MINDFULNESS ENTRE
GRECIAE INDIA

Uma leitura filosofica dos exercicios
espirituais e do yoga classico

CADERNOS DE
EDUCACAO EMOCIONAL

RENATA SHIRLEY DA SILVA FERREIRA

NUCLEO DE EDUCACAO EMOCIONAL
CENTRO DE EDUCACAO
UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA

APOIO: ,&M&w; ((opnove

gmm ¢ PROGRAMA DEVIVENCIA EMOCIONAL



MINDFULNESS ENTRE GRECIAE INDIA:

uma leitura filos6fica dos exercicios
espirituais e do yoga classico



RENATA SHIRLEY DA SILVA FERREIRA

MINDFULNESS ENTRE GRECIAE INDIA:

uma leitura filos6fica dos exercicios
espirituais e do yoga classico

gt

Editonial
Joao Pessoa
2026



Conselho Editorial

Dilaine Soares Sampaio (UFPB)

Elisa P. Gonsalves Possebon (UFPB)

Fabricio Possebon (UFPB)

Fatima Sousa Lima (UFOPA)

Luiz Fernando Dias Pita (UERJ)

Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti (UNIESP)
Maria Lucia Abaurre Gnerre (UFPB)

Marilene Salgueiro (UFPB)

Tania Maria Goretti Donato Bazante (UFPE)

F3831 Ferreira, Renata Shirley da Silva.

Mindfulness entre Grécia e India: uma leitura filoséfica dos exercicios espirituais
e do yoga cldssico / Renata Shirley da Silva Ferreira - Jodo Pessoa, Libellus
Editorial, 2026.

225 p.
Bibliografia
ISBN: 978-65-5264-109-0

1. Meditagdo. 2. Mindfulness. 3. Yoga cldssico. Espiritualidade e saude. 5.

Exercicios espirituais

CDU 2-583 (043)

Todos os direitos reservados. Nenhuma parte desta obra podera ser reproduzida ou transmitida
por qualquer forma e/ou quaisquer meios (eletronico ou mecanico, incluindo fotocopia e
gravacgdo) ou arquivada em qualquer sistema ou banco de dados sem a permissdo escrita da
editora.



Conhega todas as teorias, domine todas as
técnicas. Mas ao tocar uma alma humana, seja

apena outra alma humana (Jung).



AGRADECIMENTOS

Aos meus pais Maria do Socorro e José Antbnio, e minha familia, pela
oportunidade de amor, aprendizado, cuidado e oracdes. Com amor e honra a suas vidas,
gratiddo.

Ao Programa de Po6s-Graduacdo em Ciéncias das Religibes, coordenacao,
professores e funcionarios, pela dedicacao e atencao.

A CAPES, pelo apoio financeiro com a manutencéo da bolsa de auxilio.

Ao Prof. Dr. Fabricio Possebon, por acreditar nesta pesquisa, pela oportunidade
concedida, pela paciéncia e pelas suas orientacdes.

Aos professores participantes da Banca examinadora, Maria Lucia Abaurre
Gnerre, Elisa Possebon, Gustavo Cesar Baez e Regina Coeli Aradjo Trindade Negreiros pela
disponibilidade de tempo, pelas valiosas colaboragdes e sugestoes.

Aqueles(as) pessoas do meu coracdo, familiares, amigos(as) que acompanharam
essa jornada desafiadora que vivenciei durante a escrita deste trabalho. Os nomes seriam

muitos.



“Conhece-te a ti mesmo”.
(Tales de Mileto, s.d.)



SUMARIO

[N RET0] 51U 07X TSR 08
LT MINDFULNESS ......ovvtitteieveeseesiee et sesss st ansn e 29
2 O YOGA CLASSICO ..ot 78
3 AS ESCOLAS DA ERA HELENISTICA .....ooviieeeeeeeeeeeeeveseeeeesesees s 117
4 UMA LEITURA DE MINDFULNESS ......ovoevirieieeiesieeseseesseeseessssseesssssesssens e 164
CONCLUSAOD. ...ttt es sttt 210
REFERENCIAS ..ottt sttt s st enasn s 214
LISTA DE ABREVIATURAS......oooiiireseieeeeeesseesiesseeseesseeseessessssss s sssesssessasssssseanaons 215

ANEXO —POSTURAS DO HATHA YOGA PARA A PRATICA DE MINDFULNESS .224

SOBRE AAUTORA . .o 224



INTRODUCAO

O primeiro contato com as Praticas Integrativas e Complementares em Salde?
(PICS) que tive foi ha treze anos. Contudo, h& dez anos atuo como terapeuta holistica. Tenho
me dedicado também as questBes de educacdo em salde com as PICS na formagdo de
terapeutas, formando, por exemplo, terapeutas reikianos, uma vez que sou mestre pelo
Sistema Usui Tibetano e atuando na docéncia em cursos de Pds Graduagdes que envolvam as
PICS.

Sou Bacharel em Filosofia pela Universidade Federal da Paraiba (UFPB), com Pds-
Graduacdo em Terapias Naturais e Holisticas pela Estratego P6s-Graduacdo. Também sou
Mestre em Ciéncias das Religides pela UFPB, na linha de pesquisa Espiritualidade e Salude
com o tema: Reiki: uma abordagem do ponto de vista das emocdes. Este trabalho dissertativo
foi desenvolvido no Centro de Préticas Integrativas e Complementares em Salde — Equilibrio
do Ser (Bancarios — Jodo Pessoa/PB). No momento da elaboracdo da dissertacdo, ao tratar de
assuntos como emoc0es, cuidado de si e praticas integrativas refleti sobre algo que tinha
vontade de realizar, mas que até o presente momento ndo havia conseguido: juntar numa
pesquisa meus conhecimentos de filosofia, devido a minha formag&o na graduagdo, com as
PICS. Mas como?

“Conhece-te a ti mesmo”: ja conhecia essa famosissima frase grega gravada préximo
ao templo de Delfos. Foi através de Pierre Hadot (1999), ainda na graduacdo, que tive o
primeiro contato com a cultura do autocuidado: consciéncia de si, cuidado de si, cultura de si,
cuidado com os outros, filosofia como maneira de viver, como modo de vida, exercicios
espirituais em filosofia.

Enquanto terapeuta holistica observo tanto em mim quanto nas pessoas que atendo,
seja nos atendimentos individuais, seja nos coletivos, certa dificuldade de nos mantermos no
momento presente. Ansiedade e preocupacdes, dentre outras coisas, conduzem nossas vidas

de tal forma que quase ndo percebemos. Vivemos, ou no passado, recordando, ou no futuro,

1 As Préticas Integrativas e Complementares fazem parte da Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares (PNPIC) no ambito do Sistema Unico de Satude (SUS). “O campo da PNPIC contempla
sistemas médicos complexos e recursos terapéuticos os quais sdo também denominados pela Organizacéo
Mundial da Saude (OMS) de medicina tradicional e complementar/alternativa (MT/MCA) (WHO, 2002). Tais
sistemas e recursos envolvem abordagens que buscam estimular mecanismos naturais de prevencéo de agravos e
recuperacdo da salde por meio de tecnologias eficazes e seguras, com énfase na escuta acolhedora, no
desenvolvimento do vinculo terapéutico e na integragdo do ser humano com o meio ambiente e a sociedade.
Outros pontos compartilhados pelas diversas abordagens abrangidas nesse campo sdo a visdo ampliada do
processo salide-doencga e a promogéo global do cuidado humano, especialmente do autocuidado.” (Brasil, 2015,
p. 13).



planejando, nos projetando. Como é dificil estar e viver o momento presente!

Percebia isso nitidamente ao facilitar praticas coletivas de automassagem e
meditacdo, por exemplo, quando pedia as pessoas que fechassem os olhos e buscassem sentir
e perceber a sua respiracdo, na tentativa de relaxarem, nem que fosse por alguns segundos.
Por mais simples que esse exercicio possa parecer, na verdade torna-se um desafio realiza-lo.
E um desafio para consigo mesmo! Alias, vencer as proprias imperfeicoes e limitacoes, olhar
para si com o intuito de melhorar requer de n6s muita dedicacdo, paciéncia e perseveranga.

Muitas vezes para alcancarmos a disciplina e a consciéncia do autocuidado e do
autoconhecimento precisamos de auxilio, ou melhor, de alguém que nos conduza, nos norteie
para que possamos encontrar uma maneira de bem conduzir a vida e viver com salde e
qualidade. O terapeuta pode ser esse norte, pois ele € um profissional especializado que,
através de praticas — sejam individuais ou coletivas — busca integrar no individuo suas
dimensdes (fisica, mental, emocional, espiritual, social e cultural), com o intuito de
proporcionar qualidade de vida, autoconhecimento, bem estar, autocuidado e equilibrio em
todas as dimensdes citadas.

Através das PICS, esse profissional conduz seus interagentes/usuarios de modo a
harmonizar em si tais dimensdes, pois elas “partem do principio da harmonia entre o que se
pensa, sente e fala e como atua, para que o individuo entre em conexdo consigo, encontrando
equilibrio e harmonia” (Ferreira, 2018, p. 74). Abordei inicialmente em meu trabalho
dissertativo essa tematica. Através das praticas o individuo tem a possibilidade de conversédo
do seu olhar sobre si mesmo e a partir dessa nova Otica adota uma mudanca nos seus
habitos/maneira de viver buscando com isso viver melhor.

Mas ndo é um filésofo também um terapeuta? Os discipulos de Hipdcrates, pai da
medicina, diziam ndo haver diferenca entre a medicina e a filosofia. E possivel encontrar
indicios em que o filsofo pode ser considerado um terapeuta das almas, bem como é possivel
encontrar na filosofia “elementos de um pensamento sobre a cura [...]” (Perez, 2007, p. 19).
Em importantes escolas gregas, a exemplo do estoicismo e do epicurismo havia praticas
espirituais. Os exercicios espirituais tinham como objetivo provocar nos seus “alunos” uma
mudanga, uma transformacao no seu ser (Hadot, 2014).

A pratica da atencdo plena, da meditacdo, também figura dentre aquelas que buscam
proporcionar ao individuo o caminho da iluminagdo, do conhecimento da verdade, do
autoconhecimento nas tradi¢cGes orientais, como por exemplo, no Yoga. Seja na pratica
oriental, seja na ocidental, o cuidado de si permeia suas filosofias, apesar de seus “caminhos”

diferentes.



Por isso, motivada pelo desejo de unir, em uma pesquisa, 0s exercicios espirituais, a
filosofia (oriental e ocidental) e as Praticas Integrativas e Complementares (na perspectiva do
autocuidado, autoconhecimento, espiritualidade, salde, exercicios espirituais e praticas
terapéuticas, no caso a meditacdo), apresento esta Tese.

A preocupac¢do com o autocuidado e autoconhecimento ndo é algo somente do nosso
tempo. “Uma das necessidades mais radicais do homem, uma caréncia dificil de satisfazer, é a
de conhecer a si mesmo” (Reale, 2002, p. 7). H& muito tempo, essa tematica chamou a
atencdo de pensadores que, mais do que dialogar e discutir um determinado tema de interesse
comum da sociedade, buscavam em suas condutas de vida e maneiras de viver ocupar-se
consigo mesmos, de modo que seus discursos e suas maneiras de viver estivessem em

harmonia.

Uma historia da terapia no ocidente nos mostraria que nos ultimos 2.500 anos a
busca por uma medicina do corpo e da alma ndo cessou. Isto pode ser visto desde o
labor dos primeiros pensadores gregos na tentativa de se recriar a si mesmos como
figuras singulares, como metéforas de modos de vida, de expressGes de conceitos ou
energias que se realizaram através de exercicios, gestos, costumes, discursos,
maneiras de se posicionar, formas de sentir prazer, gozo ou necessidade. E no
encontro com os exemplos que ndo sdo modelos, sendo excecdes, que ndo sao
sinteses, sendo que surgiram do irremediavel, que aqueles primeiros pensadores se
transformaram em terapeutas de si mesmos. (Perez, 2007, p. 7)

Portanto, para além da simples percepc¢do que se tem atualmente, a atuacéo do fildsofo
ndo se restringia somente a feitura e interpretacdo de textos, mas na adog¢do de uma conduta
de vida que abrangia toda existéncia, na qual a reflexdo filoséfica era um meio para alcancar

esse cuidado de si.

O proprio nome desses fildsofos, os assim chamados Terapeutas, revela o seu
projeto, em primeiro lugar porque a medicina (iatriké), que professam, é superior
aquela que vem sendo exercida em nossas cidades — uma medicina que apenas cuida
do corpo, enquanto a outra também cuida do psiquismo (psykas), atormentado por
essas doencas penosas e dificeis de curar que sdo 0 apego ao prazer, a desorientagao
do desejo, a tristeza, as fobias, as invejas, a ignorancia, o ndo conformar-se ao que é
e uma infinidade de outras patologias (pathon) e sofrimentos (Filon de Alexandria
apud Leloup, 1996, p. 35 e 36).

A filosofia visa a sabedoria, € um exercicio para a sabedoria. Mas afinal para que
atingi-la, sendo para bem viver? “A pratica da filosofia, antes de ser o exercicio do
comentador de livros, era a criagdo de um modo de ser” (Perez, 2007, p. 9). Fildsofos gregos
da antiguidade a exemplo de Socrates, Platdo e Aristételes, dentro dos seus discursos
filosoficos e de seus modos de vida, apresentavam uma maneira de buscar a sabedoria. Assim
como eles, e com finalidades distintas, os filosofos do periodo helenistico Epicuro e Zenédo

seguiram por esse caminho.
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Como uma medicina contra o mal-estar de uma existéncia desagradavel, buscavam
praticar uma série de exercicios fisicos e espirituais que os levassem a recriar sua
vida cotidiana [...]. Entretanto, essa vocacdo de terapeuta ndo induziu os filésofos a
instalarem consultérios e sim relacbes de amor ou amizade, comunidades
heterodoxas, grupos marginais ou escolas. Porém sua pedagogia ndo era a de
repassar um receituario. Ela consistia mais em propiciar as condi¢@es de descoberta
do préprio caminho do que em indicar qual seria o resultado correto de cada acao
(Ibid, p. 9).

As escolas epicurista e estoica tinham na sua concepcao de sabedoria, ao que parece, a
defini¢do da mesma “[...] como um estado de perfeita tranquilidade da alma [...]”, no qual a
filosofia seria uma forma de cuidado terapéutico (Hadot, 1999, p. 154). Os epicuristas, por
exemplo, mesmo pensando que nédo fosse possivel excluir o sofrimento, se poderia a0 menos
reduzir a dor: “para poder evitar esses mal-estares, que estdo na base e na consequéncia das
doencas, Epicuro sugeria uma mudanca do modo de vida: cuidar de si mesmo a vida toda e
ndo apenas durante um periodo de crise ou perigo [...]” (Perez, 2007, p. 14). Dentre outras
praticas, o cuidado de si era uma necessidade aquele que almejasse a tranquilidade e o bem

viver.

A seus olhos, a filosofia ndo consiste no ensino de uma teoria abstrata, ainda menos
na exegese de textos, mas numa arte de viver, numa atitude concreta, num estilo de
vida determinado, que engloba toda a existéncia. O ato filosofico ndo se situa
somente na ordem do conhecimento, mas na ordem do “eu” e do ser: € um progresso
que nos faz ser mais, que nos torna melhores. E uma conversio que subverte toda a
vida, que muda o ser daquele que a realiza. Ela o faz passar de um estado de vida
inauténtico, obscurecido pela inconsciéncia, corroido pela preocupacdo para um
estado de vida auténtico, no qual o homem atinge a consciéncia de si, a visdo exata
do mundo, a paz e a liberdade interiores (Hadot, 2014, p. 22).

Uma das praticas de cuidado de si sdo 0s exercicios espirituais. Eles tém como
objetivo a transformacao do individuo: “cada escola tem seu método terapéutico proprio, mas
todas ligam a terapéutica a uma transformacdo profunda da maneira de ver e de ser do
individuo. Os exercicios espirituais terdo precisamente como objetivo a realizacdo dessa
transformag¢ao” (Hadot, 2014, p. 23).

Pierre Hadot (2016, p 115 e 116) debrucou-se sobre tal tematica na filosofia antiga.
Segundo ele, o0 exercicio espiritual é “uma pratica voluntaria, pessoal, destinada a operar uma
transformag@o do individuo, uma transformagao de si”. Segundo este filésofo, a filosofia com
seus escritos filoséficos da antiguidade ndo se ocupava em informar, em passar uma
informacgdo, mas antes de tudo, visavam formar o ouvinte, produzir um efeito psiquico,
transformando-o. Pode-se pensar aqui no carater pratico da filosofia, da praxis filosofica, e
néo especulativa somente. A filosofia como maneira de viver.

Entre os exercicios espirituais podemos relacionar a meditacdo, a atencdo, o didlogo
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consigo mesmo, 0 exame de consciéncia, 0s exercicios de imaginacdo, o dominio de si, a
realizacdo de deveres na vida social entre outros (Hadot, 2014). Alguns deles lembram
bastante as préaticas terapéuticas inseridas nas PICS. A pratica da atencdo (prosoche)
assemelha-se as praticas meditativas, por exemplo.

Faremos aqui uma pequena digressdo. E preciso citar a questdo da evolugdo do
pensamento filos6fico na Grécia Antiga, uma vez que este ndo se ocupou sempre com o
individuo, o homem, em suas especulacfes iniciais. Sabe-se que com o0 surgimento dos
primeiros filosofos, sua concepcao visava o saber desinteressado, sem finalidade préatica ou
ideoldgica, em que a busca pela verdade tinha um carater puramente tedrico. O deslocamento
das questdes na filosofia antiga pode ser apresentado, de forma bastante resumida na citacdo
de Reale (1993, p. 32):

assim, num primeiro momento, a totalidade do real, a physis, foi vista como cosmo
e, portanto, o problema filoséfico por exceléncia foi o problema cosmolégico: como
surge 0 cosmo, qual seu principio? quais as fases e 0s momentos da sua geragdo?
etc. E esta a problematica que, essencial ou, pelo menos, prioritariamente, absorve
toda a primeira fase da filosofia grega.

Mas com os sofistas 0 quadro muda: a problemética do cosmo [...], cai na sombra, e
a realidade que atrai a atengdo € o homem. Por isso a filosofia dos sofistas e de
Sécrates concentrard a propria atencdo sobre a natureza do homem e da sua virtude
ou areté, de onde nascera o problema moral.

A evolucdo dos questionamentos filoséficos continuard em Platdo e Aristdteles que
com estes se desenvolvera de forma a permanecer como referéncia para os pensamentos de
outros pensadores e suas escolas: “ulteriormente, os problemas morais se especificardo, seréo
distinguidos os dois momentos da vida do homem como individuo e do homem associado, e
nascera assim a distingdo dos problemas éticos dos problemas propriamente politicos” (Ibid.,
p. 32).

N&o cabe aqui aprofundar todos os ambitos da evolucdo do pensamento de Platdo e
Aristoteles, mas tdo somente observar que seus desenvolvimentos tiveram consequéncias
notaveis nos pensamentos posteriores que terdo impacto sobre a “teoricidade pura” e o
“desinteresse préatico da filosofia”, que desloca seu olhar, para como o individuo, usando da
filosofia, possa viver na busca da verdade no atual contexto das mudangas histdrico-

filoséficas.

De fato, as escolas helenistico-romanas visardo essencialmente construir o ideal de
vida do sabio, vale dizer, ideal de vida que garanta a tranqiilidade de animo, a
felicidade [...]. Mas olhando bem, o espirito puramente teodrico da filosofia ndo é
absolutamente negado, mas sO determinado diferentemente. Com a destruicdo da
polis e da tradicional hierarquia dos valores que se sustentavam sobre a pélis, o
filésofo pedira a filosofia uma nova hierarquia. E aquilo que o fil6sofo pedird a
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filosofia ndo serd, contudo, que ela transforme os outros e as coisas, mas a ele
mesmo: pedird a filosofia a verdade para poder viver na verdade (Reale, 1993, p.
33).

Sabemos que 0 pensamento grego antigo ainda continua na evolugédo da historia, e que
tera como preocupacao a questdo mistico-religiosa, em face do aparecimento do cristianismo.
Mas € precisamente sobre as escolas helenisticas, sobretudo as epicuristas e estoicistas que
nosso olhar se debruga, na busca pelos exercicios que transformem o individuo, a perspectiva
do cuidado de si.

Segundo Zimmer (1986, p. 23), também na filosofia indiana, assim como aconteceu
com a evolucdo do pensamento filosofico na Grécia antiga, — em que as especulacBes sairam
do questionamento sobre a problematica do cosmo, para a preocupagdo com o individuo —
esse deslocamento se deu, apesar de em periodos historicos diferentes (no caso no Oriente

essa mudanca se deu antes do que no Ocidente).

Os dialogos filosoficos das Upanisad indicam que durante o oitavo século a.C.
houve uma mudancga de orientacdo de valores, deslocando o foco de atengéo do
universo exterior e limites tangiveis do corpo para o universo interior e intangivel,
levando as suas Ultimas conclusdes l6gicas as perigosas implicacBes desta nova
direcdo. Ocorria um processo de retirada do mundo normalmente conhecido. As
poténcias do macrocosmo e as faculdades correspondentes do microcosmo eram, em
geral, desvalorizadas e relegadas com tal ousadia que todo o sistema religioso do
periodo anterior corria o risco de ruir. Os reis dos deuses, Indra e Varuna, e 0S
divinos sacerdotes dos deuses, Agni, Mitra, Brhaspati, j4 ndo mais recebiam suas
cotas de preces e sacrificios. Ao invés de direcionar a mente a estes simbolicos
guardides e modelos da ordem natural e social, sustentando-os e mantendo-o0s
vigentes por meio de uma continua sequéncia de ritos e meditagdes, o homem
voltava sua atengdo para o intimo, esforcando-se por conseguir manter-se num
estado de crescente autoconsciéncia pela reflexdo profunda, pela autoanalise
sistemética, pelo controle respiratério e pelas severas disciplinas psicoldgicas do
Yoga.

Diante do exposto, podemos estabelecer aqui uma relacdo de proximidade entre o
pensamento filoséfico Oriental e Ocidental (na Grécia antiga). Pensamentos como o de
Zimmer (1986), Reale (1993) e Hadot (2014) se convergem no que tange a questdo da
mudanca do olhar do individuo, em que a os conhecimentos filosoficos ndo tem somente a
funcdo de informar, mas de formar, de transformacdo, de conversdo do ser, em que O

conhecimento € uma via de acesso a essa condigao.

A filosofia indiana, assim como a ocidental, fala-nos da estrutura e das poténcias
mensuraveis da psique, analisa as faculdades intelectuais do homem e as operagdes
de sua mente, avalia varias teorias do entendimento humano, estabelece os métodos
e as leis da ldgica, classifica os sentidos e estuda 0s processos pelos quais
apreendemaos, assimilamos, interpretamos e compreendemos as experiéncias.

Os filésofos hindus, como os do Ocidente, discorrem acerca de valores éticos e
critérios morais. Estudam também os tragos visiveis da existéncia fenoménica,
criticando os dados da experiéncia externa e obtendo conclusdes sobre os principios
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que serviram de base. Em resumo: a india teve, e ainda tem, suas proprias
disciplinas psicoldgicas, éticas, fisicas e teoria metafisica. Mas a preocupacédo
fundamental — em contraste notavel com os interesses dos modernos filosofos
ocidentais — foi sempre a transformacéo, e ndo a informacéo; uma mudanca radical
da natureza humana e, com isto, uma renovagdo na sua compreensdo nao s6 do
mundo exterior, mas também de sua propria existéncia; uma transformacdo tdo
completa quanto possivel que, ao ser coroada pelo éxito, leva a uma total conversdo
ou renascimento.

Neste sentido, a filosofia indiana tem lagos mais estreitos com a religido do que o
pensamento critico e secularizado do Ocidente moderno. Estd mais préxima dos
filésofos antigos como Pitadgoras, Empédocles, Platdo, os estoicos, Epicuro e seus
seguidores, Plotino e os pensadores neoplatdnicos [...].

As atitudes entre o mestre hindu e o discipulo inclinado aos seus pés estdo
determinadas pelas exigéncias desta suprema tarefa de transformacdo. O problema
que 0s ocupa € produzir uma espécie de transformagdo alquimica da alma. O
discipulo tem que sair da escraviddo, dos limites da ignoréncia e imperfeicdo
humanas e transcender o plano da existéncia terrena, ndo pela mera compreensdo
intelectual, mas por meio de uma mudan¢a de coragdo, uma transformacdo que
atinja 0 Amago de sua existéncia (Zimmer, 1986, p. 21).

Por isso, a busca do conhecimento, da verdade faz parte também do pensamento
indiano. Através do conhecimento e da verdade é possivel também que o homem se liberte de
toda dor e sofrimento. Uma via de libertagdo do sofrimento e da dor para os indianos pode ser
através da pratica do Yoga (Eliade, 1996).

Nas tradi¢des orientais (na India e na China, por exemplo), a “ortopraxia” possui uma
superioridade no que diz respeito a “ortodoxia”, no qual a pratica do Yoga figura como
“representante legitima desta ortopraxia caracteristica do hinduismo” (Zica, Gere, 2016, p.
792). Os autores ressaltam o aspecto da praxis no Yoga ao afirmar que o mesmo “[...] foi
concebido desde a antiguidade como um pratica interior de cessacao das flutuacdes da mente,
de estabilizacdo das ondas mentais, e dos prdprios pensamentos discursivos, para que a
consciéncia pudesse ser clarificada” (Zica, Gnerre, 2016, p. 793). A préatica da meditacdo
como veiculo, na tradicdo do oriente pode proporcionar ao praticante essa estabilizacdo das
ondas mentais, o estado de consciéncia.

A prética do Yoga configura entre aquelas descritas e regulamentadas na Politica
Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC). O uso crescente e ja constatado
das PICS ndo diz respeito unicamente a certa descrenca no sistema de saude. Para
exemplificar podemos pensar no movimento contracultural, no qual fatores terapéuticos e

culturais faziam parte de interesse de uma parcela da sociedade.

Naquele momento, uma juventude revolucionéria partia em busca de novas solugdes
terapéuticas, utilizando tais praticas ndo apenas como terapias, mas como simbolos
de uma ‘revolugdo cultural’. Uma parte dessa ‘estratégia revolucionaria’ foi a
importacdo de sistemas exogenos de crenca e orientagOes filosoficas, geralmente
orientais, que serviram de fundamento para a construgao de um corpo ideolégico de
orientagOes praticas. Nesse contexto, os usudrios das entdo chamadas terapias
alternativas estavam a procura de praticas congruentes com essas orientagdes, que
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pudessem afirmar e materializar sua ideologia numa praxis (Luz, 2009, p. 394).

Essas praticas integram as dimensGes do ser. O ser se constitui das seguintes
dimens@es: a animica que € o envoltorio da alma; a mental que se refere a inteligéncia, a
mente; a emocional diz respeito do animo; a vital, do espirito; e a somatica, do corpo. “A
plenitude do ser depende da harmonia entre suas partes constituintes. Doenca é a desarmonia
e saude o seu oposto, o perfeito equilibrio entre os envoltdrios” (Possebon, 2016, p. 125).
Além de integrar tais dimensdes as PICS buscam despertar no individuo a autoconsciéncia, o
autoconhecimento e o autocuidado.

A prética do Yoga engloba um conjunto de membros que, quando desenvolvidos,
levam o praticante ao estado de concentracdo, de meditacdo. Alias, todo o Yoga é meditac&o.
Desde os primeiros membros, o praticante é conduzido a refletir seus gestos e condutas, seja
consigo, seja com a comunidade, seja através das praticas corporais. Contudo no ambito das
PICS, a pratica meditativa pode ser pensada como um componente isolado, como um recurso
terapéutico a parte, como também sendo parte do Yoga. Diante disso, a pratica da meditacdo
foi incluida na PNPIC através da Portaria 849 de 27 de marco de 20172, assim como a préatica
do Yoga. Balreira (2017, p. 10) ao tratar em seu trabalho dissertativo sobre a meditacao utiliza

0 termo para se referir a

gestos, posturas e atitudes (de atencdo plena, mental e corporal) empregados em
praticas de concentracdo cuja finalidade pode ser: tranquilizar corpo e mente;
dominar os sentidos; acessar estados alterados de consciéncia; cultivar estados de
humor equilibrados; cultivar a atengdo; modificar as faculdades mentais;
desenvolver e cultivar virtudes éticas e morais, desenvolver autonomia e equilibrio
emocional, beneficiar-se da sabedoria ndo-cognitiva (como afirmam textos classicos
tais como Yoga-siitra de Patafijali), atingir um estado determinado de liberdade
frente as limitagdes inerentes a estrutura do pensamento (iluminagéo e beatitude) ou
transformar a experiéncia humana.

Partindo da definicdo de meditacdo, temos a pratica do Mindfulness, criada por Jon
Kabat-Zinn, nos EUA, e que tem a meditacdo como peca fundamental do seu escopo. O
Mindfulness visa o foco, a atencdo plena. Segundo Germer et al (2016), ele é o ndo viver no
piloto automatico, prestando atencdo ao que aparece no momento presente. A meditagdo € um
método de treinamento mental e ndo uma religido. Por isso pode ser praticado por pessoas
religiosas e ndo religiosas. (Williams; Penman, 2015). Para Kingsland (2018) essa préatica
abrange o estar consciente ao momento presente, de forma a néo julgar os pensamentos que

porventura aparecerem no momento da pratica, aceitando-os tais como sdo. Para o

2 < https://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/gm/2017/prt0849_28 03_2017.html>. Acesso em 16 jun. 2024.
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sistematizador dessa préatica, Mindfulness

trata-se de uma dentre as varias formas de meditacdo, se vocé considerar que
meditacdo é qualquer forma de (1) sistematicamente regular nossa atengdo e energia,
(2) influenciando e possivelmente transformando a qualidade de nossa experiéncia,
(3) a fim de realizar em sua plenitude a nossa humanidade e (4) 0s nossos
relacionamentos com os outros e com o mundo (Kabat-Zinn, 2019, p. 11).

Kabat-Zinn (2019, p. 27) afirma ainda que a ateng¢do plena ¢ voltar “a atengao
deliberadamente ao momento presente sem julgamentos [...]”. Essa pratica que tem a
meditagdo como parte de seu programa foi criada inicialmente como um tratamento para
dores cronicas e mostrou-se eficaz também para problemas emocionais como 0s transtornos
de ansiedade. (Vandenberghe; Assuncao, 2009). Abordei a tematica das emocBes no mestrado
sob a perspectiva da pratica do Reiki, na qual a emocdo da ansiedade foi pesquisada.
Importante distinguir entre a emogdo e o transtorno, portanto estado patolégico de ansiedade.
A primeira é “uma reagdo de prevengdo contra 0s perigos, que serve de alerta antecipando-se
as situacdes; e a segunda € por sua vez incapacitante [...]” (Ferreira, 2018, p. 111). Segundo
Fernandez-Abascal (2015, p. 341), a ansiedade patoldgica “[...] no es Util para la superacion
de obstéculos, que provoca miedos, inhibibiones y sintomas somaéticos, que se interponen en
la superacion de esos obstaculos”®. Um dos beneficios da meditacio é a diminuicdo de
irritabilidade, ansiedade, depressdo, assim como melhora da meméria e aumento do vigor
mental e fisico (Williams; Penman, 2015).

Fazendo parte das praticas integrativas e complementares em salde, a meditacdo ajuda
a promover a manutencao, prevencao, recuperacdo e melhoria da qualidade de vida das
pessoas. Por isso, essa tematica é de fundamental importdncia na linha de pesquisa
Espiritualidade e satde. Através do uso das praticas terapéuticas das PICS o individuo busca o
autocuidado, o autoconhecimento, mas também a adocdo de uma maneira de viver baseada
nas reflexdes que ele realiza no contato com essas praticas.

A‘inquietacdo que norteia esta pesquisa e a apresentacdo desta tese € o estabelecimento
nédo das PICS, no caso aqui a meditacdo, como uma terapéutica de cuidados somente com o
corpo, em que o individuo sente melhoras dos seus sintomas, — sejam eles de dor, ansiedade,
estresse, etc. — mas de como essas praticas conduzem o individuo a uma reflexdo mais
profunda acerca de sua conduta de vida, de transformacgéo interior. Partindo desse
pressuposto, é trazida para essa discussdo os chamados exercicios espirituais das escolas

gregas supracitadas e as praticas do Yoga classico, que buscam, cada uma a sua maneira,

3 «[..] ndo é util para a superagdo dos obstaculos, provocando medos, inibicdes e sintomas somaticos,
atrapalhando a superacao desses obstaculos” (Traducao da autora).
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libertar o homem do sofrimento e da dor, conduzindo-o por um caminho que leva a retiddo de
cardter e a transformacdo da sua existéncia. Para tanto pretende-se com este trabalho
confirmar a hipotese de que “€ possivel relacionar/compreender o Mindfulness com os
exercicios espirituais da filosofia antiga e com as praticas orientais do Yoga classico, no que

diz respeito ao carater ético proposto por essas tradi¢des .

Sobre a pesquisa: pontos de partida

Esta tese é apresentada a linha de pesquisa Espiritualidade e Salude que integra o
Programa de Pds Graduacao de Ciéncias das Religides (PPGCR) da Universidade Federal da
Paraiba (UFPB). Portanto buscou-se aqui mapear as pesquisas relacionadas com o trabalho
apresentado para dar um panorama do mesmo nesta linha de pesquisa e do Programa
relacionado a ela.

Foi realizada uma busca no Banco de Teses e Dissertacdes da CAPES*, de trabalhos
relacionados com as palavras-chaves: mindfulness, meditacdo, atencdo plena, yoga, exercicios
espirituais em filosofia antiga. A partir das palavras-chaves citadas, filtraram-se os resultados
estabelecendo como Grande area de conhecimento as Ciéncias humanas e Area de
conhecimento a Teologia e a Teologia Pastoral. Foram encontrados, apos essa filtragem, 6617
trabalhos, divididos em: Doutorado (1142), Mestrado (4514) e Mestrado profissionalizante
(849).

E possivel citar alguns trabalhos encontrados, sobretudo dentro da Area de
Conhecimento que envolve o PPGCR, que se aproximem da tematica pesquisada. Seguem
abaixo alguns trabalhos relacionados encontrados no Banco de Teses e dissertagdo da CAPES,
que estdo relacionados com o curso de Ciéncia(s) da(s) Religido(des):

Dissertacdes:

- Guerreiro (2004): Educacdo e espiritualidade: um estudo do paradigma emergente, que
discute a emergéncia de um novo paradigma em educacdo que seja capaz de formar 0 homem
enquanto ser integral, recuperando a dimensé&o espiritual do ser humano, da sua sacralidade;

- Janior (2010), com o titulo: Holismo e espiritualidade cristd, que trata da questdo da
espiritualidade crista e do paradigma ecol6gico-holistico;

- Lima (2010): O Yoga como caminho de elevagdo na espiritualidade e na saude, que visa
analisar o significado do Yoga como um caminho para o desenvolvimento da espiritualidade e

da saude; delinear seu percurso histérico desde a India até sua chegada & Paraiba; e analisar os

4 Disponivel em: <https://catalogodeteses.capes.gov.br/catalogo-teses/#!/>. Acesso em 02 fev. 2022,
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beneficios dessa préatica na saude fisica e mental de algumas praticantes;

- Pontes (2011) com o tema: Imaginario do Hatha-Yoga: um caminho de volta para o centro,
que visa identificar qual o imaginario gestual e verbal dominante nesta escola, bem como se a
mitologia presente nos asanas influencia na producdo imaginaria do praticante da referida
escola;

- Rodrigues (2011), cujo titulo é: Exercicios espirituais de Inacio de Loyola — uma revisitagdo
do texto em didlogo com Roland Barthes, que busca examinar tais exercicios de modo a
possibilitar conhecer Indcio, em seu contexto de vida, seus caminhos e descaminhos, e como
se deu sua construcdo, fortalecendo a atualidade destes exercicios sob a perspectiva de Roland
Barthes;

- Simdes (2011): Fisiologia da religido: uma analise sobre varios estudos da pratica religiosa
do yoga, que evidencia o valor heuristico da Fisiologia da Religido, por meio de uma
discussdo da fisiologia “sobrenatural” presente nas praticas e nas doutrinas religiosas do Yoga.
- Moura (2013): A percepcao da fisiologia sutil na préatica do yoga, que estuda o fendmeno da
fisiologia sutil humana por meio da pratica do Yoga;

- Storni (2013), com o titulo: Hatha-Yoga: corpo e espiritualidade, que tem a finalidade de
analisar a relagdo entre a teoria e pratica do Yoga com as mudancas de percepcles espirituais
e corporais — 0 despertar da espiritualidade, expressas pelos alunos de uma turma de yoga;

- Miranda (2014) com o tema: A tradicdo dos mantras no contexto do yoga integral (Purna
yoga): um estudo entre Brasil e india, que busca proporcionar uma visdo critica sobre a
pratica dos mantras no contexto do Purna Yoga (ou Yoga Integral), lancando no ambito das
Ciéncias das ReligiGes um olhar etnografico sobre uma das principais herangas espirituais da
india, que continuam a ser parte importante do Sadhana de diversas linhas e ramos do Yoga,
buscando assim compreender estas sonoridades, efeitos e seus significados;

- Zanotelli (2016): Espiritualidade e qualidade de vida: perspectivas para o século XXI, cujo
objetivo € definir em quais aspectos a espiritualidade pode ser um fator que contribui para a
melhoria da qualidade de vida do ser humano no século XXI, analisando a matriz crista da
espiritualidade, identificando sua visao holistica e definindo as perspectivas da espiritualidade
gue podem melhorar a qualidade de vida das pessoas neste século;

- Balreira (2017) com a dissertacdo intitulada: Os caminhos da meditagédo: estudo historico,
filosofico e técnico sobre a meditagdo, desde India e Tibete, até sua chegada ao Brasil,
explorando uma perspectiva historica, filosofica e técnica sobre a Meditagdo, partindo da
multiplicidade das tradicGes indianas até a tradicdo tibetana da de budismo (que também

assimila tracos do yoga e do tantra) na escola Nyingma, que por sua vez chegou ao Brasil
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onde esta se desenvolvendo;

- Costa (2017): O yoga como prética para a autotransformacéo aplicada aos militares do
BOPE que atuam em Jodo Pessoa-PB, em que foi analisada a pratica do Yoga nesse grupo e
como elo pode contribuir para a autotransformacao do mesmo;

- Oliveira (2019): A cura através do movimento: Processos terapéuticos entre mulheres
através da disciplina do corpo no Hatha Yoga, que analisa os efeitos dessa pratica nas
praticantes;

- Monney (2020), com o titulo: Caminhos de uma transplantacao religiosa: Ananda Marga e
a formagéo de instrutores de yoga, que investiga a transplantacdo da organizacdo religiosa
indiana Ananda Marga para o Brasil tomando como amostragem o curso de formagdo de
instrutores de Tantra Yoga oferecido pela organizacdo, ministrado ao longo do ano de 2018, na
cidade de Sdo Paulo; verificar a importancia e o sentido de um curso de formacdo de
instrutores para o0 processo de transplantacdo — em que medida ele pode auxiliar e inaugurar
novos aspectos deste processo, levando a mensagem espiritual da organizacdo para espagos
ndo religiosos e externos a instituicéo.

