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MEDITACAO E ABORDGEM CENTRADA NA PESSOA: AUTONOMIA E
POSSIBILIDADES TERAPEUTICAS
MEDITATION AND PERSON-CENTRED APPROACH: AUTONOMY AND
THERAPEUTIC POSSIBILITIES

Linnie Emanuelle Cristévao da Luz*

RESUMO

Diante de uma Modernidade Liquida, em que grassa os problemas de saude mental, sobretudo
como sequelas de uma alienagdo do Eu mais auténtico e autdbnomo, buscam-se cada vez mais
alternativas para a constru¢do de um novo bem estar. As praticas meditativas, sobretudo de
mindfulness, associadamente a psicoterapia na abordagem centrada na pessoa, parecem
convergir no objetivo de encontrar e desenvolver a pessoa humana, parte essencial de uma
sociedade em edificagdo. O presente artigo, partindo do paradigma da Psicologia Positiva,
busca ressaltar a importincia das Praticas Integrativas Complementares, em especial a
medita¢do, bem como analisar a interacdo entre estas e a abordagem clinica psicologica de
Carl Rogers, para uma reconstruc¢ao individual capaz de impactar na coletividade.

Palavras Chaves: Abordagem ACP; Meditagdo; Mindfulness; Autonomia.

ABSTRACT

Faced to a Liquid Modernity, in which mental health problems are widespread, especially as a
consequence of an alienation from the more authentic and autonomous Self, more and more
alternatives were built for the construction of a new well being. Meditative practices,
especially mindfulness, in association with psychotherapy in the person-centered approach,
seem to converge on finding and developing the human person, an essential part of the new
society. The present article, based on the Positive Psychology paradigm, emphasizes the
importance of Complementary Integrative Practices, especially meditation, and analyzes the
interaction between them and Carl Rogers' psychological clinical approach, for an individual
reconstruction capable of impacting the community.

Key-words: ACP Approach; Meditation; Mindfulness; Autonomy.

*lihemanuelle@gmail.com



1 INTRODUCAO

Em 1983 o escritor Milan Kundera abordou em seu romance “A insustentavel leveza do

99

Ser” a fugacidade caracteristica e constituinte essencial do mundo globalizado, que
inicialmente causou encantamento pelas facilidades e conforto que trazia em seu bojo. No
entanto, com o passar dos anos e o acentuamento das diferengas sociais, o fendomeno da
globalizagao mostrou aos paises periféricos os onus, principalmente por meio da ética social.
Os valores do humanismo escorrem pelos dedos da “mao invisivel” do Mercado que, por sua
vez, segura as rédeas politico-econdmicas na sociedade, causando obscuridade entre o Ser e o
ter, frente a0 consumismo.

O pragmatismo politico e econdmico se alastrou durante o processo de globalizagdo,
aniquilando a diversidade ideologica e destituindo utopias em beneficio do avango
tecnologico, e do capital financeiro, em ultima instancia. Por meio do desenvolvimento da
cibernética e consequente informatiza¢do, a hegemonia dos ditos paises de primeiro mundo
imperou diante do “atraso” dos paises taxados como periféricos, criando a concentragdo de
renda, exploracdo e desemprego, pela entrada econdmica nesses paises (CHIAVENATO,
1994).

No ethos'consumista, as pessoas passaram procurar também por um conforto psiquico,
sensitivo, tornando a felicidade um valor cultural e a trasnformando também em um produto
mercantil. Dessa forma, os consumidores estdo cada vez mais infelizes e dependentes do
Mercado, diante da “redinamizag¢do subjetiva” imposta e consequente da mercantilizagdo da
experiéncia existencial. S3o criadas novas necessidades na dimensdao emocional e experiencial
através de uma profunda mudanca em significados e significacdes realizadas na manipulagao
do imaginario individual e coletivo, por meio da publicidade e do marketing. Assim, hoje, o
que move o consumidor ¢ o desejo do desejo, a busca por experiéncias que o distanciem da
realidade externa e de sua propria consciéncia. A sedu¢do se d4 muito mais pelos sentidos do
que pelo carater pratico e util do produto ou servigco ofertados (LIPOVETSKY, 2007).

Diante desse cenario, ¢ possivel tragar linhas de fuga2 e extrair amenidades nessa

conjuntura. A meditacdo, pratica milenar de rituais xamanicos e pratica medular do yoga,

1Conceito aristotélico que se difundiu entre as ciéncias humanas. Defini¢do de Oxford Languages: “conjunto
dos costumes e habitos fundamentais, no ambito do comportamento (institui¢des, afazeres etc.) e da cultura
(valores, ideias ou crengas), caracteristicos de uma determinada coletividade, época ou regido”.

2 De acordo com Deleuze e Guattari, é uma das trés linhas de agenciamento no processo de subjetivacao:
diretamente ligada @ mudanca e rompimento de padres.
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chegou ao ocidente por volta de 1979; por meio do professor Jon Zabat-Zinn, que trouxe para
ca a técnica de atencdo plena, que se popularizou como mindfulness (LEVITAN, BARRETO,
PELUCIO, RODRIGUES; 2019). Ela pode estar relacionda a tradi¢do religiosa budista, ou
ndo, pois a pratica sera definda por seus objetivos. E um meio de refletir e ponderar sobre a
realidade através do exercicio da consciéncia, como também pode ser o exercicio da mente
visando a alteragdo dos estados de consciéncia (BALREIRA, 2017). Neste trabalho, a
perspectiva mais ampla e menos tradicional da experiéncia meditativa, ou seja, o mindfulness
e a meditagao em sua pratica laica, sera o cerne, considerando-a como um aspecto mental e
sua pratica com o fim em si mesma: a atencao plena.

O objetivo geral ¢ E com isso sugerir e fomentar a atencdo acerca das possibilidades

terapéuticas proporcionadas pela atividade e desenvolvimento da meditagao.

2 OBJETIVOS
2.1 Objetivo geral
Discutir os efeitos terapéuticos da pratica meditativa mindfulness e seus impactos na
Satde Mental, com uma anélise através da Abordagem Centrada na Pessoa (ACP), com vistas
a fomentar a autonomia e pensar possibilidades terapéuticas proporcionadas pela atividade
meditativa.
2.2 Objetivos especificos:
e Identificar os efeitos terapéuticos da pratica meditativa mindfulness;
e Mostrar seus efeitos na clinica psicologica pelo aumento da Qualidade de Vida;
e Apresentar a similaridade entre os beneficios e objeivos da psicoterapia rogeriana e da
pratica de mindfulness para a satude integral;
e Usar a convergéncia de objetivos dessas praticas para fomentar alternativas na
promogdo de saude mental dos brasileiros;

e Assimilar novas possibilidades dentro da Aten¢ao Primaria;

3 METODOS

Revisdo bibliografica realizada através de livros e das plataformas digitais LILACS,
PEPSIC, SCIELO e o banco de teses da CAPES, com a sele¢ao dos artigos mais recentes
(2010-2021) e relevantes para a tematica e para os objetivos propostos, através de fichamento

dos textos.



4 MEDITACAO

De acordo com Balreira (2017), o termo smrti, do sanscrito, deu origem ao conceito de
mindfulness, ou aten¢do plena e significa “memoria”, em seu sentido literal

No budismo, utiliza-se o termo smyrti para nomear o ato de, sentar em
meditacdo e prestar atencdo cuidadosamente aos fendomenos da vida do
corpo fisico e no fluxo mental, ndo consistindo em uma técnica que busca
alguma alteracdo da consciéncia, mas, apenas a atencdo (smyrti) dedicada a
observagdo do corpo e da mente sem se identificar com nada, diferentemente
das técnicas de dhyana e samadhi (BALREIRA, 2017, p.11).

Mais a frente, ele explica que as técnicas dhyana e samdadhi pertencem a outras formas
de meditacdo, com outro objetivo, o de alcangar a iluminacdo (moksa), incluindo mudancas
cognitivas e perceptuais, e sdo praticas estritamente ligadas a religido budista, o que envolve
uma forma de ver o mundo completamente diferente da nossa ocidental. S3o frutos da
esséncia da filosofia ndo dualista, na qual sujeito e objeto sdo indissociaveis, que ultrapassa a
reflexdo e se firma como meio de formag¢do humana preponderante no Oriente (BALREIRA,
2017).

