Podemos repetir
mais vezes. muito bom os encontros até para a libertagio pessoal, sao
momentos que conseguimos parar e olhar para o seu préprio “EU”.
Se o estresse aparecer, pensar, respirar e se reavaliar. [...] conseguimos
parar e respirar. E uma terapia, muito bom. Parar e cuidar e olhar
para nés. Me senti bem e ¢ relaxante. trouxe paz dentro de mim e paz
interior. Conseguimos enxergar NOs pequenos momentos coisas
legais.

Atitudes simples assim que podem estar aliadas a uma breve
meditagdo podem realmente tornar a vida mais alegre e gratificante. A
meditacio traz clareza mental, 0 que nos permite ver as coisas com
uma consciéncia pura e sincera. E um lugar — um posto privilegiado
de observac¢dio — do qual podemos testemunhar o nascimento de
nossos pensamentos e sensagoes.!’

A atengio plena surge espontaneamente ao voltarmos a prestar
atencdo no momento presente e numa atitude de abertura para as
coisas como de fato sio. Comega-se a ver o mundo como ele é, ndo
COMO esperamos que seja, COmMo queremos que seja Ol COmo tememos
que se torne.!8

16 GOLEMAN, 2018, p. 37.
17 MARK; DANNY, 2015, p. 18.
18 MARK; DANNY, 2015, p. 37.
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Atengdo plena: autocuidado e cuidado coletivo

As vivéncias de autocuidado e cuidado coletivo estio
intimamente vinculadas com a perspectiva do cuidado. O cuidado “é
mais que um afo; é uma atitude. |..] Representa uma atitude de
ocupagio, preocupagio, de responsabilizacio e de envolvimento
afetivo com a outra pessoa”. O cuidado é uma proposta para a conduta
humana na sua relacio com o meio. O cuidado se encontra no ezhos
fundamental do ser humano. Através do cuidado localizamos os
principios, os valores e as atitudes que fazem a pessoa buscar outras
possibilidades de acdo. Acredita-se no cuidado como o efhos
fundamental da pessoa e como compaixdo imprescindivel para com
todos os seres da cria¢io.!?

O cuidado propde a pessoa cuidadora a sensibilidade, a
solidariedade e a cumplicidade entrelagadas com tudo e com todos no
universo. A corporeidade, como teia de relagdes corporais, revela
atitudes, gestos, matcas, expressoes e sentimentos, pois o corpo fala
dos prazeres, alegrias e esperangas, e, também, dos sofrimentos, das
dores, dos siléncios omitidos e das violéncias camufladas. “O rosto [da
outra pessoa] torna impossivel 4 indiferenca. O rosto [da outra pessoa]
me obriga a tomar posi¢ao porque fala, pro-voca, e-voca, e con-voca”.
Nessa perspectiva, a com-paixao mostra-se como a possibilidade de
compartilhar o softrimento, as alegrias, trilhar em passos de
cumplicidade, configurando a plenitude de vida e a comunhio. A
experiéncia de sentir nas préprias entranhas a dor da outra pessoa,
como atitude e vivéncia.

O cuidado se d4 a partir das rela¢des concretas entre homens e
mulheres, mulheres e mulheres ¢ homens com homens, através do
didlogo, ou seja, do encontro entre o ex e o #u.

Cuidar ¢ zelar para que esta dialogacio, esta acao de didlogo eu-tu,
seja libertadora, sinergética e construtora de alianca perene de paz e
de amorizacio. [...] ambos realizam, em seu modo singular, a esséncia

19 BOFF, Leonardo. Saber cuidar. Petropolis: Vozes, 2003. p. 33.
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humana, abissal e misteriosa [...] se encontram em permanente inter-
agio e reciprocidade.

As pessoas participantes concordam em 94,5% que os
encontros foram uma vivéncia importante para a minha vida pessoal.
E, 95,9% das pessoas patticipantes concordam que as técnicas de
autocuidado contribuem para o meu bem-estar. As vivéncias de
autocuidado e cuidado coletivo que proporcionam técnicas de
mindfulness e espiritualidade mobilizam as pessoas a acolherem os
eventos e acontecimento que ocorrem no presente, incluidos os
proprios pensamentos, por meio da uma auto-observagdo atenta,
acolhedora e curiosa. Treina a capacidade de tomar consciéncia dos
proprios pensamentos e observa-los em estado de calma.?® Ainda
elucidam a importancia de tais vivéncias para a vida pessoal,
profissional, contribuindo para o seu bem-estar. A¢des cuidadoras
podem se dar através de redes de apoio, como as relagies de afeto. Com
o auxilio de familiares, de pessoas amigas, vizinhas ou voluntarias ¢
possivel edificar relagies soliddrias. Também ¢é necessario incentivar
relagdes profissionais que incluem a participacdo de pessoas de diferentes
areas de atuagdo como psicologas e psicdlogos, assistentes sociais,
educadores, cuidadores, profissionais da saude e setores
administrativos.

O projeto proporcionou um momento para parar € pensar um pouco
mais em nés mesmos, faz ndés pensar no nosso bem estar. [...]
bastante aprendizado, principalmente para lidar com as emogdes e as
nossas reacbes. Os encontros foram importantes, leves e
significativos. Resgataram memorias, reflexées, boas lembrancas e
reforgaram a importincia do autocuidado. [..] momento para
“desligar” do mundo exterior e voltar a aten¢ao para a minha pessoa.
[...] é sempre bom fortalecer o autocuidado com nés para cuidar dos
residentes. Aproveitei bastante esses 4 encontros, onde pensamos
mais em nos e em nossas conquistas!

Ao desenvolver nossas habilidades interiores podemos ajudar
melhor as outras pessoas. Quando nos envolvemos estamos
interessados pelo bem-estar da outra pessoa, sentimos que ¢

20 CEBOLLA I MARTI; GARCIA-CAMPAYO; DEMARZO, 2016, p. 68.
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importante pensar e agir de maneira justa e esclarecida. O sentimento
de ajudar as outras pessoas ¢ criado pela sabedoria, uma sabedoria que
se adquire pela meditagdo. Neste sentido a pratica da meditacdo ¢é
transformar a si mesmo para melhorar o mundo ou tornar-se um set
humano melhor para melhor servir as outras pessoas.?!