Teses:

- Aradjo (2005), com o titulo Complexidade, espiritualidade e educacdo: por uma
educabilidade do espirito humano, que se debruca sobre o espirito e a espiritualidade humana
e a sua educacao;

- Bartoli (2008): Espiritualidade na dissociedade supercapitalista: impasses e alternativa, que
se questiona se existe espiritualidade no mundo supercapitalista e se existe alguma alternativa
para a mesma;

- Wullstein (2009) com o tema: Yoga, meditacéo e siléncio: um estudo na tradi¢do de grandes
mestres e na visdo cientifica de Bohdan Witjenko, que analisa a vinda do Yoga para o
ocidente, bem como sua percepcdo na sociedade pos-moderna, para recuperar a figura do
Yogue e mestre Bohdan Witjenko, aprofundando os aspectos cientificos do Yoga, na
perspectiva da neurociéncia,;

- Santos (2011): Reflexividade da vida social moderna, praticas terapéuticas nao
convencionais e qualidade de vida, que analisa tais praticas no intuito de verificar se as
mesmas promovem melhora de vida;

- Chaves (2014), com Espiritualidade e subjetividade: A provocagdo de Michel Foucault e a
teologia em tempos pds-modernos, que visa investigar em que medida é possivel desenvolver
uma compreensdo teoldgica que tenha como pressuposto a abordagem sobre as técnicas de si

empreendidas por Michel Foucault em sua dltima fase, principalmente em sua obra A
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hermenéutica do sujeito;

- Simfes (2015): O papel dos Klesas no contexto moderno do ioga no Brasil: uma
investigacdo sobre os possiveis deslocamentos da causa do mal e da producédo de novos bens
de salvacdo por meio da fisiologia biomédica ocidental, em que é investigado se o conceito de
Klesas passa por uma reforma religiosa tendo em vista a ressignificagdo do ioga em sua “fase
moderna”, diante do contexto ocidental, de uma sociedade de consumo, secular e privatizada
religiosamente;

- Costa (2017), com o titulo: A espiritualidade do consumo e 0 consumo da espiritualidade:
um estudo a partir de Gilles Lipovetsky, que estuda a cultura de consumo da espiritualidade e
vice-versa, na perspectiva deste pensador, e que sdo tendéncias atuais que refletem a
imposicdo dos novos imperativos de vida do consumo se fazendo presentes também nesta
esfera de vida dos individuos;

- Dias (2018): Budismo Tantrico: sexualidade e espiritualidade, que analisa a sexualidade
humana pela perspectiva dos ensinamentos do budismo tantrico.

Realizando também uma pesquisa no Google académico®, utilizando as mesmas
palavras-chaves supra citadas, é possivel encontrar aproximadamente 379 trabalhos
relacionados. Ainda que seja significativo o nimero de pesquisas ndo encontramos trabalhos
com o objeto de pesquisa proposto. Apesar de existirem teses e dissertacdes sobre temas
proximos ao que se pretende pesquisar, a exemplo dos trabalhos citados acima, ndo foi
encontrado no Banco de Teses e Dissertagfes um trabalho que unisse exercicios espirituais em
filosofia antiga, o Yoga classico e o Mindfulness, principalmente no curso de Ciéncias das
Religides, 0 que torna essa proposta de pesquisa algo inovador para o Programa e para a linha
de Espiritualidade e Saude.

Os objetivos da pesquisa e sua justificacdo

Procuramos para o desenvolvimento desta Tese o curso de Ciéncias das Religides, na
linha de pesquisa Espiritualidade e Saude, uma vez que esse trabalho busca relacionar a
pratica do Mindfulness com os Exercicios espirituais em filosofia antiga e com as préaticas
orientais do Yoga classico, na busca de um fundamento em comum. Portanto temos como
hipotese: E possivel relacionar o Mindfulness com os exercicios espirituais da filosofia antiga
e com as praticas orientais do Yoga classico, no que diz respeito ao carater ético proposto

por essas tradi¢des. Partindo da hipotese levantada temos como objetivo geral: estabelecer

5 Disponivel em: <https://scholar.google.com.br/?hl=pt>. Acesso em: 02 fev. 2022.
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uma relagcdo com os exercicios espirituais na filosofia antiga grega e com as praticas orientais
do Yoga classico, centrado na discussdo de uma ética implicita ao carater utilitario da prética
de Mindfulness.

Para tanto, temos como objetivos especificos os seguintes:

- Apresentar atraves das préaticas integrativas e complementares a pratica da meditagéo,
expondo Mindfulness, suas origens, conceitos, seus fundamentos, 0 MBSR e suas préticas;

-Expor o Yoga classico, seus fundamentos e seus membros, mais precisamente 0s
membros de cunho ético/moral;

- Apresentar as escolas do periodo helenistico, a saber, a epicurista e a estoicista, e
seus fundamentos éticos, rumo a busca da tranquilidade da alma, bem como 0s seus exercicios
espirituais;

- Estabelecer relacdes (principalmente pelo viés ético) entre Mindfulness e o0s
conhecimentos oriental na tradicdo do Yoga classico e da filosofia ocidental (epicurismo e
estoicismo), nas praticas dos exercicios espirituais.

Na filosofia antiga, mais do que a discussdo de um tema filosofico, era a escolha de
vida, de uma maneira de viver, a ocupacgdo dos filésofos e suas escolas. No prefacio do livro
O Epicurismo e da Natureza, Agostinho da Silva (s.d, p. 19) afirma que epicurismo visava 0

alcance da felicidade:

no fundo, o epicurismo é uma ascese, que pretende deixar o espirito mais livre, 0
mais despojado, 0 mais puro possivel para a apreensdo dos prazeres que S30 0S
Unicos que vale a pena buscar: o prazer da leitura, da contemplacdo da ordem do
mundo ou da conversa entre 0s amigos esclarecidos, 0 sentimento de fraternidade
que une os homens livres.

Adepto do estoicismo, na busca da tranquilidade da alma (ataraxia), Séneca (2001)
buscava aliar a filosofia a praxis. Em seu texto intitulado Sobre a tranquilidade da alma, o
filésofo se debrucou sobre os temas da filosofia grega, com o intuito de procurar uma forma
de alcancar a tranquilidade da alma, independente das situa¢des vividas no cotidiano.

Michel Foucault (2006, p. 19) também se dedica com o cuidado de si (epiméleia
heauto() e conhecimento de si, “conhece-te a ti mesmo” (gnéthi seauton). Nesta obra ele
descreve as técnicas de si para o eu do individuo. Essas técnicas visam a transformacéo, a

conversdo do mesmo para que assim seja possivel o acesso a verdade, objeto da filosofia:

chamemos “filosofia” a forma de pensamento que se interroga sobre o que permite
ao sujeito ter acesso a verdade, forma de pensamento que tenta determinar as
condigdes e os limites do acesso do sujeito a verdade. Pois bem, se a isto chamarmos
“filosofia”, creio que poderiamos chamar de “espiritualidade” o conjunto de buscas,
praticas e experiéncias tais como as purificagdes, as asceses, as rendncias, as
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conversdes de olhar, as modificacfes de existéncia, etc., que constituem, ndo para o
conhecimento, mas para o sujeito, para o ser mesmo do sujeito, 0 preco a pagar para
ter acesso a verdade.

Ao estudar a filosofia antiga, Pierre Hadot (2014, p. 278) em suas obras, apresenta e
argumenta em favor da filosofia como terapia da alma, como uma maneira de viver. A

filosofia € um exercicio para a sabedoria. Para ele,

a sabedoria é o estado ao qual talvez o filésofo jamais chegara, mas ao qual ele
tende, esforcando-se para transformar a si mesmo a fim de se ultrapassar. Trata-se de
um modo de existéncia caracterizado por trés aspectos essenciais: a paz da alma
(ataraxia), a liberdade interior (autarkeia) e [...], a consciéncia cdsmica, isto é, a
tomada de consciéncia do pertencimento ao Todo humano e césmico, espécie de
dilatagdo, de transfiguragdo do eu que se da conta da grandeza da alma
(megalopsuchia).

Ao tratar das escolas antigas (epicurista e estoica) ele afirma: “estoicos e epicuristas
concordam numa atitude que consiste em se libertar tanto da preocupag¢do com o porvir como
do peso do passado para se concentrar sobre 0 momento presente, seja para gozar dele, seja
para agir nele” (Hadot, 2014, p. 295 e 296).

Os exercicios espirituais tinham, portanto, a finalidade de transformar aos poucos o
interior do individuo. A meditacdo, atencdo ao momento presente dentre outros configuravam
na lista daqueles que buscavam uma maneira de viver segundo as escolas antigas. Segundo
Hadot (2014) a filosofia é uma terapéutica na concepg¢do destas escolas, no qual o individuo,
seja de qual escola for, se ocupa com sua cura. Tavares (2017, p. 208) ao tratar acerca da

noc¢do do termo terapéutico afirma que,

0 “terapéutico” ndo se restringe ao conjunto de mediagdes técnicas que caracterizam
os procedimentos e os efeitos mobilizados pela cura, [...] O “terapéutico” também
pode adquirir uma conotagdo de “valor” que se deseja cultivar mobilizado por meio
de um engajamento que compreende uma transformacdo dos afetos: nesse caso
buscam-se os efeitos decorrentes de praticas que, a principio, ndo seriam
consideradas como terapéuticas (praticas alternativas como a biodanca, jogos
divinatdrios, técnicas de meditacdo, etc.). O seu campo semantico envolve, assim,
um leque ampliado de experiéncias que também pode delinear “estilos” de vida.

Na tradigdo oriental indiana temos entdo o Yoga. Mircea Eliade (1996, p. 20)
apresenta a etimologia do termo yoga, que significa “ligar”, “manter unido”, “atrelar”,
“jungir”, sendo esse termo usado para “designar toda técnica de ascese e todo metodo de
meditacdo”. Segundo Gnerre e Baez (2013, p. 146), as praticas do Yoga sdo “os meios para
atingir o Ser em si, as técnicas adequadas para adquirir a libertacdo (moksa)”. Apesar da
etimologia da palavra Yoga sugerir um conceito que opde a ideia de liberdade os autores

afirmam que,
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o Yoga ¢ uma forma de “cangar” a mente, de controlar os pensamentos, e de “jungir”
0 eu individual, egéico, com o Ser supremo. Assim, é justamente o ato de controle
da mente contido no sentido etimoldgico da palavra que da origem ao processo de
libertacdo do ser do qual nos fala Eliade em sua famosa obra (Gnerre e Baez, 2013,
p. 148).

O Yoga visa a libertacdo do homem das ilusdes e o despertar do mesmo e a
meditacdo auxilia no conhecimento do ser Supremo: “o despertar ¢ antes uma tomada de
consciéncia de seu “verdadeiro” espirito, seu proprio centro [...]” (Gnerre e Baez, 2013, p.
151).

Compondo as praticas terapéuticas incluidas na Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares (PNPIC), a meditacdo é utilizada no &mbito do Sistema Unico
de Saude (SUS). Os estudos sobre a meditacdo, bem como a adesdo a essa pratica vem
aumentando a cada dia. Mas é importante ressaltar que esse conhecimento é antigo, sendo
conservado atualmente em determinadas culturas. “Mas na cultura ocidental, muitas pessoas
esqueceram como Viver uma vida agradavel e alegre. E, pior, se esforcam tanto para serem
felizes que acabam desperdicando seus momentos mais importantes e destruindo a paz que
vinham buscando” (Williams; Penman, 2015, p. 11).

Pesquisadores se debrucam acerca das Praticas Integrativas e Complementares em

salde, uma vez que a busca pelas mesmas é uma realidade no SUS:

esse avanco pode ser entendido como expressdo de um movimento que se identifica
com novos modos de aprender e praticar a salide, ja que essas praticas caracterizam-
se pela interdisciplinaridade e por linguagens singulares, proprias, que em geral se
contrapdem a visdo altamente tecnoldgica de salde que impera na sociedade de
mercado, dominada por convénios de salde cujo objetivo precipuo é gerar lucro e
fragmentar o tratamento do paciente em especialidades que ndo d&do conta da
totalidade do ser humano em busca de remédio para seus males (Junior, 2016, p. 99).

Ao pesquisar sobre as préaticas integrativas e complementares no SUS, o Yoga € a
meditacdo e seus beneficios para a saude do corpo e da alma, Medeiros (2017, p. 296 e 297)

afirma que

0 Yoga e a Meditacdo ndo sdo apenas técnicas fisioldgicas e psiquicas que visam a
salde do corpo fisico, mas fazem com que seus praticantes busquem um estado de
identificacdo com a sua propria esséncia e ligagdo com o divino. Através de
exercicios de posturas fisicas, controle da respiragdo, controle da atencdo e da
mente, 0 praticante do yoga e da meditacdo realiza um processo introspectivo de
mergulho dentro de si mesmo e encontro com sua natureza mais intima e profunda.

A0 pesquisar acerca da experiéncia subjetiva da meditagdo, Menezes e Dell’Aglio
(2009, p. 571) obtiveram respostas em que a meditacdo proporciona “[...] uma série de

resultados positivos, que abrangem diferentes ambitos de sua vida. Foram citados beneficios
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emocionais, cognitivos, fisicos, espirituais e sociais, porém predominaram as respostas
relacionadas as &reas cognitiva e emocional [...]”.

Toniol (2015, p. 137) ao apresentar, em seu artigo intitulado Espiritualidade que faz
bem. Pesquisas, politicas publicas e praticas clinicas pela promoc¢ao da espiritualidade como
saude, estudo realizado numa cidade do extremo norte galucho, cujo uso das préaticas tem o
intuito de trabalhar a dimenséo espiritual do individuo, ele afirma que “[...] ndo faltam casos
de hipertensos que com exercicios meditativos puderam parar de tomar medicamentos
alopaticos, de usuarios de antidepressivos que também deixaram de usar os psicofarmacos
[..]"

A préatica de Mindfulness tem como terapéutica a meditacdo. Kabat-Zinn €
considerado seu sistematizador. Ele apresenta esta técnica, baseada na sua pratica de
meditacdo zen budista. Atraves da atencdo plena é possivel se conectar consigo, de modo a
encontrar recursos internos para lidar com o estresse, as doencas, bem como se conhecer:
“vocé seré capaz de aprender, crescer, se curar e transformar sua compreensao de quem é e de
como viver com mais sabedoria, bem-estar, sentido e felicidade” (Kabat-Zinn 2019a, p. 13 e
14). Portanto, Mindfulness permite o autoconhecimento “[...] que, estando além do nivel
conceitual, assemelha-se mais a sabedoria e oferece liberdade que esta proporciona” (Kabat-
Zinn, 2017, p. 27).

Diante do exposto € possivel perceber que a pratica da meditacdo proporciona algo a
mais além da melhoria de estados de adoecimento: proporciona a tomada de consciéncia, a
transformacéo do individuo. Olhar para ela com o viés unilateral de cuidado somente com a
salde fisica é desconsiderar a integralidade do ser e sua influéncia na maneira de ser no
mundo.

A prética de Mindfulness é amplamente utilizada para o tratamento de problemas de
salde. O programa MBSR (Reducdo de Estresse Baseado em Mindfulness), criado por Jon
Kabat-Zinn mostrou-se eficaz no alivio de dores cronicas: “foi essa a primeira prova de que o
programa de Kabat-Zinn, agora chamado de reducéo do estresse baseado em mindfulness [...],
produzia beneficios clinicos” (Kingsland, 2018, p. 76). A partir de entdo muitas mudancas
ocorreram com a meditacdo e pesquisas no &mbito da medicina e da neurociéncia avangaram
largamente.

O desenvolvimento de Mindfulness e seus programas auxiliam as pessoas a lidarem
com dores cronicas, prevencdo de recaidas de depressdo dentre outros problemas. Sua adesdo
é tdo extensa que é possivel utilizar suas praticas em varias areas da vida, ndo somente na

saude: desde o ambiente corporativo, nas empresas, nas escolas e nos esportes, por exemplo,
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em que atletas de alto rendimento a utilizam para ajudar em suas performances® (os times
NBA utilizam as praticas de Mindfulness para manter seus atletas focados e manter o
equilibrio mental diante das pressdes das partidas durante os campeonatos’). E inegavel que a
Mindfulness criou raizes e conquistou seu espaco na nossa cultura. Mas ha mais...

Em detrimento dessa ampla conquista da pratica de meditacdo em varias areas da vida,
é preciso observar aqui uma espécie de secularizacdo de Mindfulness, em que aspectos
importantes da meditacdo foram deixados em segundo plano em meio a essa transformacao,
como a questdo ética ou a relacdo com o sagrado, por exemplo. Nao seria essa transformacéo
mais uma maneira ocidental, fragmentada de submeter a pratica da meditacdo as urgéncias da
nossa sociedade, em que precisamos estar bem sempre, aliviados de nossas dores fisicas,
prontos para encarar os desafios da vida? Nao seria um desservico aos pacientes dos
programas por ndo agregar o valor ético, por exemplo, no bem estar psicolégico destes?
Como serd visto no primeiro capitulo desta tese, é possivel encontrar a abordagem ética nos
livros escritos por Kabat-Zinn. Porque deixa-lo “implicito”, nas palavras de Kingsland (2018,
p. 241)?

Com base nessas inquietacdes, esse trabalho se prop6s como uma releitura de
Mindfulness sob as perspectivas das escolas da grecidade e do Yoga classico, com a intencdo

de resgatar esses aspectos.

A metodologia da pesquisa

O objeto deste trabalho é a investigacdo, através da analise de discurso dos
facilitadores da pratica de Mindfulness e sua relacdo com as escolas filosoficas gregas
(epicurista e estoica) e 0 Yoga classico, conforme observados no item anterior (0s objetivos
da pesquisa e sua justificacdo). Pretende-se com isso o desenvolvimento de uma pesquisa

qualitativa, que envolve a pesquisa bibliografia e a pesquisa de campo.

A pesquisa bibliografica é desenvolvida com base em material j& elaborado,
constituido principalmente de livros e artigos cientificos. Embora quase em todos os
estudos seja exigido algum tipo de trabalho dessa natureza, ha pesquisas
desenvolvidas exclusivamente a partir de fontes bibliograficas. (Gil, 2008, p. 44).

Na abordagem qualitativa é possivel explicar com profundidade, o “[...] significado e

6 Disponivel em: <https://mindfulnessbrasil.com/atletas-de-alto-nivel-usam-mindfulness-para-melhorar-a-
performance/>. Acesso em 12 out. de 2021.

7 Disponivel em: <https://esporteclubebasquete.com/2021/04/22/lebron-james-phil-jackson-e-a-meditacao-na-
nba//>. Acesso em 12 out. de 2021.
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caracteristicas do resultado das informacOes obtidas através de entrevistas ou questdes
abertas, sem a mensuracao quantitativa de caracteristicas ou comportamento” (Oliveira, 2003,
p. 57). Para Creswell (2014, p. 52), na pesquisa qualitativa ao dar voz aos participantes da

pesquisa é possivel investigar um problema:

também conduzimos pesquisa qualitativa porque precisamos de uma compreensao
complexa e detalhada da questdo. Esse detalhe s6 pode ser estabelecido falando
diretamente com as pessoas, indo até suas casas ou locais de trabalho e lhes
possibilitando que contem histdrias livres do que esperamos encontrar ou do que
lemos na literatura.

Tendo como abordagem a analise do discurso, esta pesquisa buscou, através das falas
dos entrevistados, a leitura, a interpretacdo e o estabelecimento da relacdo entre Mindfulness
com as escolas filosoficas gregas (epicurista e estoica) e o Yoga classico. E na fala dos
entrevistados que se buscou os vinculos e as relagdes que sdo propostas nesta tese. Ao
apresentar os conceitos colocados por Foucault sobre a analise do discurso, Brandao (2004, p.

32) afirma que,

Foucault (1969) concebe os discursos como uma dispersdo, isto é, como sendo
formados por elementos que ndo estdo ligados por nenhum principio de unidade.
Cabe a andlise do discurso descrever essa dispersdo, buscando o estabelecimento de
regras capazes de reger a formacdo dos discursos. Tais regras, chamadas por
Foucault de “regras de formacao”, possibilitariam a determinagdo dos elementos que
compdem o discurso, a saber: 0s objetos que aparecem coexistem e se transformam
num “espago comum” discursivo; os diferentes tipos de enunciados que podem
permear o discurso; 0s conceitos em suas formas de aparecimento e transformacéo
em um campo discursivo, relacionados em um sistema comum; 0s temas e teorias,
isto &, o sistema de relacfes entre diversas estratégias capazes de dar conta de uma
formacdo discursiva, permitindo ou excluindo certos temas ou teorias.

Para realizacdo deste trabalho inicialmente foi realizada uma pesquisa bibliogréfica,
utilizando-se autores que tratam dos temas a serem pesquisados, com um levantamento
histérico e bibliografico. Apds este estudo foi realizada a pesquisa de campo. Como a
pesquisa de campo envolveu seres humanos, foi necessario o registro e aprovacdo na
plataforma Brasil e no comité de ética, conforme apresentado no Anexo A. Tal atividade foi
realizada em concomitancia com a pesquisa bibliogréafica.

A populagdo deste estudo foi composta por trés pessoas, e a quantidade de
participantes foi determinada pela premissa de que estes deveriam ser facilitadores da préatica
do Mindulness e ndo alunos/praticantes, uma vez que o foco desta tese € o entendimento de
fatores éticos “implicitos”, porém néo trazidos a exposi¢do durante os cursos de 0ito semanas
de Mindfulness, o qual aprofundaremos no decorrer deste trabalho, no primeiro capitulo. O

instrumento necessario para a implementacdo da pesquisa de campo qualitativa, se deu através
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de questionarios e entrevista, conforme apresentado no Instrumental de pesquisa (Apéndice
A).

A entrevista foi realizada de forma presencial, através de entrevistas gravadas.
Contudo, devido ao fato da pandemia da Covid19, disponibilizou-se também, a possibilidade
da realizagdo da entrevista on-line e/ou atraves de meio de comunicagéo e redes sociais, por e-
mail, conversas em rede. Também foi solicitada a assinatura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) pelos participantes da pesquisa no inicio da entrevista, conforme
apresentado no Anexo B.

O instrumental de pesquisa para realizagcdo das entrevistas foi um questionario semi
estruturado contendo questfes a respeito de informacOes gerais dos entrevistados; a adesédo
dos mesmos ao Mindfulness, seus percursos de vida até o descobrimento e utilizagédo de tal
pratica meditativa; suas compreensfes acerca da mesma, que envolve 0s conceitos,
fundamentos (sejam eles filosoficos, éticos, etc.); as formas em que eles ministram o curso, ha
quanto tempo ministram, vinculado ao qual programa baseado em Mindfulness; suas
percepcOes com a pratica de Mindfulness e/ou relatos dos seus alunos acerca de fatores como:
conduta de vida, beneficios proporcionados durante os ensinamentos e vivéncias no programa
ministrado.

Apobs a coleta dos dados foi realizada a analise dos mesmos sob a perspectiva da
analise do discurso, buscando estabelecer uma relagdo entre as praticas de Mindfulness e o
Yoga classico, a filosofia ocidental das escolas dos epicuristas e estoicistas, nas praticas dos
exercicios espirituais, sob o viés dos ensinamentos éticos.

Para o desenvolvimento da pesquisa o trabalho foi dividido em quatro capitulos,
buscando responder aos objetivos especificos, que foram apresentados no item anterior (0s
objetivos da pesquisa e sua justificacdo):

O primeiro capitulo apresentou, através das Praticas Integrativas e Complementares, a
pratica da meditacdo, expondo Mindfulness, sua histdria, seus fundamentos, 0 MBSR e suas
praticas. Para tanto, as referéncias bases sdo: BRASIL (2017, 2015 e 2006), Ferreira (2018),
Germet et al (2016), Kabat-Zinn (2020, 2019a, 2019b, 2019c e 2017), Kingsland (2016)
dentre outros.

O segundo capitulo expds o Yoga classico, seus fundamentos e seus membros (Yama
(disciplina), Niyama (autocontrole), Asana (postura), Pranayama (controle da respirac&o),
Pratyahara (recolhimento dos sentidos), Dharan&d (concentracdo), Dhyana (meditacdo) e
Samadhi (éxtase)). Para isso a bibliografia base foi composta principalmente por Eliade (1996
e 2000), Feuerstein (2006), Frawley (1996), Gnerre (2011), Gnerre e Baez (2013) Gulmini
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(2002), Zimmer (1986).

No capitulo trés, foram apresentadas as escolas do periodo helenistico, a saber, a
epicurista e a estoicista, e seus fundamentos éticos, rumo a busca da tranquilidade da alma,
bem como 0s seus exercicios espirituais. Como referéncias utilizadas podemos citar
principalmente: Duhot (2006), Epicuro (2014, 2002 e 1973), Foucault (2006), Gourinat e
Barnes (orgs) (2013), Hadot (2016, 2014 e 1999), Morel e Gigandet (orgs) (2011), Reale
(2002, 1994 e 1993), Séneca (2017 e 2001), Spinelli (2004).

O quarto e ultimo capitulo apresentou a pesquisa de campo, através de entrevistas de
carater aberto com facilitadores de Mindfulness e examinou, através da analise do discurso, a
fala destes, buscando o estabelecimento de relagfes (principalmente pelo viés ético) entre
Mindfulness e os conhecimentos oriental na tradi¢do do Yoga classico e da filosofia ocidental,
nas praticas dos exercicios espirituais. Para isso, foram utilizadas, juntamente com as
referéncias citadas nos capitulos anteriores, Borloti (2012, 2008), Branddo (2004), Foucault
(1996), Pécheux (2015).

A concluséo, parte final deste trabalho, apresentou todo o itinerario percorrido para a
confeccdo desta tese, como os resultados/consequéncias decorrentes da empreitada proposta,
desde o percurso da pesquisa tedrica/bibliografica até a analise de campo, e as consideracfes

finais.
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1 MINDFULNESS

1.1 As Préticas Integrativas e Complementares e a Meditacéo

As PICS sdo normatizadas no Brasil, pela Politica Nacional de Praticas Integrativas
(PNPIC). Tal politica, instituida em 2006 se fez necessaria uma vez que as PICS ja

configuravam o campo de demanda da populagdo no SUS.

Essa Politica, que inicialmente tinha como sigla PMNPC - Politica Nacional de
Medicina Natural e Praticas Complementares -, ou MNPC - Medicina Natural e
Praticas Complementares -, visa legitimar e regulamentar essas praticas no SUS,
haja vista a crescente procura e utilizacdo destas, pela sociedade (Ferreira, 2018, p.
71).

Sendo recomendadas pela OMS, como também nas “[...] Conferéncias Nacionais de
Salde; da 1% Conferéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria, em 2001; da 1 Conferéncia
Nacional de Assisténcia Farmacéutica, em 2003 [...]; e da 22 Conferéncia Nacional de Ciéncia,
Tecnologia ¢ Inovagdo em Saude, realizada em 2004” (Brasil, 2006, p. 4), a
institucionalizacdo permitiu acesso as praticas pela populacdo em geral, uma vez que antes s6
era possivel dentro da esfera das instituicbes privadas, como clinicas de terapias, centros

holisticos, etc.

O campo da PNPIC contempla sistemas médicos complexos e recursos terapéuticos,
0s quais sao também denominados pela Organiza¢do Mundial da Saide (OMS) de
medicina tradicional e complementar/alternativa (MT/MCA) (WHO, 2002). Tais
sistemas e recursos envolvem abordagens que buscam estimular os mecanismos
naturais de prevencdo de agravos e recuperacao da saude por meio de tecnologias
eficazes e seguras, com énfase na escuta acolhedora, no desenvolvimento do vinculo
terapéutico e na integracdo do ser humano com o meio ambiente e a sociedade.
Outros pontos compartilhados pelas diversas abordagens abrangidas nesse campo
sdo a visdo ampliada do processo saude-doenca e a promogdo global do cuidado
humano, especialmente do autocuidado (Brasil, 2015, p. 13).

O universo das PICS é bem complexo pois engloba os chamados sistemas médicos,
as racionalidades médicas, como a Medicina Tradicional Chinesa (MTC)® e Ayurveda®, por

8 Segundo Brasil (2015, p. 16 € 17), “a medicina tradicional chinesa (MTC) caracteriza-s¢ por um sistema
médico integral originado ha milhares de anos na China. Utiliza linguagem que retrata simbolicamente as leis da
natureza e que valoriza a inter-relagdo harménica entre as partes visando a integridade. Como fundamento,
aponta a teoria do yin-yang, divisdo do mundo em duas forgas ou principios fundamentais, interpretando todos
os fendbmenos em opostos complementares. O objetivo desse conhecimento é obter meios de equilibrar essa
dualidade. Também inclui a teoria dos cinco movimentos, que atribui a todas as coisas e fendmenos, na natureza,
assim como no corpo, uma das cinco energias (madeira, fogo, terra, metal e a4gua). Utiliza como elementos a
anamnese, a palpagdo do pulso, a observacéo da face e da lingua em suas varias modalidades de tratamento
(acupuntura, plantas medicinais, dietoterapia, praticas corporais e mentais)”.

9 Na portaria 849, de 27 de marco de 2017 encontra-se tal citagio sobre o Ayurveda: “E considerado uma das
mais antigas abordagens de cuidado do mundo, foi desenvolvido na india durante o periodo de 2000-1000 a.C.
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exemplo. Segundo Luz (2012), racionalidade Médica, termo criado em 1990, é um conjunto
articulado e coerente de dimensfes integradas em um sistema de cuidado e cura, composto
por: uma cosmologia, uma doutrina médica, uma morfologia, uma dindmica vital humana, um
sistema de diagnose e um sistema terapéutico. Os recursos terapéuticos por sua vez sdo
“instrumentos”, utilizados nas racionalidades médicas (Brasil, 2015).

Com o progresso da PNPIC no decorrer dos anos, outras praticas, recursos
terapéuticos e racionalidades médicas entraram no hall permitindo assim tanto a legitimidade
da utilizacdo delas no ambito do SUS como possibilidade de oferta a populacdo. Segue abaixo
quadro com resumo das portarias ministeriais da implantacdo das Praticas Integrativas e

Complementares no &mbito do SUS.

Figura 1: Quadro resumo das Portarias ministeriais das PICS*®

Portaria n® / Data Assunto

971 de 03 de maio de 2006 Legitima as PICS no SUS. Nela esta institucionalizada a
MTC, o Homeopatia, a Fitoterapia, o Termalismo Social /
Crenoterapia.

1600 de 17 de julho de 2006 Complementa e acrescenta a portaria anterior a Medicina
Antroposofica as PICS.

853 de 17 de novembro de | Inclui na tabela de servicos / classificacdes do Sistema de
2006 Cadastro Nacional de Estabelecimentos de Satde do SUS o
cadigo 068 cujo servigo sdo as PICS.

84 de 25 de marco de 2009 Adequacdo do especializado 134 — Servigos de Préticas
Integrativas e sua classificacdo 001 — Acupuntura.

886 de 20 de abril de 2010 Institui a Farmacia Viva no SUS.

470 de 19 de agosto de 2011 Inclui na tabela de servigos / classificagfes do Sistema de
Cadastro Nacional de Estabelecimentos de Saude do SUS no
servico de codigo 125 (Servico de Farmécia) a classificacdo

Utilizou-se de observacéo, experiéncia e 0s recursos naturais para desenvolver um sistema unico de cuidado.
Ayurveda significa a Ciéncia ou Conhecimento da Vida. Este conhecimento estruturado agrega em si mesmo
principios relativos a satde do corpo fisico, de forma a ndo desvincula-los e considerando os campos energético,
mental e espiritual. A OMS descreve sucintamente o Ayurveda, reconhecendo sua utilizacdo para prevenir e
curar doengas, e reconhece que esta ndo € apenas um sistema terapéutico, mas também uma maneira de viver. No
Ayurveda a investigacdo diagnoéstica leva em consideragdo tecidos corporais afetados, humores, local em que a
doenca estd localizada, resisténcia e vitalidade, rotina diaria, habitos alimentares, gravidade das condicdes
clinicas, condicdo de digestdo, detalhes pessoais, sociais, situacdo econdmica e ambiental da pessoa. Considera
que a doenca inicia-se muito antes de ser percebida no corpo, aumentando o papel preventivo deste sistema
terapéutico, tornando possivel tomar medidas adequadas e eficazes com antecedéncia. Os tratamentos no
Ayurveda levam em consideracéo a singularidade de cada pessoa, de acordo com o dosha (humores biologicos)
do individuo. Assim, cada tratamento é planejado de forma individual. S8o utilizadas técnicas de relaxamento,
massagens, plantas medicinais, minerais, posturas corporais (&sanas), pranayamas (técnicas respiratorias),
mudras (posi¢des e exercicios) e o cuidado dietético. A teoria dos trés doshas (tridosha) é o principio que rege a
intervencdo terapéutica no Ayurveda. As caracteristicas dos doshas podem ser consideradas uma ponte entre as
caracteristicas emocionais e fisiol6gicas. Cada dosha esta relacionado a uma esséncia sutil: Vata, a energia vital;
Pitta o fogo essencial; e Kapha esta associado a energia mental. A abordagem terapéutica basica é aquela que
pode ser realizada pelo proprio individuo através do autocuidado, sendo o principal tratamento”.

10 Extraido de Ferreira (2018, p. 72 e 73).
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007 Farmécia Viva

145 de 11 de janeiro de 2017

Amplia PNPIC incluindo nos procedimentos do SUS as
praticas da Arteterapia, Meditagdo, Musicoterapia,
Tratamento  naturopatico,  Tratamento  osteopaético,
Tratamento quiropratico e Reiki.

633 de 28 de marco de 2017 Atualiza o servico especializado 134 Praticas Integrativas e
Complementares na tabela de servigos do Sistema de
Cadastro Nacional de Estabelecimentos de Saude.

849 de 27 de margo de 2017 Inclui a Arteterapia, Ayurveda, Biodanca, Danga circular,

Meditacdo, = Musicoterapia,  Naturopatia,  Osteopatia,
Quiropraxia, Reflexoterapia, Reiki, Shantala, Terapia
comunitaria integrativa e Yoga a PNPIC.

702 de 21 de margo de 2018

Altera a Portaria de Consolida¢do n® 2/GM/MS, de 28 de
setembro de 2017, para incluir novas préaticas na Politica
Nacional de Préaticas Integrativas e Complementares —
PNPIC. S&o elas: Aromaterapia, Apiterapia, Bioenergética,
Constelacao familiar, Cromoterapia, Geoterapia,
Hipnoterapia, Imposicdo de maos, Ozonioterapia e Terapia
de florais.

As PICS sdo também chamadas de Terapias Holisticas (Holos: do grego, quer dizer

todo, totalidade): “na concepg¢ao holistica, ndo so as partes de cada sistema se encontram no

todo, mas os principios e leis que regem o todo se encontram em cada uma das partes e todos

os fendbmenos ou eventos se interligam e se interpenetram, de forma global: tudo é

interdependente” (Tavares, 2000, p. 60).

Partindo desse principio as PICS buscam, como o préprio nome sugere, integrar no

individuo suas dimensoes fisica, mental, emocional e espiritual, sem desconsiderar 0 contexto

social. Entende que a saude e a doenca pode ser fruto da harmonia/desarmonia dessas

dimensdes (Possebon, 2016). Também esta incluida a ideia de complementariedade, junto a

racionalidade médica ocidental, de forma a proporcionar ao interagente/paciente uma visao de

integralidade.