Essas praticas sdo formalizadas dentro do sistema Yoga concebido por Patafijali, no
século dois antes de Cristo, ao criar texto Yoga-siitra, visando compilar ensinamentos para
que as pessoas superassem a visdo egoista e individualista. A propria tradugao literal do termo
Yoga, sendo “unificacdo” ou “unido”, revela o seu proposito de realizar a consciéncia da nao
dualidade ontologica do ser (BALREIRA, 2017).

As pessoas praticantes da meditacdo, na tradicdo budista, sdo pessoas que estdo
buscando superar a experiéncia dual com a realidade, por seguirem a cosmovisao das “Duas
Verdades”. De acordo com esta doutrina, existem a Verdade Relativa (que se encontra com
sensagoes e percepgoes) e a Verdade Absoluta (que € alcancada pela superacao das ilusdes dos
sentidos), sendo a meditagdo o caminho para se livrar do apego e da aversdo, que fazem
renascer o samsara (experiéncias ciclicas na Verdade Relativa, o que podemos entender como
padrdes de comportamento que levam ao sofrimento). Porém, também pode ser uma pratica
laica, por meditagdes simples e basilares, mas que podem trazer inimeros beneficios nas mais
diversas esferas da vida, e estdo dentro dos conceitos das duas verdades (BALREIRA, 2017).

O mestre Lama Padma Samten (apud BALREIRA, 2017) também afirma que “a

sabedoria e a virtude ndo se alcangam apenas pela racionalidade e pela intensdo, mas pela
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interagdo com um aspecto ‘inconsciente’, uma inteligéncia natural, ndo-racional, que ¢
acessada por meio da meditagdo”. Aqui, o insconsciente ¢ acessado por meio da quietude,
observancia e pratica meditativa constante, e ndo pela linguagem. Através do inconsciente €
possivel acessar a Verdade Absoluta, por meio da enstasia, compreendida como o
recolhimento dos sentidos e dos pensamentos, para reduzir os conteudos da consciéncia.
Mediante a pratica constante e disciplinada, se alcanga o inefavel, indefinivel, inominavel,
invisivel, atemporal, transcendente, a mente fundamentental, o espago onde ocorrem os
pensamentos (rigpa ou citta), em um estado de satisfagdao e bem estar plenos.

O principio da Originacdo Interdependente postula que as coisas existem apenas
quando as causas se manifestestam, e desaparecem quando as causas cessam, € 0 que existe na
auséncia de causas ¢ a vacuidade. Assim, a reflexdo logica e a linguagem ndo sdo o Unico
caminho, alias, o siléncio e a observancia sdo mais cultivados; o conhecimento experiencial é
valioso. Para isso, acalmar a mente, exercitar o foco e a atencdo, visando diminuir as
atividades da mente, ¢ imprescindivel. Nesse ponto, ¢ necessario ndo confundir siléncio com
auséncia e o acalmar da mente com o seu esvaziar, que sdo confusdes comuns dentre
iniciantes ocidentais, “ou iogues do cotidiano” (BALREIRA, 2017). O Lama Padma Samten
explica: “No sonho podemos ndo ser nds mesmos, ndo carregar as mesmas propriedades, mas
o espaco onde surge o sonho ¢ o mesmo espago em que surge a vigilia: o espago da mente”
(SAMTEN apud BALREIRA, 2017, p.142).

A meditacdo €, entdo, uma maneira de pacificar a mente, um ritual interior de encontro
consigo mesmo, visando transformacgdo de si e da relagdo com os Outros. Para isso, sdo
desenvolvidas e fomentadas compaixdo, paciéncia, empatia, gentileza, €tica; por meio da
reflexdo e unidirecionamento das faculdades da mente. Entdo, nessa Pratica Contemplativa
que ¢ a meditacdo mindfulness, a consciéncia ¢ o fator basico: ¢ através dela que ocorrem
todos os processos meditativos possibilitados pela neuroplasticidade cerebral.

Buscando sair do “piloto automatico”, desacelerar e observar o funcionamento da
propria mente, sao reconhecidos e clarificados pensamentos, emog¢des, habitos, a partir da
quietude da mente fundamental (onde se encontra com a Verdade Absoluta), e pelo
unidirecionamento intencional e continuo da atencdo. E dessa forma reconhecer, em uma
calma lucida e alerta, com um foco maior, que as emocdes € pensamentos nao sao,
necessariamente, constituintes de nossa natureza ultima, € que a mente ¢ que tem a
experiéncia do mundo. Mas, nossos fatores mentais podem transcender essas experiéncias e,

assim, podemos clarificar ciclos viciosos de padrdo de comportamentos, descobrir as causas
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profundas do sofrimento, lidar melhor com as emocgdes, ao nos conectarmos com a
consciéncia de natureza fundamental (LOJONG, 2020).

Destarte, com a reorganizagdo funcional e estrutural do cérebro, que acontece no
decorrer da pratica continua, que € unica e particular a cada pessoa, pode-se transformar a
qualidade de vida, os relacionamentos interpessoais, relagdo consigo mesmo, e conquistar a
serenidade, plenitute e felicidade genuina (um estado estavel e sereno de equilibrio mental e
bem estar subjetivo) de uma mente calma e desperta. Uma mente relaxada, ao mesmo tempo
alerta, ¢ a base para o equilibrio emocional, ¢ o que nos liberta dos automatismos e aumenta
nossa capacidade de escolha, por meio da aten¢do continua e introspeccao.

Tanaka (2016) atestou em sua pesquisa alteragdes eletroencefalograficas durante a
pratica de mindfulness apontando a diminui¢do da frequéncia na atividade cortical em funcao
do estado mental a que leva a atengao plena, principalmente nos l6bulos frontal e parietais.
Além disso, também apontou para a ampliacdo da percep¢do em praticantes de meditacao, o
que aumenta as possibilidades de respostas mais ajustadas rumo ao bem estar e sobrevivéncia.
A qualidade da consciéncia também muda por diminuir o gasto energético a0 mesmo passo
que chega a um estado de aten¢do méxima. A autorregulacdo emocional também ¢ favorecida
com a pratica, e de acordo com a pesquisadora

A meditagdo ¢ uma pratica capaz de potencializar os efeitos benéficos da
atengdo, visto que seu objetivo € a elaboracdo de pensamentos sem
ruminagdo ou qualquer envolvimento emocional, tornando melhor e mais
rapido a resposta de novos estimulos, gerando um aumento na concentragao
e aprendizado (TANAKA, 2016, p.102).

Entao, também no contexto educacional a meditagdo mindfulness ¢ efetiva por meio
de intervencdes para o desenvolvimento socioemocional de criancas e adolescentes (RAHAL,
2018; TATTON-RAMOS, 2016; TERZI et. al, 2020). Especialmente no que tange as
dificuldades de aprendizagem, como ¢ comum no Tanstorno do Déficit de Atencdo e
Hiperatividade (TDAH). Nesse transtorno do neurodesenvolvimento, o processo de ensino-
aprendizagem ¢ severamente afetado porque existem niveis muito altos de impulsividade,
hiperatividade e a atencdo ¢ inconstante. Tendo causa multifatorial, o TDAH conta com o
tratamento farmacologico, mas ndo escapa aos prejuizos sociais e escolares. A baixa
capacidade de autorregulacao se reflete na dificuldade de aprendizagem, e a meditagdo tem se
mostrato uma ferramenta promissora ao reduzir estresse, ansiedade, aumentar a resiliéncia,
bem estar, competéncia social, e treinar a atengdo, tendo efeito benéfico para toda a familia

(SECANELL, NUNES, 2019).
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Apesar de ser uma pratica milenar, os estudos cientificos sobre a meditagdo sdo bem
recentes nas Neurociéncias. Foi com o emergir da Neuropsicologia em 1949, termo cunhado
por Donald Hebb, que os estudos em Psicologia passaram a se aproximar da Neurologia pelo
interesse comum sobre o funcionamento cerebral (CAGNIN, 2010). Contudo, foi a partir da
década de 1990, com a ascensdo da Psicologia Positiva criada por Martin Seligman, que
surgiu a Neuropsicologia Positiva, em que o foco dos estudos passou das enfermidades e do
processo saude-doenga para as potencialidades cerebrais e cognitivas, em dire¢ao a prevengao
e promog¢ao dos cuidados em saude. Conceitos como “reserva cognitiva”, “resiliéncia
cognitiva”, “bem estar” e “mindfulness” vém fomentar esse novo paradigma na busca de
“compreender como determinados processos de natureza biologica, psicoldgica e social
interagem entre si para potencializar a saiide cognitiva, seja em processo patologico ou na
auséncia destes” (BROCHE PEREZ, 2018).