[...] momentos de reflexdo, autocuidado, momentos de parar e avaliar
0 que estd acontecendo no nosso redor. Que quando estamos
automiticos ndo nos permitimos analisar as situacdes, trazendo
muitas vezes descontentamentos desnecessarios [...] A meu ver, os
encontros foram muito bons, pois revivemos histérias, momentos de
alegria, de tristeza, conquistas, orgulho, me fez pensar que é
necessario termos um tempo para nés e para acalmar a mente, o
corpo, pensar mais em nds um pouco, pois sempre nos deixamos em
segundo plano. [...] as vezes no passar do dia nao paramos para avaliar
se estamos bem ou ndo e nem ver oMo estd a nossa respiragao.

E fundamental manter a estabilidade diaria da meditacio, pois
assim ela aos poucos se tornard mais ampla, estavel, como o filete de
agua que gradualmente se transforma em riacho e depois em 1io.22 O
cérebro estd estruturado de tal forma que é possivel efetuar verdadeiras
mudancas em nossas expetiéncias do dia a dia. A meditagio é um
processo de formacdo e de transformacdo ela precisa se refletit em
cada aspecto da nossa maneira de viver em cada uma das nossas acoes
e atitudes.??

[...] momentos de reflexdes, de experiencias do dia a dia, que ajudam
a entender e avaliar melhor algumas situagdes, tanto no trabalho
como em casa. Nos ensinou muito a respirar e se concentrar mais em
nossos pensamentos. [...] um momento de autocuidado nos
proporcionou varias reflexdes, foram momentos restauradores. |...]
Aprendi que nio temos o controle de tudo. tenho aprendido a
controlar minhas emogdes e ter este acompanhamento no trabalho
faz toda a diferenca.

A atencio plena permite decidir se ¢ benéfico ou nao manter
este ou aquele estado de espirito e dar sequéncia que acontece no
momento presente, pois o passado nio existe mais, o futuro ainda nio

2 GOLEMAN, 2018, p. 16-17.
2 GOLEMAN, 2018, p. 40.
% GOLEMAN, 2018, p. 136,
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aconteceu e o presente é o mesmo tempo. O presente ¢ a nica coisa
que ndo tem fim. Porém, isso significa que nio devemos levar em
conta as licdes do passado ou fazer planos para o futuro, mas que
devemos viver lucidamente a experiéncia atual do momento
presente.*

A maioria das pessoas estdo ocupadas tentando gerenciar
manter ou apenas sobreviver a situacoes da vida atual. E acabam nao
arrumando tempo para manter o foco na sua vida. A vida é um
conjunto de circunstincias, eventos, pessoas e lugares externos que
cercam o ser humano. Porém, o ser humano é muito mais do que as
situacdes de vida que ele encontra. A vida é a soma dos componentes,
atitudes e mentalidades internas que podem dar a cada pessoa o poder
de ajustar, melhorar ou mudar a situagio de vida a qualquer momento
sua vida.?®

Atencio plena: uma pausa na hora do trabalho

As organiza¢des que apostam no cuidado das equipes de
trabalho acabam favorecendo a qualidade de vida da pessoa
trabalhadora. “Vver esses momentos com mais frequéncia. Gostaria que
continnassem pois aprendemos coisas novas, como agir, lidar com certas situagies
nas nossas vidas pessoal e profissional”. A pessoa trabalhadora sente-se
amparada, cuidada, acolhida em suas demandas pessoais e de trabalho.
Estudos tém apontado os beneficios para as empresas ou instituicSes
e pessoas trabalhadoras.

redugio e prevencio de estresse relacionado ao trabalho e de outros
riscos psicossociais (por exemplo, esgotamento laborai ou burnont,
assédio moral ou mobbing); Aumento da satisfagio no trabalho e
melhora do ambiente laborais; Maior rendimento no trabalho;
Melhora da empatia com c]ientes/pacientes.”’

24 GOLEMAN, 2018, p. 53.

% ELROD, 2019, p. 41.

20 DEMARZO, Marcelo; CAMPAVO, Javier Garcia. Manual pritico de naineffuness: curiosidade e aceitagio.
Séo Paula: Palas Athena, 2015. p. 19.
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A prevengdo do estresse, ansiedade, sofrimento acontecem na
educac¢io continua em que se torna essencial ensinar ao profissional,
técnicas para controlar o estresse, conciliando praticas terapéuticas,
praticas integrativas, pratica de exercicio fisico regular, meditagio,
intensificagdo do autocuidado, preservando o descanso e equilibrio
entre a vida pessoal e profissional.

Acho importante os encontros, ¢ uma forma de saber que o lugar
onde trabalho se importa e preocupa com o bem estar de seus
colaboradores, isso faz com que nos sentimos valorizados e bem
cuidados! Obrigadal” [..] As pessoas participantes cintam a
necessidade de espagos para a partilha, o fortalecimento do grupo,
integracio com as pessoas que atuam em outros setores ou turnos de
trabalho. [...] Os encontros foram de muito aprendizado conbeci bemr mais as
minhas colegas e me diverti muito. Pode ter mais destes encontros. os encontros
i famm bons para po[/emo.\' desacelerar um pouco e pensar mais en nosso bem estar
e podermos conbecer um ponco mais as colegas.

A proposta vem também fortalecer o trabalho em equipe,
gerando empatia, interagio social e convivio com as trocas de
expetiencia que favorecem o crescimento conjunto da equipe bem
como da instituicio.