As préticas integrativas e complementares em salde, dentro do campo das terapias
alternativas ou holisticas tm como foco o olhar do ponto de vista integral para o
individuo, e leva em consideracdo as dimensdes do ser, uma vez que entende que
estes influenciam na sua qualidade de vida. Elas sdo uma alternativa na busca do
autoconhecimento e equilibrio (Ferreira, 2018, p. 73).

Buscando a integragdo das varias dimensdes do individuo, as PICS proporcionam

também a possibilidade de autocuidado e autoconhecimento, sendo um guia com vista ao

equilibrio interiores, para que o mesmo adquira meios de lidar com as situa¢fes da vida, numa

conduta mais harmoniosa. E uma pratica de autotransformagc&o, de agdo do proprio individuo.
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Suas dindmicas permitem que o individuo volte o olhar para si mesmo, fazendo com
que ele veja a si mesmo sob outro prisma, levando-o a ter mais consciéncia de si e
identificando os aspectos — sejam eles fisicos, emocionais, mentais ou espirituais -
que precisam de atengdo e cuidado. Suas metodologias, apesar de distintas,
permitem que o individuo aprenda a desenvolver a capacidade de autoconhecimento,
visando mais qualidade de vida e condicBes de lidar com os desafios da vida,
desenvolvendo seus potenciais, sua dindmica propria de conducao de vida.

Nessa perspectiva, Foucault (2006), explica que a no¢do de epiméleia heautol
(cuidado de si) possui muitos significados, dentre 0s quais, esta como o individuo se
coloca no mundo, e suas relagcbes com os outros; também significa que ele volte o
olhar para si mesmo, no qual ele volta o olhar que antes via o que estava fora, no
exterior, para olhar e enxergar a si mesmo, observando-se; outro significado
atribuido ao termo grego diz respeito a acdo: agir de forma a se transformar, através
de préaticas na busca do “despertar”.

Essa perspectiva grega coaduna com as praticas integrativas, pois estas buscam, [...],
através de suas praticas, que o individuo tenha autoria de sua vida, como
responsével pelo seu processo de adoecimento e salde, e que em observacdo de si
mesmo e no cuidado de si mesmo, encontre o equilibrio para viver de maneira mais
harmoniosa e saudavel (Ferreira, 2018, p. 74 e 75).

Com isso € possivel estabelecer uma relacao entre as PICS e 0 pensamento grego, em
especifico com as escolas tratadas no capitulo dois deste trabalho. As PICS, assim como a
terapéutica de cuidados das escolas dos epicuristas e dos estoicistas se propdem a ser guias
para o individuo rumo a autonomia. A epimeléia heautbu que Foucault (2006) explicita traz a
ideia como central a questdo do “[...] fazer-se mestre de si, estar presente, cuidar de si, voltar
o olhar sobre si mesmo, é agir, realizar praticas que modifiquem, purifiquem e transformem o
individuo. As praticas integrativas tém essa finalidade” (Ferreira, 2018, p. 16).

Como afirma Zica (2015, p. 285 e 286), a transformacdo do sujeito € algo que o
envolve de forma plena, ndo somente no relacionar-se consigo mesmo, mas nas ruas relacdes
com os outros, com o mundo, a comunidade que o cerca. Esse ato, é algo continuo, uma
mudanga que ndo se faz de modo pontual, como um medicamento que se toma para uma dor
de cabeca, por exemplo, e que quando passa, ndo se faz mais necessario seu uso. Mudar a si

mesmo, € trabalho constante, persistente.

E preciso ter clareza de que embora a alma tenha tido importancia destacada no
pensamento greco-romano, nao é de uma mera transformacdo de alma que esses
filosofos estiveram falando. E preciso se engajar de “corpo inteiro” nessa busca. A
dietética, a sexualidade, a meditagdo, 0 jejum, 0 ato de viajar, todas essas praticas
corporais foram tomadas como aliadas no processo de busca do conhecimento
empreendido por uma geracao de fildsofos que durou cerca de mil anos. Uma busca
que era, em Ultima medida, incessante e infinita.

O cuidado com as PICS tem essa caracteristica: trazer consciéncia ao individuo que o
processo de autocuidado é algo constante, diario, de mudancas de habitos de vida, de formas
de pensar a si mesmo e aos outros, de lidar com o meio em que vive, de mudancas inclusive

na alimentag&o, na pratica de atividades fisicas, dentre outras. N&o é um trabalho s6 de mente,

32



por assim dizer, ¢ algo que “engaja”, nas palavras de Zica (2015), o individuo como um todo,
para que esse processo de transformacdo de si mesmo possa ocorrer de forma integral. Mais
ainda, para que o individuo possa encontrar dentro dessa jornada um equilibrio, a quietude e a
tranquilidade da alma. As PICS proporcionam “mais consciéncia, transmutando habitos de
vida, de maneira a contribuir no enfrentamento das situacdes e problemas do dia a dia,
encontrando uma maneira saudavel de viver” (Ferreira, 2018, p. 17).

Diante do exposto, tem-se no quadro das PICS uma série de recursos terapéuticos e
praticas que podem conduzir o individuo, denominado interagente, nessa caminhada interior.
Compondo o hall das PICS e fazendo parte dessa pesquisa, temos a pratica do Yoga e da
meditacdo. A portaria 849 do Ministério da Salde! estabelece que a meditagio

é uma pratica de harmonizacdo dos estados mentais e da consciéncia, presente em
inimeras culturas e tradi¢des. Também é entendida como estado de Samadhi, que é a
dissolucdo da identificacdo com o ego e total aprofundamento dos sentidos, o estado
de "éxtase".

A prética 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 proprios padrées de comportamento e a maneira
através da qual cria e mantém situagdes que alimentam constantemente 0 mesmo
modelo de reacdo psiquica/emocional. Atrelado a isso, o conjunto de atitudes e
comportamentos, aliado aos mecanismos de enfrentamento escolhidos pelo
individuo diante as diversas situa¢Ges da vida, tem impacto sobre sua saude ou
doenga.

A meditacdo constitui um instrumento de fortalecimento fisico, emocional, mental,
social e cognitivo. A prética traz beneficios para o sistema cognitivo, promove a
concentracdo, auxilia na percep¢do sobre as sensagdes fisicas e emocionais
ampliando a autodisciplina no cuidado & sadde. Estimula o bem-estar, relaxamento,
reducéo do estresse, da hiperatividade e dos sintomas depressivos.

Quanto ao Yoga é possivel perceber a incompletude na definicdo sobre o significado
que esta pratica possui. A definicdo contempla somente 0s aspectos mentais e fisicos do
praticante, mas com vistas somente ao bem estar do ponto de vista fisiol6gico. Tendo em vista
0 Samadhi, contemplado na definicdo da pratica de meditacdo, é possivel perceber que faltou
um pouco mais de aprimoramento na definicdo e apropriagdo dos conceitos do Yoga, uma vez
que a pratica do Yoga é em si a pratica de meditacdo. A portaria supra citada afirma que o
Yoga

€ uma pratica que combina posturas fisicas, técnicas de respiracdo, meditacdo e
relaxamento. Atua como uma pratica fisica, respiratéria e mental. Fortalece o
sistema musculo-esquelético, estimula o sistema endécrino, expande a capacidade
respiratéria e exercita o sistema cognitivo. Um conjunto de &sanas (posturas

corporais) pode reduzir a dor lombar e melhorar. Para harmonizar a respiracdo, séo
praticados exercicios de controle respiratério denominados de préndyamas.

11 <http://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/gm/2017/prt0849_28 03_2017.html>. Acesso em: 02 fev 2022.
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Também, preconiza o autocuidado, uma alimentacdo saudavel e a pratica de uma
ética que promova a ndo-violéncia.

A prética de Yoga melhora a qualidade de vida, reduz o estresse, diminui a
frequéncia cardiaca e a pressao arterial, alivia a ansiedade, depressdo e insonia,
melhora a aptidao fisica, forca e flexibilidade geral.

Sim, a pratica do Yoga promove ao individuo a consciéncia de autocuidado e uma
visdo ética diante da vida, consigo mesmo e com o0 outros. Segundo Cavalcanti (2018) é
possivel identificar que esta pratica, vai além do aspecto corporal/fisico. E preciso
compreendé-la do ponto de vista espiritual, aspecto que ndo fora assinalado na definicédo
acima da pratica do Yoga. Além da cessacdo dos turbilhes da consciéncia, num estado de
concentracdo que envolve o praticante por inteiro, 0 Yoga, usa 0 corpo como instrumento para

a transcendéncia espiritual:

0 propésito original do Yoga sempre esteve diretamente conectado ao aspecto
espiritual da existéncia humana, ao processo de realizagdo da propria realidade
transcendente — que se constitui enquanto objetivo supremo do Yoga. Este objetivo
se traduz, na pratica, em um processo de busca do praticante pela propria
transcendéncia do ego, que, segundo os principios filoséficos do Yoga, é um dos
aspectos da consciéncia que nos torna sempre sujeitos individuais separados do
mundo no qual estamos imersos.

Esta transcendéncia, no entanto, ndo se daria através de uma disputa entre a
consciéncia individual e uma consciéncia superior (buddhi) — com a prevaléncia da
segunda sobre a primeira. A transcendéncia, a experiéncia divina no Yoga, so seria
possivel através da unido ou fusdo da consciéncia egoica individual com a
consciéncia superior (Gnerre, 2011, p. 223).

Sobre o contexto histérico e cultural das praticas de Yoga e Tai Chi Chuan no Brasil
Zica e Gnerre (2016, p. 822) afirmam que estas “espiritualidades do corpo” em solo brasileiro
ndo se mantiveram vinculadas com suas origens devido a variedade de mestres das praticas
como também dos ensinamentos e pontos de vistas. Eles observam também a existéncia do
aspecto espiritual em ambas. Contudo, mesmo com a pratica das mesmas, seus praticantes
brasileiros relatam a ndo adesdo as concepg¢des doutrinais destas, o que as tornariam, em

“espiritualidades laicas™.

Se entendemos essas “espiritualidades do corpo” conectadas a outra ideia chave [...],
‘prevaléncia da ortopraxia sobre a ortodoxia”, pensamos poder estabelecermos uma
compreensdo dessas praticas como possiveis promotoras do desenvolvimento de
“espiritualidades laicas”. Os exercicios do corpo trazem a possibilidade de buscas
genuinas para cada praticante que ir4 relacionar seus exercicios a corpus discursivos
distintos uns dos outros. Essas “espiritualidades do corpo” estariam ligadas,
portanto, muito mais a um contexto de experimentages e investigacbes que de
reafirmacdo de narrativas dadas. [...] Os adeptos dessas praticas de si, ao serem
perguntados sobre os efeitos dessas artes sobre si mesmos frequentemente
reconhecem que o trabalho espiritual esta ali presente sim, mas também que, nem
por isso, precisaram para tanto se tornarem adeptos de qualquer doutrinagdo ou
filiacdo textual a quaisquer canones religiosos.
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Esse pode ser um fator preponderante na caracterizagdo da definicdo do Yoga no
contexto da sua inclusdo na Portaria 849 no SUS. A ndo consideracdo do aspecto da

espiritualidade, o carater divino, de transcendéncia que ela contém, seu aspecto religioso.

1.2 Mindfulness: origens e conceitos

A prética da meditacdo configura entre aquelas préaticas estabelecidas na PNPIC.
Dentre o leque de denominacbes e de praticas meditativas tem-se o Mindfulness?. Essa
préatica foi criada por Jon Kabat-Zinn'3, que apds frequentar em 1965 retiros de meditagio

zen, decide criar uma “técnica” sem os aspectos religiosos e culturais do budismo.

Kabat-Zinn comecou a frequentar retiros de meditacdo em 1965, aos 21 anos de
idade, e, sem deixar de estudar biologia molecular no MIT, estudou com Philip
Kapleau, autor de Os trés pilares do zen, e com 0 mestre zen coreano Seung Sahn,
entre outros [..]. No entanto, ndo ele a vé (a meditacdo) como pratica
intrinsicamente religiosa ou mistica, mas simplesmente como um meio de cultivar
sabedoria por meio da intensificagdo da consciéncia e da aceitacdo da realidade de
cada momento (Kingsland, 2018, p. 57, grifo nosso).

Segundo o sistematizador de Mindfulness, em suas especulagdes acerca da “origem”
das praticas meditativas, as primeiras experiéncias envolvendo a meditacdo poderiam ser
consideradas aquelas em que, os cagadores-coletores, no passado pré-histérico, contemplavam
a noite as chamas das fogueiras: ““‘qualquer um que ja tenha se sentado ao redor de uma
fogueira a noite no meio do mato sabe que a certa altura a conversa acaba e todos ficam
olhando para as chamas — silenciosos, imdveis, despertos, concentrados™” (Kabat-Zinn apud
Kingsland, 2018, p. 57). Contudo, sobre os registros histéricos que possam apontar a origem
da pratica meditativa e a pratica do yoga'*, Gulmini (2002, p. 15) traca um apurado caminho
historico acerca de uma “avancada civilizagdo proto-histérica” que habitou a india. Nas
escavagOes arqueoldgicas realizadas na regidao do Vale do rio Indo é encontrado um “sinete de
barro” que denota a presenca da pratica de yoga nessa civilizagdo, denominada civilizagdo do

Vale do Indo. Sobre esta descoberta Kingsland (2018, p 58) afirma que:

o indicio fisico mais antigo de que os seres humanos haviam aprendido a meditar s6
surge dezenas de milhares de anos depois do aparecimento do ser humano

12 A palavra Mindfulness refere-se tanto ao sistema criado por Jon Kabat-Zinn, como também a meditacdo.
Portanto, para diferenciar uma da outra, sera grafada Mindfulness (com M maidsculo) para se referir ao sistema,
e mindfulness (com m mindsculo) para se referir a prética.

13 Jon Kabat-Zinn, nascido em 5 de junho de 1944 nos EUA, é médico e professor Emérito de Medicina na
University of Massachusetts Medical School. Fundou o Center for Mindfulness em Medicina bem como o
MBSR, Programa de Redugdo de Stress Baseado em Mindfulness.

14 Vide capitulo dois: O Yoga Classico.
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anatomicamente moderno no registro fossil, cerca de 200 mil anos atrds. Esse
indicio é um selo de pedra lavrada datado de cerca de 2500 a.C. encontrado entre 0s
vestigios arqueolégicos de Mohenjo Daro, uma das maiores cidades da civilizagéo
do Vale do Indo, na atual provincia de Sindh, no Paquistdo. O selo, que pode ter sido
usado para autenticar atos de autoridade sacerdotal, representa uma figura sentada,
talvez uma divindade, que usa na cabeca um adereco feito com os chifres de um
bafalo. Estd sentado sobre uma plataforma numa das posturas do yoga, as pernas
dobradas, os calcanhares encostados um no outro, os bracos estendidos e as maos
apoiadas nos joelhos. A seu lado ha quatro animais — um elefante, um rinoceronte,
um bafalo e um tigre — e, abaixo da plataforma, veem-se dois antilopes. Alguns
arquedlogos afirmam tratar-se de Rudra, a divindade védica precursora do deus
hindu Shiva, representada as vezes como um yogue onisciente; essa interpretacéo,
porém, foi contestada. Porém, quer se trate de um deus, quer de um homem, parece
estar meditando.

Quanto as referéncias primeiras que dizem respeito a escrita sobre a meditacdo, séo
encontradas nos Vedas®®, que em seus textos sdo descritos os principios yogues classicos que
permitem ao meditador transcender o sofrimento e unir ao o seu “verdadeiro Eu” com a
“realidade absoluta™ “eles datam de cerca de 1500 a.C. e foram, muito tempo depois,
comentados e explicados nos Upanishads®®, no Bhagavad Gita'’ e no Yoga Sutra'®” (lbid., p.
58).

Abordando a relacdo entre as praticas meditativas e sua relagdo com praticas sagradas,
Kingsland (2018) estabelece uma ligacdo entre a meditagdo com as religides. Essa
proximidade pode ser alcangada seja através da contemplacédo, seja, pela repeticdo de uma
palavra, seja através do cultivo da consciéncia no momento presente, ou na utilizacdo do foco
na respiracdo. As praticas meditativas de todas as religides, segundo o autor, visam a
transcendéncia do “eu cotidiano”, a libertagdo dos bloqueios que incapacitam o praticante ao
“conhecimento da realidade suprema” e a superacdo dos desejos do corpo e da mente.
Contudo, o autor afirma que o budismo, dentre as tradicdes religiosas possui um aspecto
peculiar, que ¢ a possibilidade da retirada dos “seres sobrenaturais” da cosmovisdo do

praticante:

15 Os Vedas sdo considerados textos sagrados indianos, do considerado primeiro periodo “histérico” da india
chamado “periodo védico”, datado entre aproximadamente XX-XV a.C. Estes textos sdo escritos em “...]
“s@nscrito védico”, por ser a lingua de veiculagdo de uma coletanea de quatro livros de hinos liturgicos de classe
sacerdotal do povo arya, intitulados os quatro Veda (Rgveda, Samaveda, Atharvaveda e Yajurveda)” (Gulmini,
2002, p. 19).

16 Upanishad, que significa literalmente “sentar-se perto” é um “[...] texto sagrado esotérico hindu que expde a
metafisica do ndo-dualismo (Advaita-Vedanta); esses textos sdo considerados a Ultima fase da revelagdo (shruti)
védica” (Feuerstein, 2006, p. 546).

17 O Bhagavad-Gita (“cantico do senhor”) é o “mais antigo e o mais popular de todos os textos de Yoga”
(Feuerstein, 2006, p. 540). Esta contido no longo épico indiano Mahabharata (a grande narrativa dos Bharatas).
Com 701 versos, esse cantico (que retrata um dialogo entre Arjuna e Krsna) é um dos “pilares do Hinduismo
religioso” (Vyasa, 2018, p. 8).

18 O Yoga-Siitra ou como estd grafado acima, o Yoga Sutra é “..o texto fundamental do Yoga Classico,
compilado por Patanjali” (Feuerstein, 2006, p. 547). Sobre o0 Yoga Classico e Patanjali, vide capitulo dois.
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entre todas as tradicdes religiosas do mundo, a contribuicdo particular do budismo
pode ter sido a de demonstrar que, caso se queira, 0s seres sobrenaturais podem ser
completamente eliminados da cosmovisdo do praticante, que pode comecar a
investigar a mente com o Unico objetivo de aumentar seu bem-estar. Quando 0s
deuses saem pela porta afora, o que nos resta é essencialmente a psicologia.
Segundo essa nova perspectiva, nossa mente ¢ fundamentalmente pura, mas foi
contaminada pelos “venenos” do desejo, da aversdo e da ilusdo, que se dizem ser as
raizes de todas as formas de sofrimento — desde o medo e a ansiedade até o ciime e
a depressdo. O primeiro estagio da meditacdo — a calma — habilita vocé a resistir a
essas contaminacOes e a vé-las com mais clareza, ao passo que o segundo estagio — o
discernimento — lhe permite perceber a verdadeira natureza da mente e a tomar o
caminho que conduz a iluminacdo definitiva e perfeita (Kingsland, 2018, p. 67).

Essa “contribui¢do peculiar do budismo” encontra-se no Mindfulness e é explicitado
por diversas vezes pelo seu sistematizador ao afirmar que ndo ha nada a se alcancar na
meditagcdo, como se houvesse “um lugar especial a chegar ou um estado especial a atingir”
(Kabat-Zinn, 2019b, p. 139), ou ainda, quando afirma que “como nos lembra o Sutra do
Coragédo, um importante texto da tradi¢do do budismo Mahayana, ndo ha “nenhum lugar a ir,
nada a fazer, nada a alcancar”” (Kabat-Zinn, 2019a, p. 89)*°.

Quanto a definicdo do termo Mindfulness, ha uma dificuldade de uma definicéo
precisa que segundo Germer et al (2016, p. 5) se da por divergéncias entre as definicdes
modernas do termo e as raizes budistas. Mindfulness é uma traducéo para o inglés da palavra
sati em pali (lingua antiga indiana) que significa “estar atento”, “aten¢do” e “lembrar”. OS
autores acima relacionam com a consciéncia, os estados de atencdo, e de estar atento, em que
ambos estdo “interligados” proporcionando manter o foco em um determinado estimulo de

forma consciente.

Consciéncia envolve tanto estar atento como atencdo. Estar atento (awareness) é o
“radar” de segundo plano da consciéncia, continuamente monitorando os ambientes
interno e externo. Pode-se ter a percepgdo de estimulos sem que eles estejam no
centro da atencdo. Atencdo é o processo de focar estando atento consciente,
fornecendo sensibilidade aumentada a uma variedade limitada de experiéncias
(Westen, 1999). Na realidade, estar atento e atencdo estdo interligados, de modo que
a atencgdo continuamente arranca “vultos” da “terra” do estado de alerta, mantendo-
os em foco por periodos de tempo variaveis (p. 822) (Kabat-Zinn, 20193, p. 5).

Quanto ao termo “lembrar” aqui esta colocado no sentido de mudar a atencao e estar
alerta para a experiéncia do momento presente, estar aberto. Lembrar ndo € viver de memorias
e sim de ter a disposicdo de sempre que se encontrar com os pensamentos flutuantes, em
estado de divagacéo, ter a atitude de se dar conta dessa situacdo e direcionar a atencdo para o
momento presente, saindo do estado de ilusdo e retomando o estado de presenca: “Recordar

para reorientar nossa atencao e estar alerta para a experiéncia do momento de uma maneira

% No que diz respeito a contribuicdo budista, como base para sistematizacdo do Mindfulness, e seus
desdobramentos, ver item 1.4.
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receptiva, incondicional. Essa reorientacdo requer a intencdo de desembaracar nossa atencéo
de nossos devaneios e vivenciar plenamente o momento presente” (Ibid., p. 5).

Ao buscar explicar o que significa Mindfulness, Kabat-Zinn (2019b, p. 10) afirma
que ela uma é maneira de estabelecer uma inteireza das experiéncias internas e externas de
forma sabia e consciente. Ela ¢ “[...] em esséncia, ¢ uma maneira muito conveniente ¢ direta
de cultivar maior intimidade com o desenrolar da vida e nossa capacidade de estar consciente
— e perceber o quanto a consciéncia ¢ um ativo valioso, negligenciado e subestimado™.

Ainda sobre em que consiste a atencdo plena, ou Mindfulness, William e Penman
(2015, p. 15) explicam que meditar é buscar uma atitude de clareza diante das situacOes
vividas e ndo a adocdo de uma postura de aceitacdo do inaceitavel. Essa compreensdo permite
a capacidade “[...] de tomar atitudes mais sabias para mudar o que precisa ser mudado. A
pratica da atencdo 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”.

No que diz respeito sobre a complexidade do que Mindfulness significa, uma vez que
esse termo se refere tanto ao estado de “atengdo plena”, como também ao sistema criado por
Kabat-Zinn, que consiste de exercicios para o cultivo da atencdo plena como a meditacéo, ou
mesmo como uma experiéncia que extrapola a propria definicdo, Germer et al (2016, p. 5)

afirma que

o termo mindfulness pode ser usado para descrever um constructo tedrico (a ideia de
mindfulness), exercicios para cultivar mindfulness (como a meditacdo) ou processos
psicoldgicos (mecanismos de acdo na mente e no cérebro). Uma definicdo basica de
mindfulness é “estar alerta momento a momento”. Outras defini¢des 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 percep¢do” (Nyanaponika, 1972, p. 5); e “o estado de alerta que
emerge por meio da atencdo, intencional, no momento presente e no desenrolar da
experiéncia momento a momento” (Kabat-Zinn, 2003, p. 143). Por fim, mindfulness
ndo 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 poderia estar ouvindo.

Como uma experiéncia sutil, do sentir, Mindfulness possibilita ao praticante o acesso
a mecanismos internos de auto regulacdo, bem estar e recuperacdo da satde de forma integral.
Percebe-se aqui que Mindfulness promove a adog¢do de um modo de vida, para além da
“ciéncia de mindfulness”, do sistema criado por Kabat-Zinn, como ele proprio afirma. Através
da “corporificagao da consciéncia”, de maneira intencional, o praticante estabelece uma

conexao consigo mesmo de forma plena.
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Como agua subterranea, ou vastas jazidas de petrdleo, ou minerais enterrados dentro
da rocha do planeta, estamos tratando aqui de profundos recursos internos, inatos
nos seres humanos. Sao recursos que podem ser aproveitados e utilizados, trazidos a
tona — como a incessante capacidade de aprender, crescer, recuperar a sadde integral
e transformar a nés mesmos. De que modo acontece essa mudanca? Ela nasce de
capacidade de adotar uma perspectiva mais ampla, de perceber que somos maiores
do que pensamos. Vem de reconhecer e habitar a dimenso total do nosso ser, de ser
quem e o que realmente somos. Acontece que esses recursos internos inatos — que
podemos descobrir e acessar por nds mesmos — apoiam-se na capacidade de
corporificar nossa consciéncia e cultivar a relacdo com ela, prestando atencdo de
modo especial: intencionalmente no momento presente, e sem julgamento (Kabat-
Zinn, 2017, p, 19).

Mindfulness é uma forma de ser que é adotada em todos os setores do
desenvolvimento humano, em Vvérias areas de atuacdo/atividade humana, com o objetivo de
proporcionar ao individuo viver de forma consciente a vida, com integridade. Sua real pratica
é reconhecer o que acontece na vida de forma consciente. E estar atento, no instante presente,
onde quer que esteja, é sustentar a atencdo no momento presente, pois é no presente que se
age no mundo: “a pratica regular de meditagao mindfulness nos ajuda a acessar, dentro de nos,
a amplitude franca que é caracteristica da atengdo pura, além de expressa-la na forma como
agimos no mundo” (Kabat-Zinn, 2019b, p. 13).

O Mindfulness ganhou espago em varias areas da vida/sociedade: nas escolas, entre
executivos, atletas, politicos, na salde, etc. Essa adesdo se da pelo fato do reconhecimento da
necessidade de estar e levar a vida de forma plena e integra, transcendendo as limitacfes
habituais e pré-concebidas. Mas porque Mindfulness tem ampla adesdo em varias areas da
sociedade? Dentre seus beneficios é possivel citar: maior consciéncia corporal, aumento na
capacidade de prestar atencdo ao momento presente, diminuicdo dos niveis de ansiedade,
estresse, reducdo do indice de recaidas de depressdo, melhoria no manejo da dor, dominio
maior dos impulsos, diminui¢do dos conflitos sociais, aumento da empatia, desenvolvimento

de qualidades como compaixdo, bondade, paciéncia, etc.

[...] empresérios e, hoje cada vez mais lideres da area da tecnologia frequentam
retiros de cinco dias rigorosos, que comegam as seis da manhd, todos os dias, e s
terminam tarde da noite. Sua motivacdo: mudar o mundo, regular seus niveis de
estresse, e trazer mais consciéncia a vida dos neg6cios e aos negécios da vida.
Muitas escolas e sistemas escolares pioneiros, [...], estdo instituindo programas de
mindfulness nos niveis fundamental e médio. Ha grupos [...] para professores, todos
fazendo um trabalho impressionante e vendo resultados profundos tanto nos
professores quanto nos alunos da educacao secundaria. Na area do esporte, durante a
era de Phil Jackson como treinador do Chicago Bulls, o time treinava e praticava
mindfulness guiado por George Mumford [...]. Quando Jackson se mudou para Los
Angeles para treinar os Lakers, eles também praticaram mindfulness. Os dois times
foram campedes da NBA, os Bulls seis vezes (trés com George) e os Lakers cinco
(todas com George). [...] Prisbes oferecem programas de meditacdo aos
encarcerados e & equipe em locais como Estados Unidos, Reino Unido e india
(Kabat-Zinn, 2019b, p. 65).
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Sobre as bases orientais de Mindfulness, seu criador afirma que esta pratica, vem
evoluindo e se adaptado, adquirindo novas maneiras com o intuito de ajudar as pessoas a
examinarem suas vidas, de maneira a reconhecer seu lugar e sua relagdo com o mundo, numa

relacdo de interconexéo:

a pratica de mindfulness remonta ha milhares de anos, das antigas civilizag6es da
india e da China, chegando a ser anterior a Buda, embora tenha sido Buda e seus
seguidores que, durante os séculos, a tenham articulado de forma mais clara e com
mais detalhes. Buda falava sobre mindfulness como o “caminho direto” para a
libertacdo do sofrimento. Como vimos, o mindfulness pode ser pensado como uma
forma de estar, uma forma que continuamente reexamina e rearticula a esséncia do
despertar humano e como ela pode ser incorporada em novas épocas e culturas
diante dos atuais desafios. A palavra mindfulness esta passando a representar um
arco revolucionario da sabedoria humana, que tem se desenvolvido ha séculos e,
agora, encontra novas maneiras e assume novas formas de nos ajudar a reconhecer a
completude intrinseca de nossa vida como seres planetarios interconectados e,
assim, cultivar o desenvolvimento continuo de nossa espécie muitissimo jovem e
altamente precoce (Kabat-Zinn, 2019b, p. 21).

Essa relacdo entre o individuo com/no mundo, a interconexdo existente enquanto
individuos e espécie, e seus desdobramento na sociedade nao afeta somente na esfera pessoal.
A conduta de vida individual, suas escolhas, conducdo de vida tem consequéncias em escala

global:

por meio da ciéncia, da filosofia, da histéria e das tradi¢cBes espirituais,
compreendemos que nossa salde e nosso bem-estar, nossa felicidade e até a
continuidade da linha germinal, aquele fluxo vital no qual somos apenas uma bola
momentéanea, doadores da vida e construtores do mundo para as préximas geracoes,
dependem de como escolhemaos levar nossa prépria vida enquanto a temos.

Ao mesmo tempo, como sociedade, vimos que a propria Terra, para ndo falar do
bem-estar de suas criaturas e suas culturas, depende em grande medida dessas
mesmas escolhas, feitas em larga escala por meio de nosso comportamento coletivo
como seres sociais (Kabat-Zinn, 2019b, p. 27).

A preocupacdo com a quietude do ser, para a plenitude da vida e a busca do estado de
sanidade é possivel ser identificada nas palavras de Kabat-Zinn. A atitude da atencdo plena,
que permite a consciéncia, permite também a percepcdo de que tudo o que acontece na vida
possibilita ao individuo o despertar: “tudo nos fornece incontaveis desafios e oportunidades
para despertar, ver mais claramente e, assim, crescer e ir em dire¢cdo a maior sabedoria em
nossas acoes a fim de domar o sofrimento torturado de nossa mente tumultuosa, em geral,
[...], tdo longe da calma e do descanso” (Kabat-Zinn, 2019b, p. 33).

Enquanto préatica, Mindfulness possui uma “espécie de sistema”, com diretrizes que o
praticante deve observar para adentrar em seu universo. Sdo fundamentos para a atencédo

plena. Eles sdo: as atitudes de Mindfulness e o compromisso. E preciso identificar que
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enquanto sistema, Kabat-Zinn traz outros aspectos que envolve a atencdo plena: a pratica
formal e informal de Mindfulness enquanto técnica, a atitude ética; os programas baseados em
Mindfulness. Nos subcapitulos seguintes esses aspectos serdo apresentados. Contudo se faz
necessario antes de tratar do Mindfulness engquanto sistema, de abordar das referéncias
orientais que baseiam Kabat-Zinn para a criacdo deste como critério importante a esta Tese,
uma vez que é a partir destas bases ou pilares que serdo estabelecidos os vinculos entre o

Yoga Classico e as Escolas helenisticas.

1.3 Mindfulness enquanto sistema

O cultivo da atengéo plena, ou mindfulness, requer a adocéo de condigdes para que 0
seu desenvolvimento ocorra. Estas condi¢cdes sdo chamadas de atitudes e compromisso. Eles
sdo os fundamentos para a prética, seja formal ou informal, que consistem em auxiliar o
praticante no desenvolvimento das capacidades que favorecam a atencdo plena, e que o
envolve por completo. Portanto, Mindfulness, o0 sistema, possui um “conjunto de regras” para

o cultivo da meditacdo, que sdo os pilares deste sistema.

1.3.1 As atitudes de Mindfulness

As atitudes sdo as bases que fundamentam a préatica da atencdo plena. O seu cultivo

auxilia o praticante a aproveitar a meditacdo:

[...] a atitude que trazemos para a pratica de mindfulness determinara, em grande
medida, seu valor para n6s a longo prazo. E por essa razao que o cultivo consciente
de certas atitudes pode ser Gtil para aproveitar a0 maximo a meditagcdo. Nossas
intencBes criam as condi¢bes para novas possibilidades. Elas nos lembram,
momento a momento, das razbes que nos levaram a pratica. Manter atitudes
especificas na mente faz parte do proprio treinamento de mindfulness. E um modo
de dirigir e canalizar as energias para que possam ser utilizadas com mais eficiéncia
no trabalho de crescimento e cura (Kabat-Zinn, 2017, p. 77).

Sdo sete os “fatores atitudinais” estabelecidos por Kabat-Zinn e devem ser
desenvolvidos de forma consciente. Eles sdo interdependentes, influenciando os demais.
Cultivando um fator, cultiva-se consequentemente os demais. Ainda sobre as atitudes, €
possivel identificar o valor ético intrinseco nelas. O apelo as questes do ndo causar dor a si
mesmo e aos outros, a agir de forma correta por exemplo, encontra-se nas falas do criador de

Mindfulness:
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Certas atitudes ou qualidades mentais servem de apoio a pratica de meditacdo e nos
proporcionam um solo rico em que as sementes da atengdo plena podem florescer.
Ao cultivar essas qualidades deliberadamente, estamos arando o solo da nossa mente
e garantindo que ela possa servir como fonte de clareza, compaix&o e acao correta na
nossa vida.

Essas qualidades interiores ndo podem ser impostas, legisladas nem decretadas. Elas
sO podem ser cultivadas — e, mesmo assim, apenas quando vocé ja tiver alcancado o
ponto em que sua motivacdo interior para deixar de contribuir para seu proprio
sofrimento, para sua prépria confusdo e, talvez, para o sofrimento e a confusdo dos
demais seja suficientemente forte. Isso equivale a se comportar de maneira ética —
um conceito tremendamente desprestigiado em muitos circulos (Kabat-Zinn, 2020,
p. 54).

As atitudes de Mindfulness sdo: auséncia de julgamento, paciéncia, mente de

principiante, confianca, ndo lutar, aceitar e soltar.

1.3.1.1 N&o julgar

Né&o julgar é um desafio, pois a mente sempre atua dando opinifes, emitindo juizo de
valor, e isso aprisiona e conduz o individuo a reacGes automaticas. Tais reacdes Sdo
categorizadas com base nos valores individuais que podem ser bons, maus ou neutros, sendo
bons aqueles que estdo associados aquilo que faz bem; maus, tudo o que é considerado
desagradavel; e neutros, os que sdo considerados irrelevantes. O julgamento faz com que o
individuo ndo veja para além de seus preconceitos e medos, que sdo as consequéncias dessas
categorias: busca-se evitar aquilo que faz ou traz uma consequéncia ruim enquanto busca-se

manter aquilo que é agradavel. Ter consciéncia desses julgamentos é fundamental.

Esta orientacdo permite ver as coisas como elas sdo de verdade, sem passar pela
distor¢do de nossas prdprias lentes e planos. Para adotar essa postura em relagéo a
sua propria experiéncia € preciso tomar consciéncia do fluxo constante de
julgamentos e reacGes as experiéncias internas e externas (em que estamos sempre
enredados) e aprender a manter certo distanciamento de tais julgamentos e reacdes.
[...]. Esses julgamentos tendem a dominar a mente e dificultam a tarefa de encontrar
um pouco de paz interior, ou discernir com alguma clareza o que esta realmente
ocorrendo, interna e externamente. [...]

[.]

Ao praticar mindfulness é importante reconhecer a qualidade julgadora da mente
quando ela se manifestar e depois adotar uma perspectiva mais ampla, suspendendo
intencionalmente o julgamento e assumindo uma postura de imparcialidade,
lembrando a si mesmo de simplesmente observar o que estd acontecendo, incluindo
suas reacdes aquilo. Quando perceber a mente jugando, ndo é preciso impedi-la de
fazer isso — e seria insensato tentar. A Unica coisa necesséria é estar consciente do
julgamento. Néo precisa julgar o julgamento e complicar ainda mais as coisas para Si
mesmo (Kabat-Zinn, 2017, p. 78 e 79).

Ter discernimento e consciéncia do gque acontece, mesmo quando percebemos que
estamos julgando. A pratica da meditacdo preconiza ndo se deter ou se apegar (0 que €,

inclusive outra atitude de Mindfulness) as coisas que aparecem a mente e julga-las. Isso
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desviaria a atencéo da pratica em si. A ideia € a de suspensdo do julgamento: “Imagine qual
seria a sensacdo de suspender todos 0s seus julgamentos e permitir que cada momento seja
exatamente como &, sem tentar avalid-lo como “bom” ou “ruim”. Seria uma verdadeira
quictude, uma verdadeira libertagdo” (Kabat-Zinn, 2020, p. 61). Com a suspensdo do
julgamento é possivel permitir e aceitar que as coisas acontegcam como elas sdo sem que haja

envolvimento por parte de quem percebe o que acontece.

Meditar significa cultivar uma atitude de ndo julgamento em relagdo a tudo que
surge na mente, seja o que for. Sem isso, vocé ndo estara praticando meditacéo. Mas
ndo quer dizer que ndo existird julgamento. Claro que existira, porque comparar,
julgar e avaliar sdo da prépria natureza da mente. Quando isso acontece, ndo
tentamos deter o julgamento nem ignora-lo, assim como ndo tentariamos deter
qualquer outro pensamento que possa surgir na mente.