Entdo, com os estudos no campo da neurociéncia, a meditagdo passou a ser
reconhecida pela sua capacidade de aumentar a plasticidade cerebral e seus efeitos diretos
sobre a atencdo, concentragdo, compaixao e autoconhecimento, entre outros. A atencao se
volta completamente para os fendmenos do aqui e agora e para as experiéncias sensoriais,
com um grande foco na respiragdo e consciéncia corporal. Dessa maneira, ha um
desenvolvimento da consciéncia, principalmente corporal, para estar no momento presente da
maneira mais plena possivel. A pessoa ¢ levada a vivenciar experiéncias também do passado,
com uma inten¢do de aceitacdo e pratica da resiliéncia, assim como também diz respeito as
escolhas: ao lidar melhor com experiéncias persistentes ou dolorosas, o individuo desenvolve
a capacidade de procurar solugdes sem ser influenciado por pensamentos intrusivos
(LEVITAN, BARRETO, PELUCIO, RODRIGUES; 2019).

Desde entdo, diversos estudos tém sido desenvolvidos e comprovam o efeito positivo
sobre a saude mental (FORTES et. al. 2019; GALDINO et. al., 2014; KOZASA et. al., 2010;
LEVITAN, 2017; MENEZES, 2017, MENEZES et. al., 2011; MENEZES, DELL’AGLIO,
2009; VASQUEZ-DEXTRE, 2016; VOTTO, CARVALHO, 2019) ¢ fisica (ARAUJO et. al.,
2019; SILVA TERRA et. al., 2019) das pessoas. O sofrimento psiquico atrelado aos quadros
de estresse, ansiedade e depressdo se mostra significativamente reduzido apds terapias com
mindfulness, inclusive na depressao cronica, no Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG)
e no Transtorno do Panico (TP), pelo manejo do estresse. Estudos também indicam que
acontece melhora na qualidade de vida em uma populacdo carente, e que a psicoeducacao ¢ o

método mais promissor por facilitar a experiéncia dentro do mindfulness, auxiliando na
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observa¢do dos sintomas e percepcdo da dor com gentileza e compassividade (LEVITAN,
BARRETO, PELUCIO, RODRIGUES; 2019).

Por meio de exames de imagem, foram identificadas uma ativagdo maior ou uma
diminui¢do da atividade cerebral em areas especificas, como o cortex pré-frontal medial, o
cortex cingulado anterior, o nervo vago, ¢ a amigdala; também foi observada uma relagao
estreita com o sistema parassimpatico, além do Sistema Nervoso Central. Com isso, 0s
conceitos de neuroplasticidade e epigenética sdo reafirmados, € a ciéncia cartesiana ¢
postivista tem a oportunidade de aumentar sua abrangéncia e fidedignidade (MOSCOSO,
LENGACHER, 2015).

Esses efeitos positivos podem decorrer do fato de que a meditacdo ¢ uma forma de se
libertar dos pensamentos que obscurecem a mente, uma libertacdo psicoldgica. Quanto mais
concentrada, focada, a mente estiver, mais equilibrada e estdvel também ficard cognitivo-
emocionalmente. Do ponto de vista psicologico, o relaxameto, metacognicao (mindfulness) e
a autorregulacdo, sdo os trés principais processos envolvidos na meditacdo e bem estar. De
maneira geral, o bem estar pode ser observado pelos seguintes fatores: autoaceitacao,
crescimento pessoal, objetivo na vida, relagdes positivas com os outros, dominio do meio e
autonomia (MENEZES, DELL’AGLIO, BIZARRO, 2015).

Nesse sentido, a estabilidade e o equilibrio mental e emocional alcangados com o
mindfulness, trazem para os praticantes bem estar e¢ diminuem a susceptibilidade as
perturbagdes internas e/ou externas a pessoa. Assim, € possivel identificar semelhancas entre
os objetivos da meditagdo de atencdo plena e a Psicologia, de maneira que estas podem agir

em conjunto rumo ao bem-estar (MENEZES, DELL’AGLIO, BIZARRO, 2015).

5 ABORDAGEM CENTRADA NA PESSOA

Carl Rogers, tedrico criador da Abordagem Centrada na Pessoa, foi per si uma
expressao da relacdo simbiodtica entre a experiéncia e o Ser, enfatizando a indivisibilidade
entre sujeito e objeto nas ciéncias humanas. Aqui, entende-se a experiéncia como todo
fendmeno que atravessa o individuo e pode estar disponivel a consciencia (ROGERS, 1977,
p.161). A nogdo de “ndo dire¢do” também ¢ basilar em sua construgdo: observar a experiéncia
precede a necessidade de direcionamento, sendo mais humano e menos técnico em sua
pratica.

Por isso, a abordagem foi denominada como centrada no cliente, ou seja, sdo as

vivéncias do cliente e a forma como elas sdo percebidas por ele que irdo guiar todo o
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processo. Com isso, a pessoa ndo espera que o/a psicoterapeuta a interprete ou lhe dé
direcionamentos, ela entra em uma busca profunda em si mesma, com suas impressdes €
emocgdes sendo guia em uma jornada particular (KINGET, 1977).

Sendo a pesquisa e a teoria “um esfor¢o constante e disciplinado visando descobrir a
ordem inerente a experiéncia vivida” (ROGERS, 1977, p. 149), ele propde uma investigagao
em Psicologia menos dependente dos meios “grosseiros”, rigidos, positivistas, e mais aliada a
orientagdo das pesquisas com um carater essencialmente mutavel em suas hipdteses. Com
isso, fomentar uma compreensao frutifera dos principios que regem cada fenomeno. Diz
respeito aos axiomas capazes de explicar os fatos sistematicamente, a medida em que se busca
compreender a realidade de forma positiva e pessoal como o que ha de mais humano. A
observagao, por sua vez, ¢ indicada como método mais importante que os labortérios ¢ as
experiéncias cientificas nele realizadas, enquanto sujeito e objeto sdo indissociaveis.

O modelo biomédico, em que os profissionais detém o poder no processo, e até sobre a
propria pessoa que procura ajuda, ja ndo coube mais nas concepgdes rogerianas. A
compreensdo de satde e doenga, normal e patologico, sdo contestadas em sua adequagdo. Na
oOtica engendrada por Rogers (2009), os conflitos psiquicos sdo gerados na interacdo com o
meio, principalmente nas relagdes interpessoais.

O principal centro de andlise passa a ser, entdo, as relagdes humanas e a questdo
psicossocial, com uma visao para o todo, para a unicidade entre sujeito e objeto. O foco passa
a ser a experiéncia, em seu sentido fenomenologico. Nesse sentido, o pensamento rogeriano
se aproxima do tedrico Georges Canguilhem: “Achamos que ndo ha nada na ciéncia que antes
ndo tenha aparecido na consciéncia e que, especialmente no caso que nos interessa, € 0 ponto
de vista do doente que, no fundo, é verdadeiro” (CANGUILHEM apud MASCARO, 2020, p.
05). Rogers, destarte, pontua:

E possivel explicar uma pessoa a si mesma, prescrever passos que devem
conduzi-la para frente, treina-la em conhecimentos sobre um modo de vida
mais satisfatorio. Porém tais métodos se mostram, em minha experiéncia,
fateis e inconsequentes.O maximo que podem alcangar ¢ alguma mudanga
temporaria, que logo desaparece, deixando o individuo mais do que
convencido da inadequagdo (ROGERS, 2009, p. 37).

E a Tendéncia a Atualizacdo, no¢do chave para essa abordagem, responsavel pelo
crescimento e enriquecimento pessoal, € ndo os agentes externos. Trata-se de uma tendéncia
inerente a condi¢do humana em direcdo ao funcionamento saudével, que depende de um
contexto facilitador, desprovido de ameagas e que nao reafirme as defesas do individuo, para

entrar em acao (KINGET, ROGERS, 1977).
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Assim como o organismo do ponto de vista biologico tem como lei natural seu
crescimeto e maturagdo, e para isso necessita de uma série de condigdes, como alimentagdo e
hidratacdo, o individuo possui, também, subjetivamente a tendéncia a atualizagdo para
caminhar em direcdo a sua conservacdo e ao seu enriquecimento. O que ird ocorrer,
necessariamente, através da interacdo entre o individuo e o meio, pois essa condicdo diz
respeito a totalidade do ser. Anote-se:

Na terapia o individuo torna-se verdadeiramente um organismo humano,
com todas as riquezas que isso implica. Ele é realmente capaz de se controlar
a si proprio e estd incorrigivelmente socializado nos seus desejos. E isto ndo
¢ a besta do homem. Apenas existe homem no homem, e¢ foi este que
conseguimos libertar (ROGERS, 2009, p. 119).