Interagdo com colegas ¢ muito satisfatério. Foi muito produtivo os
encontros a nfvel de conhecimento em interagir com os colegas. [...]
Considero que estes momentos que temos ¢ fundamental para sair
do nosso dia a dia. [...] foram momentos importantes para a
introspecgdo, nutrindo-se com a visdo e experiéncias de vida das
demais pessoas dos grupos. Gratidio pela oportunidade. Foi 6timo
por cada colegas tinha uma resposta diferente em cada encontro. |...]
avalio com muito positivo, na parte da condugio e a interagio entre
os participantes que favoreceu um crescimento conjunto. Ameil!
dividir experiencias com colegas, [...] nos ajuda também entendé-las
melhor. Muito interessante o coleguismo. Os encontros foram
extremamente importantes, pois oportunizaram refletir, sentir e
revivenciar as emog¢des que foram impactantes na minha vida. Foram
6timos para 0 nosso convivio e crescimento.

A meditagio fundamentada na atencdo plena exercita a
capacidade da pessoa de prestar atencdo no momento presente,
reduzindo os momentos em que a mente viva divague e se perca em
eventos do passado e do futuro. Ao longo do dia, a pessoa que medita
val lapidando a habilidade de perceber com maior clareza as
manifestacSes do ambiente em que esta inserida e prestando atencido
no que estd acontecendo. Em vez de deixar a mente dispersar. E
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possivel perceber uma maior capacidade ao conversar com alguém, a
ter relacionamentos com maior empatia e prestar mais aten¢ao no que
a outra pessoa esta fazendo ou ainda necessitando.?” Ressalta-se que
as pessoas patticipantes concordam 95,9% que os encontros foram
importantes para a minha vida profissional e ainda 90,4% das pessoas
participante concordam que as técnicas de autocuidado fortalecem e
ajudam a cuidar de outras pessoas.

¢ que a atenc¢o plena ¢, na verdade, uma pratica. E um estilo de vida,
e ndo apenas uma boa ideia, uma técnica inteligente ou uma moda
passageira. E um conceito que data de milhares de anos e costuma
ser citado como “o cora¢io da meditacio budista”, embora sua
esséncia seja universal (...) seu cultivo é um processo, que se desenrola
e se aprofunda com o tempo. B mais eficaz se vocé a assume como
um compromisso sério consigo mesmo, o que exige persisténcia e
disciplina, e, a0 mesmo tempo, certa dose de despreocupacio e
leveza. Essa leveza, aliada a um envolvimento constante e profundo,
¢ uma caracteristica do treinamento da atencio plena em todas as suas
diferentes formas.28

As intervencles realizadas com as oficinas no ambiente de
trabalho propiciaram uma pausa na hora de trabalho e serviram para
repensar a vida pessoal, relaxar, focando no aqui e agora, propiciando
um ambiente de trabalho mais saudavel diante dos desafios impostos
pelas situacdes de crise como a pandemia.

3 Consideragdes finais

Pratique como se a sua vida dependesse disso, ja que em muitos
aspectos ¢ mesmo assim. Porque entio serd capaz de viver a vida que
tem e de o fazer como se realmente importasse.??

No Projeto Bemr VViver, realizado na Associagido Beneficente Pella
Bethania, as equipes de trabalho, através das vivéncias de autocuidado

27 GOLEMAN, 2018, p. 34.
% MARK; DANNY, 2015, p. 7.
»  MARK; DANNY, 2011, p. 226,



e cuidado coletivo, por meio das técnicas de mindfulness e
espiritualidade, psicoeducacio, autoregulagio, possibilitaram espagos
para recuperar os recursos internos estagnados ou esgotados que
impactam na qualidade de vida e no ambiente de trabalho, favorecendo
espagos para a reflexdo sobre a importincia da pausa no momento do
labot, com técnicas de mindfulness, espiritualidade e autocuidado que
trazem beneficios para o bem-estar.

A espiritualidade e o mindfulness tem ganhado espaco de
destaque nas pesquisas académicas pelos impactos positivos que se
apresentam para a qualidade de vida das pessoas praticantes. Entende-
se que as vivéncias de autocuidado e cuidado coletivo apresentam-se
como uma vivéncia pratica para despertar o interesse para se viver com
atencdo plena, diante das situagdes cotidianas, apresentando-se como
um recurso de enfrentamento aos desafios impostos pelas situa¢des de
crise como por exemplo a pandemia.

As praticas propostas possibilitaram o “despertar” para a
vivéncia e a importancia da atencdo plena em que torna a pessoa
atenta, experimentando o que a mente estd fazendo no momento
presente, desenvolvendo o autoconhecimento e a consciéncia, com o
intuito de observar os pensamentos e reduzir o seu fluxo.

Verifica-se que ¢ positivo o espago proporcionado com as
técnicas de autocuidado em qual as pessoas participantes encontram
os seus préprios recursos internos, como a meditagdo, a oragio,
praticas esportivas, ouvir musica e outros e percebem o bem-estar e o
viver em atenc¢do plena, acompanhando as experiéncias do aqui e do
agora, as sensac¢oes emocionais, fisicas, cognitivas e as relacGes com as
outras pessoas e a proptia natureza. F uma opgio de viver o que esta
acontecendo agora ¢ experimentamos no dia a dia da existéncia
quando toma-se consciéncia daquilo que estd se fazendo, sentindo e
pensando, cultivando verdadeiramente a atencio plena, precisamos
voltar a nos integrar por inteiro com N0OSSO COLpo.

A ampla maioria das respostas apresentam a importancia do
cuidado para consigo, parar, respirar, paz interior, dar valor a
momentos simples, mas de grande relevancia no dia a dia,
autoconhecimento, tirar um tempo para si. Sobressai que as pessoas
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participantes apontam que 94,5% dos encontros foram uma vivéncia
importante para a minha vida pessoal. E 959% das pessoas
participantes concordam que as técnicas de autocuidado contribuem
para o meu bem-estar.