A conduta que assumimos na meditagdo é de simplesmente testemunhar o que surge
na mente ou no corpo sem condenar nem se envolver, sabendo que nossos
julgamentos sdo inevitaveis e que sdo pensamentos necessariamente limitadores
sobre a experiéncia (Kabat-Zinn, 2020, p. 61 e 62).

Ha na atitude do ndo julgar um discurso ético, uma vez que ele permite mais clareza e
equilibrio, uma vez que com o julgamento conceitos como o de aversdo e gosto sdo
consequéncias naturais. Ao julgarmos algo, emitimos nossos juizos de valores e nao
possuimos clareza, uma vez que eles ttm como base nossos conhecimentos que s&o limitados
e individuais, que podem gerar reacdes com bases nesses (de)gostos pessoais e atitudes
irrefletidas, consequéncias das preferéncias internas. Uma vez adotada esta atitude numa
postura de imparcialidade, abre-se uma condicdo de receptividade para que as coisas sejam
como sdo, nos colocando na possibilidade de observa-las sobre outra(s) perspectiva(s).

Uma orientacdo desprovida de julgamentos certamente ndo significa que vocé vai
deixar de saber como agir e se comportar de maneira responsavel na sociedade ou
que todo mundo pode fazer o que bem entender. Simplesmente significa que
podemos agir com muito mais clareza e ser mais equilibrados, mais eficazes e mais
éticos nas nossas atividades se soubermos que estamos imersos num fluxo continuo
de gostos e aversdes inconscientes que nos isola do mundo e da pureza bésica do
nosso proprio ser. Os estados mentais de gosto e aversdo podem fixar residéncia
permanente em nos, alimentando inconscientemente comportamentos viciantes em
todas as areas da vida (lbid, p. 62).

Portanto, a busca da imparcialidade é uma consequéncia que decorre da atitude de ndo
julgar. Mas ndo somente a ela: o discernimento também decorre do ndo julgamento. Discernir
permite perceber 0 momento em que nossos conhecimentos nos fazem enxergar as coisas de
maneira restrita, fruto de nossas premissas pessoais, que por sua vez limitam a nossa visao
acerca de alguma coisa, mesmo que essa Vvisao possa ser parcialmente verdadeira. Ele nos

capacita a buscar um entendimento de forma mais ampla possivel.
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Portanto ver e pensar em preto e branco, em termos de e/ou, provoca rapidamente
julgamentos fixos e limitadores, aos quais, muitas vezes chegamos por reflexo, de
maneira automatica, muitas vezes distorcendo nossa habilidade de encontrar nossa
“casa” em meio aos caprichos da vida. O discernimento, por outro lado, ao contrério
do julgamento, nos faz ver, sentir, perceber tons de nuances infinitos, tons de cinza
no todo branco, todo preto, todo bom e todo mau. E isso, que podemos chamar de
“discernimento sabio”, nos permite ver e navegar aberturas diferentes, enquanto
nossos julgamentos reativos nos colocam em risco de simplesmente ndo ver essas
aberturas e perder o espectro completo do real, levando, assim a uma limitacéo
automatica e involuntéria do possivel (Kabat-Zinn, 2019b, p. 78).

1.3.1.2 Paciéncia

A paciéncia é reconhecer/aceitar que as coisas/situacdes se desenvolvem de maneira
prépria. A impaciéncia ndo mudara os acontecimentos, pois eles sdo como sao. Ser paciente é
ndo querer chegar a lugar algum, no anseio dos acontecimentos futuros: “estamos sempre
tentando chegar a algum outro lugar. Temos uma forte necessidade de estar a caminho de
algum momento melhor, quando tudo vai comegar a dar certo” (Kabat-Zinn, 2019a, p. 136).

O apelo € para o0 que acontece no agora: a imediatez do momento. Isso € algo familiar
sob dois aspectos: primeiro, sempre € possivel se deparar pensando em acontecimentos que
que estdo na esfera do futuro, e com isso ansiar por eles, distraindo a mente e
consequentemente perdendo a possibilidade de viver o momento presente, pois a mente

comeca a divagar;

A paciéncia pode ser uma qualidade especialmente Util quando a mente esta agitada.
A paciéncia nos ajuda a aceitar essa tendéncia dispersiva da mente e, a0 mesmo
tempo, nos lembra de que ndo precisamos nos envolver em suas viagens. A pratica
da paciéncia nos lembra de que ndo precisamos preencher os momentos (com
atividades e pensamentos) para torna-los preciosos. Na verdade, a paciéncia nos
ajuda a recordar que o oposto é verdadeiro. Ser paciente é sO isso: estar
completamente aberto para cada momento, aceitando-o plenamente, e sabendo que,
[...] as coisas s6 acontecem no devido tempo (Kabat-Zinn, 2017, p. 80).

O segundo aspecto é que esse apelo ressoa com 0 pensamento de Epicuro, por
exemplo que também invoca o “carpe diem”, o viver a vida?® em primeiro plano, ndo viver de

divagacdes ou “preparagdes” para a vida.

Mas na verdade podemos aprender a sair do tempo do relogio, a cair na qualidade
atemporal do agora, através da pratica da atengdo plena. Isso pode nos oferecer bem
mais tempo na vida. Porqué? Porque quando estamos atentos e habitamos cada
momento, temos, em uma primeira aproximagao, um numero infinito deles entre o
agora e 0 momento que vamos morrer. Temos muito tempo para viver. Ndo ha
pressa. Podemos nos lembrar disso periodicamente e, assim, incorporar mais
paciéncia em nossa vida (Kabat-Zinn, 20193, p. 136).

20 Vide capitulo trés, a escola epicurista.
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O que esta acontecendo no momento presente € o que de fato faz parte da vida, e
apressar 0s acontecimentos seria perder a propria oportunidade de viver o agora, 0 Unico
momento que se dispde verdadeiramente. “Considero a paciéncia uma dessas atitudes éticas
fundamentais. Se vocé cultiva a paciéncia, é quase natural que cultive a atencdo plena também
— e sua pratica de meditacdo aos poucos se torna mais rica e mais madura” (Kabat-Zinn, 2020,
p. 54 e 55).

Como pensar no cultivo da atitude da paciéncia com um componente ético diante das
circunstancias da vida? Como as atitudes sdo interdependentes a anélise que se segue utiliza a
atitude de ndo julgamento na interpretacdo: uma vez que, diante de uma situacdo diaria, um
individuo tenha adotado uma postura de nao julgamento — ndo colocando seus valores
individuais em primeiro plano, em detrimento de outros valores —, com paciéncia, ele podera
entender o que realmente acontece, pensar nas possibilidades para resolucdo de uma
determinada situacdo, levando em conta todos os aspectos, pessoas envolvidas, etc. — caso
haja a necessidade de resolucéo de um problema — para entdo agir, da melhor maneira.

A paciéncia permite ao praticante de mindfulness a possibilidade de perceber que as
coisas acontecem no tempo certo, e que elas acontecem em decorréncia de outras, pois toda
causa tem um efeito, tudo esta interconectado: “ndo existe uma causa fundamental absoluta e
definitiva” (Ibid., p. 55).

Mas ter paciéncia é algo aparentemente facil de praticar com pessoas conhecidas,
queridas, com os quais se tem lacos de afetividade, como familiares, amigos. etc. O desafio é
permanecer nessa atitude com pessoas que podem ou causam 0 mal. Nesse contexto, Kabat-

Zinn incorpora junto a pratica da paciéncia, a atitude da compaixao:

essa atitude é em si, uma notavel demonstragdo de paz... da paz interior de saber o
que é mais fundamental e da paz exterior de incorporar essa sabedoria na postura e
na acdo. A paz e a disposi¢do para ser paciente diante de uma provocacdo e um
sofrimento tdo gigantescos s& podem surgir do cultivo da compaixdo, uma
compaixao que ndo é limitada aos amigos, mas é sentida igualmente por aqueles que
muitas vezes sdo vistos como maus e, por ignorancia, podem causar sofrimento a
VOCE e as pessoas que ama.

Esse grau de compaixdo altruista se baseia no que os budistas chamam de “atencao
plena correta” e ‘“entendimento correto”. Essas qualidades ndo brotam
espontaneamente. Precisam ser praticadas, cultivadas. N&do é que sentimentos de
raiva ndo venham a tona. E que a raiva pode ser usada, trabalhada e canalizada de
modo que sua energia possa alimentar a paciéncia, a compaixdo, a harmonia e a
sabedoria em n6s mesmos e talvez nos outros tambhém (Kabat-Zinn, 2020, p. 56).

Sobre a como a atitude da paciéncia pode ser percebida na pratica da meditacdo e

como ela repercute na vida de forma qualitativa, como consequéncia, Kabat-Zinn explica que:
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ao adotar a meditacdo, cultivamos a qualidade da paciéncia toda vez que paramos,
nos sentamos e tomamos consciéncia do fluxo da nossa respiracdo. E esse convite
parar estarmos mais abertos, mais conectados, mais pacientes com cada momento
naturalmente se estende para outras ocasifes na nossa vida. Sabemos que as coisas
se desenrolam de acordo com sua propria natureza. Podemos nos lembrar de deixar
nossa vida se desenrolar da mesma maneira. Nao precisamos deixar que nossa
ansiedade e nosso desejo de alcancar determinados resultados dominem a qualidade
do momento, mesmo em situagBes dolorosas. Quando precisamos persistir,
persistimos. Quando precisamos recuar, recuamos. Mas também sabemos quando
ndo persistir e quando n&o recuar (Ibid., p. 56).

1.3.1.3 Mente de principiante

Mente de principiante: enxergar as coisas como se fosse a primeira vez que as vé, sem
expectativas, nem pensamentos e crengas sobre o que sabemos através das experiéncias
passadas. Cada momento/evento na vida é Unico, novo e é importante ser tratado como tal.
Esta atitude segundo Kabat-Zinn (2017, p. 81) é “especial” pois permite ao praticante a

possibilidade de uma nova perspectiva sobre as coisas.

Em qualquer uma das praticas, seja 0 escaneamento corporal, a meditacdo sentada,
ou 0 yoga, podemos tomar a decisdo de trazer a mente de principiante cada vez que
praticarmos para nos libertarmos das expectativas baseadas em experiéncias
passadas. Uma mente aberta, “de principiante”, permite que estejamos receptivos a
novas possibilidades e nos livra da prisdo da rotina dos conhecimentos atuais, que
costumamos considerar maiores do que realmente sdo. Nenhum momento é igual ao
outro. Cada um é unico e contém possibilidades inusitadas. A mente de principiante
nos faz lembrar dessa simples verdade.

Ter mente de principiante é buscar observar inclusive o que é considerado algo
conhecido sob outro prisma, “outros olhos”, sem o “véu” dos pensamentos, opinides €
crengas, emocdes ja estabelecidas. Na pratica diaria, a mente de principiante pode ser
utilizada para observar pessoas, por exemplo: “na proxima vez em que Vir alguém bem
conhecido, pergunte a si mesmo se esta vendo essa pessoa com novos olhos, como ele ou ela
realmente €, ou se esta apenas vendo o reflexo de seus proprios pensamentos e sentimentos
acerca dessa pessoa” (Ibid., p. 81).

Ao refletir sobre essa atitude vem a mente a ideia de uma viagem: ao tirar férias, ou
mesmo alguns dias para conhecer uma nova cidade/lugar, a sensagédo que se tem assemelha-se
a mente de principiante. Tudo é novo: lugares, pessoas, 0 caminho percorrido até o destino e a
volta para casa. A sensacao de temporalidade tambem é diferente. A sensacao de imersao, por
se viver realmente 0 momento presente, também ¢é algo claramente perceptivel. Porque? Tudo
¢ uma novidade, e como seres curiosos e avidos, é natural buscar e apreender a0 maximo o

que seja e esteja disponivel.
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A mente de principiante possibilita uma visdo mais ampla acerca das coisas que
acontece no entorno, diariamente. Isso permite sair do estado dos conhecimentos que estdo na
esfera do individual para buscar uma visdo mais completa da realidade, seja qual for: “mas, se
conseguir lembrar a todo tempo que cada momento é novo e diferente, talvez, apenas talvez, o
que vocé ja sabe ndo va fazer com que se feche ao que ndo sabe — que € sempre um campo
muito mais amplo” (Kabat-Zinn, 2019a, p. 20).

A atitude da mente de principiante nao significa que o praticante de mindfulness negue
0S conhecimentos que possui: € um convite ao ndo saber, no sentido de nao se deixar levar
pelos conhecimentos que adquiriu de forma a ndo se permitir experenciar o desconhecido, é se
abrir a novas experiéncias, enxergar as mesmas coisas sob outro prisma, na tentativa ver a

totalidade das coisas.

Talvez precisemos evocar nossa mente de principiante repetidas vezes, momento a
momento, porque nossas ideias, opinifes e areas de especializagdo obscurecem o
que ndo sabemos. [...], repousar na consciéncia do ndo saber é incrivelmente
importante para vermos com clareza e criatividade e para vivermos com
integralidade (Kabat-Zinn, 2019a, p. 137).

Viver com integralidade, ndo é somente a busca da recuperacdo da salde. Viver de
maneira plena, levando em consideracfes as dimens@es internas do ser, mas suas relacdes
com o seu entorno, sua sociedade, numa forma de viver em que evolve 0 mundo e nossa
relagdo com ele, “numa relagdo intima”, lembrando, como citado anteriormente, que a
conduta individual afeta coletivamente, e por consequéncia, em grande escala, todo mundo,
enguanto seres sociais.

Mais uma vez percebe-se aqui um entrelacamento entre as demais atitudes citadas
anteriormente, e como se vera mais adiante, com as atitudes que serdo expostas. O ponto em
comum entre elas: ver as coisas como sdo, de forma consciente, no momento em que
acontecem, livre de julgamentos, definicGes preconcebidas, com paciéncia, de forma mais
ampla possivel para que seus desdobramentos e acdes possam ser tomados de forma mais

eficaz, levando em conta todas as possibilidades existentes e visando o bem comum.

1.3.1.4 Confianca

A atitude da confianga traz a necessidade do desenvolvimento de confiar em si mesmo,
na sabedoria natural do seu corpo, em seus sentimentos, intui¢cdes, em vez de buscar opinides
externas. Ela ¢ um “[...] elemento estabilizador que engloba a seguranca, o equilibrio e a

abertura e que [...] nos guia e protege intuitivamente de danos e da autodestruigao” (Kabat-
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Zinn, 2020, p. 64). A atitude da confianca em si mesmo solicita a observagédo e o respeito as

préprias limitagdes, as sensa¢des internas, numa postura de autoanalise:

A atitude de confiar em si mesmo e em sua propria sabedoria e bondade é muito
importante em todos os aspectos da pratica de meditagdo. Sera especialmente Util no
yoga. Ao praticar yoga, vocé tera de respeitar suas sensagfes quando o corpo lhe
disser para parar ou recuar durante um certo alongamento. Se vocé ndo escutar sua
prépria sensacao, podera sofrer lesdes (Kabat-Zinn, 2017, p. 82).

Essa atitude ressalta a independéncia, a autonomia do individuo e reverbera na relacéo
com o0s outros, com o ambiente com as situagdes do dia a dia. A atengdo plena auxilia no
desenvolvimento da confianga: “ao praticar mindfulness, vocé esta praticando assumir a
responsabilidade de ser vocé mesmo e aprendendo a ouvir € a confiar em seu proprio ser”
(Ibid., p. 82). Atitude da confianga permite ao praticante o desenvolvimento das capacidades
de observacéo, de estar aberto e alerta ao que acontece, para refletir acerca das experiéncias e

a partir de entdo, aprender e crescer com elas, bem como conhecer algo em profundidade.

1.3.1.5 Nao lutar

No lutar, ndo fazer, ou ndo esforgo?! significa ser a si mesmo e deixar as coisas serem
como sdo, sem a preocupacdo de chegar a algum lugar, ter de fazer algo acontecer ou alcancar
um objetivo, como por exemplo, relaxar, ou achar que vai alcanca-lo ao meditar: “[...], se
VOCcé se sentar para praticar meditagdo e pensar: “Vou ficar relaxado, ou iluminado, ou
controlar minha dor, ou me tornar uma pessoa melhor”, estara introduzindo na mente a ideia
de onde deveria estar, e com isso, a ndo de que ndo esta tudo bem no momento presente”
(Kabat-Zinn, 2017, p. 83).

Essa atitude mina a atencdo plena, uma vez que sua ‘“finalidade” ¢ estar presente
momento a momento, prestando atencdo ao que acontece. “O ndo esfor¢o ndo ¢ algo trivial.
Envolve perceber que vocé ja esta aqui. Ndo existe lugar para ir, porque o unico plano é
simplesmente estar consciente” (Kabat-Zinn, 2019a, p. 140).

A atitude de ndo fazer possibilita a observagéo a todas as coisas, sejam quais forem, de
maneira aberta e consciente, sem que algo precise ser feito em relagcdo ao que acontece. Na
pratica meditativa o ndo fazer significa “arranjar um tempo para interromper todas as
atividades externas e cultivar a quietude sem qualquer objetivo além de estar totalmente

presente em cada momento. N&o fazer coisa alguma” (Kabat-Zinn, 2020, p. 45).

21 Kabat-Zinn (2017, 2019a, 2020) usa esses trés termos para identificar esta atitude.
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Esta atitude se relaciona também com o anseio de coisas futuras, acontecimentos
futuros, como na atitude da paciéncia. A atitude do néo lutar/né&o esforgo traz um componente
a mais: aquele que afirma que o que se faz no momento presente influencia o que vira no

momento futuro:

[...] pois na verdade, [...], o futuro aonde desejamos chegar... ja esta aqui. E s6 isto!
Este momento é o futuro de todos os momentos anteriores em sua vida, inclusive
aqueles em que vocé pensou sobre o futuro e sonhou com ele. Vocé ja esta nele. Ele
se chama “agora”. Seu relacionamento com este momento influencia a qualidade e o
carater do proximo. Dessa forma, podemos moldar o futuro ao cuidar do presente.
Que oportunidade extraordinaria!

Qual o propésito da vida? Sera apenas chegar a algum lugar e ai, depois de estar 14,
perceber que vocé continua insatisfeito e agora quer estar em outro lugar? Se nédo
formos cautelosos, pode sempre parecer que existe um momento melhor além do
horizonte: “Quando eu me aposentar, quando me formar na escola ou na faculdade,
quando tiver dinheiro suficiente, quando me casar, quando me divorciar, quando as
criangas crescerem...” [...]. (Kabat-Zinn, 2019a, p. 140 e 141).

A atitude do ndo fazer ndo esté relacionada com preguica, letargia ou indiferenca. Ao
contrario. Ela solicita ao praticante de mindfulness viver o momento presente da melhor
maneira possivel, aquele apelo a qualidade atemporal do agora, pois é ele que determinara o
gue vem a seguir, é ele que constroi o futuro. “Afetar a qualidade do dia, esta € a arte mais
elevada” (Thoreau, 2012, p. 95). Além da evocagdo a “a arte mais elevada”, outra
caracteristica solicitada é a de agir em consonancia com o ser, no desenvolvimento das

atividades e no desenrolar da vida:

[...] ndo se esforcar certamente ndo significa ndo saber realizar inimeras coisas.
Muitos meditadores de longa data conseguem executar um trabalho excelente e
importante no mundo, em uma variedade de formas e locais, em todas as profissoes
e vocagdes concebiveis. O desafio para todos nds é descobrir se nossas a¢fes estdo
vindo do ser, ao menos em certa medida. E uma forma de arte em si mesma: a arte
da vida consciente ou atenta. Mais uma vez, [...], a propria vida se torna a verdadeira
meditacdo (Kabat-Zinn, 2019a, 141).

O ser, que Kabat-Zinn denomina de modo Existente, consiste em sair das atividades do
fazer, mecanicas, automaticas, movidas pela necessidade constante de uma forma de viver

irrefletida, em que o ter, fruto da nossa sociedade consumista, € solicitado a todo momento:

se ndo tomarmos cuidado, fica facil nos tornarmos mais um fazer humano do que
um ser humano e esquecer quem esta realizando a agdo e por qué,

E aqui que a atencdo plena entra em cena, nos lembrando de que é possivel passar do
modo Atuante para 0 modo Existente pela aplicacdo da atencdo e da consciéncia. Ai
entdo nosso fazer pode surgir a partir do nosso ser e se tornar algo muito mais
integrado e eficaz (Kabat-Zinn, 2019a, p. 28).

Ainda sobre o fazer que decorre do ser, que por sua vez, é obtido atraves de

mindfulness, seu sistematizador diz:
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1.3.1.6 Aceitacao

[...] a meditacdo é uma maneira de fazer com que toda acdo em que vocé esteja
envolvido e com que se preocupe venha do ser. Entdo o que surgir serd algo
diferente do mero fazer, porque estara de acordo com as outras dimensdes da
experiéncia que resultam do conhecer intimamente a propria mente. Essa intimidade
se desenvolve pelo cultivo sistematico, e esse cultivo advém da disciplina da
atencdo. Esse é o sentido da pratica da atencio plena. E o como estar presente aos
nossos sentidos a cada momento. Realmente ndo ha lugar para ir agora. Vocé ja esta
aqui. Somos capazes de estar aqui completamente? (Kabat-Zinn, 2019a, p. 90).

Aceitacdo nao é resignar-se ou ser passivo em relacdo as coisas, mas reconhecer que

elas sdo como sdo no momento presente, para atuar nelas de maneira clara. Tampouco € tentar

fazer que as coisas sejam como se deseja que elas sejam. Ela também significa que ndo é

simplesmente aceitar aquilo que parece agradavel e negar/resistir aquilo que ndo é. O que &, &,

ndo importa o valor que damos.

A aceitagdo ndo implica ter de gostar de tudo, ou adotar uma atitude passiva em
relagdo as coisas, abandonando os préprios principios e valores. Néo significa que
vocé esta satisfeito com as coisas como sdo, ou que se resignou a tolerar as coisas
porque “ndo tem outro jeito”. Nao significa que vocé deva parar de tentar se libertar
de habitos autodestrutivos, ou abandonar o desejo de mudanca e crescimento, ou
tolerar a injustica, ou deixar de querer mudar o mundo — porque ele é do jeito que é
e ndo se pode fazer nada a respeito. 1sso ndo é resignacdo passiva. A aceitacdo, tal
como entendemos aqui, é simplesmente isto: cedo ou tarde, nos vemos dispostos a
ver as coisas como elas sdo. Essa atitude prepara o terreno para agirmos de modo
apropriado, ndo importa o que esteja acontecendo. E muito mais provéavel que vocé
saiba o que fazer e tenha convicgdo interna para fazé-lo quando tiver clareza do que
esta realmente acontecendo, muito mais do que quando sua visdo estiver obscurecida
por julgamentos e desejos egocéntricos da mente, ou por medos e preconceitos
(Kabat-Zinn, 2017, p. 85).

Na prética da meditacdo a atitude da aceitacdo é percebida quando o praticante acolhe

cada momento tal como ele é, e ndo da maneira como se pensa gque este momento deveria ser:

ndo tentamos impor nossas ideias acerca do que “deveriamos” estar sentindo ou
pensando ou vendo em nossa experiéncia. Em vez disso, apensas nos lembramos de
estar receptivos e abertos a tudo 0 que sentimos, pensamos ou vemos — e aceitar,
porque € isto que estd aqui, agora. Se mantivermos a atencdo focada no presente,
teremos certeza de uma coisa: aquilo que estamos presenciando neste momento
mudard, e nos dard a oportunidade de praticar a aceitagdo do que surgird no
momento seguinte. E evidente que ha sabedoria no cultivo da aceitacéo (lbid., p.
85).

A aceitacdo a que estamos nos referindo é uma expressdo da sabedoria vivida. Nao
que seja facil aceitar o que quer que esteja acontecendo, especialmente se for algo
muito desagradavel. Mas vocé pode entender que passar a combinar consciéncia e
aceitacdo imediatamente nos liberta das narrativas em nossas cabecas que dizem:
“Preciso de tais e tais condi¢es para que este momento seja feliz.” Uma orientacéo
desse tipo se baseia no apego a ideias, opiniGes e pensamentos. Mas 0 apego é o
oposto da aceitagdo. Quando deixarmos de achar que as coisas tém de se manifestar
exatamente como achamos que tém para sermos felizes ou mesmo para termos
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consciéncia delas no momento presente — quando conseguimos manter a consciéncia
do que estd acontecendo, seja uma situacdo agradavel, desagradavel ou neutra, e
permitir que as coisas sejam exatamente como sdo —, entdo de repente torna-se
possivel habitarmos plenamente este momento sem tentar obriga-lo a ser diferente.

[..]

Depois, no momento seguinte, vocé pode agir, se for apropriado. Mas suas ac¢des
terdo base na atengdo plena, no coracdo, em algum tipo de inteligéncia emocional,
em vez de serem apenas uma reacdo sequestrada pelo que vocé acha que ndo pode
aceitar. E mesmo que a sua acdo ndo seja tdo consciente quanto esperava que fosse,
voce tera aprendido algo com ela.

Pode demorar muito tempo até vocé vir a aceitar certas questdes — geralmente as
mais dificeis, as mais traumaticas. As vezes vocé pode ter que experimentar a
negacgio por um tempo. As vezes pode ter que passar pela raiva ou pela furia, outras
vezes pode ter que enfrentar e aceitar a sua dor. Mas, no fim das contas, o desafio é:
“Sera que eu consigo aceitar as coisas do jeito que sdo, momento a momento?”
“Sera que consigo aceitar as coisas do jeito que elas sdo agora?” (Kabat-Zinn, 2019,
p. 143-144).

A sabedoria implicita no cultivo da aceitacdo permite ao praticante a percepcao clara e
equanime das coisas como elas sdo ou estdo acontecendo, ¢ ndo sob o “seu ponto de vista”,
dominado por seus desejos e aversfes, que por sua vez, obscurecem a mente, e avaliar o0s
meios sensatos para agir ou se relacionar com elas.

Peco aos leitores agora licenca para fazer um relato pessoal. Ao escrever sobre a
atitude da aceitacdo, me vem a memdria uma situacéo “recente” que vivenciei “amargamente”
(e aqui ja coloco um juizo de valor, classificando essa situacdo vivida como algo
desagradavel), em que fiquei alguns dias hospitalizada, devido a uma série de problemas de
salde que tive na perna esquerda (um diagnostico de condrossarcoma e uma lesdo no
ligamento cruzado anterior, que me renderam trés cirurgias € um acompanhamento médico
que ainda perdura, pois ainda terei que fazer outra cirurgia, ao que tudo indica e ainda preciso
de revisbes médicas no caso do condrosarcoma). Como se ndo bastasse minha condicdo de
enferma, passando por um processo infeccioso na perna esquerda, ao chegar ao hospital
vinculado ao meu plano de salde para internacdo e consequentemente, para me submeter a
mais uma cirurgia na perna esquerda, recebo uma noticia “desagradavel” de que o hospital
ndo poderia me aceitar, uma vez que eu tinha sido atendida e feito a cirurgia anterior pelo
SUS e que, por eu estar sendo acompanhada pelo SUS, eu deveria recorrer a ele, e que,
portanto, ndo poderiam me admitir no hospital. Imaginem, caros leitores a minha situacéo:
estava sozinha no hospital e recebo tal noticia. Claro, tive meus cinco minutos de “surto”
interno, naquele quarto de espera. Contudo, em um momento de consciéncia, percebi que
precisava me recompor, aceitar aquela situacdo e pensar em como eu poderia agir de tal forma
para encontrar uma solucdo para aquela situacdo em que estava. Ndo me resignei, nem aceitei
a condicdo imposta: busquei harmonizar internamente aquele turbilndo de emocdes e de

forma pacifica e ponderada dialoguei com a equipe do hospital e consegui reverter essa
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situacdo, sendo admitida e, posteriormente, fazer o procedimento cirdrgico e tratamento para
minha condicdo de adoecimento.

Percebo que a minha atitude de aceitacdo (sem ser de resignacao passiva), me deu a
possibilidade de pensar: - E agora? O que posso fazer para resolver esse problema e ser
atendida? Ter certa inteligéncia emocional, fé e argumentos necessarios foram fundamentais.
Poderia ter surtado loucamente, como se diz, feito um escandalo, e saido de 14, indignada e
sem atendimento. Eu mesma vi pacientes la fazerem isso, infelizmente. Mas ao invés disso,
resolvi me recompor e procurar entender o que me impedia de ser admitida no hospital,
buscar orientagdo de outras pessoas, e dialogar com a equipe do hospital e convencé-los a me
admitirem e me tratarem. Claro, isso ndo se deu de maneira fécil: estava doente, com muitas
dores e com um parafuso saindo literalmente da minha perna esquerda. Mas posso dizer,
depois disso tudo, que consegui superar a dor e as circunstancias, e agir de maneira
ponderada, sensata e sobretudo consciente para buscar meu bem estar. Percebo a atitude da
aceitacdo aqui como algo experenciado por mim e que me permitiu estabelecer esse dialogo.
Alids, ndo somente a aceitacdo: a paciéncia também me permitiu entender o que estava

acontecendo para pensar nas possibilidades de solucdo do meu problema.

1.3.1.7 Soltar

Soltar € a atitude de ndo se apegar as coisas que possam aparecer a mente, pois elas a
aprisionam. Se algo agradavel acontece, é natural a busca por prolongar esse algo, e se algo
que ndo o é, acontece, também é natural tentar evita-lo. E importante na pratica do soltar, o
desapego, 0 ndo envolvimento com aquilo que parece agradavel e a repulsa com aquilo que é
desagradavel. Segundo (Kabat-Zinn, 2017, p. 86):

quando comegamos a prestar atencdo a nossa experiéncia interior, logo descobrimos
que ha certos pensamentos, sentimentos e situagdes aos quais a mente parece querer
se agarrar. Se forem agradaveis, tentamos prolongar esses pensamentos, sentimentos
ou situacgdes, fazé-los perdurar, evoca-los repetidas vezes.

Da mesma forma, h&d muitos pensamentos, sentimentos e experiéncias que queremos
evitar, ou dos quais tentamos nos livrar por serem de algum modo desagradaveis,
dolorosos ou assustadores. Queremos nos proteger deles.

Na pratica de meditacéo intencionalmente deixamos de lado a tendéncia a valorizar
alguns aspectos de nossa experiéncia e rejeitar outros. Em vez disso, simplesmente
deixamos nossa experiéncia ser o que é, observando-a de momento a momento. O
desapego € uma forma de deixar as coisas serem como sdo, de aceitar as coisas
como sdo. Quando observamos nossa mente se apegando a algumas coisas ou
rejeitando outras, devemos nos lembrar de abrir m&o desses impulsos, de modo
intencional, sé para ver o que acontece. Ao perceber que estamos julgando nossa
experiéncia, abrimos méo desses julgamentos. NGs o reconhecemos, e simplesmente
ndo os acompanhamos. Deixamos de lado esses julgamentos e, ao fazé-lo abrimos
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méo deles. Da mesma maneira, quando surgirem pensamentos sobre 0 passado ou 0
futuro, abrimos mdao deles. Apenas observamos, permanecendo na propria
consciéncia

Mais uma vez, é requisitado ao praticante de Mindfulness, no cultivo da atitude do
soltar, a necessidade de deixar de lado o juizo de valor e aceitar as coisas como sdo, sem
apego, abrindo mao de preferéncias. “A quietude, a clareza e a sabedoria s6 vém a tona
quando estamos inteiros no momento presente, sem nos agarrarmos a nada sem corrermos
atras de nada, nem rejeitar nada” (Kabat-Zinn, 2020, p. 60).

Observar conscientemente o que acontece € uma tonica de todas as atitudes. A atencao
momento a momento, com consciéncia, permite ao praticante a observacdo de todas essas
atitudes. Ainda sobre a acdo da consciéncia no desenvolvimento da pratica do soltar, Kabat-
Zinn (2019a. p. 144 e 145) afirma que:

quando permite que as coisas sejam como séo, vocé se alinha com aquele dominio
do ser que € a propria consciéncia, pura consciéncia. Essa é a afirmacéo de que, por
um momento, vocé ndo € mais o produto de seus pensamentos e de sua fixacdo
doentia nos pronomes pessoais. Até 0s pensamentos e 0 egocentrismo podem ser
abarcados pela consciéncia. Ndo precisam ser perseguidos, rejeitados ou temidos.
S&0 apenas pensamentos, acontecimentos no campo da consciéncia. Mesmo assim a
consciéncia consegue conté-los de modo que ndo precisem mais nos aprisionar.
Quando vemos isso, podemos abrir mdo de nossos anseios e temores, podemos
deixar as coisas serem como sdo, podemos nos abandonar no ser — e ser esse
conhecimento. J& ndo precisamos afastar nada.

Gradualmente podemos perceber que essa talvez seja a Unica abordagem sensata,
lUcida e saudavel em relacdo as nossas experiéncias. Ela é imediatamente
libertadora. Quanto mais nos desapegamos, mais profundo é o nosso bem-estar.

Essa atitude de deixar as coisas serem como sdo, de ndo apego, ndo implica uma
condigdo de distanciamento reativo nem deve ser confundido com passividade, com
comportamentos dissociativos ou tentativas de se separar, ainda que sé um
pouquinho da realidade. Ndo é uma condicdo patoldgica de afastamento para se
proteger. Tampouco é niilista. E exatamente o oposto: [...]. Significa abragar o todo
da realidade de um jeito novo. Mas como a atenc&o plena e todas as outras atitudes
basicas, ndo é um estado especial ou um ideal. E uma forma de ser que se
desenvolve com a pratica.

Existem ainda, outras atitudes que Kabat-Zinn (2017, p. 87) menciona e que auxiliam
na ampliacdo e aprofundamento a introdugdo de Mindfulness: “de inUmeras maneiras, estas
qualidades estdo ligadas as sete que acabamos de examinar, e surgem naturalmente a partir
delas e do habito de prestar atencdo ao modo como nos comportamos diante de circunstancias
dificeis”. Sdo elas: ndo causar danos, generosidade, gratiddo, tolerancia, perdao, bondade,
compaixao, alegria empatica e equanimidade.

Percebemos que, até o presente momento da realizacdo desta pesquisa, Kabat-Zinn,

pouco, ou quase nada escreveu sobre essas atitudes. O que observamos € que ele as cita, como

53



atitudes que podem ser cultivadas, afetando qualitativamente as nossas vidas. N&o obstante,
gostariamos de explorar um pouco acerca de algumas que temos encontrado em suas obras:
N&o causar danos: Aqui podemos entender a nao violéncia consigo mesmo e com 0
outro. Kabat-Zinn (2019a) afirma que a repreensao, a critica, sdo consequéncias do ato do
julgamento. Essas atitudes ndo sdo compativeis com 0 “espirito de ndo violéncia”. Adotar a
virtude da ndo violéncia permite ao praticante de mindfulness a possibilidade de olhar e ter
um relacionamento diferente, tanto consigo, como com o outro: “existe um fundamento ético
para o cultivo da atencao plena. A atencdo plena é uma maneira de ver a realidade altamente
ligada a compaixdo, comecando por vocé mesmo. Baseia-se acima de tudo no principio de
n&o violéncia, ou ahimsa (em sanscrito)” (Kabat-Zinn, 2019a, p. 116). Observamos aqui que o
carater ético é a base da préatica da ndo violéncia e da atencdo plena. Sobre a ideia da nédo
violéncia. Kabat-Zinn faz um relato de que fora “infectado” por essa ideia e refletido acerca

dela, ao ouvir de um amigo recém chegado do Nepal e da india o seguinte

“Se eu ndo puder fazer nada de Util, pelo menos gostaria de causar o menor mal
possivel”.

[...] Eu j& tinha ouvido falar sobre isso. A atitude de ndo violéncia esta no centro da
prética do yoga e do juramento de Hipocrates. Era o principio por tras da revolugéo
de Gandhi e de sua prética pessoal de meditacéo. [...] Porque ndo tentar viver com o
objetivo de causar o menor nivel possivel de danos e sofrimentos? [...].

Como qualquer outra visdo, a ndo violéncia pode ser um principio fantastico, mas é
a vivéncia que conta. A qualquer momento vocé pode comecar a praticar a gentileza
do ahimsa com vocé mesmo e na sua vida, com os outros (Kabat-Zinn, 2020, p.
188).

A prética da ndo violéncia aqui exposta pelo sistematizador de Mindfulness dialoga
com a virtude ahimsa, uma das “obrigagdes morais” do Yoga Classico, que sera abordado no
capitulo dois, que consiste na pratica de ndo causar dor ou violéncia seja em pensamentos ou
em acoes.

Generosidade: Assim como as demais atitudes, a generosidade é uma virtude que
proporciona suporte para a pratica da atencdo plena, pois ela € um convite a doacdo, a sair do
ego e dedicar-se ao outro, a alguma coisa, que nao a si mesmo, sem descuidar de si a0 mesmo

tempo, numa atitude de auto observacédo. O cultivo da generosidade transforma o praticante.

Ao praticar a atencdo plena da generosidade, ao doar e ao observar os efeitos disso
em nds mesmos e nos outros, estamos nos transformando, nos purificando e
descobrindo versdes melhores de nds mesmos.