Nesse sentido, a ndo-diretividade e a aceitagao incondicional, que devem ser expressas
nas atitudes dos terapeutas, a propria relacdo estabelecida entre profissional e cliente ja ¢
terapéutica por ser capaz de proporcionar um espago em que a pessoa tem liberdade
experiencial, ou seja, se sente livre e desinibido para encarar experiéncias e sentimentos
diversos, e que pode se despir de suas defesas, expressar-se, reafirmar-se e/ou modificar suas
percepgoes, e, consequentemente, a forma como experiencia e se comporta.

Para tanto, € necessario que os psicoterapeutas sejam dotados da capacidade empatica.
Devem adotar uma postura empatica, sincera e auténtica na relagdo e, entdo, conseguir imegir
no quadro referencial da pessoa. Isto porque a empatia ¢ a capacidade ou atitude de se
interessar genuinamente pelo outro, em uma imersao na subjetividade, buscando compreender
e sentir a partir do ponto de vista do cliente. E buscar experienciar com o outro (KINGET,
1977, p.104).

Assim, ¢ imprescindivel um dos principais conceitos desenvolvidos nessa abordgem: a
Consideragdo Positiva Incondicional. Trata-se de uma atitude espontanea e genuina, bem
como de um ato, uma escolha pela auséncia de avaliagdo por parte dos psicoterapeutas;
condi¢do sine qua non para o processo terapéutico (KINGET, ROGERS, 1977). E uma
aceitagdo, um aprego, que possibilita a pessoa que procura ajuda sentir-se confortavel para
expressar suas vivéncias e reconfigurar sua relacdo com o meio visando o crescimento. Isso
porque essa atitude de aceitacdo proporciona uma seguranca psicoldgica que facilita e
encoraja a outra pessoa a se deparar com seus sentimentos reais € desenvolver uma
maleabilidade perceptual. A pesquisadora Laurinda Ramalho de Almeida escreve:

Essa necessidade de consideragdo positiva, embora aprendida, segundo
Standal, tem uma natureza peculiar, o que lhe garante o carater de
universalidade e de persisténcia, como nas necessidades primarias:
universalidade, dada a condi¢do universal do estagio de dependéncia dos
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primeiros anos de vida da crianga; e persisténcia, dado que, mesmo quando o
individuo ndo ¢ mais dependente de outros, a necessidade de consideragao
positiva continua operativa (ALMEIDA, 2009, p. 183).

Junto com essa necessidade, no decorrer do desenvolvimento, as pessoas desenvolvem
uma No¢ao do “eu”, que € o produto da experiéncia de si, e diz respeito a como o individuo se
percebe, a imagem que tem de si com base em suas experiéncias. Formulada através da
relagdo com o outro € com o meio, ¢ fluida, ou seja, se modifica ao longo da vida. Essa
modificagdo ¢ feita por meio da reorganizacao dos fatores subjetivos, em ultima instancia, e
proporcionada pelas experiéncias da pessoa (ROGERS, 1977, p.167).

Essa estrutura perceptual permite a pessoa uma compreensdo de si, podendo ser com
as mais diversas caracteristicas. Na necessidade de ir em busca de si mesmo, a liberdade
experiencial ¢ o que permite o individuo ter uma percep¢do mais adequada da realidade
perante a Consideracao Positiva Incondicional. Juntas, essas faculdades facilitam a expressao
dos sentimentos, pensamentos, percepcdes, € a justar a correspondéncia entre a experiéncia,
percepcao e representacdo subjetiva da experiéncia (simbolizag¢do). Nesse processo, a pessoa
desenvolve um estado de congruéncia, que € a correspondéncia entre a experiéncia € a sua
representacao, e se faz agente que modifica o comportamento (KINGET, 1977).

Rogers afirma que a representagdo da vivéncia pode se dar em diferentes graus, de
acordo com os simbolos, que sdo particulares a cada subjetividade. Assim, ha uma variancia
em relagdo a experiéncia imediata, de acordo com a construgdo pessoal dos conceitos. Nesse
sentido, a simbolizagdo ou representacao correta € a que seja passivel de comprovacao. Entao,
a percepcao € atravessada por uma ideia e um fator externo, enquanto a consciéncia pode estar
imersa puramente em fatores internos. Entdo, ¢ possivel a subcep¢do ao passo que uma
experiéncia pode ser percebida diretamente pela consciéncia e outras apenas em niveis
neurologicos basicos (ROGERS, 1977, p.164).

Entdo, algumas experiéncias que sdo percebidas, mesmo que inconscientemente,
ameagadoras ndo acessam a consciéncia devido ao mecanismo de subcepcao. Esse fendmeno
de defesa ocorre ao individuo se deparar com alguma experiéncia que ndo estd de acordo com
a imagem que tem de si e, portanto, constitui uma ameaca. Aqui, pode haver também a
deformacdo da percepg¢ao como forma de enfrentamento, e a experiéncia pode se tornar
consciente, embora nodosa. Entdo, para discutir suas questdes ¢ preciso que se sinta acolhido
em um ambiente que fomente a liberdade experiencial (ROGERS, 2009, p.130).

Dessa maneira, a confianga no terapéuta, que deve ter uma receptibilidade sensivel e

um interesse caloroso, possibilita maior independéncia para o cliente fazer escolhas e tomar
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decisdes. Isso deve acontecer a partir da compreensdo empatica e de um desejo genuino de
compreender o que a pessoa deseja significar em sua fala, com uma consideracdo positiva
incondicional para reconhecer as suas potencialidades. Tal postura gera uma atmosfera
acolhedora e auténtica, e assim a pessoa pode sentir-se mais confiante e segura, para que,
posteriormente, possa experimentar tais sentimentos e atitudes positivas em relagdo a si
mesmo (ROGERS; KINGET, 1977, p. 39).

Com isso, a pessoa aumenta a capacidade de comunicacao interna € se movimenta em
direcao a um fluxo no qual os permanentemente mutaveis sentimentos sao experimentados,
com conhecimentos e com aceitagdo, podendo exprimir-se com rigor (ROGERS, 2009, p.75).
Aqui, os psicoterapéutas devem ser catalisadores dos processos € ndo o detentores do saber-
poder sobre os clientes. A criatividade fomentada pelas condigdes supracitadas ¢ pessoal,
auténtica e intransponivel. Acerca disso, afirma o teorico:

Ao proceder desse modo, o cliente descobre que tem que aprender a
linguagem do sentimento e da emocdo como se fosse uma crianga
aprendendo a falar; pior ainda, ele se vé obrigado a desaprender uma falsa
linguagem antes de aprender a verdadeira (ROGERS, 2009, p. 233).

E, sendo a experiéncia marcada pelas vivéncias anteriores, memorias € esquemas
mentais que influeciam a percep¢do e simbolizacdo, ela ¢ carregada de uma significacdo
pessoal que ¢ produto da jungdo da experiéncia afetiva e da significagdo cognitiva do
individuo. Com isso, a percep¢ao ¢ afetada e cada um vivencia a mesma situacao de maneiras
diferentes por um ou outro fator ser mais ou menos significativo para cada pessoa. Entao,

Em ultima analise, é, pois, a capacidade do ser humano tomar consciéncia de
sua experiéncia, de avalia-la, verifica-la, corrigi-la, que exprime sua
tendéncia inerente ao desenvolvimento em dire¢do a maturidade e, portanto,
em dire¢do a autonomia e a responsabildade (KINGET, 1977, p. 55).

O movimento de experimentar plenamente o que outrora era deformado ou negado,
sera possivel devido a consideragdo posititiva indicional, fomentadora da mudanga na imagem
do Eu, por promover uma atitude mais acolhedora e positiva sobre si mesmo. Assim, essa
reorganizacao amplia a capacidade de perceber, assimilar, experienciar elementos que eram
ameacadores demais para acessarem a consciéncia (ROGERS; KINGET, 1977).