As vivencias de autocuidado e cuidado coletivo estao
intimamente vinculados com a perspectiva do cuidado. O cuidado
propde a pessoa cuidadora a sensibilidade, a solidariedade e a
cumplicidade entrelagadas com tudo e com todos no universo,
confirma-se esta abordagem nas respostas em que as pessoas
participantes concordam em 959% que os encontros foram
importantes para a minha vida profissional e ainda 90,4% das pessoas
participante concordam que as técnicas de autocuidado fortalecem e
ajudam a cuidar de outras pessoas. Aqui também evidencia-se que o
componente de ajudar as outras pessoas é de suma relevancia pelo fato
de atuarem no cuidado de outras pessoas que necessitam de total
atencao.

Com isso, as a¢Ges cuidadoras podem se dar através de redes
de apoio, como as relagies de afeto e relagoes de solidarias que se consolidam
nas relagoes de profissionais em suas diferentes dreas de atnagdo em gue € possivel
perceber e desenvolver ao longo do processo com o aumento da satisfagio no trabalho
e melhora do ambiente laborais, maior rendimento no trabalho; melhora da
empatia entre a equipe e as pessoas que siao cuidadas. As pessoas
participantes cintam a releviancia de espagos para a partilha, o
fortalecimento do grupo, integracio com as pessoas que atuam em
outros setores ou turnos de trabalho. Assim, é possivel perceber uma
maior capacidade ao conversar com alguém, a ter relacionamentos
com maior empatia e prestar mais atengio no que a outra pessoa esta
fazendo ou ainda necessitando.

Por fim, as vivencias de autocuidado e cuidado coletivo
realizadas no Prgjeto Bem Viver apontam que é preciso familiarizar-se
com a propostas e praticar de mindfulness e espiritualidade como se a
vida dependesse disso, pois ¢ um habito saudavel que precisa fazer
parte da nossa vida pessoal e profissional. Eis o desafio, como diz a
musica: “calma, o mundo precisa de paunsa”. Uma pausa para ser “mind”,
viver em atenc¢do plena e respirar a vida que pulsa em cada corpo em
seu proprio ritmo.
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O valor do 6cio na sociedade
contemporanea

Tereza Bento Cazelato!
Marcelo Ramos Saldanha?

Introducao

HEste texto visa apontar a importancia do 6cio em uma
sociedade que ndo o privilegia em detrimento das neuroses causadas
pela alta valorizagio do tempo de trabalho. As experiéncias desta
pesquisadora contribuirdo para a sua construcio, fundamentado em
argumentacOes  filoséficas, sociologicas, histéricas e  biblicas,
promovida por meio de uma revisdo de literatura sobre os temas. Os
resultados apontaram que o 6cio tem grande importancia na vida dos
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Faculdades EST. Bacharela em Geografia pela UNIP. Técnica em Administracio de Empresas pelo
Colégio Campos Salles. Promotora Legal Popular (PLP) pela Associagio A¢io Mulher. Educadora
multidisciplinar. Professora de ensino fundamental ¢ médio da rede municipal de educagio do
Municipio  de  Sao  Paulo/SP.  Representante  sindical  do  SINPEEM.  E-mail:
tbentocazelato@yahoo.com.br.

2 Doutorado em filosofia. Professor na Faculdades EST, Sio Leopoldo — RS. E-mail
marcelo.saldanha@est.edubr.
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individuos, e nio esta subordinado ao trabalho, tendo sua relevancia,
inclusive, salientada por Deus.

Geralmente, o termo “6cio” é interpretado pela sociedade
como “vadiagem”, inatividade, inércia, preguica e até mesmo pecado.
Porém, pouco se discute sobre o 6cio como algo relacionado ao alivio,
repouso, trégua, restauro c¢ intervalo necessario. Essa valorizagio
negativa do 6cio estd diretamente relacionada com a légica de
producio capitalista na qual estamos imersos, que diatiamente retira
do individuo a ideia de que o tempo para o descanso deve ser nio s6
aproveitado, mas também valorizado.?

Isso posto, o objetivo deste texto é apontar a necessidade de
reeducacio da sociedade a fim de privilegiar e valorizar os perfodos de
pausa, e ndo apenas restringi-los somente aos finais de semana, feriado
ou férias, mas também durante toda a trajetéria do individuo, seja na
infancia, juventude ou em sua vida adulta, por meio da contemplagio
da beleza e do significado das coisas cotidianas ou dousufruto do
trabalho que exerce. Afinal, mesmo com todo o planejamento
possivel, ndo hd garantias de que o individuo que posterga o écio para
o final da vida, pautando-a no acimulo de bens materiais a serem
aproveitados na aposentadoria possa realmente goza-los plenamente
quando envelhecer.

Nesse sentido, o motivo da escolha do tema para o projeto em
questdo partiu de uma mistura de sentimentos experimentados por
esta pesquisadora, logo apds a obtencdo da aposentadoria, ha cinco
anos. Acostumada com a rotina produtiva imposta pelo ambiente
laboral, a interrup¢do da jornada de trabalho causou-lhe algum
incomodo. Isso, pois, o trabalho até entdo lhe dava sentido e, inclusive,
tal ideia era constantemente refor¢ada por amigos e parentes que,
sempre quando possivel, questionavam: “- E agora que aposentou, vai
trabalhar no qué?”, “- Vocé ¢ muito nova pra parar de trabalhar!”, “-
Minha filha, com a idade que eu estou, ndo penso em parar de
trabalhar”. Para todas essas indagacdes, esta pesquisadora sé conseguia

3 DE MASI, Domenico; PALIERI, Maria Serena. O déio ariativ. Rio de Janeiro: Sextante, 2000.
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pensar que tetia mais tempo para cuidar da casa e da familia. Afinal,
até aquele momento a mesma estava acostumada a ocupar grande
parte de seu dia com o trabalho.

“«

Porém, a0 mesmo tempo, a pesquisadora se perguntava ““ zas
guem disse que eu preciso continuar trabalbando agora, ji aposentada?” Esta
pesquisadora ja se encontrava satisfeita com a remunera¢do que sua
aposentadoria  lhe garantia, ndo sendo mais urgente a busca por
trabalho a fim de complementar a renda familiar. Ganhar mais
dinheiro nio era mais a sua maior prioridade.