[-]

[...] Acima de tudo a generosidade é uma disposicdo interior, um estado de espirito,
um desejo de compartilhar seu préprio ser com o mundo. Como parte dessa
experiéncia, € muito importante confiar em seus instintos e respeita-los, mas ao
mesmo tempo se aproximar dos limites e correr alguns riscos. Talvez vocé deva doar
menos e ouvir sua intuicdo ao se sentir explorado ou ao suspeitar que suas
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motivagdes ndo sdo saudaveis. Talvez vocé precise doar de modo diferente ou a
pessoas diferentes. Talvez, acima de tudo, vocé precise doar primeiro a si mesmo por
um tempo. E ai entdo doar aos outros um pouquinho mais do que acha que pode,
reconhecendo conscientemente qualquer intencdo de ganhar alguma coisa em troca e
se desapegando dela (Kabat-Zinn, 2020, p. 66 e 67).

As atitudes da compaixdo, bondade sdo descritas como aquelas inatas e ofuscadas

pelas preocupacOes do dia a dia, mas que podem ser desenvolvidas e refinadas pelo praticante:

Se tivermos atentos o suficiente para percebé-los, os sentimentos de compaixdo e
bondade amorosa pelos outros podem ser reconhecidos e acolhidos na consciéncia —
talvez junto a certa dose de compaixdo e bondade amorosa direcionados a nos
mesmos. Esta costuma ser a parte mais dificil: reconhecer algo dentro de nds que
seja digno de compaixdo. Entretanto, acredite se quiser, essas qualidades do coragdo
ja ocupam nossa paisagem interior. Embora esses sentimentos possam normalmente
passar desapercebidos, isso pode mudar se nos esforgarmos para encarar nossa
experiéncia de forma generosa e objetiva [...].

A consciéncia pode entdo servir como a porta de entrada para nos relacionarmos de
uma nova maneira com o repertério completo de nossa vida emocional — sem
precisarmos nos esforcar nem nos tornar uma pessoa diferente (Kabat-Zinn, 2019a,
p. 100).

A atitude da alegria aparece no contexto do cultivo das emogdes positivas, que sdo
negligenciadas e que podem ser uma opcao sabia a construcdo de uma relacdo com o que

acontece na vida no campo da consciéncia:

Podemos indagar se é possivel conservar a sensacdo de bem-estar em qualquer
momento, experimentar uma sensacdo profunda de florescimento, o que as vezes é
conhecido como eudemonia. Podemos explorar 0s possiveis papéis desempenhados
pela alegria, pelo prazer, pela empatia e pela satisfacdo na plena expresséo de nossas
vidas.

Serad possivel estarmos conscientes dos momentos fugazes de alegria, talvez na
auséncia das tempestades e confusdes, que também sdo fugazes quando ndo a
alimentamos? Talvez a alegria e o bem-estar ja estejam aqui e apenas 0s estejamos
ignorando. Talvez nos falte a perspectiva adequada para sequer detectarmos a
presenca dessas tendéncias em nos.

Essas capacidades inatas, qualidades do coragdo e da mente, podem ser
desenvolvidas e expandidas pelo abrago afetuoso no momento presente que a
atencdo plena nos convida a dar. Quando cultivadas, podem estar mais disponiveis
para n6s, mesmo em momentos de grande dificuldade (Kabat-Zinn, 2019a, p. 98 e
99).

As atitudes da gratiddo, tolerancia e perddo sdo citadas, mas ndo definidas.
Encontramos uma definicdo de equanimidade e sua implicacéo na pratica da atencdo plena em
Kabat-Zinn (2017, p. 403):

quando estamos estaveis e assentados na tranquilidade e na consciéncia do momento
presente, € mais provavel que sejamos criativos e enxerguemos novas opgdes €
aberturas onde, momentos antes, ndo parecia haver nenhuma. Provavelmente
veremos solugdes novas mesmo para desafios antigos e cansativos, € maneiras de
lidar com situagdes novas dificeis e indesejadas. Também sera mais provavel termos
consciéncia de nossas emogfes e ndo sermos levados por elas. Sera mais facil



manter o0 equilibrio e o senso de perspectiva em circunstancias dificeis — o que
poderiamos chamar de equanimidade.

1.3.1.8 Compromisso, autodisciplina e intencionalidade

Além do cultivo das atitudes, fundamentais para a pratica da atencdo plena a adocao
do compromisso, da disciplina ou autodisciplina, intencionalidade e motivacdo s&o
importantes, pois elas garantem a continuidade da pratica de mindfulness. Uma vez que o

praticante tenha iniciado essa jornada,

mindfulness ndo acontecerd por si mesmo s6 porque vocé decidiu que é uma boa
ideia estar mais consciente das coisas. Para desenvolver uma pratica meditativa
s6lida e alto grau de mindfulness, é essencial assumir o firme compromisso de
trabalhar sobre si mesmo e ter suficiente autodisciplina para perseverar ao longo do
processo (Kabat-Zinn, 2017, p. 88).

Porque cultivar mindfulness? O que motiva uma pessoa a praticar a atengdo plena
momento a momento, diante de situacdes agradaveis, neutras ou desagradaveis? Viver o
momento presente, seria a resposta mais acertada? “Cada momento perdido ¢ um momento
ndo vivido” (Kabat-Zinn, 2019b, p. 109). Quem nunca teve a sensacdo de tempo perdido, ou
de deixar passar desapercebido uma situacdo de sua vida, por ndo dar a atencdo devida ou
vivencia-la mesmo em sua inteireza? A motivacdo € algo pessoal, subjetiva e varia de pessoa
para pessoa, mas ela é necessaria para o cultivo da atencdo plena, é a forca motriz de sua
pratica.

Mas a motivagdo para cultivar mindfulness, caso decida adota-lo como prética para
sua vida, terd de ser muito mais basica: talvez viver uma vida mais saudavel,
integrada e satisfatoria, mais feliz e mais sabia. Entre outras possiveis motivagdes,
cabe incluir o desejo de enfrentar e lidar de maneira mais eficaz e compassiva com
nosso proprio sofrimento e o dos outros, com o estresse, a dor e as doencas — tudo
aquilo que chamo aqui de catéstrofe total da condigdo humana — e ser uma criatura

totalmente integrada e emocionalmente inteligente, que ja somos, mas com a qual as
vezes perdemos o contato, ou da qual nos afastamos (Kabat-Zinn, 2017, p. 22).

O “espirito do compromisso obrigatério” que mindfulness solicita assemelha-se a
pratica de um exercicio fisico: exige treino constante, diario, independente do praticante
gostar ou ndo, ou de ele ver ou ndo os resultados dessa atividade. Demanda a reorganizagéo
das atividades diérias, reservando um lugar e um horéario para a inclusdo da meditacdo no
cotidiano. E a incorporagio de uma nova “maneira de ser”, ou um “treinamento avancado na

arte de viver”, que busca o desenvolvimento da consciéncia momento a momento, no
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desenrolar da vida. O compromisso consigo mesmo no trabalho do cuidado de si utilizando a
atencéo plena.

A autodisciplina possibilita a continuidade da pratica. Junto com a motivacdo e o
compromisso promovem a disposicdo para a realizacdo de mindfluness, seja para praticar
diariamente, seja para buscar, durante a meditac&o, a consciéncia de voltar a atengdo momento
a momento todas as vezes em que se perceber que se deixou levar pelos pensamentos. A
autodisciplina promove a perseveranca ao longo de todo processo, para colocar a

determinacéo em pratica.

A palavra disciplina vem de discipulo, alguém que estd em posicdo de aprender.
Assim, quando trazemos certa disciplina ao cultivo da atencdo plena e estamos
conscientes de que é desafiador sustentar uma atencdo constante em relagdo a
qualquer aspecto de nossa vida, na realidade criamos as condigdes necessarias para
aprendermos algo fundamental. Nesse momento, a vida se torna a préatica e a mestra
de meditacdo, e 0 que quer que aconteca em qualguer momento é simplesmente o
ensinamento daquele momento (Kabat-Zinn, 2019a, p. 38).

O discipulo tem a vida e o desenrolar dela como mestra no aprendizado e no cuidado

de si, na busca de viver de uma maneira mais consciente e plena. Nessa busca a

intencionalidade se faz necessaria. Ela é o propdsito de praticar, independente das
circunstancias e envolve o compromisso e a autodisciplina para sua realizacgao:

Ap0s assumir consigo mesmo o0 compromisso de praticar [...], a autodisciplina entra

em cena para colocar a determinacdo em pratica. Comprometer-se com metas que

servem ao préprio interesse é facil. Mas a medida real do seu compromisso é

evidenciada quando vocé permanece no caminho que escolheu mesmo diante dos

eventuais obstaculos e quando ndo vé “resultados”. E aqui que entra a

intencionalidade consciente, o propdésito de praticar com a determinagdo de um

atleta — quer sinta vontade ou ndo em determinado dia, quer seja conveniente ou ndo
(Kabat-Zinn, 2017, p. 91).

N&o perder os momentos da vida, ou passar pela vida com a sensacdo de néo ter vivido
plenamente, estar no mundo consciente de seus atos, na medida do possivel sdo motivacoes
para a pratica da atencdo plena. Com a adocdo das atitudes de Mindfulness, do compromisso,
da disciplina e da intencionalidade o praticante pode experenciar algo novo, a possibilidade de
ser, de estar desperto: “no fim das contas, o que ha mais para fazer? Se ndo estivermos firmes
em nosso ser, se ndo estivermos firmes no despertar, ndo estamos, na verdade, perdendo o
presente de nossa vida e a oportunidade de fazer algum bem real aos outros? (Kabat-Zinn,
2019Db, p. 110).

Explorando ainda as motivacfes para a busca da meditacdo, € importante que cada
praticante tenha em mente o que o instiga a praticar diariamente, com perseveranga e

constancia, com a determinagdo de um atleta, na ado¢do de uma maneira de viver com mais
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plenitude dos momentos vividos, ou simplesmente na busca de lidar com suas dores, sejam

elas fisicas ou nao.

Em sociedades tradicionais, essa visdo é fornecida e continuamente reforgcada pela
cultura. Se vocé fosse de um pais predominantemente budista, poderia praticar
porque toda a cultura valoriza a meditagdo como o caminho para a clareza, a
compaixdo e o despertar, um caminho para a sabedoria que leva a erradicagdo do
sofrimento. Mas a cultura dominante do Ocidente, vocé encontrara pouquissimo
apoio para escolher um caminho de disciplina e constancia tdo pessoal,
especialmente um tdo inusitado que envolve esfor¢o e “néo fazer”, energia sem um
“produto” tangivel. E mais, qualquer ideia superficial ou roméntica que possamos
ter de nos tornarmos uma pessoa melhor — com mais calma, clareza ou compaixao —
ndo dura muito quando enfrentamos a turbuléncia da nossa vida, da nossa mente e
do nosso corpo, ou mesmo a perspectiva de acordar de manha cedo quando esta frio
e escuro, se sentar sozinho e estar no momento presente. E algo facilmente
descartado como trivial ou de importancia secundéaria, de modo que sempre pode
esperar enquanto vocé dorme mais um pouco ou pelo menos continua quentinho na
cama (Kabat-Zinn, 2020, p. 77).

O que Kabat-Zinn enfatiza aqui é o quanto a visdo é importante para a continuidade da
meditacdo, principalmente na cultura Ocidental, no qual tudo é pra ja, no ritmo acelerado da
vida, onde todos desejam tudo imediatamente. O fato de praticar algo que “aparentemente”
ndo trara resultados, pelo menos ndo a curto prazo, pode ser desanimador, tendo em vista que
queremos tudo e agora. O trabalho constante no cultivo da atengéo plena, e do cuidado de si
requer paciéncia, resiliéncia e com certeza a pressa dos resultados rapidos ndo ressoa com
essa ideia. Inclusive a ideia de que a pratica de mindfulness pode nos levar a erradicacdo do
sofrimento, ao desenvolvimento da compaixdo ou da bondade precisa ter determinacéo forte,

sendo, sera somente uma “ideia romantica ou superficial”, que ndo tera “resultados”.

1.3.2 A prética formal e informal

Jon Kabat-Zinn (2019b) apresenta duas formas de se pensar em Mindfulness
enquanto pratica: a pratica formal e a informal, também chamadas de pratica instrumental e
ndo instrumental. A pratica formal pensa na meditacdo como um método e estabelece que ela
é sistematica, uma disciplina, cuja finalidade € o cultivo, o refinamento da capacidade de estar

atento no momento presente, conscientemente. E um guia, caminho.

Uma abordagem €é pensar na meditagdo como instrumental, como um método, uma
disciplina, que nos permite cultivar, refinar e aprofundar nossa capacidade de prestar
atencdo e habilitar a consciéncia do momento presente. Quanto mais praticamos 0
método, que pode na verdade ser uma série de métodos diferentes, mais
probabilidade temos de, com o tempo, desenvolver maior estabilidade em nossa
capacidade de cuidar de qualquer objeto ou acontecimento que surja no campo da
consciéncia, seja interior, seja exteriormente. Essa estabilidade pode ser
experimentada tanto no corpo quanto na mente e, muitas vezes, é acompanhada por
uma vivacidade cada vez maior de percepcdo e uma calma em observar a si mesmo.
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Dessa pratica sistematica, é natural que surjam momentos de clareza e insights sobre
a natureza das coisas, inclusive n6s mesmos. Nessa forma de olhar a meditagdo, ela
é algo progressivo [...] (Kabat-Zinn, 2019b, p. 98 e 99).

Para a realizagdo da pratica formal, Kabat-Zinn recomenda a adocdo de algumas
orientacdes que auxiliam o praticante no enfrentamento de dificuldades ao iniciar a préatica da
meditacdo. S&o elas: a postura, a posicdo das méaos, sobre o que fazer com os olhos, a
sonoléncia e a protecdo do momento de meditar.

A postura é um fator importante por ter um valor subjetivo intrinseco, uma vez que
ela transmite dignidade e cultiva a autoconfianca, a autoaceitacdo, a atencdo alerta, a
paciéncia e a presenca. E uma atitude externa realizada pelo praticante que o sustenta no

proposito (atitude interna) da meditacao.

Na tradi¢do zen, um mestre (Shunru Suzuki Roshi) colocou a questdo do seguinte
modo: “O estado mental que existe quando vocé se senta na postura correta €, em si
mesmo, iluminacdo. Essas formas [de meditacdo sentada] ndo sdo os meios de obter
o estado mental correto. Assumir essa postura, ¢, em si, o estado mental correto”. Na
meditacdo sentada, vocé ja esta em contato com a sua natureza mais verdadeira.
Portanto, praticar esse tipo de meditacéo significa antes de tudo sentar-se de modo
que o corpo afirme, irradie e transmita uma atitude de presenca, de que vocé estd
comprometido em reconhecer e aceitar 0 que possa surgir a qualquer momento. Essa
é uma orientacdo de desapego, de estabilidade inabal&vel, como um espelho limpido,
apenas refletindo, em si mesmo vazio, receptivo, aberto. Essa atitude esta contida na
postura, no préprio modo como vocé escolhe se sentar. A postura incorpora a atitude
(Kabat-Zinn, 2020, p. 103).

No que diz respeito a posi¢do das maos, ou o que se pode fazer ou onde colocar as
m&os no momento da meditagdo, Kabat-Zinn associa o posicionamento delas aos mudras?,
sugerindo ao praticante a experimentacdo dessas posi¢fes durante a pratica da meditacdo,
indicando que elas estdo associadas a energias sutis e que cada mudras esta associado a uma

energia diferente.

Ao longo de milénios, vérios canais corporais de energia sutil foram mapeados,
entendidos e usados de maneiras especificas nas tradi¢des do yoga e da meditagdo.
Intuitivamente sabemos que todas as posturas do nosso corpo representam
afirmac@es Unicas, que se irradiam tanto para dentro quanto para fora. Hoje em dia,
isso é chamado de “linguagem corporal”. Podemos usar essa linguagem para
descobrir como as pessoas se sentem em relacdo a si mesmas, porque essas
informagBes sdo continuamente transmitidas para qualquer um que tenha um
receptor sensivel capaz de capta-las.

Mas, neste caso, estamos falando do valor de nos tornarmos sensiveis a linguagem
do nosso proprio corpo. Essa consciéncia pode ser o catalizador de enorme
crescimento e transformacdo interior. Nas tradigdes do yoga, esse campo de
conhecimento trata de determinadas posi¢es do corpo conhecidas como mudras.
Em certo sentido, todas as posturas sdo mudras: cada uma delas faz uma afirmacéo

22 Mudra, que significa “selo”, ¢ um “... gesto das mdos ou postura do corpo que, além de ter significado
simbélico, conduz a energia vital do corpo de uma maneira especifica. O Hinduismo e o Budismo conhecem
varios gestos desse tipo, como se pode ver na iconografia” (Feuerstein, 2006, p. 543).
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especifica e tem uma energia associada. Mas as mudras em geral fazem referéncia a
algo mais sutil do que a postura do corpo inteiro. Seu foco esta principalmente no
posicionamento das maos e dos pés (Kabat-Zinn, 2020, p. 105).

Quando se refere ao que fazer com os olhos, o sistematizador de Mindfulness sugere
que os olhos podem estar abertos ou fechados durante a pratica meditativa, desde que o

praticante esteja consciente.

Se vocé se sentar com os olhos abertos, é bom deixar seu olhar incidir, sem focaliza-
lo, no chéo cerca de um metro a frente ou na parede, caso esteja sentado diante de
uma, como costumam fazer os praticantes de certas tradicGes Zen. Deixe o olhar
imével e relaxado. Nao se trata de fixar algo, mas de um simples convite para
experimentar o objeto da atencdo escolhido momento a momento, seja ele qual for, e
manter-se consciente, com os olhos abertos (Kabat-Zinn, 2019a, p. 153).

No que se refere a sonoléncia, € sugerido que, para que se evite esse estado, 0
praticante medite na postura sentada, com os olhos abertos, de preferéncia em um horario do
dia, em que se esteja desperto: “essa ¢ uma boa razdo para meditar de manha cedo, apds uma
boa noite de sono” (Ibid., p. 153). A sugestdo é feita na tentativa de minimizar a sonoléncia,
que pode ser um fator que dificulte a meditacdo, principalmente para aqueles que estdo a
inicia-la. Outra recomendacdo dada é a de “proteger 0 momento” da meditag¢do, com a ado¢do
de medidas que envolvem o desligamento de aparelhos como o celular e o computador, a
criagdo de um espaco para praticar a atencdo plena e o fechamento da porta desse espago para
que o praticante ndo seja interrompido no momento da pratica (Kabat-Zinn, 2019a, 2017).

A prética informal/ndo instrumental repousa no fato de que o método é nao ter
método. E estar atento, desperto, para o que aparece, para o que existe sem a ado¢do de uma
técnica especifica. Ela é um ndo fazer, no sentido de que ndo é preciso se ater ao método para
se ter uma postura de atencdo plena. O ato de caminhar por exemplo, se feito de maneira

consciente, atenta, é considerado uma pratica de mindfulness.

Essa outra forma de descrever a meditagdo € que, ndo importa 0 que seja
“medita¢@o”, ela ndo ¢ nem um pouco instrumental. Se ha um método, é o método
de ndo ter método. Ndo é um fazer. Nao ha lugar pra ir, nada para praticar, nenhum
inicio, meio ou fim, nenhuma conquista e nada a almejar. Pelo contrario, trata-se da
percepcdo e da incorporacgdo diretas, neste momento, de quem vocé ja €, fora de
tempo, espaco e qualquer tipo de conceitos, de um descanso na propria natureza de
Seu ser, no que, por vezes, se chama de estado natural, mente original, consciéncia
pura, mente vazia ou, simplesmente vazio. [...]. E ndo h& propdsito na meditacéo
[...], a ndo ser a finalidade de estar desperto para o que existe” (Kabat-Zinn, 2019b,
p. 100).

As duas préticas (informal e a formal) sdo complementares entre si. Sozinhas, elas
s&o incompletas. E importante aprender um método para depois ndo ter método, mas recorrer

a este, quando necessario, bem como é necessario alternar momentos entre a pratica formal, e
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a informal. E possivel a prética da atencdo plena em momentos do dia a dia, desde que esteja
consciente ao que acontece no momento presente, e ndo necessariamente somente quando o
praticante se senta de uma forma especifica para meditar. A essa atencdo presente nas

atividades cotidianas que Kabat-Zinn afirma ser a pratica informal de Mindfulness.

1.4 A ética na prética de Mindfulness

Além dos desenvolvimentos das atitudes propostas por Kabat-Zinn nos itens
anteriores, 0 comprometimento ético e politico, sdo bases para a pratica da atencdo plena.
Politico, no sentido da polis, no despertar social, da coletividade; ético, no desenvolvimento
humano no sentido mais pleno, no trabalho interior.

Fiquei sabendo que em padli, a lingua original do Buda ndo existe um termo que
corresponda a nossa palavra “meditacdo”, meSmo que possamos dizer que a
meditacdo se desenvolveu em grau extraordinario na antiga cultura indiana. Uma
palavra usada com frequéncia é bhavana, que ¢ traduzida como “desenvolvimento

através do treinamento mental”. Para mim isso acerta o alvo, pois, na verdade, a
meditacéo tem a ver com o desenvolvimento humano (Kabat-Zinn, 2020, p. 81).

A fundagdo da pratica do mindfulness, de toda a exploracdo e a investigacéo
meditativa, esta na ética, na moralidade e, acima de tudo, na motivacéo de ndo fazer
o mal. Porqué? Porque ndo é possivel esperar conhecer a quietude e a tranquilidade
em sua mente e seu corpo — para nao falar de perceber a realidade das coisas sob as
aparéncias superficiais usando sua propria mente como instrumento para esse
conhecimento — nem incorporar e agir com essas caracteristicas no mundo, se suas
acOes estiverem continuamente nublando, agitando e desestabilizando o proprio
instrumento através do qual vocé estd olhando, ou seja, sua mente (Kabat-Zinn,
2019b, p. 143).

A quietude e a tranquilidade da alma s sdo possiveis se o0 individuo alcancar antes um
estado de apaziguamento das flutuacGes mentais, da cessacdo das agitaces que a mente
provoca, encontrando assim clareza e estabilidade, pois a quietude do ser e a tranquilidade
ndo repousam sobre uma mente turva e instavel, e consequentemente, o individuo ndo
consegue viver de forma plena. E isso é facilmente verificavel no dia a dia: quando nos
encontramos num estado de confusdo mental, de muitos pensamentos, agitacOes, néo
conseguimos enxergar as coisas com clareza, encontrar solugdes para os problemas de forma
sébia, ou mesmo realizar atividades rotineiras, pois a mente turva nos desestabiliza.

O aprimoramento do ser humano pleno consiste no autoconhecimento, no
reconhecimento dos diversos estados mentais da mente, no burilamento continuo para o
melhoramento e no engrandecimento individual: “isso é o que os jungianos chamam de
trabalho da alma, o desenvolvimento de uma profundeza de carater pelo conhecimento de

parte das tortuosas e vastas profundezas labirinticas da nossa propria mente” (Kabat-Zinn,
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2020, p. 84). Conhecer a si mesmo, identificando os aspectos que podem ser melhorados,
numa postura de avaliacdo constante da conduta de vida, ndo somente trard beneficios para o

individuo, como também terd consequéncias no seu ambiente de convivio, entre seus pares.

Todos sabemos que, quando transgredimos de alguma forma, [...], as consequéncias
invariavelmente sdo destrutivas, provocando um mal incontavel aos outros e a noés,
quer queiramos ou ndo, quer sejamos capazes de nos importar ou ndo. Entre as
consequéncias de tais a¢Oes, esta a certeza de que elas nublam a mente e a enchem
de energias que evitam a calma, a estabilidade e a clareza, e também a percepcéo
viva e subconsciente que pode acompanhar tal clareza. Elas afetam o corpo,
tendendo a manté-lo cronicamente contraido, tenso agressivo, defensivo, cheio de
efeitos de raiva, medo, agitacéo e confusdo e, por fim, isolamento; além disso, muito
provavelmente, cheio de luto e remorso.

Por esse motivo, é importante avaliarmos como de fato conduzimos nossa vida, 0
que estamos fazendo, qual é nosso comportamento real, e estarmos consciente dos
efeitos cascata de nossos pensamentos, palavras e atos, no mundo e em nosso
coracgdo. Se continuamente criarmos agitagdo em nossa vida, é essa agitacdo e esse
prejuizo que encontraremos em nossa pratica de meditagdo, porque € isso 0 que
alimentamos em nos. Se esperamos um grau de paz em nossa mente e NOSsO
coragdo, é légico que nos beneficiaremos ao parar de alimentar tendéncias e
comportamentos nocivos. Dessa forma, simplesmente formando a intencdo de
reconhecer e nos afastar de tais impulsos, comecamos a sair dos estados mentais e
das a¢des ndo saudaveis, o que os budistas chamam de forma peculiar, mas precisa,
de “insalubres” e destrutivos para estados mentais e corporais mais saudaveis,
salubres e menos nublados (Kabat-Zinn, 2019b, p. 144).

Sair de estados mentais insalubres para estados mentais salubres, cultivando
caracteristicas mentais como a generosidade, equanimidade, gratiddo, empatia, gentileza,
aceitacdo, alegria, dentre outros, possibilitam ao praticante de meditacdo bem-estar, clareza e
o desenvolvimento de um ser melhor, mais consciente, de retiddo de carater seja consigo, seja
com os demais. Essa mudanga de conduta nos permite sair do estado de ignorancia e
inconsciéncia para o estado de plenitude e consciéncia.

Mas o que fazer quando estados mentais insalubres “invadirem” a mente e o coragao?
Levar a consciéncia a esses estados, ndo negando-os, mas observando-os, examinando-os,
para aprender com eles, inclusive para identificar qual a origem do nosso sofrimento e as
consequéncias que estes estados tem em nos e nos outros. Assim, de maneira consciente e
atenta no momento presente, com o intuito de migrar de um estado mental para outro, é

possivel mudar o carma?®.

O que se conhece no Oriente como “carma” ¢ basicamente o mistério de como
nossas a¢Bes no presente acabam influenciando o que acontece depois no fluxo do
tempo e do espago, conosco e com 0s outros. Ndo importa o que fizemos no
passado, a lei de carma, da causa e efeito, diz que inevitavelmente isso tera
consequéncias no aqui e agora, algumas sutis, algumas horrendas, algumas
compreensiveis, algumas ndo, algumas até imperceptiveis, todas moduladas por
nossa motivacao e nossa intencdo original, a qualidade mental que deu a luz a agdo

23 O tema do carma ou karma sera melhor abordado no capitulo 2: O Yoga Classico.
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emsi[...].

[...]. Mudamos nosso carma de maneira positiva s6 de levar consciéncia as
motivacOes subjacentes as nossas agdes exteriores, mas também as acles interiores
expressas na mente e no corpo por meio dos pensamentos e das palavras.
Sustentando essa consciéncia de motivagdo ao longo do tempo, alimentando
motivagOes benevolentes e ativamente evitando reagir por reflexo seguindo motivos
insalubres de total inconsciéncia — resumindo, nos comprometendo e realmente
vivendo uma vida ética e moral por dentro e por fora, momento a momento, e néo s6
em principio —, preparamos 0 terreno para a transformacdo e cura profunda
continuas. Sem a fundacdo ética, nem a transformacéo nem a cura tém chance de
vingar. A mente estard simplesmente agitada demais, presa demais em seu
condicionamento ndo examinado e em emoc0es ilusérias e destrutivas para fornecer
o0 solo apropriado ao cultivo do mais profundo melhor e mais saudavel em nos
(Kabat-Zinn, 2019b, p. 145 e 146).

Ao que parece, partindo das afirmacBes de Kabat-Zinn acima, a conduta ética e moral
sdo alicerces da pratica de mindfulness, ainda mais fundamentais do que as préprias atitudes a
serem cultivadas. E a partir da conduta ética que o praticante estara em condicdes de adentrar
na pratica da atencdo plena em si, pois estara preparado para lidar com demandas que as
atitudes de mindfulness necessitam, ou seja, ter a capacidade de n&o julgar, a paciéncia, a
mente de principiante e todas as demais atitudes, pois ele compreende que tudo isso séo
etapas na sua jornada. Etica e moral sdo as bases solidas, que apoiam o praticante de
meditacdo na busca do autoconhecimento, do bem estar, do equilibrio, da transformacéo
interior, da consciéncia plena.

O cultivo da ética e da moral de mindfulness lembra bem, como sera exposto no
capitulo dois desta tese, 0s membros (chamados de anga) do Yoga Classico, yama e niyama,
tendo em vista que estes sdo as primeiras orientacdes dadas ao praticante de yoga. Esses
membros visam a transformacdo do carater e da conduta do praticante, sdo ensinamentos
éticos, morais e emocionais, sendo um norte na pratica, a medida em que se avan¢a nos
demais membros do Yoga, rumo a jornada ascética espiritual.

Portanto, a ética e a moral dizem da praxis, da vivéncia humana, se revelam nas
atitudes, nas palavras, no modo ser consigo e com o proximo. Contudo, ao que parece, na
pratica de mindfulness esse tema ndo é abordado de forma explicita nas aulas de meditacéo,
no MBSR por Kabat-Zinn, por ele entende que a ética e a moral se dardo por meio da
experiéncia.

Parando para analisar esse tema e buscar relaciond-lo com minha experiéncia com a
meditacdo e com mindfulness em especifico, recordo agora como foi 0 programa que
participei a alguns anos atras, antes inclusive, de iniciar esta tese. Entrei para um Programa de
Promocdo de Salde Baseado em Mindfulness (MBHP), com duragdo de oito semanas. O

MBHP ¢ desenvolvido com atividades presenciais, com duas horas e meia de duracdo. Além
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das préaticas presenciais, tinhamos atividades em casa, como a realizacdo de praticas
meditativas diarias de formas variadas.

Lembro-me de que foram abordados temas, como as atitudes de mindfulness, o cultivo
da compaixdo, o habito de ndo causar danos e préaticas que lembravam o yoga. Contudo, o
tema da ética e da moralidade ndo fora abordado durante as oito semanas de curso, pelo
menos, nao de forma explicita, como os demais temas. Uso o termo “explicito” pois apesar de
discutirmos sobre o habito de ndo causar danos, esse tema nédo fora aprofundando, tendo em
vista que ele é considerado fundamental para o cultivo de mindfulness. No entanto, a pratica
de mindfulness incitou em mim a vontade de ser um ser melhor, mais pleno e consciente e,
consequentemente, isso resvala na conduta ética e moral. Mas esse foi 0 meu entendimento, a
minha percepc¢ao subjetiva naquele momento da realizacdo do programa.

Essa experiéncia parece corroborar com o afirmado por Kabat-Zinn, em que a ética e a
moral sdo “vistas, conhecidas e reconhecidas” pela vivéncia, pelo cultivo e ndo pela

apresentacao de “teorias”, no que ele chama de “retdérica moralista”.

Vale a pena destacar que, embora seja uma boa ideia abordar essas questdes de
alguma forma desde o inicio da prética de meditacdo, também é facil demais cair
numa espécie de retérica moralista que pode soar como sermao, e isso
invariavelmente levanta questfes legitimas na mente das pessoas, sobre se quem est4
divulgando tais valores de fato os cumpre. [...].

Ensinando MBSR na Clinica de Redugdo do Estresse, achamos eficaz e auténtico
incorporar, ao maximo possivel, uma presenca franca e ndo prejudicial,
confiabilidade, generosidade e gentileza como parte essencial de nossa prépria
pratica e na forma como vivemos, ensinamos e nos portamos. Deixamos as
conversas mais explicitas sobre moralidade e ética surgirem, de maneira natural, de
didlogos em que as pessoas compartilham suas experiéncias com a pratica de
meditacdo em si, 0 que quer dizer a vida em si. A atitude de ndo causar danos e a
visdo clara de estados mentais e habitos reativos e destrutivos sdo uma parte intima
das préprias instru¢es de meditacdo, e prestar bastante atencdo nelas, conforme
praticamos juntos, tende a carregar todos ndés e uma maior consciéncia dos
beneficios de certos fluxos de pensamentos e acdes e dos perigos de outros,
incluindo ndo estar consciente sobre as diferencas de poder, suposicGes taticas e ndo
explicitas sobre os outros, e privilégio ndo reconhecido.

A ética e a moralidade sdo vistas, conhecidas e reconhecidas por meio da vivéncia,
muito mais que por meio de palavras, ndo importam qudo eloguentes. E, de certa
forma, [...] sdo inerentes ao cultivo de mindfulness, quando se veem e se sentem em
primeira mdo (em outras palavras, reconhecendo em nds mesmos) os efeitos
interiores e exteriores de nossas agdes, nossas palavras e até de nossos pensamentos,
nossas emocles e nossas expressdes faciais, sejam quais forem, literalmente
momento a momento, respiracdo a respiragdo, e dia a dia (Kabat-Zinn, 2019b, p. 148
e 149).

Mais avante abordaremos um pouco mais sobre a questdo da auséncia/presenca do
componente ético em Mindfulness. Ainda sobre como é possivel transformar o carma, esse
“mistério” continuo e dindmico em que nossas agdes, pensamentos, sentimentos, desejos e

condigdes presentes sdo as causas de efeitos futuros, assim como as passadas foram as causas
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do nosso estado atual, Kabat-Zinn (2020, p. 191 e 192) descreve como a atencdo plena

modifica-lo:

Eis como a atencdo plena muda o carma. Quando vocé se senta para meditar, nao
estd permitindo que seus impulsos se traduzam em acéo. Pelo menos durante esse
tempo, vocé s os esta observando. Olhando para eles, rapidamente percebe que
todos os impulsos da mente vém a tona e desaparecem, que eles tém vida propria,
que ndo sdo vocé, mas apenas pensamentos, e que Vocé ndo precisa ser governado
por eles. Ao ndo alimentar os impulsos nem reagir a eles, vocé diretamente passa a
entender a natureza deles como pensamentos. Esse processo na verdade queima os
impulsos destrutivos no fogo da concentragdo da equanimidade e do “ndo fazer”. Ao
mesmo tempo, as ideias e os impulsos criativos, ndo sdo mais expulsos pelos
impulsos e ideias mais turbulentos e destrutivos. Eles vao sendo alimentados a
medida que sdo percebidos e mantidos na consciéncia. Assim, a atencdo plena pode
remodelar os elos na cadeia de agBes e consequéncias e, ao fazer isso, ela nos
desacorrenta, nos liberta, nos abre novas dire¢cBes através dos momentos que
chamamos vida. Sem atencéo plena, facilmente nos deixamos levar pelo impeto que
vem do passado, sem ter a menor ideia de nosso préprio aprisionamento sem saida.

Queimar os "impulsos destrutivos no fogo da concentragao” é romper 0s ciclos
carmicos negativos na cadeia dos eventos vividos e libertar o0 homem do sofrimento que o
aprisiona, tanto na sua relacdo si mesmo como na sua relagdo com o outro. E o despertar
humano, que resvala no seu interior, no desenvolvimento humano, e no exterior, nas suas
relacbes com a comunidade a qual esté inserido, entre seus pares.

Libertar-se do sofrimento ¢ sair do estado de “des-compasso” que descreve Kabat-
Zinn, sendo ele a desconexdo do individuo de si mesmo, do desconhecimento de sua prépria

esséncia.

Esse des-compasso da consciéncia, de ignorar o que é mais fundamental em nossa
natureza como seres, afeta nossa vida como individuos a todo momento e ao longo
de décadas. Além de poder produzir efeitos de curto e longo prazos em nossa salde
do corpo e da mente. E inevitavel a influéncia na vida familiar e profissional de
formas que podem, muitas vezes, ndo ser vistas ou que sé sdo descobertas anos
depois que algum tipo de dano foi causado e que caminhos imprudentes foram, sem
querer percorridos. Sua presenca transborda e influencia a sociedade por meio de
nossas formas coletivas de nos vermos e fazermos negocios, ela penetra em nossas
instituigdes e na maneira como ignoramos nossos ambientes internos e externos
(Kabat-Zinn, 2019b, p. 169).

Dukka é o termo em pali para descrever o “des-compasso” que o sistematizador de
Mindfulness traz: o sofrimento. Um dos caminhos para a libertagcdo do sofrimento é o cultivo
de mindfulness. A libertacdo do sofrimento se da com o despertar das ilusdes que criamos
constantemente por entender, de maneira equivocada a natureza da nossa realidade que é

norteada pelos nossos desejos e aversdes.

A primeira Nobre Verdade dos ensinamentos de Buda é a centralidade, a
universalidade e a inevitabilidade do dukka, o sofrimento inato do des-compasso
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que, invariavelmente, de formas sutis ou nada sutis, da cor e condiciona a estrutura
profunda de nossa vida. Todas as praticas meditativas budistas giram em torno do
reconhecimento do dukka, em relagdo a identificagdo de suas raizes e a descrigdo, ao
desenvolvimento e a implementagdo de caminhos pelos quais podemos, cada um,
nos libertar de suas influncias opressoras, cegantes e aprisionadoras. Esses
caminhos para a libertagcdo do sofrimento, do dukka, na verdade, sdo todos um so,
um Unico método voltado a nos acordar para o que estamos mantendo em segredo ou
escondido em nés. [...] Entdo a universalidade do dukka ndo é de fato um lamento
sentimental e passivo sobre sua inevitabilidade [...]. E possivel trabalhar com ela,
mesmo em seus aspectos mais horrendos, e vé-la se tornar nossa professora. Pode
servir, também, para mostrar como podemos nos libertar de suas amarras.