Dessa forma, no processo terapéutico, o individuo tem a oportunidade de se defrontar
com a realidade e a sua experiéncia subjetiva, diante da nogdo do Eu. Este ¢ o pardmetro para
um comportamento mais ou menos adaptativo a depender da congruéncia entre a realidade

externa e a percepcao da pessoa, a ser alcancada por meio da simbolizacdo da experiéncia.
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Nesse sentido, as experiéncias potencialmente simbolizdveis sdo as que tém maior
importancia para o processo terapéutico.

Quando o cliente se sente confortavel e, gradativamente, conquista abertura para as
experiéncias, permitindo-se expressar seus proprios sentimentos, mesmo O0S mais
ameagadores, o centro de avaliagdo comega a se voltar para a experiéncia e sua no¢ao do Eu,
indicando uma simbolizacdo mais diferenciada do que na rigidez perceptual decorrente do
estado de defesa. Dessa forma, o/a cliente experimenta uma atmosfera que lhe proporciona a
possibilidade e o incentiva a exercer a sua autonomia e autenticidade, entrando em contato
com a sua singularidade e reafirmando sua independéncia, responsabilidade e competéncia
para atingir o crescimento pessoal. (ROGERS, 1977, p.171).

Entao, no processo psicoterapéutico, o cliente se torna menos defensivo e mais aberto
a experiéncia, devido a um estado de maior acordo interno. As percepcdes ja ndo sdo mais tao
rigidas, e sim cada vez menos seletivas, engendrando simbolizagdes mais fidedignas,
diferenciadas e objetivas, ja que o centro de avaliagdo interno fortalece o bom funcionamento
e diminui a vulnerabilidade. Portanto, com a consideragao positiva incondicional, a auséncia
de julgamento e atitude empdtica que parte do terapeuta, juntamente com o ambiente
receptivo e seguro que sdo estabelecidos na relacdo terapéutica, a nogdo do Eu e o Eu-ideal
(um Eu a se alcangar) se proximam e o acordo interno aumenta. Assim como entre o Eu e a
experiéncia, e a tensdo ou angustia sdo atenuas enquanto o bem estar e a resiliencia se
fortificam (KINGET, ROGERS, 1977). A proposito:

Pode-se dizer portanto que, em geral, os individuos que estiveram
submetidos a terapia adquiriram um limiar de frustracdo mais elevado e uma
capacidade para recuperar o seu equilibrio homeostatico mais rapidamente
nas frustragdes posteriores, aquisicdo que foi feita durante os contatos
terapéuticos. Por outro lado, no grupo-controle, registrou-se uma ligeira
tendéncia para a reducgdo do limiar de frustragdo durante a segunda sessdo e
uma recuperacdo claramente mais lenta da homeostase (ROGERS, 2009, p.
291).

A vulnerabilidade, desse modo, surge em uma situacdo em que o Eu e a experiéncia
imediata estdo em desacordo, sem que a pessoa perceba, € torna-se mais propensa a
perturbagdo, as ameacgas e a desorganiza¢do psiquica. Ameaga esta proveniente de aspectos
externos que colocam em xeque a no¢ao do Eu, vagamente percebidos em razao da subcepcao
(reagdo pela via da deformacdo perceptual), tornando latente o risco de desajustamento
psiquico. Entdo, a ameaga ¢ experienciada como angustia:

De um ponto de vista fenomenologico, a angistia ¢ um estado de mal estar
ou tensdo cuja causa o individuo ndo conhece. Vista do exterior, a angustia
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corresponde a uma tomada de consciéncia latente, pelo individuo, do
conflito que existe entre o seu eu ¢ a totalidade de sua experiéncia. Quando
esta tomada de consciéncia se torna manifesta, a atuacao das defesas se torna
cada vez mais dificil. A anglstia constitui a reagdo do organismo a
subcepcao deste estado de desacordo e ao perigo de tomada de conscéncia —
que exigiria uma modificacdo da estrutura do eu (ROGERS, 1977, p. 170).

Logo, o sentir é propedéutico para a Abordagem Centrada na Pessoa, porque ¢ essa

experiéncia que possibilita a tomada de consciéncia sobre os fatores captados organicamente.

Rogers (2009, p. 130) esclarece que “nao podemos ver tudo o que os nossos sentidos relatam,

mas somente as coisas que se ajustam a imagem que temos”. E acrescenta:

6 DISCUSSAO

Em nossas vidas cotidianas, ha mil e uma razdes para que nao nos deixemos
experienciar nossas atitudes plenamente, razdes oriundas de nosso passado e
do presente, razoes que residem na situagdo social. Experiencia-los livre e
plenamente parece perigoso, potencialmente prejudicial. Porém, na
seguranca e liberdade da relagdo terapéutica, eles podem ser vivenciados
plenamente, claro que até o limite daquilo que sdo. Eles podem ser e sdo
experienciados de uma maneira que eu gosto de imaginar como uma “cultura
pura”, de modo que naquele momento a pessoa ¢ seu medo, ou ¢ sua raiva,
ou ¢ sua ternura, ou o que quer que seja (ROGERS, 2009, p.126).

Durante boa parte da historia das Psicologias a dimensao transcendente, que os humanos

sd0 os Unicos a acessar, careceu de atengdo em detrimeno do estudo do comportamento,

experiéncas laboratoriais, enfim, do pragmatismo. Contudo, a partir da segunda metade do

século passado, os horizontes dentro da Psicologia comecaram a ser expandidos. O olhar dos

estudiosos foi além da linguagem, do comportamento, dos fatores sociais, da Psicologia

tradicional, identificando um campo constituinte essencial da pessoa, mas que ainda nao era

desenvolvido em termos de estudos: a transcendéncia.

Em varios de seus tltimos artigos, Maslow (1971) desenvolve uma "teoria
7", que se refere a vivéncia do transcendente. Deikman (1966) também é um
autor que estuda as principais caracteristicas da experiéncia mistica, a qual
atribui a "uma desautomatizagdo das estruturas psicologicas que organizam,
limitam, selecionam e interpretam os estimulos perceptuais" (p. 220, grifos
no original). Outro exemplo se vé numa obra recente sobre teorias de
personalidade e crescimento pessoal: Fadiman e Frager (1976) expdem
varias conceituagoes, provindas do Oriente, que a psicologia tradicional nao
veria como atinentes a seu campo. Os autores comentam, a respeito de sua
abordagem integrada: "Muitos dos sistemas orientais incluem uma teoria de
estrutura de personalidade e regras fundamentais para a mudanca de
comportamento e carater" (p. XVII). Assim, propdem-se a analise séria de
sistemas como o zen-budismo, a ioga e¢ o sufismo. Na mesma linha,
encontramos ainda, numa obra organizada por Ornstein ( 1973), a reunido de
psicologias classicas e "esotéricas" que se reportam, segundo ele,
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respectivamente a "duas importantes modalidades de consciéncia que
existem no homem: a intelectual e seu complemento, a intuitiva (ROGERS;
ROSENBERG, 1977, p.54).

A linguagem ¢ crucial para a sobrevivéncia e evolugdo humana em sociedade, mas
também ha a capacidade de comunicagdo interna, consciente ou ndo, que ¢ regida pela mente
fundamental (rigpa), ndo racional, de acordo com a tradi¢cao budista (BALREIRA, 2017). O
que também ¢ constatado pela teoria de Rogers ao desenvolver o conceito de consideragao
positiva incondicional, por exemplo. E ¢ isto que nos leva ao conhecimento experiencial e a
intuicdo, juntamente a representacao subjetiva e simbolizacao.

Entdo, para compreender a ordem inerente a experiéncia, de maneira positiva e
pessoal, que ¢ objetivo comum entre a psicoterapia centrada na pessoa e a meditacdo, o
método da observacao ¢ basilar por ampliar a consciéncia, permitir uma percepcao melhor dos
afetos, notar as nuances da comunicacao interna, possibilitar a reorganizagdo perceptual, rumo
a um funcionamento mais maduro.