Alids, ressalta-se que, no momento em que lhe foi garantida a
aposentadoria, esta pesquisadora passou por maus bocados no que se
refere a vida pessoal. Naquele interim, aquela se encontrava sem
energias para aplicar em tarefas cotidianas (inclusive laborais),
desencantada com a vida, devido a um quadrode depressio ocasionado
pelo luto tardio do falecimento de seu pai, aliado a constatagiao de uma
doenga cronica que afetou sua filha cagula. A busca por solugdes para
esse desespero foi tamanha que ocasionou na mudanga de residéncia
por parte desta pesquisadora, a fim de que esta buscasse outros ares e
perspectivas de vida. Ou seja, mais uma vez percebe-se que “ganhar
mais dinheiro” nio mudaria aquele cenatio.

O desenvolvimento do quadro crénico de depressio,
adoecimento de sua filha e mudanca de ares ocorreram de maneira
muito rapida, em apenas dois anos (2015-2017). Tal situacio sé foi
amenizada ap0s esta pesquisadora buscar ajuda profissional, através de
terapias (ainda com recusa de remédios), apoio da comunidade
eclesiastica, mas, principalmente, o apoio familiar e de amigos
proximos.

Isso, porque, o contato com amigos e familia sempre foi um
fator de relevancia para a qualidade de vida desta pesquisadora. Desde
crianca, esta sempre esteve envolvida em jogos e brincadeiras com
os irmaos, amigos e primos.A importincia dessas lembrangas reside
no préprio momento das celebragdes, geralmente em torno de mesas,
com a presenca de pessoas queridas. Logo, um dostemédios para as
crises enfrentadas pela autora nio necessariamente partiam de uma
atividade ligada a 16gica produtiva, mas sim uma ligada ao 6cio.
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Outro remédio usado por esta pesquisadora foi a retomada de
leituras,cursos e outras atividades que lhe agradavam. Em 2018, em
um desses cursos esta pesquisadora teve contato com uma area
chamada PLP, a qual visa trabalhar o contexto das vulnerabilidades de
grupos especificos, incluindo mulher, criangas, LGBTQI+ etc. Neste
momento, esta pesquisadora percebe que seus préprios problemas
eram pequenos perante os problemas desses grupos.

Além disso, outro remédio procurado por esta pesquisadora
foi o contato com a natureza, com fins de mera contemplag¢io. No
petiodo das suas férias, essa sempre procurou viajar para praias, sitios
e outros ambientes nos quais pudesse apenas apreciat a beleza natural.
Afinal, seus problemas advinham do excesso de contato com o mundo
urbano, no qual, diferentemente do meio natural, a busca pela
atividade produtiva era constante, o que lhe causava certa angustia
ainda quando ja se encontrava aposentada. Esses contatos com a
natureza sempre serviam como fuga para diversos problemas, sendo
assim de grande relevancia para a mudanga do sentimento que a
afligia.

Desta forma, a pesquisadora percebeu que esses momentos em
que dedicou o tempo para cuidar de si, mentalmente, eram essenciais
para sua vida familiar, profissional ¢ pessoal. Apds toda a caminhada
que trilhou até aquele momento, percebeu que era um erro ser escravo
do dinheiro e do trabalho, e que atividades ditecionadas ao écio eram
fundamentais para sua prépria sadde mental. Percebeu também que
tais atividades ndo deveriam apenas ser praticadas apenas quando do
momento de sua aposentadoria, mas também antes, durante o decorrer
da vida. O momento para o 6cio ¢ fundamental, pois sem ele nao ha
como o ser humano aproveitar de uma excelente valvula de escape da
vida produtiva que a sociedade Ihe impde expressa e tacitamente.

Ademais, esta pesquisadora se vé cercada de pessoas que
recriminam a pratica do 6cio, como se este comportamento fosse o de
alguém indolente, preguicoso, de alguém que pretende viver em uma
rede para o resto da vida. Ou seja, cercada de pessoas que consideram
o 6cio como coisa de “vagabundo”. Essas mesmas pessoas acreditam
que o tempo de descanso sera merecido e obtidoapenas quando do
momento da aposentadoria. No ponto, esta pesquisadora presenciou
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a morte de pessoas que trabalharam a vida inteira, sem tempo de
descanso, e que estavam em vias de obter a aposentadoria para que, s6
entdo, pudessem descansar.

Logo, a fusdo das experiéncias vividas por esta pesquisadora
ensejou a elaboragdo do presente trabalho, que buscou respaldo na
literatura a fim de ratificara necessidade e importincia dos tempos de
pausa para que a vida ganhe sentido para além de uma lbgica
meramente produtiva, na qual o tempo valorizado ¢ o tempo em
trabalho, e nunca o tempo dos intermeios.

Assim sendo, através de uma revisio de literatura sobre o tema,
o objetivo deste artigo ¢ investigar a importancia dos momentos de
6cio no cotidiano das pessoas, bem como compreender o chamado de
Deus quanto a sua vocagio profissional como colaboradores do Seu
Reino.

O bin6émio 6cio e trabalho no decorrer do tempo

O é6cio pode ser compreendido como um periodo de pausa,
um “ndo fazer nada”,um tempo livte em relacio a qualquer
obrigatoriedade laboral. Em um sentido de utilidade e da serventia,
tal concepeao de interrupgao das atividades laborais vai de encontro a
visdo industrial do valor-tempo, visto que, dentro de uma logica
pautada na maximiza¢io da producio, considera-se praticamente um
escarnio o incentivo a praticas voltadas a conexdo de corpo e mente,
bem como esvaziamento do ser laboral para o liberal, em detrimento
de a¢des voltadas ao trabalho em si.

Ora, 6cio nio ¢é coisa de “vagabundo”, mas sim um excelente
meio de recuperagio da saude e da mente das pessoas. O descanso é
algo sagrado, necessario para revitalizar qualquer um, e precisa ser
valorizado como algo a ser buscado a fim do desenvolvimento do
corpo, mente e espirito.