E importante dizer que nossa exploracdo da possibilidade de libertacio do
sofrimento, do dukka, e de levar uma vida mais auténtica e satisfatoria ndo é
empreendida s6 para nosso proprio beneficio — embora isso, em si, seja uma
conquista e tanto e possa ser a motivagao que nos leva a pratica de mindfluness —,
mas, de formas muito reais e ndo romanticas, para o beneficio de todos os seres com
0s quais nossa vida est4 inexoravelmente enrodilhada. Isso significa que sdo muitos
seres, 0 universo todo, alias (Kabat-Zinn, 2019b, p. 170 e 171).

Ao liberta-se do sofrimento, o individuo age de forma plena. Agindo de forma ética,
de modo a ndo causar mal a si e ao outro, o individuo transforma o cenério interior e exterior,
contribuindo para que as relacGes consigo e com o outro/mundo seja melhor. Para agir com
sabedoria, entendendo que € possivel a libertacdo da ignorancia e do sofrimento, o0 homem
precisa percorrer uma jornada interior de autoconhecimento e de descoberta da sua verdadeira
esséncia para entdo viver a partir dela, destituido de desapego e egoismo, de forma plena e
consciente nas suas mais variadas relagdes: isso € chamado Darma. Kabat-Zinn (2019b)
entende que o Darma é um ensinamento universal, a primeira das Quatro Nobres Verdades,
que nos permite entender o funcionamento da mente e do coracdo, sendo um “remédio” que
proporciona o despertar, 0 bem-estar e a sabedoria (eudaimonia), nos libertando do “des-
compasso”. Ao explicar sobre o Darma e as Quatro Nobres Verdades, ele explica que o
mindfulness unifica os oito elementos do Nobre Caminho Octuplo. O Nobre Caminho
Octuplo seria a terap@utica de cuidados para que o praticante de mindfulness possa alcancar a

libertacdo do sofrimento.

\oltando ao Darma como os ensinamentos de Buda, a primeira das Quatro Nobre
Verdades que ele articulou, apds seu intensivo exame da natureza da mente, foi a
prevaléncia universal do dukka, o “des-compasso” fundamental da condicdo
humana. A segunda foi a causa do dukka, que Buda atribuiu diretamente ao apego e
ao desejo ndo examinado. A terceira foi a afirmacéo, com base em sua experiéncia
como experimentador no laboratorio de sua prépria pratica de meditagdo, de que o
fim do dukka é possivel, em outras palavras, de que € possivel ser curado por
completo do “des-compasso” causado pelo apego. A quarta delineia uma abordagem
sistematica, conhecida como Nobre Caminho Octuplo, para o fim do dukka, a
dispersdo da ignorancia e, assim, a libertacdo. Juntas, as quatro refletem uma
perspectiva médica antiga que ainda é muito usada: diagnéstico (primeira Nobre
Verdade); etiologia (segunda Nobre Verdade); progndstico (terceira Nobre Verdade);
e plano de tratamento (quarta Nobre Verdade). O prognéstico é afirmado como
muito positivo, ou seja, a libertacdo do sofrimento, da ganéncia, do 6dio e da ilusdo
é possivel, e o plano de tratamento detalha a abordagem recomendada.
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Mindfulness é um dos oito elementos da pratica do Caminho Octuplo, o que unifica
e informa todos os outros. As oito praticas sdo: compreensdo sabia ou “correta”,
pensamento sabio, fala sabia, agdo sabia, meio de vida sabio, esforgo sabio,
mindfulness ou atencédo sabios e concentracdo sabia. Cada uma contém as outras.
Séo aspectos diferentes de um todo continuo. Thich Nhat Hanh coloca da seguinte
forma: Quando o mindfulness correto esta presente, as Quatro Nobre Verdades e os
outros elementos do Caminho Octuplo também estdo (Kabat-Zinn, 2019b, p. 183 e
184).

Ao falar sobre o carater universalista do Darma, percebe-se que o que Kabat-Zinn
(2019b, p. 183) busca desvincular esse ensinamento das tradi¢oes religiosas do budismo, uma
vez que, para que o budismo seja mais efetivo “[...] como veiculo do darma neste estagio da
evolucdo do planeta, e para seu remédio tdo necessario ter o maximo de eficacia, sera preciso
abrir mdo do budismo em todo sentido religioso formal — ou, pelo menos, abrir mao de
qualquer apego a ele em nome ou forma”. Sua alegacdo para desvinculacdo parte da
afirmacgdo de que os conhecimentos sobre a lei do darma transcende sua época e sua cultura,
apesar de uma religido tenha sua origem nesses ensinamentos. Ao que parece, Kabat-Zinn
(2019b, p. 180 e 181) faz uma critica ao fato de que esses ensinamentos sobre a libertacdo do

sofrimento estiveram isolados do mundo secular, confinados em monastérios:

tudo isso se sabe h& muito tempo, mas préaticas libertadoras como meditacdo
estiveram, segregadas, por todos esses séculos, em monastérios sob a guia de
diversas tradicBes culturais e religiosas. Por motivos variados, incluindo as vastas
distancias geogréaficas e culturais entre eles e a distancia dos renunciados do mundo
secular e aquele mundo, esses monastérios tendiam a ser isolados, as vezes,
mantendo segredo sobre suas praticas e talvez, em alguns casos, sendo paroquiais e
exclusivos, em vez de universais. Pelo menos, até agora.

O mesmo ocorre com a préatica de atencdo plena, do mindfulness. Sua tentativa de
desassociacdo do mindfulness do budismo se baseia no fato de ele pode ser melhorado por
meio da préatica sistematica, pois a meditacao é “[...] 0 cultivo sistemético e intencional da
presenca atenta e, por meio dela, do discernimento, da sabedoria, da compaixdo e de outras
caracteristicas da mente e do coracdo que favorecem a libertacdo dos grilhGes de nossa
cegueira, nNosso egocentrismo e nossas ilusdes persistentes” (Kabat-Zinn, 2019b, p. 152).
Outro argumento utilizado ¢ o de que a atengdo plena, apesar de ter sido descrita como “o

cora¢do da meditagdo budista”, esta presente em muitas tradi¢des e correntes orientais que

criam raizes no Ocidente.

Além do mais, como ndo ha nada particularmente budista em prestar atencdo ou ter
consciéncia, a esséncia do mindfulness tanto como préatica quanto como sindénimo de
consciéncia em si é verdadeiramente universal. Ela tem mais a ver com a natureza da
mente humana do que com qualquer ideologia, crenga ou cultura. Estd mais
relacionada com nossa capacidade de conhecer, com a senciéncia, que com uma
religido, uma filosofia ou uma visdo em particular.
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[...] N&o ha necessidade de ancorar o espelho do mindfulness e restringi-lo a uma
visdo em particular, excluindo outras paisagens interiores e exteriores igualmente
vélidas, pois ha diversas formas de conhecer. O mindfulness resume e inclui todas
elas, assim como poderiamos dizer que ha uma verdade, ndo muitas, mas ha muitas
formas de entende-la e expressa-la na vastiddo de tempo e espaco e na plenitude de
condicdes e locais culturais (Kabat-Zinn, 2019b, p. 153).

Essa abordagem sistematica tem seu respaldo na tecnologia e na ciéncia. Os estudos
em neurociéncias® que mostram como as praticas meditativas tem influencia no cérebro e
nas suas modulacdes criam condicdes favoraveis para tal, 0 que projeta a pratica de
mindfulness no contexto da medicina e da cultura ocidental. Kingsland (2018, p. 239 e 240),
ao entrevistar 0 monge budista Ajahn Amaro, observa as implicagfes da secularizacdo da
pratica da atengdo plena. Segundo o monge, a secularizagdo ¢ um “desservigo” aos
praticantes, por ndo levar em consideracfes a conduta ética na meditacdo e propde a adogédo
de uma proposta de “aten¢do plena holistica”, sem cunho religioso, em que os aspectos éticos

fossem abordados:

Depois de entrevistar o monge budista Ajahn Amaro, comecei a pensar que ficaria
decepcionado. Amaro gostou de ver a técnica de mindfulness lancar raizes na
medicina e na cultura ocidental os Gltimos dez anos, mas acredita que a meditacéo
mindfulness secular deixa muito a desejar em comparagdo com a Vvisdo que o Buda
tinha da transformacdo dos seres humanos, pois a ela faltam elementos
importantissimos da sua férmula para a eliminagdo do sofrimento. Somente trés
passos do Nobre Caminho Octuplo — o esforgo correto, a atencdo plena, e a
concentracdo — tém relagdo com a meditacdo, mas os professores de atengdo plena
secular ndo mencionam em absoluto outro cinco passos, que dizem respeito a
sabedoria e a ética. [...]. Amaro admite que a decisdo de Jon Kabat-Zinn — praticante
experiente do zen-budismo — de secularizar a meditacdo ao desenvolver a MBSR na
década de 1980 foi “habil”, pois permitiu que a pratica ganhasse a aceitacdo mais
ampla possivel entre os médicos e o publico naquela época. Mas ele cré que essas
intervengdes fazem um desservi¢o aos pacientes, pois ndo incorporam nenhum
conselho no sentido de que o comportamento antiético — a mentira ou 0 mau uso do
sexo, por exemplo — pode impactar seu bem-estar psicologico. “Sinto que algo foi
perdido”, diz ele. “Na terapia, ¢ proibido dirigir qualquer tipo de critica a conduta
das pessoas”.

Os cinco passos do Nobre Caminho Octuplo que faltam & atengo plena secular sdo
a visdo correta, e a intencéo correta (sabedoria) e mais a fala correta e a a¢do correta
e 0 meio de vida correto (conduta ética). Amaro ndo propde que 0s instrutores de
meditagdo ndo religiosa ensinem “o caminho”, muito menos que julguem seus
pacientes. Antes, acredita que devem avisa-los, a titulo de conselho, que certos tipos
de comportamentos sdo nocivos para 0 bem-estar psicol6gico, ao passo que outros
sdo benéficos. [...] Escrevendo para a revista Mindfulness em 2015, ele defendeu a
ideia de que os padrdes éticos recomendados fossem formulados da seguinte
maneira: “Temos aqui algumas diretrizes de fala e comportamento que poderdo
ajudar a vocé a reduzir o estresse e viver com mais conforto; se estiver interessado,
experimente aplicd-las e veja quais sdo seus efeitos”. [...] Ela permaneceria
desvinculada de todo contetido religioso, mas isso ndo impediu que Amaro
sugerisse, como estrutura basica das diretrizes, os “cinco preceitos” que o0s
seguidores leigos do budismo tém como objetivo de conduta: abster-se de fazer mal

24 para entendimento acerca da atencdo plena e dos estudos em neurociéncia, ver KINGSLAND, James.
Budismo e meditacdo mindfulness: A neurociéncia da atencao plena e a busca pela iluminacéo espiritual. Séo
Paulo: Cultrix, 2018.
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a qualquer ser vivo, de roubar, de mentir, de fazer mau uso do sexo e de consumir
substancias que alterem a mente.

Ao que parece essa discussao sobre a conduta ética é confusa, tendo em vista que o
proprio Kabat-Zinn (2019b) assinala acima, no inicio desse item que, a préatica ética é a base
para o cultivo de mindfulness, ao afirmar que a quietude e a tranquilidade da mente e do
corpo s6 sdo possiveis se as acdes do praticante de mindfulness ndo estiverem
desestabilizando-0, e que suas condutas tem consequéncias tanto em si mesmo como no
mundo. Isso quer dizer que, a conduta do praticante tem o poder de promover bem estar ou
ndo ao mesmo e a outros. Contudo, sua abordagem, nos programas criados nao é feita, ou €
realizada quando aparecem situac6es em que ele se encontra com uma situacdo que merece a
discussdo sobre esse tema, 0 que d& a entender que esse tema é considerado secundario, ou de

importancia menor.

Quando entrevistei Kabat-Zinn, alguns meses depois de minha estadia em
Amaravati, perguntei-lhe o que pensava da ideia do abade de incorporar um
elemento ético & MBSR. Ele assinalou que, embora os instrutores de MBSR néo
falem de ética da mesma maneira que um monge falaria num retiro budista, eles
trabalham dentro do quadro ético proporcionado pelo Juramento de Hipocrates —
cuja sintese é “primeiro, ndo prejudicar”. Trata-se de um principio sagrado que rege
a relacdo entre o professor e o aluno na atengdo plena comum (Kabat-Zinn evita o
termo “secular” por razfes que explicarei daqui a pouco). “Preferimos praticar nossa
ética a falar dela”, diz. “Quando s6 temos oito semanas para atender as pessoas em
hospital, clinica, escola ou seja o que for, a presun¢do de acdo correta ou conduta
ética é, a meu ver, um excelente ponto de partida. Quando nos deparamos com acdes
ou condutas erradas, prestamos atencdo a isso e o discutimos de maneira adequada.
Porém, fazer sermdes sobre a ética e coloca-la como condicdo para a pratica é algo
que pode mais afastar do que esclarecer as pessoas.” Kabat-Zinn prefere que a ética
permaneca implicita.

Sua objecdo a que intervences como a MBSR e a MBCT? sejam chamadas
“seculares” ou “ndo religiosas” é que essas expressdes ddo a ideia de que as
instituigdes  proporcionadas pela meditagdo num contexto clinico sdo
qualitativamente diferentes e, de algum modo, menos “sagradas” que as adquiridas
num mosteiro ou centro de retiros budista. Ele ndo admite essa distingdo. “Estamos
usando algo que saiu da tradi¢do budista, mas o préprio Buda ndo era budista. A
meditacdo nunca fez parte de um ‘ismo’ qualquer, como o budismo, ou seja, o que
for. Seu objetivo é uma compreensdo mais profunda de o que significa sermos
humanos. O Buda descobriu algo acerca do estado de alerta, a natureza do
sofrimento e a natureza da realidade quando comegamos a cultivar a mente de uma
determinada maneira. Isso é universal.”

Na citacdo acima percebe-se que a questdo ética, e a desvinculacdo de Mindfulness do

budismo estdo presentes. No primeiro caso, é feito o apelo a conduta ética a partir do

%5 MBCT ¢ a sigla para Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness, outro programa que possui Mindfulness
como base. Esse programa foi criado por Zindel Segal, Mark Williamns e John Teasdale, pesquisadores
renomados que estudam emocgdes, e seu intuito é trabalhar com a regulacdo das emocdes e do comportamento, e
tem como foco principal a depressdo e a prevencdo de recaidas (Kabat-Zinn, 2017). Contudo esse programa nao
sera abordado nessa Tese. SO abordaremos o MBSR, o programa de Reducdo de Estresse Baseado em
Mindfulness, criado por Kabat-Zinn.
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Juramento de Hipdcrates, que parte do principio de ndo causar mal e que € preferivel ndo
“fazer sermdes” no que diz respeito ao tratar do comportamento ético para ndo afastar as
pessoas da pratica da atencdo plena, o que € questionavel, pois, como uma discussdo tdo
importante, que tem repercussdes no bem estar psicolégico das pessoas pode causar 0
afastamento delas de uma pratica que visa 0 bem estar? Sobre a invocagdo do juramento
hipocréatico para justificar seu entendimento sobre a conduta ética, Kabat-Zinn (2011, p. 295)
afirma que: “Moreover, [...], the Hippocratic Oath in some sense is mirrored in the
Bodhisattva Vow to attend completely to the suffering and liberation of an infinite number of
beings before attending to one’s own”?®. No segundo caso, apesar de admitir que a pratica de
atencdo plena tem suas origens no budismo, ela é universal e por isso, ela ndo faz parte de
‘ismo’ especifico.

Sobre esta discussdo, a saber, tentativa de desassociar a pratica da atencdo plena do
budismo, Kabat-Zinn (2019b, p. 137 e 138) reconhece suas origens, o que ele designa por
“andaimes”, os quais servem de motivagdo na “busca pelo conhecimento e compreensdo do
terreno da mente e corpo e sua relacdo intima com o dominio que chamamos de mundo”, mas
que € possivel superar, transcender a estes andaimes, uma vez que o proprio Buda foi além do
que aprendeu com 0S outros, com 0s renunciantes.

Uma ideia defendida por ele, para a desvinculacdo, é a de que na meditacdo ndo ha
“lugar” para ir, de que ndo h& um destino fixo, uma vez que o destino da atencdo plena é o
momento presente, 0 aqui e agora, e que “a jornada em si ¢ o mais importante”.

Com raras exceces, € provavel que sentar-se por um tempo “para meditar” de vez
em quando, ou até regularmente por anos ndo alimente por si s6 o insight, a
transformagdo ou a libertacdo, embora esse préprio impulso seja valioso, e a fé
profunda em seu valor fundamental e sua bondade essencial seja critica para
comecar essa aventura. Via de regra, precisamos contextualizar nossos esforgos

nessas linhas, mas sem nos prendermos as narrativas geralmente incluidas nesse
modelo e contexto (Ibid., p. 138).

Uma leitura das obras de Kabat-Zinn (2019b, 2017, 2011) sobre a préatica da atencédo
plena d& a entender que ele tem como base a meditacdo budista, mas tentativa de uma
reformulacdo de uma pratica meditativa “diferente”. Nao seria essa pratica uma miscelania
dos conhecimentos do budismo com sua formacdo ocidental, cientifica, na busca de um
“caminho do meio”, como ele mesmo afirma ao citar Aristoteles, que assim como Buda,

busca um caminho de “moderagdo e equilibrio”, de forma a rearranjar 0os ensinamentos

26 “Aligs, [...], o Juramento de Hipocrates em algum sentido se espelha no Voto do Bodhisattva de atender
completamente ao sofrimento e libertacdo de um nUmero infinito de seres antes de cuidar de si mesmo”
(Traducéo da autora).

70



adquiridos de maneira a ndo vincular a uma doutrina especifica, com a adog¢do e incorporagdo
de alguns elementos de cada conhecimento?

Kabat-Zinn (2011, p. 282) afirma que quando escreveu seu livro Ful Catastrophe
Living (Viver a Catastrofe Total), cuja primeira publicacdo fora em 1990, sua preocupacéo
era articular a esséncia e o espirito que fundamente o programa do MBSR, que era 0 Dharma,
sem utilizar o termo “[...] or invoking Buddhist thought or authority, since for obvious
reasons, we do not teach MBSR in that way”?’, uma vez que seu objetivo “[...] was that the
book might embody to whatever degree possible the dharma essence of the Buddha’s
teachings put into action and made accessible to mainstream Americans facing stress, pain,
and illness [...]”%. Sua preocupagdo era ao mesmo tempo falar sobre Dharma, sem correr o
risco de ser visto como um “misticismo oriental”, em funcdo do movimento Nova Era, pois
estava preocupado com as pesquisas e evidéncias cientificas, e por seu programa ser um
elemento da assisténcia medica convencional.

Com essa inquietacdo em mente, ele buscou o endosso de colegas, entre eles Thich
Nhat Hann, com o qual o compartilhou seu pensamento e direcionamento com o programa e
0 Mindfulness, e recebeu da autoridade budista uma declaracdo que mostrava que havia
compreendido suas ideias e intengdes e que inclusive constituiu o prefacio do livro. Tal receio
tinha, sobretudo, haver ndo com os pacientes e a adesdo ao programa, mas com O0S
profissionais de satde. Um fator importante que corroborou com isso foram as crescentes
pesquisas que apontavam a eficiéncia do MBSR e que apoiavam Kabat-Zinn quanto a sua

necessidade de trazer a esséncia do Mindfulness.

[...] Perhaps there was already enough evidence in support of the efficacy of MBSR
to open the door at least a bit to expanding the ways in which | could articulate its
origins and its essence—not so much to the patients, but to the growing number of
health professionals becoming interested in mindfulness and its clinical applications.
Perhaps it was important to be more explicit about why it might be valuable to bring
a universal dharma perspective and means of cultivating it into the mainstream
world®,

[..]

Now, more than 30 years after the founding of the Stress Reduction Clinic, the very
existence of this special issue, as well as so many other interfaces at which such

21 «[...] ou invocar o pensamento ou autoridade budista, ja que por 6bvias razdes, ndo ensinamos MBSR dessa
forma” (Tradugdo da autora).

28 «[_..] era que o livro pudesse incorporar, em qualquer grau possivel, a esséncia do dharma os ensinamentos de
Buda colocados em acéo e tornados acessiveis a maioria dos americanos enfrentando estresse, dor e doenga [...]”
(Traducéo da autora).

29 [...] Talvez ja houvesse evidéncias suficientes em apoio a eficacia do MBSR para abrir a porta pelo menos um
pouco, expandir as maneiras pelas quais eu poderia articular suas origens e sua esséncia - ndo tdo muito para os
pacientes, mas para o crescente nimero de profissionais de salde que se tornam interessados em mindfulness e
suas aplicacBes clinicas. Talvez fosse importante ser mais explicito sobre por que pode ser valioso trazer um
dharma universal, perspectiva e meios de cultivd-lo no mundo dominante” (Tradugéo da autora).
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conversations and studies are taking place [..], is evidence that a deeper
conversation, coupled with increasingly robust scientific investigations, is ensuing.
We can observe an accelerating confluence of dharma with mainstream medicine,
healthcare, cognitive science, affective neuroscience, neuroeconomics, business,
leadership, primary and secondary education, higher education, the law, indeed, in
society as a whole, in this now very rapidly changing world. Such developments
have major implications, of course, for the kinds of training required to skillfully
deliver mindfulness-based interventions in a range of different environments without
omitting or denaturing their dnarma essence [...]*° (Kabat-Zinn, 2011, p. 283-284).

Contudo, os ensinamentos budistas, sdo, para Kabat-Zinn, como mapas, que orientam
0 caminho a seguir, com instrucdes. Esses ensinamentos também sao considerados por ele
como que “andaimes”, que servem de motivagdo para a busca do conhecimento ¢ da
compreensdo do corpo e da mente e suas relagbes com o mundo. Segundo sua forma de
pensar, é necessario transcender os andaimes para ir além do que é conhecido e herdado, para

entdo ter acesso a experiéncia direta, e ndo somente ao que € transmitido.

Por esse motivo, definitivamente, ajuda ter um mapa do terreno em que entraremos
quando comegarmos a meditar, embora mantendo em mente o lembrete importante e
profundamente incisivo — que, de novo, alguns podem achar, cliché — de que o mapa
ndo é o territério. O territério das paisagens internas e externas de nossa experiéncia
como seres humanos e de nossa mente parece infinito. Sem um mapa para nos
orientar na pratica da meditacdo, podemos muito bem andar em circulos por dias ou
décadas sem nunca experimentarmos momentos de clareza, paz ou liberdade de
nossas proprias ideias, opinides e desejos opressivos. Sem um mapa para nos
orientar podemos ficar presos com facilidade ao que s6 foi dito, talvez idealizando a
promessa de um resultado especial, e presos também em ilusdes e autoenganos sobre
“chegar a algum lugar”, atingindo clareza, paz ou liberdade, no aparente paradoxo
de isso soar como se fosse de fato um lugar especial a chegar ou um estado especial
a atingir. Na verdade, ha e ndo ha. E por isso que precisamos ter um mapa e seguir
as instrugdes daqueles que vieram antes, a0 mesmo tempo que, ou especialmente
porque, como veremos depois com mais detalhes, algumas dessas instruces
meditativas declaram que ndo h& mapa, ndo ha dire¢do, ndo ha visdo, ndo ha
transformagdo, ndo ha conquista e ndo ha nada a atingir. (Kabat-Zinn, 2019b, p. 138
e 139).

Isso quer dizer que o que importa ndo sdo os “andaimes” e os “mapas”, mas sim a
jornada em si. Kabat-Zinn (2011, p. 297 e ss.) afirma que o MBSR é baseado no contexto do
dharma universal, que ndo ¢ diferente do “Buddhadharma”. O seu entendimento é que 0s
“mapas” podem impedir 0s instrutores de mindfulness de comunicar e guiar de forma

“original e direta” a seus pacientes ou alunos, através dos conhecimentos adquiridos pela

30 «Agora, mais de 30 anos apds a fundacédo da Clinica de Reducdo do Estresse, [...], bem como tantas outras
interfaces nas quais tais conversas e estudos estdo ocorrendo [...], é evidente de que uma conversa mais
profunda, aliada a uma abordagem cada vez mais robusta de investigacBes cientificas, estd se sucedendo.
Podemos observar uma confluéncia acelerada do dharma com medicina tradicional, saude, ciéncia cognitiva,
afetiva neurociéncia, neuroeconomia, negocios, lideranga, educacdo primaria e secundaria, 0 ensino superior, a
lei, na verdade, na sociedade como um todo, neste momento do mundo em mudan¢a muito rapida. Tais
desenvolvimentos tém implicagBes importantes, é claro, para os tipos de treinamento necessarios para fornecer
habilmente intervencdes baseadas em mindfulness em uma variedade de ambientes diferentes sem omitir ou
desnaturar seu dharma esséncia [...]” (Traducdo da auora).
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propria experiéncia com a préatica de meditacdo. A ideia é ter em mente “os ensinamentos
formais”, mas trascendé-los, pois eles podem impor “that can lead to idealizing a goal to be
realized or attained, rather than letting realization and attainment take care of themselves”3".
Percebe-se também uma tentativa de desvinculagdo ou o ndo seguimento dos
ensinamentos budistas de forma estrita quando o sistematizador de Mindfulness explica que
ao tratar de pessoas no contexto médico, num programa em que o intuito é a reducdo do
estresse, como sera visto mais avante, quando serd abordado o MBSR, é possivel
experimentar dukkha, o “des-compasso”, o sofrimento, sem mesmo menciona-lo, e propor a
investigacao dele e as possibilidade de alivio e sua extin¢do. Kabat-Zinn (Kabat-Zinn, 2011,
p. 298) ainda explica que isso também é possivel de ser feito com “[...] of the ethical stance
of sila, the foundation of samadhi, and, of course, prajna, wisdom [...] without ever having to
mention the Four Noble Truths, the Eightfold Noble Path [...]”%2, assim como a lei da
impermanéncia e os demais ensinamentos, sem necessitar de fazer referéncia a uma
“estrutura ou lente budista”. Ele afirma que é importante para os instrutores de MBSR ter um
fundamento nos ensinamentos do “Buddhadharma”, contudo esses ensinamentos podem nao
ser transmitidos, ou pouco transmitidos, a ndo ser a esséncia, uma vez que ndo é feito o apelo
a uma tradi¢do ou autoridade, “[...] only to the richness of the present moment held gently in
awareness, and the profound and authentic authority of each person’s own experience,
equally held with kindness in awareness”® (Kabat-Zinn, 2011, p. 299). Apesar do
Mindfulness e 0 MBSR tenha um fundamento da tradicdo budista, Kabat-Zinn busca ndo os
vincular de forma estrita aos seus ensinamentos, caracteristicas historicas, suas tradi¢coes,

numa tentativa de convergir a ciéncia com a meditagdo meditativa.

1.5 0 MBSR

Motivado pela possibilidade de levar uma préatica que poderia auxiliar as pessoas que
estdo em condigdes de adoecimentos, dor e sofrimento, como um tratamento complementar

de cuidado, Jon Kabat-Zinn criou 0 MBSR** (Reduc&o de Estresse Baseada em Mindfulness),

31 “Uma meta a ser realizada ou alcancada, em vez de deixar a realiza¢do cuidar de si mesma” (Traducdo da
autora).

32 <3 postura ética de $ila, o fundamento do samadhi e, claro, prajna, sabedoria[...] sem nunca ter que mencionar
as Quatro Nobres Verdades, 0 Nobre Caminho Octuplol...]” (Tradugdo da autora).

33 “apenas a riqueza do momento presente mantida suavemente na consciéncia, e a profunda e autoridade
auténtica da experiéncia de cada pessoa, igualmente mantida com bondade em conhecimento” (Tradugdo da
autora).

34 O MBSR foi criado em 1979 e oferecido na Clinica de Reducéo de Estresse do Centro Médico da University
of Massachusetts em Worcester, Massachusetts (Kabat-Zinn, 2017).
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dentro do contexto hospitalar, uma vez que os hospitais sdo os “imés de dukkha”, local onde
se encontra muita dor e sofrimento: “que lugar melhor para oferecer treinamento em
mindfulness que uma autoridade como o proprio Buda disse ser o caminho para superar a
tristeza, a lamentacdo, o desaparecimento da dor e do luto, em resumo, o alivio do
sofrimento?” (Kabat-Zinn, 2019b, p. 175). A ideia inicial era ofertar o MBSR a pacientes em
que os tratamentos médicos disponiveis ndo eram suficientes, ndo ajudavam completamente,
ou aqueles pacientes em que o tratamento médico ndo melhorava a sua condicdo de
adoecimento, ou ainda para pacientes com doengas “intrataveis”. Contudo, devido ao apelo
“redugdo de estresse” contido no programa, houve uma maior procura pelos pacientes e pela
equipe de assisténcia do hospital.

O programa surge cComo uma Opcao para 0s pacientes e para a equipe médica. Para 0s
médicos 0 MBSR surge como a possibilidade de “aliviar seu proprio estresse” uma vez que
alguns pacientes ndo tinham opcdes de tratamento, ou ndo tinham progresso com a
terapéutica adotada, o que causava insatisfacdo da parte dos mesmos; para oS pacientes, 0
programa oferece a possibilidade de fazerem algo por si mesmos, pois 0 MBSR convida a
todos a sairem do estado de passividade diante de sua condicdo de doenca/salde, para
atuarem de forma ativa, participativa e responsavel, reconhecendo os estados mentais e
corporais que causam o sofrimento, para, com iSSO, acessar aos recursos internos que os
permitem aprender a lidar com a dor, o sofrimento e proporcionar a si mesmo mais
consciéncia e autocuidado e bem-estar

Essa experiéncia era conduzida por um instrutor e realizada em grupo, pela “[...]
comunidade emergente de benevoléncia e gentileza, o que os budistas chamam de sangha,
que parece nascer de maneira espontanea, quando se pratica mindfulness junto” (Kabat-Zinn,
2019b, p. 176). Essa forma de atuagdo do MBSR ressoa com a “medicina participativa”®,
pois engajam as pessoas a serem protagonistas da melhoria da saude e bem-estar, de forma a
complementar o tratamento médico que recebem. Diante dessa perspectiva Kabat-Zinn

conecta a meditagdo com a medicina.

Tanto “medicina” quanto “meditagdo” vém do latim, mederi, que significa “curar”.
A raiz indo-europeia profunda de mederi, porém, traz o significado central de

35 A medicina participativa ¢ um movimento dentro das areas da Medicina, Psiquiatria e Psicologia que advém
da medicina integrativa, que por sua vez, sucede da medicina comportamental. O que tais medicinas afirmam a
unidade fundamental de mente e corpo, suas interacfes, interconexdes no processo de salde ou doenga, e
consideram como parte essencial do processo que as pessoas assumam o cuidado da sua salde de forma a
colaborar com a equipe médica no seu tratamento. Isso inclui aprender mais sobre sua condi¢do de salde e a
mobilizacdo de recursos internos para manter sua condi¢do de salde, prevencdo e recuperacdo (Kabat-Zinn,
2017).
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“medir”. Néo se refere a nossa nogdo comum de medida, [...]. Em vez disso, refere-
se a nogdo platbnica de que todas as coisas tém sua propria medida interna, as
propriedades que tornam o objeto o que ele é. A medicina pode ser entendida como
aquilo que restaura a medida interna correta quando ela é perturbada, e a meditacéo,
como a percepcdo direta da medida interna correta e o conhecimento experimental
profundo de sua natureza (Kabat-Zinn, 2019b, p. 177).

O programa MBSR consiste na pratica de atividades formais e informais durante oito
semanas. Apresentaremos aqui o cronograma conforme apresentado por Kabat-Zinn (2017):

Nas semanas um e dois as pessoas sdo orientadas a realizar a pratica formal de
mindfulness chamada de escaneamento corporal (body scan), que consiste basicamente em
manter-se deitado(a) em decubito dorsal e ser conduzido(a) a levar a atencdo de maneira
sistematica para diferentes partes do corpo, iniciando a atencdo pelos os dedos dos pés e
finalizando na cabeca, observando as sensacdes experimentadas a cada momento. Tal
atividade dura cerca de quarenta e cinco minutos. E recomendado também a realizar a
atencdo plena na respiracdo (que € a observagdo consciente no movimento da respiracao), na
posicdo sentada por dez minutos em outro horério do dia. Também € sugerido o cultivo de
uma pratica informal, que seria levar a atencdo de forma consciente para atividades do dia a
dia, como por exemplo, tomar banho, comer, etc. Essas praticas podem ser realizadas ainda
com a utilizacdo de Cd’s que servem como guia da pratica formal, inclusive em todas as
semanas do MBSR. Vale ressaltar aqui que, além dos Cd’s existem outras midias que podem
auxiliar aquele que deseja praticar meditacéo.

Nas semanas trés e quatro o escaneamento corporal € alternado com posturas de hatha
yoga. As posturas estdo no Anexo C desta Tese. Na semana trés recomenda-se realizar a
atencdo plena na respiracdo, na posicdo sentada por quinze a vinte minutos e na semana
quatro por trinta minutos. Para a pratica informal recomenda-se que na semana trés seja dada
a atencdo para eventos agradaveis nos momentos em que ocorrem, enquanto que na semana
quatro, a atencdo seja voltada para os eventos desagradaveis.

Nas semanas cinco e seis suspende-se 0 escaneamento corporal, substituindo-o pela
pratica da meditacdo sentada durante quarenta e cinco minutos, alternando-se com as
posturas de yoga.

Na sétima semana é encorajado ao (a) praticante que dediquem quarenta e cinco
minutos por dia de praticas combinadas de meditacdo a sua escolha, entre elas a meditacéo
sentada, o escaneamento corporal e/ou yoga, bem como é solicitado que realize as préaticas
sem orienta¢do dos Cd’s, caso os tenham feito uso nas semanas anteriores.

Na oitava e Ultima semana do cronograma do MBSR o praticante decide quais praticas

quer realizar por dia, assim como na sétima semana, e 0 mesmo pode voltar a utilizar como
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guia os Cd’s.

A oitava semana é o final das nossas recomendacGes formais para a pratica de
mindfulness e, esperamos, a primeira semana de pratica por conta propria. Dizemos
aos nossos pacientes que a oitava semana do programa MBSR dura o resto de suas
vidas. Para nos ndo se trata de um final, mas de um comego. A pratica ndo termina
apenas porque a orientagcdo formal acabou. As oito semanas do programa MBSR
devem servir como uma plataforma de lancamento para a préatica e para o resto da
vida (Kabat-Zinn, 2017, p. 219).

Esse programa, brevemente descrito aqui, serviu de base para a criacdo de inumeros
outros tendo fundamento o Mindfulness, disseminando-se nas instituices, levando o

potencial transformador e curativo que a atengéo plena proporciona.
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2 O YOGA CLASSICO

2.1 Uma introducéo aos fundamentos®® do Yoga®’ classico

Para adentrarmos no Yoga cldssico é preciso antes explorar algumas ideias
fundamentais que norteiam o pensamento indiano. Segundo Eliade (1996, p. 19) o
entendimento desses conceitos sdo fundamentais para se conhecer da concepcao espiritual da
india:

1°) a lei da causalidade universal que solidariza 0 homem com o0 cosmos e 0 condena
a transmigrar indefinidamente — ou seja, a lei do karman; 2°) o processo misterioso
que gera e sustenta 0 cosmo e, desse modo, torna possivel o “etermo retorno” das
existéncias — maya, a iluséo cosmica, suportada (pior ainda, valorizada) pelo homem
durante todo o tempo em que estd cego pela ignorancia (avidya); 3°) a realidade
absoluta “situada” em alguma parte para além da ilusdo cosmica tecida por maya e
para além da experiéncia humana condicionada pelo karman; o Ser puro, o Absoluto,
ou qualgquer nome que tenha — o Si (atman), brahman, o incondicionado, o
transcendente, o imortal, o indestrutivel, o nirvana etc., e por ultimo, 4°) os meios

para se atingir o Si-proprio, as técnicas adequadas para adquirir a libertagdo (moksa,
mukti), - a soma destes meios é que constitui propriamente o Yoga.

A busca da verdade é uma tbnica na filosofia indiana. E seu conhecimento que liberta
0 homem. Mas o conhecimento da verdade ndo é um fim em si mesmo. O conhecimento
auxilia o homem na sua libertagdo da ignorancia, na “conquista da liberdade absoluta”, no
qual a verdade tem uma funcédo soterioldgica, em que o individuo tem uma mudanca no seu
modo de ser (Eliade, 1996).

Explorou-se anteriormente na Introducdo deste trabalho que conhecimento filoséfico
indiano teve um deslocamento de olhar, com mudancas de valores, em que a busca da
consciéncia, o olhar para seu intimo tornou-se a preocupacdo do individuo. Mas
diferentemente do pensamento filosofico ocidental, na filosofia indiana, “[...] a mitologia
nunca deixou de apoiar e facilitar a expressdo do pensamento filosofico” (Zimmer, 1986, p.
33), servindo de maneira didatica ao aprendizado da verdade, que juntamente com o saber
filosofico “formou um tal alicerce que toda a estrutura da civilizagdo indiana se tornou plena

de significagao espiritual” (Ibid., p 33).

% Foram utilizadas algumas palavras em sanscrito neste trabalho grafadas em italico, nas quais as mesmas
variaram quanto a grafia. Tais variagdes relacionam-se com a forma utilizada pelo autor citado em suas obras.
Por exemplo, a palavra “matéria”, que em Eliade (1996) e Zimmer (1986) encontra-se escrito em sanscrito como
prakrti, em Feuerstein (2006) fora grafado como prakriti. Portanto a grafia utilizada foi a mesma utilizada pelos
autores, no momento em que os mesmos foram citados no decorrer do trabalho.