Desse modo, a meditagao existe em uma ¢tica de maneira que €, na verdade, uma
praxis. Por meio dela, a visdo de homem e de mundo se aproxima muito mais da empatia
como moral do que do sentimento de compaixdo, com que ¢ frequentemente confundida. A
Abordagem Centrada na Pessoa também tem sua praxis evidenciada pela ética empatica do
contexto facilitador e da consideracdo positiva incondicional. O Guru Chagdud Rinponche
esclarece que

O essencial nesta vida é desenvolver as qualidades positivas inerentes a
mente e usa-las para ajudar os outros. Podemos pensar que somos cultos e
competentes por termos passado muitos anos em uma escola ou empresa, ou
porque nos dedicamos a um oficio, a uma profissdo ou as artes. No entanto, €
pouco provavel que algum de nos tenha recebido uma educagdo formal sobre
a bondade ou tenha aprendido algo sobre a verdadeira causa da paz e da
satisfagdo [...] é raro alguém pensar que possa estar enganado (CHAGDUD
apud BALREIRA, p. 105).

Tendo isso em vista, pode se refletir que a transcendéncia, de que apenas os seres
humanos sdo capazes, tem sido renegada em detrimento de bens materiais ou conhecimentos
racionais na busca por si mesmo, no mundo contemporaneo. Ha uma crescente perda de
autonomia, caracterizada pelo distanciamento frente a propria experiéncia. Experimentar o
campo experiencial, fenomenolédgico, € um processo resultante da captacdo sensorial e sua
percepcao de acordo com a significacdo pessoal, ndo cabe na massificacdo e ndo ha controle e
precisdo do tempo-espaco. A cogni¢do e os afetos sdo indissociaveis e cruciais para a

experiéncia, bem como particular a cada um. Esse processo, de natureza essencialmente fluida
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e mutavel, ¢ o que caracteriza o principio de Originagdo Interdependente, no Budismo. Para
Rogers (2009, p. 205), o individuo “é criadoramente realista e realisticamente criador”.

Nesse sentido, a criatividade estd intimamente ligada as experiéncias individuais,
esquemas mentais, € as representagdes € simbolizagdes. A representacao de determinado signo
ou acontecimento ¢ a tomada de consciéncia deste pode ser feita gragas as experiéncias
passadas e os esquemas mentais resultantes. Dessa maneira, o simples ato de sentar-se e
prestar aten¢do cuidadosamente aos fendmenos da vida do corpo fisico, no fluxo mental e
suas significagdes, a fim de expandir a consciéncia, ¢ o que possibilita experienciar
plenamente, em mindfulness. Sobre isso:

A consciencia ao invés de ser a sentinela dos inimeros impulsos pergosos ¢
imprevisiveis, dentre os quais poucos sdo autorizados a ver a luz do sol,
torna-se o habitante tranquilo de uma sociedade de impulsos e sentimentos e
pensamentos, que se constata serem muito satisfatoriamente autogovernantes
quando ndo sdo vigiados com receio (ROGERS, 2009, p. 135).

Entdo, a reflexdo meditativa inspira empatia, compaixdo, gentileza, consigo mesmo e

com os outros, por uma moralidade da natureza ultima que se enriquece no siléncio e na

,

observancia. E na consciéncia que se busca o caminho do meio, a clarificacdo sobre os
conceitos de Originacdo Interdependente, Vacuidade e Impermanéncia. Para explicitar melhor
esses conceitos, recorreremos a uma analogia:

No discurso de Yama encontramos ainda mengdes sobre a constituigao sutil
da consciéncia humana, e sobre como deve ser praticada a meditagdo. Yama
fala sobre o processo pelo qual se vem a conhecer o atman, ou seja: o
processo da meditacdo. Seu discurso ndo expde propriamente instrugdes
passo a passo de como se deveria meditar, mas hd uma analogia que
descreve o que seria a esséncia da mente ¢ da meditagdo. Comparando a
estrutura da mente, ou até mesmo do ser, & imagem de uma carruagem em
movimento, Yama reafirma a importdncia de uma mente calma e
disciplinada, que so se obtém pelo trabalho diligente sobre si mesmo. Nesta
analogia o corpo representa a carruagem; o intelecto, o cocheiro; a mente
como um todo, representa as rédeas; os 6rgaos dos sentidos sdo os cavalos
que produzem impulsos; os objetos do mundo sdo a estrada; ao passo que o
atman seria o desfrutador transportado no interior da carruagem (Kata
Upanisad, apud BALREIRA, 2017, p.24).

Nessa estrada, onde pode-se encontrar a liberdade experiencial, o cocheiro (aqui, pode
ser interpretado como a nog¢do do eu) precisa de cavalos (representacdo subjetiva) treinados
para trilhar rumo a autenticidade e autonomia para decidir seu destino. Posto isso, a
responsabilidade que torna a pessoa autdbnoma em seu processo, de acordo com Rogers, €
alcancada pela simbolizagdo na comunicagdo interna, que ¢ frutifera em termos de

congruéncia a ser alcancada pela percep¢do e a representagdo subjetiva.
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Entdo, a congruéncia seria a filosofia de vida dentro do sistema Yoga, ¢ a apedra
angular ¢ a observacdo dos fendmenos. E assim também acontece epistemologicamente na
construgdo de Rorges: o funcionamento otimo depende da clarificagdo dos padrdes de
comportamento € emocgdes, para a superagdo do sofrimento pela via da reorganizacgao
percetual. E todos esses fatos sdo de ordem individual e coletiva.

A vista disso, dentro do sistema Yoga, ha o conceito de responsabilizacdo universal
que “para o mestre tibetano, apenas o desenvolvimento de um ‘coragdao’ bondoso e gentil
permite a sensacdo de paz interna e felicidade, e o ponto de partida para tal € o cultivo do
desejo sincero de beneficiar os outros tanto quanto a pessoa deseja beneficiar a si mesma”
(RINPOCHE apud BALREIRA, 2017). Entdo, a libertacdo das amarras do sistema externo e
do funcinamento ciclico interno estd fundamentada na compaixdo, na responsabilidade
universal, ou, de acordo com Rogers, na capacidade empdtica e na considera¢do positiva
incondicional.

A sua "carga existencial" é especialmente pesada, ndo s6 por causa das
caracteristicas da época atual, mas porque ele tem consciéncia da distancia
entre o que o mundo € e o que poderia ser. Contraposto a seu sentimento de
impoténcia, ha para ele a visdo de um mundo efervescendo em invengdes ¢
novas alternativas. Inevitavelmente, conhece multiplas realidades
concomitantes e relativas, e vive num universo que nunca foi tdo ambiguo.
Cada pessoa entdo pode e deve encontrar as suas respostas para questdes
como profissdo, sexualidade, atuagdo social, formas de se relacionar, etc., ou
seja, para os grandes e pequenos problemas de se ser humano (ROGERS,
1977, p.63).

Assim como na psicoterapia centrada na pessoa, na meditagdo o centro de avaliagdo
passa a ser a propria pessoa, com base nas relagdes humanas e questdes psicossociais, em uma
visdo mais ampla, direcionada ao Todo e a unicidade entre sujeito e objeto. Dessa forma, a
pessoa tende a sair do piloto automadtico e buscar estabilidade e equilibrio no fluxo inerente a
busca por si, de acordo com a tendéncia a atualizag@o teorizada por Rogers. Nesse sentido, “o
ser humano em a capacidade, latente ou manifesta, de compreender-se a si mesmo e de
resolver seus problemas de modo suficiente para alcangar a satisfacdo e eficacia necessarias
ao funcionamento adequado” (KINGET, 1977, p. 39).

Assim sendo, ambas as praticas promovem uma reorganiz¢ao estrutural e funcional do
cérebro, mas também social. Incitam um fendomeno interno de prevencao e promogao da saude
integral, por meio da liberdade em relagcdo aos condicionantes impostos por fatores mentais.
Entdo, a neuroplasticidade permite, nesses processos, o aumento da resiliéncia e bem estar, o

reconhecimento das potencialidades para atingir a “vida boa™:
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Estou convencido de que esse processo da “vida boa” ndo é um género de
vida que convenha aos que desanimam facilmente. Esse processo implica
expansao e a maturagao de todas as potencialidades de uma pessoa. Implica
a coragem de ser. Significa que se mergulha em cheio na corrente da vida. E,
no entanto, o que ha de mais profundamente apaixonante em relacdo aos
seres humanos ¢ que, quando o individuo se torna livre interiormente,
escolhe essa “vida boa” como processo de transformagdo (ROGERS, 2009,
p. 224).