Em cada periodo da histéria, a finalidade do trabalho assumiu
uma determinada forma que nem sempre se repetia em outro petiodo.
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Para os aborigenes, o trabalho estava associado a questOes
intimamente ligadas a subsisténcia, tais como caga e pesca. Resumiam-
se em atividades que visavam o bem da coletividade ao individual.
Diferentemente de outras épocas, o trabalho associado as
comunidades primitivas, como as indigenas, tinha um fim puramente
social, ndo havendo preocupacio com a necessidade de gerar sobre
trabalho.

Nesse sentido, sobte os povos indigenas, afirma Boris Fausto
que

[os indigenas] Nao eram vadios ou preguicosos. Apenas faziam o
necessatio para garantir sua subsisténcia, o que nio era dificil em uma
época de peixes abundantes, frutas e animais. Muito de sua energia e
imaginagio era empregada nos rituais, nas celebragdes e nas guerras.
As nogoes de trabalho continuo ou do que hoje chamarfamos de
produtividade eram totalmente estranhas a eles.*

Na Grécia Antiga, trabalho e 6cio estavam em lados contratios,
com valores completamente distintos dos que possuem hoje.
Enquanto hoje o 6cio é responsavel por diferenciar o tempo em
trabalho e o tempo em “nao-trabalho”, na Antiguidade Ocidental o
Ocio era considerado um estado, uma condicio de liberdaded.
Inclusive, naquela época, a politica e a filosofia s6 poderiam ser
desempenhadas por pessoas livres, que ndo viviam do trabalho.
Segundo De Masi e Palieri:

Para os gregos, por exemplo, tinha uma conotagio estritamente fisica:
tabalho era tudo aquilo que fazia suar, com exce¢io do esporte.
Quem trabalhava, isto ¢, suava, ou era um escravo ou era um cidadio
de segunda classe. As atividades ndo fisicas (a politica, o estudo, a
poesia, a filosofia) eram “ociosas”, ou seja, expressGes mentais,
dignas somente dos cidadios de primeira classe.5

+  FAUSTO, Boris; FAUSTO, Setgio. Histiriia do Brasil. Sao Paulo: Edusp, 1994. p. 49.

5 AQUINO, Cissio Adriano Braz; MARTINS, José Clerton de Oliveira.
Ocio, lazer e tempo livre na sociedade do consumo e do trabalho. Revista
Mal-Estar e Sujetividade, Fortaleza, v. 7, n. 2, p. 479-500, set. 2007.

¢ DEMASIL PALIERI, 2000, p. 19.
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Hsta mesma concepg¢io foi retomada na Alta Idade Média,
momento em que, de acordo com Piepet”, a doutrina da época passou
a considerar a auséncia do 6cio como indoléncia, um fanatismo
mortifero pelo trabalho ligado a uma falta de vontade de realizagdo.

Ao contrario dessa concep¢do, o conceito moderno e
contemporineo de trabalho estd associado a no¢do de canalizagio e
instrumentaliza¢do da forca de trabalho em uma atividade produtiva,
a fim de que deste esforco gere-se um produto que, por sua vez, possa
ser trocado por dinheiro. Nesta concepcio, o individuo nio trabalha
apenas para si ou para sua coletividade, mas sim para um terceiro,
alheio, que esta disposto a comprar sua forca produtiva em prol de um
objetivo determinado. Ou seja, o trabalho, para a sociedade
contemporinea, comporta-se nio apenas como meio de produgio de
riqueza, mas também como uma mercadoria.

Isso, pois, de acordo com a concepcio organicista de Emile
Durkheim, o desenvolvimento do trabalho nio se da de maneira
econdmica, mas sim moral, uma vez que une pessoas através de um
sentimento de solidariedade.® Segundo o socidlogo, pairam na
sociedade uma moral coletiva e diversas morais grupais, dentre estas
as pertencentes aos grupos profissionais que, por sua vez, influenciam
os individuos a se comportarem segundo a moral de sua classe
profissional, carregando consigo o prestigio da mesma. O
desenvolvimento do trabalho, neste contexto, era concebido como um
meio de melhorar o funcionamentodo organismo chamado sociedade.

Quanto a concepgio de Katl Marx sobte o desenvolvimento
do trabalho, esta ndo tinha como fim o melhor para a sociedade,
necessatiamente, mas sim o melhor a produtividade no sistema de
manufaturas e para os ganhos dos detentores de capital? Neste

7 PIEPER, Josef. Odo & Contemplagao. 1. ed. Campinas: Kirion, 2020.

8 DURKHEIM, E. Curso De Filosofia Positiva - Discurso sobre o Espirito Positivo -
Catecismo Positivista - As Regras Do Método Socioldgico e outros textos. Sao Paulo:
Ed. Abril, 1973.

% MARX, K. O Cgpital. Col. Os Pensadores. Sio Paulo: Nova Cultural, 1985.
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cenario, préprio trabalho comeca a ser visto como mercadoria e
instrumento de geracido de lucro, enquanto que o 6cio era repudiado,
dado que a ocupagio do tempo com um “nio trabalho” era
considerado como uma atividade essencialmente antieconémica.

Por outro lado, segundo Max Weber, o trabalho associado a
valores cristdos é visto como peca fundamental dentro de um cenario
de racionaliza¢io do ganho de capital, uma vez que

A honestidade, a pontualidade e o trabalho drduo sio encarados de
forma utilitarista no capitalismo, por favorecerem a acumulagio e o
crédito. O esforco empreendido para ganhar dinheiro, no
capitalismo, é visto como uma grande virtude. Por isso o trabalho ¢é
preferido; e o 6cio, preterido. Os individuos precisam se adaptar a
ética capitalista, sob pena de serem excluidos, ficando 2 margem do
sistema, sem trabalho, sem sustento, na miséria. A preguica (ou o
6c¢io) colocaria em perigo a posi¢io do individuo no mundo.!