370 Yoga é considerado um dos seis sistemas classicos, filosofias ou 0 que em sanscrito é chamado de darsana,
ponto de vista, de uma tradicdo ortodoxa indiana. (Eliade, 2000; Zimmer, 1986). Sdo seis pontos de vistas
considerados complementares de uma “verdade Ginica em varios planos da consciéncia”. (Zimmer, 1986, p. 431).
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E a verdade que liberta 0 homem da sua condig&o de ignorancia, de dor e sofrimento:
““libertar-se” do sofrimento é a finalidade de todas as filosofias e de todas as misticas
indianas” (Eliade, 1996, p. 26). Aqui a verdade esta para além do pensamento e da percep¢éo,
para além dos conceitos, além do namariipa®®. A ignorancia por sua vez detém o homem rumo

ao caminho da libertacdo e o condiciona numa série de constantes renascimentos.

A importancia considerdvel que todas as metafisicas indianas ddo ao conhecimento
[...] se explica mais facilmente quando se levam em conta as causas do sofrimento
humano. A miséria da vida humana ndo é devida a uma punigdo divina, nem ao
pecado original, mas a ignorancia. Ndo qualquer ignorancia, mas somente a
ignorancia da verdadeira natureza do espirito, a ignorancia que nos faz confundir o
espirito com a experiéncia psicomental, que nos faz atribuir “qualidades” e
predicados a esse principio eterno e autbnomo que é o espirito; em resumo, uma
ignorancia de ordem metafisica. E entdo natural que seja um conhecimento
metafisico que venha suprimir a ignorancia. Esse conhecimento de ordem metafisica
conduz o discipulo até o umbral da iluminagéo, isto €&, até o verdadeiro “Si-mesmo”.
E é este conhecimento de Si-mesmo — ndo no sentido profano, mas no sentido
ascetico e espiritual da expressdo — 0 objetivo perseguido por grande parte das
especulagfes indianas, ainda que cada uma delas indique um caminho diferente ao
alcanca-lo (Eliade, 1996, p. 27).

A ignoréncia é uma condigdo fundamental que nos impulsiona a viver de maneira

incorreta durante as existéncias, que “constroi o ego”. Segundo Zimmer (1986, p. 32), ela é

a raiz, causa e substancia do tempo. E o paradoxo é que, ainda sem nunca ter
comecado, ela pode ter fim, pois o individuo preso por ela a interminavel roda de
renascimentos, e sujeito ao que é popularmente chamado de lei de transmigracdo da
mdnada vital ou alma, pode tornar-se consciente de que toda a esfera da mente por
um ato de “intima revelagdo” (anubhava), ou por um momento de real compreensdo:
“eu sou ignorante” (aham ajfiah).

O conhecimento da verdade liberta 0 homem, e para isso ele precisa transcender sua
condicgéo terrena, buscando o Eu transcendental (atman), que difere do eu fenoménico, da
consciéncia egoica. Esse conhecimento pode ser obtido através da mudanca do estilo de vida,
na busca de um “método” que guie o individuo nessa jornada de autoconhecimento e

libertacdo.

A civilizagdo da india gerou uma variedade avassaladora de crengas, praticas e
perspectivas espirituais, todas as quais ttm como objeto uma dimenséo da realidade
que supera em muito a visdo humana individual e o cosmo ordenado que a
humanidade percebe e imagina. Essa dimensdo ja foi chamada Deus, o Ser Supremo,
o0 Absoluto, o Si mesmo (transcendental), o Espirito, o Incondicionado e o Eterno.
[.-]

Todos os métodos e estilos de vida desenvolvidos pelos génios filosoficos e
espirituais da india no decorrer de um periodo de pelo menos cinco milénios tém um
Gnico proposito sempre idéntico: ajudar-nos a romper os hébitos de nossa
consciéncia ordinéria e realizar nossa identidade (ou pelo menos nossa unido) com a

38 Namariipa é, segundo Zimmer (1986, p. 32), “a totalidade do mundo objetivo e subjetivo como observado e
conhecido”.
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Realidade perene. As grandes tradicBes de crescimento psicoespiritual da india
concebem-se a si mesmas como caminhos de libertagdo. A meta delas é a de nos
libertar do condicionamento convencional e, portanto, libertar-nos também do
sofrimento, que é um produto dos nossos condicionamentos inconscientes. Em
outras palavras, elas sdo vias que levam a realizagdo de Deus, a realizagdo do Si
mesmo, que é um estado de felicidade absoluta (Feuerstein, 2006, p. 25 e 26).

O caminho para tal libertacdo ndo se faz de maneira arbitraria. Segundo Zimmer
(1986, p. 43) a libertagio ¢ uma “forca” que estd em todos os valores da vida na India. Isso
quer dizer que ela é “o coroamento final do éxito do homem triunfante” no qual este a busca

depois de cumprir seus compromissos diante do mundo, da sociedade, no seu papel pessoal.

A verdadeira forca de um ideal ndo pode ser compreendida fora de seu contexto, e
esse contexto é a India tradicional, ndo a moderna civilizagio industrial. Moksa é
uma forca que tem impregnado cada trago, caracteristica e disciplina da vida indiana
e que modelou toda a sua escala de valores. Deve ser entendido ndo com o
significado de uma refutagdo mas como o coroamento final do éxito do homem
triunfante. Em sintese: a maior parte da filosofia indiana propriamente dita diz
respeito & orientacdo do individuo durante a segunda etapa de sua vida; ndo antes,
mas depois que tenha cumprido 0s compromissos com o0 mundo, decorrentes da vida
pessoal. Uma vez cumpridos seus deveres como membro moral e sustentador da
familia e da comunidade, é que se volta a tarefa final da aventura humana.

De acordo com o dharma hindu, a vida do homem divide-se em quatro etapas
(asrama) estritamente diferentes. A primeira € a do estudante, “aquele que deve ser
ensinado” (Sisya), “aquele que atende, serve e acompanha seu guru” (antevasin). A
segunda é a do chefe de familia (grhastha), que constitui o grande periodo da
maturidade e do exercicio de seu devido papel no mundo. A terceira é a do retiro a
floresta para dedicar-se & meditacdo (vanaprastha). E a quarta refere-se ao sabio
errante e mendicante (bhiksu). Moksa é para estes dois Gltimos, ndo para o primeiro
nem para o segundo.

Contudo é necessario citar uma discussdo interessante quanto as etapas da vida no
contexto histérico da india antiga, uma vez que essa divisdo é algo ideal, no qual jovens
ascetas, que ndo necessariamente passaram por todas as etapas idealizadas pela cultura
indiana, seguem rumo ao caminho da libertacdo. A busca pelo autoconhecimento rompe as

barreiras das etapas da vida:

esse esquema representa, é claro, o ideal, ndo o real. Muitos jovens nunca passaram
pela primeira etapa da vida na forma ai descrita, enquanto que apenas alguns poucos
ultrapassaram a segunda. Muitos dos eremitas e ascetas da India antiga,
evidentemente, ndo eram velhos, e haviam encurtado ou omitido a etapa do chefe de
familia. A seqliéncia das quatro etapas é evidentemente uma idealizacdo dos fatos e
uma tentativa artificial de encontrar lugar para os objetivos conflitantes com o
estudo, a vida em familia e o ascetismo, numa Unica vida (BASHAM apud
GULMINI, 2002, p. 59).

Uma das praticas de libertacdo da india é o Yoga®®. Aliés, todas as filosofias e misticas

39 A palavra Yoga refere-se tanto a uma escola de pensamento, um ponto de vista, um darsana, como também a
prépria préatica/técnica. Portanto, para diferenciar uma da outra, serd grafada Yoga (com Y mailsculo) para se
referir a escola/pensamento, e yoga (com y minusculo) para se referir a pratica.
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da India tem como busca essa liberdade (Eliade, 1996). O Yoga por sua vez, possui diversas
técnicas e atravessou diversos periodos historicos da India. Contudo trataremos do Yoga
classico, tema desta pesquisa. Segundo Feuerstein (2006, p 35 e 36) todas as escolas de Yoga
tém em comum o fato o yoga é éxtase (samadhi*®): “aquilo que é reunido ou unificado é o
sujeito consciente e 0 seu objeto ou seus objetos mentais. Samadhi é tanto a técnica da
unificacdo da consciéncia quanto o estado consequente, de unido extatica com o objeto de
contemplagdo”. J& em Eliade (1996) encontramos o termo énstase que também esta associado
ao samadhi, sendo este o resultado ultimo alcancado pelo asceta através dos exercicios
espirituais do yoga.

Como observou Mircea Eliade, historiador das religifes mundialmente famoso

«wA «wA

samadhi na verdade ndo é “éxtase”, mas “€nstase”. A palavra “éxtase”, derivada do
grego, significa estar (stasis) fora (ex) do eu ordinério, ao passo que samadhi
significa estar (stasis) dentro (en) do Si Mesmo, da Esséncia transcendente da
personalidade. Mas ambas as interpretacdes estdo corretas, pois s6 podemos habitar
0 Si Mesmo (atman ou purusha) e identificarmo-nos com Ele quando
transcendemos o eu egdico (ahamkara). O Yoga, portanto, é a tecnologia do éxtase,
da autotranscendéncia (Feuerstein, 2006, p. 36).

Patanjali*!, considerado o compilador do Yoga classico define o yoga como a
“restrigdo dos turbilhdes da consciéncia”. Tal restricdo envolve o praticante de tal forma que
ele adentra num estado de conexao e dissolu¢cdo com o objeto de concentragdo acalmando o
corpo e a mente. “Nao se trata de uma simples questdo de impedir que 0S pensamentos
surjam; trata-se de uma concentragdo do corpo inteiro, no qual todo ser da pessoa se aquieta”
(Ibid., p. 36). Tal restricao se faz de tal modo que a pessoa adentra num estado de equilibrio,
em que ha uma “parada psicomental” dando lugar a Consciéncia-Testemunha transcendental
(atengdo pura, cit), “que reside eternamente para além dos sentidos e da mente, captando
initerruptamente todo conteudo da consciéncia” (Feuerstein, 2006, p. 37). Mais adiante, ao
tratar dos membros (angas) do Yoga, esse assunto sera mais abordado. Por enquanto o

importante aqui € identificar que nesse estado, o praticante atinge um estado de equilibrio, de

40 «A palavra samadhi [...] é composta dos prefixos sam (equivalente ao latim, syn) &, seguidos pela raiz verbal
dhé (por, colocar) na forma modificada dhi. O sentido literal do termo, portanto, é o de “colocar junto, reunir’”’
(Feuerstein, 2006, p. 35).

41 E consenso que Patanjali foi o compilador, um sistematizador das doutrinas e técnicas do Yoga (Eliade, 1996;
Feuerstein, 2006). Compds o Yoga-Sutra (aforismos do Yoga, um fio condutor com as ideias importantes de um
pensamento), com base em obras ja existentes. Segundo Feuerstein (2006), é possivel que ele fora uma
autoridade e que tenha sido chefe de alguma escola de Yoga, e que a tradicdo hindu relata que ele fora a
encarnagdo de Ananta, ou Shesha, rei de mil cabecas da raca das serpentes, que assumiu 0 nome de Patanjali
para ensinar Yoga na Terra. Patanjali “deu a tradigdo yogue a sua forma classica” (Yoga classico), e sua obra, o
Yoga-Sutra é um “tratado sistematico que cuida de definir os elementos mais importantes da teoria e da pratica
do Yoga” (Feuerstein, 2006, p. 273). O Yoga-Sutra é composto de 195 aforismos que sdo distribuidos em 04
capitulos, a saber: 1. Samadhi-pada (sobre o éxtase), 2. Sddhana-pada (sobre a via), 3. Vibh{ti-pada (sobre os
poderes) e 4. Kaivalya-pada (sobre a libertacdo).
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expansdo da consciéncia e imperturbabilidade do ser.

Para chegar a esse estado, o praticante precisa apreender e compreender a filosofia
dualista** que fundamenta o Yoga cléssico. Nela encontra-se uma minuciosa explicacio e
distingdo entre os principios da existéncia: o Espirito (purusha) e a matéria (prakriti). O Yoga
proporciona discernimento (viveka) que capacita o praticante a tal empreendimento. De posse
do conhecimento o yogin comegaré entdo a jornada rumo ao conhecimento de si mesmo, a sua

autotranscendéncia.

Depois de compreender essa distin¢do importante entre o Espirito e a mente, o yogin
procura entdo afasta-se, passo a passo, daquilo que percebeu que ndo constitui a sua
natureza essencial — a saber, do corpo e da mente em sua totalidade. Esse
afastamento gradual da realidade fenoménica se completa quando o yogins recupera
a sua verdadeira Identidade, a Consciéncia-Testemunha transcendental (Ibid., p. 37).

A pratica do yoga lida com as questdes da mente e da psique, e por isso ela pode ser
considerada uma “psicotecnologia”, na relagdo entre 0 microcosmo e 0 macrocosmo a nivel
psiquico, em que 0 microcosmo (mundo interior) espelha o macrocosmo (o préprio cosmos), e
que o cosmos € uma estrutura interligada: tudo estd contido no todo. Sendo uma
psicotecnologia, 0 Yoga classico que é proposto por Patanjali apresenta um “mapa” da
estrutura psiquica a nivel micro/macrocésmico, que mostra esquemas dessa relacdo com a
finalidade de apresentar o que esta “para além” da propria psique e do cosmos, o Si Mesmo,
que ¢ a “natureza essencial do ser humano”. A ideia é transcender todos 0s niveis existenciais
da Natureza, através da libertacdo, em que nos encontramos condicionados para fundir-se no

Si Mesmo.

Numa extremidade da “Escala da Natureza” ficam as formas materiais; na outra fica
o préprio fundamento transcendental da Natureza. Além disso fica a dimensdo (ou,
antes, “amensdo”) da Consciéncia que sdo os Si Mesmos (purusha) transcendentais
e supraformais. A filosofia yogue, na sua funcao ontolégica — na fungéo de “ciéncia
do ser” —, proporciona aos yogins um mapa que lhes permite atravessar os diversos
niveis da existéncia até que, no momento da libertacdo, saem por completo da 6rbita
da Natureza (Feuerstein, 2006, p. 300).

Quanto a discussao acerca do “mapa”, esquema ou sistema filoséfico proposto por

Patanjali, é possivel encontrar algumas opinides. Feuerstein (2006, p. 300 e 301) afirma que

42 Segundo Zimmer (1986, p. 208), a filosofia dualista parte do pressuposto que: “l. que o Universo estd
alicercado numa irresoltivel dicotomia de “monadas vitais” (purusa) e “matéria” inanimada (prakrti); 2. que a
“matéria” (praksti), embora seja essencialmente simples, ndo composta, se apresenta ou se manifesta sob trés
aspectos diferenciados (chamados guza) comparaveis aos trés fios de uma mesma corda; 3. que casa uma das
“monadas vitais” (purusa) associada a “matéria” (prakrti) estd envolvida na trama de uma interminavel “roda de
transmigracdo” (Samsara)”. Juntamente como a filosofia do Yoga estd a filosofia do Samkhya (escola de
pensamento indiano, que compde um dos seis sistemas ortodoxos) que sdo consideradas “gé€meas” por possuir
bases filosoficas em comum.
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ha uma depreciagdo do esquema de Patanjali pelo fato de que o mesmo € um “empréstimo” da
filosofia do Sdmkhya cléssico. Contudo ele afirma que ambas possuem identidades diferentes
a partir da base em comum que é a filosofia vedantica. O Samkhya nega a “[...] existéncia de
um Ser soberano e superior aos muitos Si Mesmos transcendentais”, propondo um modelo de
categorias da existéncia bem como uma terminologia diferente do Yoga cléssico, e sua
filosofia se baseia na capacidade inata de discernimento, no conhecimento racional como
suficiente para a percepcdo do Si Mesmo. Ja 0 Yoga classico é teista, e da importancia da
realizacdo do éxtase (samadhi) como ““[...] meio essencial para a transformacéo e, por fim,
para a transcendéncia da consciéncia presa ao mundo”.

Ainda acerca dessa discussdo, Eliade (1996, p. 44) afirma que Patafijali apreende
guase totalmente a dialética do Sankhya, sendo uma espécie de continuidade do mesmo, e que
no Yoga classico a “[..] gnose ndo faz mais que preparar o terreno visando a aquisicdo da
libertacdo (mukti)”. Zimmer (1986, p. 208) por sua vez afirma que ambas as filosofias na
india sdo consideradas "gémeas — dois aspectos de uma mesma disciplina”, que se

complementam:

na Bhagavadgita lemos: “As pessoas pueris e sem instru¢ao falam do ‘conhecimento
enumerativo’ (samkhya) e da ‘pratica da concentragdo introvertida’ (yoga) como
sendo diferentes um do outro; mas aquele que se estabelece firmemente em um deles
obtém o fruto de ambos. O estado alcancado pelos que seguem o caminho do
conhecimento enumerativo também é alcancado por meio dos exercicios da
concentragdo introvertida. Realmente v& quem considera a atitude intelectual do
conhecimento enumerativo e a pratica da concentragao como uma mesma coisa”.

Sobre a filosofia do Yoga classico é preciso entender como se da a relagdo entre o Si
Mesmo e a Natureza para adentrarmos entdo no caminho rumo a libertagdo, o caminho
octuplo. Segundo Gnerre (2011, p. 228 e 229) é importante compreender o principio dualista
gue permeia e fundamenta o Yoga de Patafijali:

antes de analisar este caminho, é importante compreender que o yoga de Patafjali
baseia-se em um principio dualista também existente na filosofia do Samkhya.
Segundo este principio, existe a ménada divina Purusa (ou Purusha) que observa,
mas ndo participa da danca da natureza — a Prakrti. Nesta logica dual, podemos

entender o primeiro principio como o ser incondicionado e o0 segundo como a matriz
fenoménica de onde deriva toda a natureza.

No topo dos principios da existéncia dessa filosofia estd o Si Mesmo (purusha), a pura
Consciéncia (cit) ou Atencdo (citi), que é eterno, onipresente, e difere da “consciéncia
ordinéria”, que € gerada pela interacdo enigmatica do Si Mesmo com a Natureza inconsciente

(prakriti). Sobre essa relagdo enigmatica Eliade (2000, p. 32) escreve:
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por que razdo aceitou o Si vincular-se a uma Orbita estranha, particularmente da Vida
— gerando assim 0 homem enquanto tal, 0 homem concreto, histérico, votado a todos
os dramas, a bracos com todo o tipo de sofrimento? Quando, e em que ocasido,
comecou esta tragédia da existéncia humana, se é verdade que a modalidade
ontoldgica do espirito €, como ja vimos, exatamente 0 oposto da condi¢do humana,
sendo o Si eterno, livre e passivo?

A causa e a origem desta associacdo entre o espirito e a experiéncia sdo dois
aspectos de um problema que o Samkhya e o Yoga consideram insolGvel, porque
ultrapassa a capacidade actual da compreensdo humana. Com efeito, o homem
conhece e compreende através daquilo que o Samkhya-Yoga chama <<intelecto>>,
buddhi. Mas este <<intelecto>> ndo é mais do que um produto — ainda que
extremamente refinado — da substancia primordial (prakrti). Sendo um produto da
Natureza, um <<fenémeno>>, o buddhi s6 pode estabelecer relacbes de
conhecimento com outros fendmenos (que facam parte, como ele, da série infinita de
criacBes da substancia primordial); em caso algum poderia conhecer o Si: pois nunca
conseguiria estabelecer relacbes de espécie alguma com a realidade transcendente. A
causa, assim como a origem desta associa¢do paradoxal do Si e da Vida (isto €, da
<<matéria>>), s poderia chegar a compreender-se através de um instrumento de
conhecimento que ndo implicasse de modo algum a matéria e que fosse portanto
distinto da buddhi. Ora, tal conhecimento é impossivel na actual condi¢cdo humana.
Ndo se <<revela>> sendo aquele que transcendeu a condicdo humana; o
<<intelecto>> néo tem qualquer papel nesta revelacéo, que é antes o conhecimento
de si-proéprio, do Si propriamente dito.

Zimmer (1986) afirma que hd uma espécie de compromisso Si Mesmo com o
individuo vivente, e que se da em consequéncia da sua luminosidade ao banhar o material
inconsciente do reino da matéria inanimada. Feuerstein (2006) afirma que esse vinculo entre o
Si Mesmo e a Natureza se da em funcdo do fato de que esta possui uma qualidade
transparente e luminosa (sattva, que sera explorada a seguir) que se assemelha ao Si Mesmo e
que reflete sua luz.

Também temos a Natureza, ja citada acima, que assim como o Si Mesmo € eterno e
onipresente e sua correlagdo com o Si Mesmo gera o “sofrimento humano”, uma vez que, para
Patafjali essa correlacdo gera a falsa ideia somos corpo e mente e ndo o Si Mesmo, e que 0
yoga tem como objetivo, enquanto psicotecnologia, transcender essa ilusdo. “Portanto, a
ignorancia espiritual (avidya) estd no fundo da nossa identificacdo errbnea com o corpo e a
mente egoicos e finitos. Secundariamente, ela também é a fonte dos nossos desejos e
aversoes, bem como da fome de viver considerada em geral (o instinto de sobrevivéncia)”
(Feuerstein, 2006, p. 301).

Para que seja possivel a realizagdo do Si Mesmo é preciso transcender as experiéncias
egoicas que o separa do individuo. O ponto chave aqui sdo as experiéncias, pois elas deixam
marcas (vasana) na psique. A cada experiéncia vivida, seja ela de cunho egdico ou espiritual,
cria-se um “ativador subliminar” (samskara), que por sua vez compdem as marcas (vasana),
que sdo as “partes mais profundas da mente”. Experiéncias egoicas criam marcas na mente e

reforcam as atividades psicomentais desse tipo. O mesmo se d& com as experiéncias
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espirituais.

Figura 2: Teoria da mente subconsciente*

Ativadores subliminares (samskira)

que se ligam para formar uma rede de “impressdes” (visand)

por ver,
que constitui a mente subconsciente, as circunstinciss

cujo contedido é chamado de “karma” da vida futura

VIDA PASSADA » VIDA PRESENTE ——— VIDA FUTURA

A teoria yogue da mente subconsciente obw

E assim que as experiéncias do passado, ou de vidas passadas podem determinar a
vida presente, bem como as experiéncias do presente determinam a vida futura na concepc¢éo
da teoria da mente subconsciente do Yoga. As experiéncias vividas (egoicas ou ndo) criam 0s

ativadores karmicos que

[..] s@o responsaveis pela renovacdo das atividades psicomentais na mente
consciente, atividades essas que tomam a forma dos cinco tipos de flutuagBes ou
“redemoinhos™ (vritti) de que fala Patanjali. Os ativadores, combinando-se para
formar marcas complexas, sdo as forgas ocultas que estdo por trds da nossa vida
consciente e constituem o solo do nosso destino. Por essa razdo, Patanjali também
usa o termo “deposito de a¢des” (karma-ashaya), ou cabedal karmico, para designar
essas impressdes armazenadas (Feuerstein, 2006, p. 302).

Ainda acerca da Natureza (prakriti, termo que significa “a produtora” ou
“procriadora”) e a teoria da evolugdo cosmica (sat-k&rya-vada ou prakriti-parindma-vada), é
preciso entender que este termo pode ser utilizado tanto para o fundamento transcendente das
formas em seu estado de laténcia/poténcia, que Patanjali chama de “O Indiferenciado”
(alinga), como para as préprias formas.

“O indiferenciado” ¢é indestrutivel, possui a capacidade de modificacdo e cria ou
manifesta dando “luz” ao wuniverso multidimensional (Feuerstein, 2006). Enquanto
fundamento ele é entendido como o equilibrio dos gunas (qualidades). Esses “[...] elementos,
poderes ou qualidades” da prakriti sdo: sattva, rajas e tamas. Zimmer (1986, p. 217) afirma
que cada uma delas é a “[...] prdpria substancia material do Universo”, e que “[...] 0 primeiro
objetivo ensinado nos Yoga-Sitra de Patafijali € aumentar o caudal de sattva, a fim de purgar
gradualmente a natureza humana do rajas e do tamas”.

Os gunas possuem uma dupla caracteristica. Segundo Eliade (1996, p. 32) eles

possuem uma caracteristica objetiva, que diz respeito a constituicdo do mundo exterior, € uma

43 Extraido de Feuerstein (2006, p. 302).
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caracteristica subjetiva, em que “[...] suportam, alimentam e condicionam a vida

psicomental”.

1 - guna sattva, “inteligibilidade”: aspecto fenoménico da luminosidade, da
percepcdo; aquilo que permite a manifestacdo do fendmeno perante a percepgéo da
consciéncia, e que torna o universo inteligivel; no aspecto subjetivo, predomina no
dominio do intelecto ou inteligéncia;

2 - guna rajas, “agitagdo”: aspecto fenoménico do movimento, da ag¢do, da mutagéo;
aquilo que permite o desdobramento de qualquer causa em efeito, o que preside toda
transformacdo fenoménica; no aspecto subjetivo, predomina na emotividade, na
excitacdo e na atividade em direcdo aos objetos;

3- guna tamas, “inércia obscura”: aspecto fenoménico que se opde a0 movimento de
rajas pela inacdo, estagnacdo, limitacdo, densidade; no aspecto subjetivo, opde-se
também a inteligibilidade de sattva pelo obscurecimento ou limitagdo da percepgéo,
da inteligéncia e da atividade; predomina também no sono profundo (sem sonhos) e
nos estados inconscientes (Gulmini, 2002, p. 86).

Eles compfem todo o universo: 0 homem e 0 COSMO possuem a mesma esséncia,
diferenciando-se um do outro apenas por uma questdo de grau nessa teoria evolutiva: “[...] 0s
gunas impregnam todo o Universo e estabelecem uma simpatia organica entre o homem e o
Cosmos, sendo estas duas entidades penetradas pela mesma dor da existéncia e servindo
ambas 0 mesmo Si absoluto, estranho ao mundo e determinado por um destino ininteligivel”
(Eliade, 2000, p. 37).

O processo da criagdo se da, portanto, no momento em que h& uma perturbagdo no
estado de harmonia e a Natureza desenvolve-se, transformando-se, manifestando-se
(avirbhava) pela combinacdo dos seus elementos, em suas possibilidades latentes. “Além
disso, o desaparecimento de um objeto existente ndo significa sua aniquilacdo total, mas
simplesmente uma volta ao estado de laténcia (denominado tirobhava)” (Feuerstein, 2006, p.

303).

Figura 3: Os principios da existéncia segundo o Yoga classico*

4 Extraido de Feuerstein (2006, p. 304).
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O principeos da existéncia segundo o Yoga Clissico

Na teoria evolutiva ha uma hierarquica de existéncia que o Yoga classico admite em
relacdo a predominancia relativa de um dos trés gunas que sdo: O Indiferenciado (alinga), o
Diferenciado Puro (linga-matra), o Nd&o—Particularizado (avishesha) e o Particularizado
(vishesha). Segundo Feuerstein (2006, p. 305), a teoria evolutiva se desenvolve na seguinte
ordem:

do Indiferenciado nasce o Diferenciado Puro ou linda-méatra (“principio ou matriz
de diferenciagdo™), o primeiro principio da manifestagdo ou primeiro nivel da
existéncia. Do ponto de vista psicoldgico, esse principio também é chamado de
“puro carater de ‘eu sou’” (asmita-matra), que é o senso de individuacdo cdsmico.
Tem o seu analogo no “fator do eu” (ahamkara) ou nocdo de eu (asmitd) no nivel
microcosmico ou individual humano. Desse senso de individuacdo cdsmico nascem
0s cinco tipos de estruturas ou potenciais sutis (tanmatra) da existéncia sensorial.
Estes por sua vez, ddo origem as onze faculdades (indriya), por um lado, e aos cinco
elementos materiais (bh(ta), por outro. Em outras palavras, é o principio do Puro
Carater de “Eu Sou” que produz tanto as realidades fisicas quanto as psicomentais.

Com isso, 0 Yoga tem a finalidade de eliminar a falsa ideia de que o corpo-mente
(Natureza inconsciente) € o Si Mesmo, guiando 0 praticante a uma existéncia auténtica, sua

jornada se da de maneira “vertical” rompendo a “realidade condicionada”.
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2.2 Os oito membros (anga) do Yoga cléssico

Antes de adentrarmos aos oito membros (anga) do Yoga classico, é importante
entender que estes buscam 0 ekagrata (“em um tunico ponto”, seja ele um objeto fisico,
pensamento ou mesmo uma divindade). E a concentragdo em um Gnico ponto, que é firme e
continua, que significa no Yoga-Sutra de Patanjali ao yogas-citta-vrtti-nirodha*, que impede

as distracdes e os automatismos mentais que influenciam a consciéncia (Eliade, 1996).

De fato, 0 que importa nesse caminho é extinguir a atividade ou as flutuagGes
normais do pensar que ndo nos deixam perceber o atman dentro de n6s. Comegamos
com 0 pensar, concentracdo correta da mente, que tem como aliado buddhi — a
inteligéncia discriminatdria, para depois seguirmos em direcdo ao ndo pensar
(Gnerre; Baez, 2013, p. 153).

Para se chegar a essa concentracdo € preciso o desenvolvimento de praticas
fisiolOgicas, exercicios espirituais, pois ekagrata ndo é adquirida sem esforgo; envolve a
realizacdo de praticas que preparam o individuo para alcanca-la, e por consequéncia samadhi
(a concentragdo suprema). Essas praticas, os membros do Yoga sdo “[...] etapas do itineréario
ascético espiritual, cujo fim ultimo ¢ a liberagdo definitiva” (Eliade, 1996, p. 54), em que cada
membro é como um degrau de uma escada, que visam essa libertacdo, e que cada degrau
posterior depende do anterior. E um caminho de progresso rumo a purificacéo e unificacio da
consciéncia (Feuerstein, 2006).

Os oito membros do Yoga de Patanjali sdo: yama (disciplina), niyama (autocontrole),
asana (postura), pranayama (controle da respiracdo), pratyahara (recolhimento dos sentidos),
dharana (concentracdo), dhyana (meditacdo) e samadhi (Extase). Cada um deles possui uma
finalidade especifica, estando organizados de tal modo que ndo seja possivel suprimir algum
deles, a excecdo de alguns casos, e que tanto yama quanto nyama constituem as “[...]
preliminares inevitdveis de qualquer ascese; ndo representam, portanto, nenhuma

particularidade especifica do Yoga” (Eliade, 1996, p. 54).

Figura 4: Diagrama circular dos oito membros do Yoga de Patanjali*®

4 Gulmini (2002, p. 115) traduz este sutra como: “Yoga é a supressio dos movimentos da consciéncia”.
46 Extraido de Feuerstein (2006, p. 306).
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Diagrama civcular dos oitos membros do Yoga de Patanjali

Os dois primeiros membros do Yoga classico, yama e niyama sdo consideradas de
suma importancia, sendo bases para formacédo do praticante na sua jornada rumo a liberacéo,
pois a partir delas ha a transformagdo no carater e na conduta de vida do praticante. Esses

membros sdo ensinamentos de cunho ético, moral e emocional.

Em outras palavras, 0s yama ou refreamentos do Yoga constituem os cinco “tu nao
faras” para o yogin; 0s niyama ou observancias, por outro lado, constituem os cinco
“tu fards”. Sdo dez “mandamentos” que, como todas as considera¢des de ordem
moral, ética e emocional dos sistemas Sarmkhya e Yoga, sdo compreendidos sob a
perspectiva mecanica de funcionamento das chamadas “leis universais” da virtude e
da retiddo (dharma) e que, através de uma relacdo irrevogéavel de causa e efeito,
acabam por constituir constatagdes dbvias e I6gicas acerca do progresso psicolégico
humano, e ndo simplesmente leis humanas ditadas por meio de coacdo de lideres
sociais ou religiosos de uma dada época ou sociedade [...]

[]

Né&o sdo apenas 0s atos exteriores ao individuo que trazem conseqiiéncia a quem 0s
pratica; também as palavras e pensamentos sdo considerados atos, criadores de
impressdes latentes e tendéncias na consciéncia, e também causadores dos atos
fisicos. Se a ordem de manifestacdo de uma virtude ou demérito vai inicialmente do
pensamento até a palavra e, finalmente, ao ato projetado para 0 mundo, a ordem de
refreamento segue 0 mecanismo contrario: inicia-se na supressdo dos atos perante o
mundo, para depois corrigir as palavras e, ao fim, extinguir suas tendéncias no
pensamento. A pratica de pensamentos contrarios [...], por outro lado, tem o poder
de extinguir também as palavras e os atos indesejados no yogin (Gulmini, 2002, p.
265 e 266).

Portanto, esses dois primeiros anga do Yoga visa a transformacdo do individuo na vida
cotidiana. Preparam o terreno, nutrindo o praticante com fundamentos que o nortearam a
medida em que 0 mesmo avanga aos proximos membros, pois uma vez internalizados eles
permitem que o praticante adquira o habito de agir de forma coerente com o que Se pensa,
sente. Sob o ponto de vista do fato de que yama e niyama séo as primeiras orientacdes feitas

no Yoga classico, Adele (2021, p. 10) faz a seguinte consideracao:
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nos dias atuais, as posturas fisicas sdo as protagonistas quando pensamos em yoga.
No entanto, dentro do sistema asthanga de Os yoga sutras de Patanjali, yamas e
niyamas sd0 0s primeiros passos apresentados, valores éticos fundamentais para
orientar o iogue. Para que aquele que se dedica as praticas do yoga possa ter
discernimento no uso das habilidades que sdo adquiridas nessa disciplina, ou seja, de
que adiantaria tornar seu corpo flexivel, ter grandes capacidades respiratdrias e uma
mente extremamente afiada se esses poderes forem aplicados de forma nociva contra
as pessoas, 0 mundo e o proprio praticante?

O que a autora traz € pertinente: do que adianta ter o corpo vigoroso, se age-se de
forma a ndo estar em sintonia consigo mesmo? Em que os pensamentos, palavras, sentimentos
e acOes ndo estdo alinhados? Como isso repercute na vida cotidiana do individuo com seus
pares, sua comunidade? Como obter paz de espirito, bem estar diante dessas circunstancias?
Percebe-se que yama e niyama sdo mais que simples regras a serem “decoradas”. Viver de
acordo com o que se acredita é mais do que necessario, é salutar. Essa consideracdo traz a
tona a importancia da recuperacdo da “admiracdo pela ética” como algo que precisa ser
discutido. E mais especificamente a pratica do yoga precisa ser pensada nesses moldes de uma
formacdo do praticante enquanto individuo com suas crencgas, seu modo de agir consigo e no
meio em que vive. Sobre isso Desikachar (2018, p. 157) escreve que ¢ possivel entender ... a
pratica de yoga como um processo de examinar nossos comportamentos e atitudes habituais e

suas consequéncias’.

2.2.1 Yama (disciplina)

A disciplina moral, refreamento (yama) é o primeiro membro, a base, o pré-requisito
essencial do Yoga, que é uma ética universal. A disciplina moral tem a finalidade de depurar
0s erros cometidos na que na vida social sdo admitidos, uma vez que a transgressdo desses
preceitos morais constitui uma ameaca e tem consequéncias para o praticante que busca a
libertacdo (Eliade, 1996). O refreamento ndo confere o estado yodguico, mas sim a
“purifica¢do” do individuo, sendo este indispensavel aos demais membros do Yoga, buscando
a equanimidade com a vida social (Gnerre; Baez, 2013).

Segundo Frawley (1996, p. 203) a conduta social, seja ela adequada ou ndo, esta na
base de maioria das doencas, sejam psicologicas ou fisicas, garantindo a harmonia ou

desarmonia entre o corpo e a mente:

quando ndo mantemos uma relagdo honesta, sincera e de desapego com o mundo e
com as outras pessoas, ndo podemos ter a harmonia do corpo e da mente. A conduta
social indevida é a base da maioria das doencas psicolégicas e de muitas
enfermidades fisicas. A conduta social correta € um instrumento importante para
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tratar toda doenga. Antes que nos concentremos para tratar da mente ou para
desenvolver nossa consciéncia, temos que criar os fundamentos de um
relacionamento correto com o mundo que nos cerca, Ndo0 apenas em nOSSOS
pensamentos, mas em nossas agoes.

Essa disciplina estd dividida em cinco outras “obrigagdes morais”, “virtudes” que
qguando dominadas conferem a quem as possui certos poderes paranormais (siddhi): néo-
violéncia (ahimsd), veracidade (satya), ndo-roubar (asteya), castidade (brahmacarya) e nao-
cobica (aparigraha). “Juntas, elas constituem o grande voto (maha-vrata), que, de acordo
com o Yoga-Sutra (2.31), deve ser posto em pratica independentemente de lugar, tempo,
circunstancia e da posicdo social da pessoa. Essas atitudes morais tém a finalidade de por
rédeas a nossa vida instintiva” (Feuerstein, 2006, p. 306).