Em consonancia, praticar o mindfulness, ¢, entdo, uma maneira de pacificar a mente ao
escolher a observancia como forma de ser e estar. Trata-se de um ritual interior de encontro
consigo mesmo, de aceitagdo visando atingir um estado de maior clareza emocional e
corporal, libertando-se das defesas para que alcance a transformacao de si e da relagdo do Eu
com os Outros. E um espago fundamentalmente de liberdade experiencial. Assim, as préticas
de medita¢dao e/ou psicoterapéuticas trilham para fomentar a consciencia de si, a autonomia
em relacdo a si mesmo, e ¢ por meio dessa autonomia que podemos vivenciar plenamente.

Etimologicamente, autonomia povém das palavras gregas: autos (si mesmo)
e nomos (lei). Ou seja, consiste no poder sobre si mesma/o, estabelecer e seguir as proprias
leis, o que implica independéncia e liberdade responsavel, nas esferas ética, moral, emocional,
cognitiva. Na psicoterapia, Robert Langs estabelece esta como condi¢do bésica para o
processo terapéutico:

Autonomia. As regras basicas fixas s30 o unico conjunto de condi¢des sob o
qual podem ocorrer crescimento, separagdo, individuagdo genuinos ¢ uma
relativa autonomia. Elas sdo, basicamente, intensificadoras e fortalecedoras
do ego, dessa forma fornecendo um meio implicito de apoio ao paciente € ao
terapeuta para a dificil tarefa de aquisi¢do de insight e entendimento. Sao,
portanto, o conjunto de condigdes sob o qual a tarefa dolorosa e provocadora
de ansiedade da psicoterapia de insight pode ser melhor desenvolvida
(LANGS, 1984, p.170).

Na pratica meditativa, a autonomia também ¢ indispensavel, tendo em vista que a
disciplina ¢ anterior aquela, e produto da pratica. Com disciplina, hd o fortalecimento de si
mesmo, da mente que busca alcancar a consciéncia fundamental, e aumento da resiliéncia. A
sabedoria sobre si mesmo e conhecimento e controle dos impulsos sdo a expressao da
autonomia, pela capacidade de autogovernancia e relativa independéncia. Ja para Carl Rogers
(2009), em outra abordagem terapéutica, a autonomia ¢ uma das dire¢des positivas que o
cliente seguird no processo terapéutico, para “ser o que se ¢”. Acrescida da responsabilidade,
possibilita o poder de autodirecdo a pessoa, o que, por sua vez, facilita a abertura a

experiéncia
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Em primero lugar, o cliente encaminha-se para a autonomia. Isso significa
que comeca gradualmente a optar por objetivos que ele pretende atingir.
Torna-se responsavel por si mesmo. Decidem que comportamento e
atividades significam alguma coisa para si € 0os que nao significam nada
(ROGERS, 2009, p.193).

Sendo a premissa maior que guia o processo terapéutico na ACP a de que o individuo
possui dentro de si mesmo a real capacidade de se desenvolver, o cliente deve experimentar a
atmosfera que lhe proporcione a possibilidade e o incentive a exercer a sua autonomia € a sua
autenticidade, entrando em contato com a sua singularidade, reafirmando sua independéncia,
responsabilidade e competéncia para atingir, por si mesmo, o crescimento pessoal. E por meio
das Quatro Nobres Verdades, a pessoa também descobre em si a poténcia para o crescimento €
evolucao através da observancia.

O processo descrito por Rogers necessita de uma constante observancia do que ¢
interno e, também, do que é externo. Essa condi¢do inicial extrapola o campo psiquico e
abarca as reacOes fisiologicas. A aceitacdo e confianca em si mesmo sdo fortalecidas com os
exercicios terapéucios, mas que nao se limitam a psicoterapia, a meditagao, mais um vez, se
apresenta como uma pratica fortalecedora nesse sentido. A autodirecdo, a autotranscendéncia
¢ a autonomia conferem as pessoas mais resiliéncia e poder de decisdo.

Dalai Lama (2005), em um conferéncia realizada aqui no Brasil, posteriormente
transformada na obra [luminando o caminho, explanou entre tantos pontos importantes do
budismo, a tematica essencial das “Quatro Nobres Verdades” reveladas por Buda quando teria
atingido o estado pleno da iluminacdo. Estes principios (ou verdades) sdo ensinamentos para a
libertagdo do sofrimento, o que pode-se ver como terapéutico principalmente porque
fomentam a autonomia, o poder sobre si mesmo, ainda que sob circunstancias adversas.
Demonstra o grande lider budista tibetano:

O ensinamento das ‘Quatro Nobres Verdades’ nos leva: em primeiro lugar, a
um profundo reconhecimento da natureza do sofrimento; depois, ao
reconhecimento das origens do sofrimento; em seguida, ao reconhecimento
da possibilidade de cessagdo do sofrimento; e, finalmente, ao
reconhecimento do caminho que conduz a essa liberdade (DALAI LAMA,
2002, p. 32).

O ato de sentar e prestar aten¢cdo cuidadosamente aos fendmenos da vida do corpo
fisico e no fluxo mental, a fim de expandir a consciéncia, ¢ o que possibilita experienciar
corretamente, em mindfulness. A consciéncia necessaria para que uma experiéncia seja
simbolizada pode variar de acordo com a atencdo direcionada, ou ndo, a um determinado

objeto; sendo esta diretamente ligada a memoria e, portanto, passivel de distor¢des
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interpretativas. A representagdo de determinado signo ou acontecimento e a tomada de
consciencia pode ser feita gracas as experiéncias passadas.“A nog¢do de simbolizacdo correta
significa, pois, que as hipoteses implicitamente presentes na consciéncia serdo confirmadas se
forem postas a prova” (ROGERS, 1977, p.163).

O Lama Jigme Lhawang (2020), por sua vez, vé essa observancia, essa atengdo plena
(mindfulness), como uma forma de cuidado, sendo mais funcional do que utilitarista. Para ele,
a linguagem e seus simbolismos estdo estritamente ligadas as emogdes, € nessa perspetiva os
referenciais internos podem se modificar tal qual a troca de pele de uma cobra, por meio da
autodisciplina. Portanto, quando se d4 a devida atengdo ao que ¢ necessario e basico, quando
0 aparato psiquico, a vivéncia da experiéncia e o quadro referencial sdo propriamente
cuidados, ¢ que surge a oportunidade de ressignificar a relagdo com o sofrimento rumo ao
bem estar, afirma o Lama brasileiro. Sobre esse cuidado, acrescenta que ¢ preciso “fazer
ciéncia em primeira pessoa”.

Sendo essa relagao consigo mesmo e com os outros perpassadas pela linguagem e seus
significantes, signo e significados, ¢ através destes que as emogdes € suas energias circulam,
assim como ¢, também, por intermédio do sistema de signos, que se torna possivel uma
mudanca de perspectivas e atualiza¢des dos referenciais internos, ao reconhecer e aceitar as
condi¢des experienciadas. Nesse ponto, a autodisciplina ¢ imprescindivel, pois é um
exercicio, um treino, que visa o fortalecimento através da mudanca de perspectiva com
atencdo e cuidado. Mais uma vez, nesse ponto, encontram-se a pratica meditativa e a
abordagem rogeriana, em comum acordo:

A psicoterapia ndo substitui a motivacdo para esse desenvolvimento ou
crescimento pessoal. Este pareceser inerente ao organismo, tal como
encontramos uma tendéncia semelhante no animal humano para se
desenvolver e atingir a maturidade fisica, dadas certas condi¢des minimas
favoraveis (ROGERS, 2009, p. 70).

A pesar de ser intencional e exigir foco, a autodisciplina de que fala tanto a meditacao
quanto a ACP, deve ser autdbnoma em seu desejo. Esse cuidado com a propria mente deve
inspirar atengdo com a perspectiva, 0 motivo e a inteng¢ao particular a cada pessoa. Deve haver
funcionalidade para poder ser eficaz, assim como o cuidado que impulsiona a pessoa para e na
terapia, ndo podendo ser motivada, ou constrangida, por alguma demanda externa ou de outra
pessoa, sob pena de descaracterizar todo o processo de elevagdo e evolucao.

O Lama lembra que a primeira nobre verdade exige do individuo abertura e esfor¢o

para que se estabelega uma nova relagdo com o sofrimento, em direcao a fatores existenciais



26

congruentes. Assim, essa reorganizacdo amplia a capacidade de perceber, assimilar,
experienciar elementos que eram ameacadores demais para acessarem a consciéncia
(ROGERS; KINGET, 1977).