Ja na sociedade pés-industrial, percebe-se o surgimento de uma
necessidade urgente do individuo de buscar a reconexdo com o
sagrado para dar sentido a vida. Ou seja, mesmo vivendo a logica da
sociedade do desempenho, da acumulagio de capital e manuten¢io do
status guo, este individuo retoma a busca do primordial: a qualidade de
vida. Afinal, o trabalho existe e tem sua importancia para a garantia da
sobrevivéncia, mas nao se pode tomar o lugar de Deus.

Nesse cenario de progresso tecnolégico, questiona-se: Se as
novas tecnologias tornaram o trabalho mais leve e as jornadas de
trabalho menores do queno passado, por qué estamos exaustos e sem
tempo?

Ora, a tecnologia surgiu para eliminar o cansago e o sofrimento,
portanto, é um grande contrassenso existirem tantas pessoas exaustas,
atarefadas e infelizes em uma era totalmente tecnolégica.!! Por isso,
como resposta ao questionamento levantado, revela De Masi que “¢

10 CAMILLE, Eliane Juraski. O écio como um diteito perpasado pela educacio. Revista Reflexio e Agio,
Santa Cruz do Sul, v. 19, 1. 1, p. 29-59, jan. /jun. 2011. p. 48. Cf. também WEBER, Max. A éica protestante
e espiito do capitalismo. 2. ed. rev. Sdo Paulo: Thomson, 2001.

1t DE MASI; PALIERI, 2000.
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necessdrio criar um homem novo, solitdrio e criativo, contraposto a ldgica
capitalista da especulagao e do lucro” .2

O valor biblico do 6cio

Inicialmente, as escrituras apresentam o trabalho como uma
bencio. Ele ¢ visto como uma bengao de Deus desde que nio seja em
vao — visando apenas o acimulo e nio estando pautado no amor ao
proximo — e tenha algum valor positivo para outrem.

Porém, com o passar do tempo, perdemos essa dimensio de
bencio e transformamos o labor em algo pesado, danoso, humilhante,
com o unico objetivo deprodutividade. Nesse sentido, o primeiro
trabalho dado a0 homem foi o de cuidar do jardim do Eden, e isso ja
rompe com a ideia de que o trabalho ¢ algo indigno, ligadoa
escravidio.

Construir uma relacio saudavel com o 6cio dissociado do
sentimento de culpa ndo faz parte do manual da sociedade
contemporinea. Imaginar que o trabalho existe e que podemos ser
felizes apesar dele € algo inconcebivel, conforme dispdem as préprias
escrituras:

Séculos de pouca compreensio do evangelho deixaram como
heranca espiritual o ndo usufruir prazeres pois, assim pensavam, tudo
que dd prazer também gera culpa.!?

Sei também que poder comer, beber e desfrutar o que se conseguiu
com todo o trabalho é dom de Deus (Eclesiastes 3.13).14

Isso, pois, o trabalho pode ser encarado como uma maldi¢do
que recaiu a humanidade e que geraria dor e fadiga aquele que o

12 DE MASL PALIERI, 2000, p. 697.
13 BIBLIA de Estudo Conselheira. Barueri: Sociedade Biblica do Brasil, 2019. p. 1054.
14 BIBLIA, 2019.
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executasse (Génesis 3, 16-17), visto que, a partir de entdo, o conceito
de trabalho ndo mais seria o de colaboragdo junto a Deus, como era
no Eden, mas sim o de subsisténcia, fora do Paraiso. Assim leciona
Fries:

Deus planta a sua vinha, armazena o produto como o vinhateiro;
como trabalhador operoso afadiga-se, conhece o insucesso; é como
uma mulher na luta do parto. O trabalho que devia ser uma
espontinea e alegre operosidade, ¢ em realidade duro, doloroso e traz
um carater de punigio. A natureza nio obedece mais a0 homem: a
originaria e imutavel harmonia estd rompida. A posterior teologia do
- PECADO ORIGINAL apoia-se sobre esta constata¢io. !>

Isso nos revela que existe algo de muito perverso na concepgiao
de que o trabalho escraviza e de ndo ha prazer enquanto se trabalha.
Entdo, como conciliar trabalho e descanso? Ora, é possivel que o
trabalho propicie ao individuo muito mais do que um mero resultado
econdmico, mas também sua edificacio, prazer, regozijo e
entretenimento. Ou seja, é possivel que o 6cio seja alcancado através
do trabalho. Por isso, ¢ primordial que a sociedade ndo o encare apenas
como um vetorde exploragdo econdémica, mas também como uma
peca fundamental para o desenvolvimento sadio do individuo.

Isso posto, o descanso é fundamental para repor as energias
gastas com a execu¢do do préprio trabalho, e aparece como uma
recomendagdo no livro sagrado do Génesis, capitulo 2, versos 2 e 3:

E, havendo Deus terminado no sétimo dia a sua obra, que tinha feito,
descansou nesse dia de toda a obra que tinha feito. E Deus abengoou
o sétimo dia e o santificou: porque nele descansou de toda a obra que,
como Criador tinha feito.!6

Da leitura dos versiculos citados anteriormente, é possivel
extrair duas interpretagées que se completam. Em uma primeira
interpretagdo, Deus descansou de toda obra que havia feito, portanto,
distanciando-se dela durante o descanso. Esta é a interpretacdo

15 FRIES, Heintich (Ed.). Dicioncrio de teologier: conceitos fundamentais dateologia atual. Sado Paulo: Loyola,
1983. p. 341-342.
16 BIBLIA, 2019.
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socialmente aceita sobre descanso, na qual resta clara o afastamento
do ambiente no qual o trabalho foi realizado para que haja descanso.

Em uma segunda interpretagio, Deus descansou
contemplando a sua prépria obra, de forma a recompensar a si
proprio. Afinal, conforme dispbe o comentario sobre os versiculos 1
a 4, do segundo capitulo de Génesis na Biblia de Estudo Conselheira,
“satisfeito com a sua obra, o Criador se recolbe para o desfrute, a contemplacao e o
descanso” V7

Nesse sentido, o proprio texto biblico real¢a a importincia do
descanso — ou seja, do 6cio — para o pleno desenvolvimento do
individuo.