A congruéncia também ¢ central na teoria rogeriana, de maneira que a incongruéncia ¢
fonte de sofrimento psiquico. A falta de atencao e cuidado com o quadro referencial interno e
a inconsciéncia das proprias emogdes, assim como a evitacao, levam a formas inauténticas de
existéncia. E preciso buscar estar consciente de si e das proprias emogdes, inclusive as que
levam ao sofrimento, e aberta/o para ampliar a percep¢do e criagao de possibilidades mais
saudaveis e adaptativas, mesmo nas situagdes mais adversas e aflitivas. Rogers pontua:

A razdo parece ser esta: quanto mais ele for capaz de permitir que esses
sentimentos fluam e existam nele, melhor estes encontram o seu lugar
adequado numa total harmonia. Descobre que tem outros sentimentos que se
juntam a estes e que se equilibram (ROGERS, 2009, p. 201).

Nesse sentido, a meditacdo se coloca como um meio legitimo e terapéutico em si,
mesmo que alternativo. Com o mindfulness, é possivel estar disponivel para experimentar a si
mesmo, vivenciar de maneira mais plena e saudavel, trazer a consciéncia emogodes, os fatores
que a geraram, como funcionam, como lidar com elas. A atencdo plena ¢ capaz também de
fomentar o processo psicoterapéutico no sentido de que traz maior sustentabilidade ao
estabelecer uma interdependéncia auspiciosa, uma relacdo menos utilitarista € mais empatica
diante das aflicdes emocionais, tanto da parte do terapeuta, quanto da parte do cliente. Afirma
Rosenberg:

A centralizacdo no aqui e agora tem aspectos bastante variados de acordo
com linhas tedricas especificas, mas ndo se restringe a terapia centrada no
cliente e a gestalterapia. Abordagens bem diversas como a analise
transacional e o psicodrama se valem do compor tamento ou da vivencia na
propria situagdo terapéutica e aderem, portanto, a este movimento que, na
verdade, se torna caracteristico de toda uma cultura (ROGERS;
ROSENBERG, 1977, p. 54).

A meditacao ¢ uma forma de se libertar dos pensamentos que obscurecem a mente,
uma libertacdo mental. Quanto mais concentrada e focada a mente estiver, mais equilibrada e
estavel também ficard, cognitivo-emocionalmente (VOTTO; CARVALHO, 2019). Assim
como na psicoterapia centrada na pessoa, na pratica de mindfulness o centro de avaliagdo ¢ a
propria pessoa, com base nas relacdes humanas e questdes psicossociais, com uma visao mais
ampla, direcionada ao Todo e a unicidade entre sujeito e objeto. Dessa forma, a pessoa tende a
sair do piloto automatico e buscar estabilidade e equilibrio no fluxo inerente a busca por si,

pela tendéncia a atualizacao.



27

Para o proprio Rogers, em cuja obra-prima, Tornar-se Pessoa, os pontos principais de
sua abordagem psicoterapéutica ¢ desenvolvida, o maior padrdo de vida alcangével pelo ser
humano, sua maior autenticidade consistiria precisamente na capacidade de ser o que se €, ser
livre para seguir a direcdo que se quer. E a meditacdo mostra-se caminho perfeitamente
possivel e viavel no esclarecimento do conteudo dessa liberdade, dessa autonomia, dessa

autenticidade, que nos tornaria realmente pessoa.

Ser o que realmente se ¢, eis o padrao de vida que lhe parece ser o mais
elevado, quando ¢ livre para seguir a dire¢do que quiser. Ndo se trata
simplesmente de uma escolha intelectual de valores, mas parece ser a melhor
descricdo do comportamento hesitante, provisério e incerto através do qual
procede a exploracao daquilo que quer ser (ROGERS, 2009, p.200).

Com isso, podemos concluir que a motivagdo e os objetvos de ambas as praticas
coincidem, assim como o protagonismo da pessoa que as buscam. Do ponto de vista
psicologico, o relaxameto, a metacogni¢cdo (ou mindfulness), e a autorregulagdo, sdo os trés
principais processos envolvidos na meditagdo e bem estar. Afinal, de modo geral, o bem estar
pode ser observado pelos seguintes fatores: autoaceitacdo, crescimento pessoal, objetivo na
vida, relagdes positivas com os outros, dominio do meio e autonomia (MENEZES;

DELL’AGLIO; BIZARRO, 2015).

7 CONSIDERACOES FINAIS

O principal motivo para a escolha deste tema foi a crescente demanda no ambito da
psicoterapia em uma sociedade que, em sua maioria, ndo tem acesso aos Servigos basicos,
como saneamento ¢ educacdo, e a psicoterapia ¢ tornada um luxo. Uma populagdo que
enfrenta todos os dias monstros muito maiores do que sua propria conciéncia pode perceber,
que ndo tem a oportunidade de prestar atengdo e cuidar de si mesma, porque tem que correr
atras do pao de cada dia. Pessoas que, parafraseando Josué de Castro, se alimentam de lama e
leite.

Mas, hd uma luz: a Politica Nacional de Préticas Integrativas e Complementares no
Sistema Unico de Saude, implementada pelo Conselho Nacional de Saude no dia 03 de maio
de 2006, na Portaria Ministerial n°917. Nela, prevencao, promogao e recuperacdo da saude
incluem praticas alternativas como acupuntura, homeopatia, plantas medicinais e fitoterapia,
assim como valida a pratica meditativa. Com isso, a populacdo pode ter acesso ao cuidado
rumo a autonomia proporcionada pela meditacdo e pela ampliagdo do entendimento sobre o

processo saude-doenca.
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Assim, a pratica meditativa pode ser um caminho firme e produtivo para a Psicologia na
Atencdo Bésica, ao cultivar a prevengdo e promocao em saude nas comunidades, a partir do
estimulo ao autocuidado e autonomia caracteristicos na Atencdo Primaria em Saude, ¢ cerne
da meditacdo. Dessa forma, a pratica meditativa se mostra como um mecanismo possivel e
promissor para a Saude Mental dos brasileiros que enfrentam a pandemia do novo Corona
Virus, e entre outras dengas como o cancer no tecido politico que se manifesta hoje por meio
da precaria Assisténcia Social, Atendo Primaria a Saide, e o sucateamento dos servigos na
Atencao Basica e Educagao.

Entdo, o presente trabalho tem em sua esséncia a inten¢do de contribuir para a Satde
Mental ao trazer em seu bojo uma pratica acessivel a todos e todas que buscam melhora na
Qualidade de Vida, independentemente dos recursos financeiros. O que se faz relevante em
uma ¢época de pandemia tao conturbada, em que o nimero de suicidios tem aumentado e o
sofrimento psiquico tem sido normalizado, enquanto pessoas se tornam escravas de seus
proprios sentimentos por s6 terem aprendido a lidar com um mundo dentro da l6gica racional
e escantear as emog¢des. Ha o desejo de que, mais do que um sinal de alerta, esse trabalho seja
util para difundir entre os interessados a pratica de prevengdo e promogao a saude de maneira
autoénoma, e possibilite um novo olhar diante do sofrimento, novas formas de lidar, rumo ao
autoconhecimento, cuidado e saude mental, com autonomia.

Neste trabalho foi possivel tornar explicitos alguns efeitos terapéuticos da pratica
meditativa na Satde Mental sob a luz da psicologia clinica da Abordagem Centrada na
Pessoa, a fim de ampliar a aten¢do e agucar os olhares sobre as possibilidades terapéuticas do
mindfulness na clinica psicologica. Apesar da limitacdo ao acesso a estudos dentro da
Neurologia e Medicina como um todo, em fun¢do da indisponibilidade ao publico geral, foi
visto que a meditacdo possibilita 0 aumento do bem estar e da resiliéncia, com autonomia, ao
fomentar o autoconhecimento, altruismo, bem como o exercicio de fatores mentais ¢
neurologicos como cogni¢do, atencdo, concentragdo e neuroplasticidade, além dos ganhos
sociais.

Todavia, ¢ preambular a ressalva acerca da diversidade cultural, historica,
epistemologica e filosofica entre as praticas aqui estudadas, bem como € relevante a ciéncia
da diferenca entre as praticas terapéuticas e o processo psicoterapéutico. Nesse sentido, surge
0 apontamento para aprofundar estudos nessa tematica, com um olhar especial para a Pesquisa
de Campo, visando angariar resultados para fortalecer e defrontar hipoteses em dire¢ao a uma

préxis efetiva.
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