Para terminar este primeiro relato poético da criagio, Deus estabelece
um ritmo saudavel de trabalho e de descanso para o ser humano e

seu ambiente, e o faz como parte do seu cuidado também do seu
proprio “estilo de vida”.!8

Assim sendo, percebe-se que o descanso constitui parte
fundamental da criacdo, nio sendo correto sua subordinacio ao
trabalho. Afinal, a vita contemplativa sem acido esta cega, ao passo que, a
vita activa sem contemplagdo esta vazia.'” No ponto, segundo Byung-
Chul Han:

No sétimo dia, Deus nio repousou pelo mero trabalho feito. O
descanso ¢, ao contrario, sua esséncia. Ele completa a criacio. Ea
esséncia da criagio. Erramos entdo divino quando subordinamos o
descanso ao trabalho.20

Logo, ha permissao de Deus para que o individuo separe ao
menos um momento em sua semana para festejar e desfrutar de tudo
aquilo que conquistou por meio do seu trabalho. E o que Ele
determina em Eclesiastes 9, versiculos 7-9:

17 BIBLIA, 2019,p.9.

18 BIBLIA, 2019, p.9.

19 HAN, Byung-Chul. F/ aroma del tiempe. un ensayo filosofico sobre el arte de demorarse. Barcelona:
Herder Editorial, 2015.

20 HAN, Byung-Chul. O Desaparecimento dos Rituais. Petrépolis: Vozes, 2021. p. 61.
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Portanto, va e coma com alegria o seu pao e beba com prazer o seu
vinho, pois Deus ja se agradou do que vocé fez. Que as suas vestes
sejambrancas, e que nunca falte 6leo sobre a sua cabega. Aproveite a
vida com a mulher que vocé ama, todos os dias dessa vida fugaz que
Deus lhe deu debaixo do sol, porque esta é a parte que lhe cabe nesta
vida pelo trabalho com que vocé se afadigou debaixo do sol.?!

Disso, é possivel depreender que Deus folgou ao ver que
tudo que tinhafeito “era muito bom”. De igual maneira, o écio do
ser humano enseja também um contente e festivo contemplamento
do olhar intetior diante da realidade de sua criacio.??

Ao mesmo tempo, em Eclesiastes 4.6-8, Deus faz uma
adverténcia aquele que acumula trabalho e ndo separa tempo para o
descanso e o proveito. Veja-se:

Melhor ¢ um punhado de descanso do que ambas as méos cheias de
trabalho e correr atrs do vento. [...] “Para quem estou trabalhando,
se ndo aproveito as coisas boas da vida?”. Também isto ¢ vaidade e
enfadonho trabalho.??

No entanto, como se aproptiar dessa recomenda¢do numa
sociedade que visa apenas a produtividade como sendo a tnica coisa
que define o valor do ser humano e periodo de pausa ¢é considerado
como vadiagem? Ora, ser produtivo vai além da capacidade de gerar
riqueza para si ou para o outrem, e nao esta intimamente ligado a uma
unica esfera da vida como ¢é encarado na sociedade capitalista.

O dia do descanso nio deve ser resumido como o dia dedicado
a coisas inuteis, ou o dia escolhido para sobrecarregar o individuo com
tarefas que pouco ou nada contribuam para o descanso de seu corpo
e mente, tal qual o mero consumode produtos em shopping centers,
shows, cinemas, teatros etc. Na verdade, trata- se de uma pausa
intencional, um petiodo para recarregar as baterias através de

21 BIBLIA, 2019, p. 1063-1064.
22 PIEPER, 2020,
25 BIBLIA, 2019, p. 1056.
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atividades prazerosas junto das pessoas que desejamos atingir com os
frutos do nosso trabalho.

Consideragdes finais

Petrcebe-se que a sociedade contemporanea perdeu grande
parte da capacidade de valorizar o ser humano em sua integralidade.
Corpo, mente e alma foram dissociadas e apropriadas para
determinados momentos e servigos, sendo os dois primeiros
destinados para atividades laborais durante o horario comercial ¢ a
terceira subjugada apenas ao dia do sagrado. Poucas foram as
organizacdes e atividades que contemplaram o ser humano nesses trés
aspectos até pouco tempo atras.

Nio a toa, nos ultimos anos, sutgiu na sociedade uma forte
demanda de atividades e literaturas voltadas aos cuidados mentais e
espirituais das pessoas. Ao mesmo tempo, ocorre uma mudanga no
que tange a organizagio interna de diversasempresas referente ao bem-
estar dos colaboradores, desde os detalhes na arquitetura dos prédios
até espacos dedicados a lazer e convivéncia dos mesmos.

Destaca-se, também, o sutgimento de uma nova oferta de
palestras que tratam do “bem-viver”, meditagdo, e outras a¢es que
conectem o individuo ao seu préprio intetior. Junto a isso, o individuo
demonstra interesse na mudanca de habitos alimentares, fisicos,
buscando um maior contato com a natureza. No entanto, ressalta-se a
possibilidade de que, a longo prazo, o culto ao bem-estar substitua o
antigo culto ao trabalho, invertendo o problema da sociedade
atual ao invés dabusca um equilibrio e a completude do ser humano.

Nesse contexto, mergulhados nessa sociedade maluca e
ansiosos por respostas de como conquistar esse tempo petdido, nos
tornamos fazedores de coisas e nos distanciamos de nossa esséncia: do
brincar, do jogar, dos rituais, das festas, das celebracSes. Logo, apenas
por meio do exercicio diario de uma caminhada pautada no desapego
as coisas materiais e na ndo aceitacio dos modelos impostos pelo
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modelo capitalista é que poderemos almejar um estilo devida que
nos permitira viver o 6cio ainda que em plena atividade.
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