Ainda acerca das forcas conquistadas pelo praticante ao superar os obstaculos que, na
maioria sdo causados pelo inconsciente, encontrados pela pratica de yama e niyama, é
importante observar que essas forgas adquiridas, sdo, segundo Eliade (1996, p. 56 e 57) de
carater magico, e que a cada conquista, a cada superacdo o praticante se fortalece rumo a sua

libertacdo:

é interessante observar desde ja que a luta do yogins contra qualquer desses
“obstaculos” tem carater magico. Toda tentagdo que ele vence equivale a uma forca
conquistada. Tais forcas ndo sdo, é claro, morais; séo forcas magicas. Renunciar a
uma tentagdo ndo € s6 “purificar-se” no sentido negativo dessa palavra; ¢ também
obter éxito real e positivo: 0 yogins estende seu poder sobre aquilo a que havia
comegado por renunciar. E mais ainda, chega a dominar ndo s6 o0s objetos aos quais
havia renunciado mas também uma forga magica infinitamente mais preciosa que
todos os objetos como tais. [...]. Ele é incitado a renunciar a esse “poder magico”,
como renunciou as paixdes humanas em troca das quais tal poder lhe foi conferido.
A concepgdo desse equilibrio quase fisico entre a renlncia e os frutos magicos da
rendincia é notavel.

Sobre os efeitos da pratica de yama e niyama Gulmini (2002, p. 275 e 276) afirma que
€ preciso pensar nas praticas numa relacdo de interdependéncia e harmonia entre 0s
componentes do Yoga classico no qual estes componentes sdo praticados em concomitancia

de com estes primeiros angas descritos por Patanjali:

noutras palavras, 0 yogin que se dedica a pratica dos refreamentos e observancias
deve estar ciente ndo apenas que o surgimento dos efeitos é uma questdo de tempo e
forca de vontade, mas sobretudo deve atentar para o fato de que, no Yoga descrito
por Patafjali, as etapas ou componentes da disciplina encaixam-se completamente
de maneira harmoniosa. Portanto, embora o percurso do Yoga ndo possa ser tracado
com sucesso até a integracdo sem a disciplina basica dos refreamentos e
observancias, a pratica concomitante das posturas, técnicas de concentragdo, etc.,
deve caminhar lado a lado com esta disciplina da conduta. Desta forma, os
beneficios obtidos com o cumprimento de um dos aspectos do Yoga podem auxiliar
no progresso em outro de seus aspectos.
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Ahimséa (ndo matar, ndo-violéncia) ¢ a principal virtude, a raiz das demais “obrigagdes
morais”. Ahimsa significa ndo causar dor, violéncia tanto em pensamento como em agoes.
Com a pratica e o dominio de Ahimsa é possivel neutralizar sentimento de inimizade,
hostilidade e criar uma aura de paz em torno do praticante. Segundo Feuerstein (2006, p. 306)
o médico Caraka*’ verificou que essa virtude dilata o tempo de vida da pessoa uma vez que

proporciona um estado mental positivo e que propicia a vida.

E muito provavel que isso seja verdade, mas o motivo pelo qual o yogins cultiva
essa virtude é outro: o desejo de ndo fazer mal a outro ser nasce do impulso de
unificagdo e de transcendéncia do ego, o qual vive, caracteristicamente, em guerra
consigo mesmo. Os yogins, portanto, buscam acalentar aquelas atitudes que aos
poucos véo ajuda-los e realizar o que o Bhagavad-Gita (13.27) chama de visdo de
igualdade (sama-darshana) — uma visdo que vai além das aparentes diferencas entre
0s seres e chega até sua Ipseidade transcendental.

Segundo Vyasa apud Gulmini (2002), todas as demais obrigacdes de yama (néo-
violéncia (ahimsd), veracidade (satya), ndo-roubar (asteya), castidade (brahmacarya) e nao-
cobica (aparigraha)) e niyama (shauca (pureza), samtosha (contentamento), tapas (ascese),
svadhyaya (estudo) e fshvara-pranidhana (devocao ao Senhor)) tém como objetivo alcancar e

tornar a inofensividade perfeita. Segundo Baba apud Gulmini (2002, p. 267),

a total consagragdo ao Senhor automaticamente leva uma pessoa a estudar; do
estudo advém as austeridades [ascese] que consistem em realizar as a¢Ges de acordo
as divisGes de castas e etapas da vida. Disto surge o contentamento, e dele advém a
pureza da consciéncia. Esta pureza da consciéncia destréi o desejo por riquezas.
Subsequientemente, o desejo por mulheres deixa de existir. Aquele que é livre de
apetite carnais ndo pode jamais se apropriar de forma ilegitima dos objetos
pertencentes a outrem. Na auséncia da natureza propensa ao roubo, a veracidade
deve fazer sua aparicdo. E, por ultimo, a inofensividade torna-se firmemente
estabelecida no individuo. Este é o processo regular para o alcance da
inofensividade.

Satya (veracidade) é o ajuste da palavra ao pensamento e acdo, com a finalidade de
comunicar o conhecimento. Significa ndo utilizar a palavra para prejudicar, e consiste na
reflexdo com atencgdo para dizer a verdade para o bem de todos: “somente se pode dizer que se
utilizou a palavra para o bem dos demais e ndo em seu prejuizo se ela ndo foi enganadora,
confusa ou estéril. Se resulta prejudicial as criaturas, mesmo ndo tendo sido enganosa,
confusa e estéril, ndo é a verdade, é um erro [..]” (Eliade, 1996, p. 55). Quando dominada, a
veracidade o praticante possui a capacidade de realizar o que suas palavras proferem
(Feuerstein, 2006). O ato de mentir, enganar, ser desonesto e dissimulado tem como

consequéncia o desvirtuamento da mente (Frawley, 1996).

47 Médico naturopata indiano.
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Para Feuerstein (2006, p. 307) Asteya (ndo-roubar) esta ligado com a virtude da nédo-
violéncia, tendo em vista que a acdo de roubar é uma atitude de violéncia contra 0 outro e 0
dominio dessa virtude faz com que o yogins alcance, “[...] sem esforgo, tesouros de todo tipo
[...]”. Ainda sobre a virtude de nao-roubar, Frawley (1996, p. 202) requer honestidade de uma

maneira ampla, ndo somente em relacdo aos bens materiais:

ndo roubar significa ndo tomar o que por direito pertence aos outros. 1sso inclui ndo
s0 as propriedades dos outros, mas também o trabalho deles, ou qualquer crédito que
se lhes deva. Isso estabelece nossa verdadeira relagdo com outras pessoas e nos
mantém livres da inveja e do ciime. N&do roubar ndo é apenas uma simples questdo
de evitar o furto; requer honestidade sobre quem somos e sobre o que fizemos, e nao
tomar algo que nédo nos pertenca por direito. Tudo o que tomamos dos outros gera o
desencanto e perverte a mente, além de inibir a compreenséo correta das coisas.

Brahmacarya (castidade, “conduta brahmica™) é a renlincia de toda atividade sexual,
desde a intencdo até a acao, em que o instinto deve ser anulado da consciéncia e dos sentidos.
Tem como fim a conservacdo da energia, e a estimulagdo impede a libertagdo, pois incitar o
desejo de experiéncias sensoriais e leva a perda da energia vital (ojas*®). A “forca secreta da
faculdade geradora”, a energia do sexo ¢ considerada importante e quando consumida impede
a concentracdo e enfraquece a capacidade cerebral (Eliade, 1996). Sendo uma energia vital
poderosa, quando ndo controlada “mal orientada” ela pode desvirtuar as fun¢des mentais e
fisicas (Frawley, 1996).

Uma vez dominada, a castidade confere ao praticante vigor: “todos os textos de Yoga
concordam em que a abstinéncia sexual ndo faz do yogin um fraco. Muito pelo contrario,
fornece-lhe o corpo e o torna especialmente atraente para o sexo oposto — fato que, como
alguns yogins descobriram, pode ser uma bengdo ou uma maldi¢do” (Feuerstein, 2006, p.
307).

Aparigraha (ndo-cobicar, auséncia de avareza) consiste em ndo se apegar a bens, por
iSsO a orientacdo ao yogin de ndo receber presentes, na busca de desenvolver a humildade,
uma vez que os bens materiais podem distrair a mente. Um aspecto que essa virtude solicita é
a rendncia.

Com o dominio de Aparigraha se desenvolve no praticante o conhecimento do
nascimento atual ¢ das existéncias anteriores, “[...] porque 0 apego ao corpo-mente € uma
forma de cobica, ao passo que nao-cobicar implica algum grau de desapego em relacdo as

coisas materiais — 0 corpo inclusive —, 0 que faz vir a tona as lembrangas esquecidas acerca

4 Segundo Feuerstein (2006, p. 544) ojas ¢ a “energia produzida pela ascese, especialmente pela pratica da
castidade, que envolve o processo de sublimagdo chamado Grdhva-retas, que significa literalmente “(fluxo)
ascendente do s€émen”.

92



das existéncias anteriores” (Feuerstein, 2006, p. 307).
Segundo Frawley (1996, p. 203) Asteya e Aparigraha séo virtudes que andam juntas,
uma vez que temos a falsa ideia de que possuimos as coisas, quando na verdade somos

“guardides” delas, conferindo simplicidade, liberdade em relagcao ao mundo:

ndo-possessividade ndo significa que tenhamos por forca de nos desfazer de todas as
nossas posses, mas significa que ndo devemos acumular coisas desnecessarias. Ter
coisas demais gera muitos aborrecimentos, para 0s quais a Unica solucdo talvez seja
desfazer-se dessas coisas. H4 muitas conseqiiéncias psicoldgicas negativas de ter
muitos bens. Essas incluem ddvidas e apego, os quais conferem gravidade e uma
atitude defensiva a mente.

[...]. Posses demais ou inadequadas criam uma forca psiquica negativa e impede que
a nossa consciéncia se expanda. Por meio dessa observancia yogue, ndo criaremos
mais um ambiente material limitador a volta da nossa consciéncia.

Outros principios morais sdo mencionados, em alguns textos tardios do Yoga, que
segundo Feuerstein (2006, p. 307) estdo incluidas nas cinco virtudes de yama. As cinco
virtudes auxiliam o praticante na sua transformacao espiritual. Os outros cinco preceitos que

podem ser incluidos em yamas sdo:

1. compaixdo (daya) ou amor ativo

2. retiddo (&rjava) ou integridade moral

3. paciéncia (kshamd) ou a capacidade de identificar-se metodicamente com a
consciéncia-testemunha e deixar que as coisas se desenrolem segundo seu ritmo
préprio

4. constancia (dhriti) ou a capacidade de permanecer fiel aos proprios principios

5. dieta parca (mita-ahéra; escreve-se mitdhara), que pode ser considerada uma
subcategoria do ndo-roubar, pois 0s excessos alimentares sdo uma forma de roubar
0s outros seres e a Natureza.

2.2.2 Niyama (autocontrole)

Enquanto Yama se ocupa do comportamento ético com o mundo exterior, a conduta, a
responsabilidade social a partir de uma mudanca de olhar e de estilo de vida do praticante de
Yoga, que parte da mudanca interior que se reflete no exterior, a pratica de Niyama busca a
evolugdo da consciéncia, a vida interior. Por isso diz-se que ambas sdo “preliminares
inevitaveis”, pois preparam o praticante de modo a provocar uma transformagéo na conduta
de vida, a mudanca de olhar e de ser que resvala nas suas relacbes com a sociedade e 0
mundo: “enquanto as cinco regras de yama servem para harmonizar o relacionamento deles
com outros seres, as cinco regras de niyama harmonizam o relacionamento deles com a vida
em geral e com a Realidade transcendente” (Feuerstein, 2006, p. 307).

As cinco préaticas de niyama sdo: shauca (pureza), samtosha (contentamento), tapas
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(ascese), svadhyaya (estudo) e ishvara-pranidhana (devocao ao Senhor).

Shauca (pureza) significa tanto a pureza, limpeza tanto interna quanto externa. No que
concerne a pureza interna é preciso o uso da concentracdo e da meditacdo. Segundo Frawley
(1996) a impureza psicologica gera problemas mentais, enquanto a fisica gera problemas
fisicos e que a purificagcdo interna, da mente, é feita através de impressdes, emogdes e
pensamentos adequados. Quanto a pureza externa, € possivel sua realizagdo através de
alimentacédo apropriada e banhos.

A purificacdo é necessaria em funcéo da relacdo entre a Natureza e 0 Si Mesmo, pois a
Natureza purificada, na qualidade séatvica pode refletir a luz do Si Mesmo: “em tltima analise,
a personalidade em seu aspecto mais elevado, o sattva, deve ser tdo pura que possa espelhar
sem distor¢des a luz do Si Mesmo transcendente” (Feuerstein, 2006, p. 308). O Yoga-Sutra de
Patanjali diz: “[obtém, além disso], a pureza da [qualidade] sattva [do seu ser], a gratiddo, a
concentracdo, o dominio dos 6rgdos e dos sentidos e a capacidade de ver o Si Mesmo (atma-
darshana)” (*2.40) (Feuerstein, 2006, p. 285).

Samtosha (contentamento) é uma virtude que se caracteriza pelo fato de que o
praticante nao deseja mais do que aquilo que possui, e que ndo se deixa levar pela necessidade
de ter mais e mais, tdo comum no pensamento moderno, pois entende que 0 que Se possui
pode ser tirado no momento de sua morte. Isso o confere uma indiferenca tanto ao que €
considerado valioso quanto ao comum, e uma equanimidade em relagdo as coisas. (Feuerstein,
2006).

Com equanimidade, com serenidade, independente da circunstancia que se encontre o
praticante, que encontra a felicidade e alegria em si mesmo, ele pode elevar-se rumo a
transcendéncia e a verdade: “Yoga ndo ¢ o movimento da mente perturbada que busca o
entendimento, mas 0 movimento da mente serena que busca a verdade” (Frawley, 1996, p.
204).

Desikachar (2018, p. 162) afirma que Samtosa é aceitar 0 que nos acontece, e aprender
com o0 que acontece: “Frequentemente, esperamos que um resultado particular venha em
consequéncia das nossas acdes e, com a mesma frequéncia, nos desapontamos. Mas ndo é
preciso de desesperar — em vez disso, deveriamos aceitar o que aconteceu. Esse é o
significado real de samtosa [...]”. Em Mindfulness, Kabat-Zinn (2017, p. 84) traz como
sugestdo de atitudes, como fundamento o “deixar fluir”, o “deixar estar”, a “aceitagdo”, que
significa “aceitar as coisas como clas sd0”. Essa atitude lembra Samtosa.

Tapas (ascese) sdo praticas que, segundo Feuerstein (2006) visam manifestar uma

energia psicossomatica (que é percebida em forma de calor) utilizada para alcancar a
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consciéncia superior, a perfei¢do do corpo, fortalecendo-o como “um diamante”, aquecendo 0
“caldeirao do seu corpo-mente”. O Yoga-Sutra de Patanjali diz: “através da ascese (tapas), em
virtude da diminuicdo da impureza, [alcanca-se] a perfeicdo do corpo e dos oOrgdos dos
sentidos. (*¥2.42)” (Feuerstein, 2006, p. 285). Eliade (1996, p. 57) afirma que tapas possibilita
ir além dos limites dos sentidos ou até mesmo a sua supressao (clarividéncia, clariaudiéncia,
adivinhacdo dos pensamentos).

Contudo, tapas nao ¢ autoflagelacdo, tampouco tortura. Tapas é a atitude de suportar
0s contrarios, a auto supressdo dos desejos (Gnerre; Baez, 2013). Um corpo forte, robusto,
livre de impurezas permite a qualidade da Natureza mais elevada refletir o Si Mesmo sem
distor¢des. Segundo Feuerstein (2006), No Bhagavad-Gitéa é feita a distin¢do entre a ascese de
acordo com a predominancia de um dos gunas (sattva, rajas ou tamas) da Natureza e que se

deve buscar a realiza¢ao da ascese de modo a alcangar a qualidade de “sat”:

14. Diz-se que a ascese do corpo

é a veneragao aos deuses, aos iniciados.

aos preceptores e aos sabios, (e mais) a limpeza,
a retiddo, a castidade, e a ndo violéncia.

15. Diz-se que a ascese verbal

é aquela fala que néo é perturbadora,

que é verdadeira, agradavel e util,

(ou ainda) a recitacdo repetitiva

de versos sagrados.

16. Diz-se que a ascese mental

é 0 assentamento da mente, a gentileza,

o siléncio, o autocontrole e pureza na atitude.
17. Essa triplice ascese,

Praticada com uma fé absoluta

por homens ajustados,

sem expectativa em relacéo aos frutos,

se diz que é sattvica.

18. Aquela ascese que é feita com falsidade,
com apenas a finalidade de obter respeito,
honrarias e veneracao, é chamada aqui de rajésica,
sem estabilidade e sem foco.

19. Aquela ascese que é feita de modo confuso,
ferindo a si mesmo

ou com o objetivo de prejudicar outros,

essa é chamada tamasica.

[-]

26. “Sat” conduz a mente

para o que é verdadeiro e bom.

Assim, a palavra “sat” ¢ utilizada

nas a¢bes mais auspiciosas.

27. A perseveranca no sacrificio,

na ascese e na caridade se diz que é “sat”.

A simples acdo (realizada) com essa intengao
Também se chama “sat”.

28. Aquilo que, sem fé, ¢ sacrificado,

doado, praticado como ascese, ou realizado,

se diz que ¢ “asat”, 6 Partha.

Isso nédo existe nem depois da morte, nem agora (Vyasa, 2018, p. 243 e 247).
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Svadhyaya (estudo) € o exame de si mesmo e das escrituras sagradas, mas ndo com o
intuito intelectual, e sim com a finalidade obter a sabedoria dos antigos, absorvendo-a: “¢ a
consideracdo meditativa das verdades reveladas por videntes e sdbios que cruzaram as
remotas regibes que a mente ndo pode alcancar, e que sé o coracdo é capaz de receber e
deixar-se transformar” (Feuerstein, 2006, p. 309). Através do estudo das “doutrinas
espirituais” o praticante pode compreender a sua consciéncia superior, tornando familiar o
conhecimento espiritual e o estudo de si mesmo: “as doutrinas espirituais transmitem a mente
pensamentos superiores, e nos ensinam uma linguagem por meio da qual podemos
compreender nossa propria consciéncia superior” (Frawley, 1996, p. 204).

Tshvara-pranidhana (devocdo ao Senhor) é a devocdo e a auto entrega ao Senhor
(Gnerre; Baez, 2013). Segundo Feuerstein (2006, p. 310) a adoragdo a uma Realidade maior é
uma tendéncia natural da mente religiosa, que da a sensacao de que ha algo que cuida daquele
que adora, fazendo com que este saia das ideias e pensamentos egdicos e da inseguranca para
se abrir para a ideia de que hd um vinculo que interliga e sustenta todo o universo. Essa
tendéncia também desperta no praticante a possibilidade de auxilio ao préximo, no seu
despertar, enquanto “instrumento da consciéncia superior”: “a devogao ao Senhor € o coracao
que se abre para o Ser transcendente, que, para o individuo ndo-iluminado, é uma realidade e
uma forca objetivas, mas que, no ato de iluminacéo, € percebido como idéntico ao Si Mesmo
transcendente do yogin”.

Contudo, todas as préaticas de niyama ndo sdo simples esforcos do praticante rumo a
realizacdo do Si Mesmo. Devido ao seu trabalho constante, na transformacdo de si, sua
disposicdo moral, e sua devocdo ao Senhor, faz com que o yogin seja agraciado na busca do
samadhi (éxtase):

0 autocontrole (niyama), em suas cinco formas, € mais, portanto, do que um esfor¢o
pessoal, pois acarreta o elemento da graca. Os yogins fazem todo o possivel para
compreender e transcender 0s muitos meios pelos quais a personalidade egdica
convencional procura perpetuar-se. Mas, em Ultima analise, a passagem da

existéncia individualizada para a realizacdo extatica do Si Mesmo depende da
intervencdo divina (Feuerstein, 2006, p. 310).

Ainda sobre a importancia da mudanga do modo de vida que os dois primeiros
membros do Yoga e suas consequéncias na vida do individuo, Frawley (1996, p. 205) observa
que

se 0 nosso estilo de vida ndo reflete esses principios da verdade, é provavel também

que nos inclinemos a intranquilidade; todavia, essas formas de disciplina devem ser
cultivadas dia a dia durante algum tempo. Suas conseqiiéncias ndo ocorrem de uma
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hora para outra Temos de estabelecer cuidadosamente as bases da conduta correta a
fim de ter estabilidade em nossa vida e em nossa mente. A conduta social correta e
pessoal favorece o correto funcionamento de todos os aspectos de nossa consciéncia.
Ajuda particularmente na orientacdo apropriada da inteligéncia, mas também ajuda a
controlar a mente e os sentidos, além de purificar o corpo. Sem esses fundamentos
dharmicos, o que construimos na vida provavelmente ndo durara.

Um aspecto acerca do Yoga ¢ a “divisdo” existente neste em “yoga externo”, que estd

relacionado ao fato de ser “exterior a consciéncia propriamente dita” ¢ “yoga interno”, que

diferentemente das etapas externas do Yoga, as quais agem como meios auxiliares
para o aquietamento dos movimentos da consciéncia e seu unidirecionamento para o
objeto de concentragdo, aqui trata-se exclusivamente do “controle” exercido pela
consciéncia, ja livre de “tingimentos” externos ou fenoménicos, sobre si propria,
tendo em vista o conhecimento sobre um objeto especifico, Unico ¢ constante”
(Gulmini, 2002, p. 296).

S&o considerados do primeiro grupo, os cinco primeiros membros (yama, niyama,
asana, pranayama e pratyahara). No segundo grupo estdo os trés altimos elementos

(dharana, dhyana e samadhi).

2.2.3 Asana (postura)

Enguanto yama e niyama buscavam preparar o individuo para a vida social e pessoal,
conduzindo-o a uma transformacéo interior, com o intuito de reduzir da formagao de atitudes
danosas que pudessem aumentar o karma, a pratica de asana leva o praticante do Yoga para o
nivel do corpo, como mais uma forma de preparacdo para a transformacdo da consciéncia.
Segundo Zica e Gnerre (2016), as préaticas orientais do Yoga e Tai Chi Chuan sdo praticas de
“espiritualidade do corpo”, que através de suas posturas corporais e gestos hd a possibilidade
de transmissdo dos elementos espirituais contidas nessas tradicdes.

Asana significa “assento” e apesar de Patanjali nio fazer mencfo as posturas no Yoga-
Sutra, ele afirma que “A postura (&sana) [deve ser] estavel e confortavel. (*2.46)” e “[A
pratica correta da postura ¢ marcada] pelo relaxamento das tensbes e a coincidéncia [da
consciéncia] com o infinito. (*2.47)” (Feuerstein, 2006, p. 285). A préatica correta possibilita o
aumento da energia vital (Frawley, 1996). No que concerne a “coincidéncia com o infinito”,
Eliade (1996. p. 58) afirma que tal situagdo ¢ a extingdo da “atengdo a presenga do proprio
corpo”.

Os beneficios da pratica de asana podem ser percebidos desde alteracbes no estado de
humor (Feuerstein, 2006), a regulacdes dos processos fisiologicos (Eliade, 1996). Segundo

Feuerstein (2006) o aumento das posturas com fim terapéutico é algo posterior a historia do
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Yoga. Com a prética dos mudra (selos) é possivel também alterar o “estado de espirito”, do
praticante uma vez que esses selos atuam sobre o sistema enddcrino do corpo. Com a pratica
das posturas € possivel também a transformacdo desse estado de espirito, favorecendo a

concentracdo, a superacao da condicdo humana e a recusa as suas inclinacdes:

a finalidade dessas posturas meditativas ¢ sempre a mesma: “A cessagéo absoluta da
perturbagdo dos contrarios” (dvandvana-bhighata, Yoga-sutra, 11, 48). Alcanga-se
entdo certa “neutralidade” dos sentidos; a primeira etapa em direcdo ao isolamento
da consciéncia e interceptando as pontes que permitem a comunicacdo com a
atividade sensorial.

[...] Ao nivel do “corpo”, o asana é uma ekdagrata, uma concentragdo em um sé

EERNT3

ponto; o corpo esta “firmado”, “concentrado” em uma Unica posi¢do. Assim como a
ekagrata pde fim as flutuagdes e a dispersdo dos “estados de consciéncia”, asana
pde fim & mobilidade e a disponibilidade do corpo, reduzindo a infinidade das
posi¢cdes possiveis a uma sé postura, arquetipica, iconogréfica (Eliade, 1996, p. 58 e
59).

2.2.4 Pranayama (controle da respiracéao)

O quarto membro do Yoga, prandyama (extensdo do prana“*, a forca vital) pode ser
praticado ap0Os yogin ter dominado as tensbes fisicas e se colocado numa condicdo de
neutralidade em relacdo as sensagdes que asana solicita. Assim, ele pode entdo seguir rumo a
energizacao interior (corpo e mente) atraves da respiracao.

Segundo Eliade (1996, p. 59) essa pratica tem inicialmente o objetivo de “[...] ritmar a
respiragdo o mais lentamente possivel”, de forma a produzir uma “consciéncia continua”
(Eliade, 1996, p. 61) que possibilite a meditacdo. A pratica do prandyama direciona o yogin
para deslocar sua atengdo a propria vida interior, organica e provoca no mesmo ‘“uma
inexprimivel sensacdo de harmonia, uma plenitude ritmica, melddica, um aplainar de todas as
asperezas fisiologicas. Em seguida, traz um sentimento vago de presenca no corpo, uma
consciéncia de sua propria grandeza” (1bid., p. 61).

Atraveés da respiracdo e do seu controle, juntamente com a concentracdo, 0 praticante
estimula e direciona essa energia, essa forca vital pelos centros energeticos, do ponto base, no

centro do corpo, até o topo da cabeca.

A medida que a respirago ou forga vital sobe pelo corpo, a atengio também sobe e
vai produzindo experiéncias cada vez mais sutis. No estagio final desse processo, a
energia pranica é conduzida para o centro psicoenergético (cakra) mais elevado,
situado no topo da cabeca. Quando o prana e a atencdo se fixam nesse ponto, a
qualidade da consciéncia pode mudar radicalmente, chegando ao estado de éxtase
(samadhi) (Feuerstein, 2006, p. 311).

49 Segundo Feuerstein (2006, p. 544) prana ¢ explicada como “(i) A vida em geral. (ii) A forga vital que sustenta
0 corpo, a qual tem cinco formas principais: préna, apana, saméana, udana e vyana. (iii) A respira¢do enquanto
manifestacdo externa da forca vital.
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Tanto &sana quanto pranayama trazem a pratica do Yoga para a corporeidade, a
espiritualidade do corpo. O corpo como caminho para o exercicio espiritual rumo ao
autoconhecimento e transcendéncia. Por isso faz-se necessario aqui uma breve exploragdo
acerca da anatomia do corpo sutil no Yoga. Segundo Gnerre (2011, p. 239), o0 seu
desenvolvimento deu-se ao longo da historia, com base na filosofia Sarkhya “[...] e também
como uma taxonomia daquilo que os yogues viam de olhos fechados, em estados de profunda
meditagcdo. Mas e especialmente a partir do tantrismo que a “anatomia sutil” comega a ser
minuciosamente mapeada e estudada”.

O corpo sutil (sikshma-sharira) é um “correspondente” do corpo fisico. Ele ¢ feito de
energia e possui basicamente em sua anatomia 0s centros psicoenergéticos (cakra) e 0s canais
(n&dn) (Feuerstein, 2006).

Os nédis (que significa “duto”, “conduto”) Sd0 responsaveis por transportar o prana:
“[...] séo correntes energéticas, padrdes de fluxo definidos dentro desse campo luminoso de
energia que ¢ o corpo sutil.” (Feuerstein, 2006, p. 429). Existem trés principais canais: 0
central (sushumna-nadi), localizado ao longo da coluna vertebral; o que fica a esquerda do
sushumna-néadi, chamado de ida-nadi, e o que fica a direita do sushumné-nadi, chamado de
pingala-nadi. A forca vital transita por esses Gltimos, que estdo dispostos de em volta do canal
central, formando uma “rampa helicoide”. Usando o controle da respiracdo o praticante de
Yoga direciona a forca vital que oscila para cima e para baixo em ida-nadi e pingala-nadi de
modo a “concentrar a forga vital como um raio laser e fazé-la subir pelo eixo da coluna até o

topo da cabega, onde se localiza um grande centro esotérico” (Feuerstein, 2006, p. 430).

Figura 5: Os sete centros psicoenergéticos do corpo®

S0 Extraido de Feuerstein (2006, p. 427).
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Os centros psicoenergéticos (cakras, que significa “roda”) sdo “coagulos” de energia
vital que estdo condensadas e localizadas ao longo do canal sushumna-nadi. No total tém-se
sete grandes centros, que vibram em frequéncias diferentes, possuindo cada um deles uma
funcdo psicossomatica e psicomental especifica, bem como uma cor, um elemento, um
mantra, um animal ou representacdo simbolica, uma divindade e a quantidade de pétalas
(Feuerstein, 2006).

Figura 6: Maladhara-cakra®!

Miladhéara-cakra

O Malédhéra (“apoio da raiz”) esta localizado no perineo, tem como elemento terra,
mantra lam e seu animal é o elefante (representando a for¢a). Este cakra € um lotus vermelho-
escuro e possui quatro petalas. Suas divindades séo Brahma (Deus criador) e a deusa Dakini.
No corpo fisico, esta ligado ao sentido do olfato e aos membros inferiores e como fungéo

psicomental esta associada ao medo.

51 Extraido de Feuerstein (2006, p. 431).
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Figura 7: Svadhishthana-cakra®?

Svidhishthina-cakra

O Svadhishthana (“propria base”) esta localizado nos Orgdos genitais, tem como
elemento agua, mantra vam e seu animal é o crocodilo (representando a fertilidade). Este
cakra é um I6tus carmim e possui seis pétalas. Suas divindades sdo Vishnu e a deusa Rakint.
No corpo fisico, esta ligado ao sentido do paladar e as médos e como fungédo psicomental esta

associada a tristeza.

Figura 8: Manipura-cakra

Manipura-cakra

O Manipura (“cidade da jéia”) esta localizado no umbigo, tem como elemento fogo,
mantra ram e seu animal é o carneiro (representando a energia ignea). Este cakra é um 16tus
de cor amarelo-forte e possui dez pétalas. Suas divindades sdo Rudra e a deusa Lakini. No
corpo fisico, estd ligado ao sentido da visdo e ao anus e como funcdo psicomental esta

associada a ira.

52 Extraido de Feuerstein, (2006, p. 431).
53 |bid. (p. 431).
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Figura 9: Anahata-cakra®*

\

A il _
nL

Andhata-cakra

O Anahata (“ndo-tocado”, “ndo-tangido”, “létus do coragdo”) esta localizado no
coracdo, tem como elemento ar, mantra yam e seu animal é o antilope negro (representando a
presteza). Este cakra é um I6tus de cor azul e possui doze pétalas. Suas divindades s&o Tsha e
a deusa Kakini. No corpo fisico, esta ligado ao sentido do tato e ao pénis e como fungéo

psicomental esta associada ao amor.

Figura 10: Vishuddha-cakra®®

Vishuddha-cakra

O Vishuddha (“puro”) esta localizado na garganta, tem como elemento éter, mantra
ham e seu animal é o elefante branco (representando a forca pura). Este cakra € um I6tus de
cor violacea e possui dezesseis pétalas. Suas divindades sdao o androgino Ardhanarishavara
(Shiva/Parvatl) e a deusa Shakini. No corpo fisico, esté ligado ao sentido da audicéo e a boca
e pele, e como funcdo psicomental estd associada a atitudes em relacdo a vida, positivas ou

negativas.

5 |bid. (p. 431).
55 |bid. (p. 432).
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Figura 11: Ajna-cakra®®

Ajnd-cakra

O Ajna (“comando”) esta localizado no cérebro, entre os olhos (“terceiro olho™),
estando ligado a manas (aspecto mental que processa as informacdes recebidas dos sentidos),
mantra om e sua representacdo simbdlica é o falo dentro de um tridngulo que aponta pata
baixo (representando a polaridade Shiva/Shakti). Este cakra é um l6tus de cor branca ou
cinza-claro e possui duas pétalas. Suas divindades sdo Parama-Shiva e a deusa Hakini. Esta
ligado ao sentido de individualidade, e como funcdo psicomental esta associada a

desconfiancga ou confianca na existéncia.

Figura 12: Sahasrara-cakra®’

Sahasrdra-cakra

O Sahasrara (“de mil péetalas”) esta localizado no topo da cabeca e ndo é considerado
um cakra, pois é considerado um “ponto que transcende o corpo” ligando a forma humana a
Consciéncia, indicada pela representagdo simbolica do linga® luminoso (que representa

Shiva) que esta colocado no meio do I6tus de mil pétalas.

% 1bid. (p. 432).

5 1bid. (p. 432).

%8 0 linga (“sinal, simbolo, marca”) é descrito por Feuerstein (2006, p. 543) como: (i) No Shaivismo, o simbolo
do aspecto criativo da Divindade. (ii) O falo enquanto simbolo da criatividade. (iii) No Yoga de Patanjali, uma
fase especifica do processo de evolugdo psicocosmica, que representa o primeiro passo que leva a manifestagéo.
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2.2.5 Pratyahara (recolhimento dos sentidos)

A pratica do pratyahara é a etapa posterior aos asanas e pranayamas e a ultima da
ascese psicofisioldgica. Com a pratica das ultimas o yogin vai gradativamente perdendo o0s
sentidos em relagdo aos estimulos externos, de modo a recolher-se mais ao interior da mente.
Esse isolamento da consciéncia e recolhimento dos sentidos é o estagio de pratyadhara. Nesse
estado, o praticante possui uma mente ativa, uma vez que os sentidos estdo “desativados”
(Feuerstein, 2006). Para Frawley (1996), pratyahara € o desapego dos impulsos, das
distracGes, pois estas tornam o praticante vulneravel e condicionado aos estimulos externos.

Abandonando e superando a condi¢do humana por meio dos dsana e pranayamas e do
ekagrata, o praticante experimenta autonomia, estabilidade e se preserva dos estimulos
externos, numa jornada interior de recolhimento em si mesmo, condicdo necessaria para

alcangar a concentragéo (dharana).

As posturas ou dasana, 0 prandyama € a ekagrata sao udados para abolir — nem que
seja s6 durante o tempo que dura o exercicio — a condi¢cdo humana. Imovel, ritmando
a respiracdo, fixando o olhar e a atencdo em um sO ponto, o yogin supera
experiencialmente a modalidade profana do existir. Comeca a tornar-se autbnomo
em relacdo ao cosmos; as tensdes exteriores ndo mais o perturbam (tendo, com
efeito, ultrapassado os “contrarios”, € insensivel tanto ao frio como ao calor, a luz e
a obscuridade etc.); a atividade sensorial ja ndo o projeta para fora, para os objetos
dos sentidos, o fluxo psicomental j& ndo é violentado nem dirigido pelas distragdes,
0s automatismos e a memoria; ele estd “concentrado”, “unificado”. Essa retirada do
cosmos é acompanhada de um mergulho em si mesmo, cujos progressos se somam
aos da retirada. O praticante volta a si, toma posse de si mesmo, cerca-se de
“defesas” cada vez mais poderosas para se preservar de uma invasdo pelo exterior —
torna-se, em uma palavra, invulneravel (Eliade, 1996, p. 68).

Uma vez que o yogin esta recolhido em si mesmo, livre de toda perturbacéo exterior é
possivel ele possa entdo conhecer as coisas como ela realmente séo, através da contemplacao
direta dos objetos sem se deixar levar pelos mesmos, sem a intervencdo dos sentidos, coisa
impossivel de se realizar no homem comum que é invadido pelos sentidos, “pela sede de

viver” e pelo subsconsciente.

O citta — enquanto massa psiquica que ordena e esclarece as sensagdes vinda de fora
— pode servir de espelho dos objetos, sem que os sentidos se interponham entre ele e
seu objeto. [...] Realizando o citta-vyzi-nirodha, isto é, a suspensdo dos estados
psicomentais, 0 citta permanece em Si mesmo (svaripamatre). Porém, essa
“autonomia” do intelecto ndo conduz a supressdo dos “fenémenos”. Apesar de estar
desapegado dos fendmenos, o0 yogin continua a contempla-los. Em vez de conhecer,
como até entdo, por meio das formas (riapa) e dos estados mentais (citta-vri), 0
praticante contempla diretamente a esséncia (tattva) de todos os objetos (Eliade,
1996, p. 70 e 71).
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Segundo Frawley (1996, p. 212 e 213) existem duas técnicas principais de pratyahara:
a do isolamento dos sentidos e a do uso dos sentidos com atencdo. A primeira consiste em
“tapar os olhos e os ouvidos” de modo que livre de impressdes, a mente possa “renovar-se” de
modo que as impressdes internas sejam possiveis de conhecimento. A outra forma ¢ através da
percepcao sensorial, que pode ser feito ao “[...] testemunhamos as impressdes sensoriais,
quando habilitamos a percepcdo pura em vez de reagir com preferéncias e aversdes. 1sso
requer que deixemos de projetar nomes e defini¢bes para nossas impressdes e consideremos
0s objetos sensoriais pelo que sdo [...]”. Tal pratica assemelha-se ao que Eliade (1996) afirma
acima, uma vez que o praticante “contempla” o objeto como ele é, em sua esséncia, sem
apreendé-lo.

Sobre o retraimento dos sentidos Desikachar (2018, p. 172 e 173) nos explica como

ele se da, como também atraves dele é possivel o controle do desconforto, da dor fisica:

deixe-me dar um exemplo. Quando estamos totalmente absorvidos na respiragdo
durante o prandayama, quando estamos completamente com ele, pratyahdara ocorre
naturalmente. A mente esta tdo intensamente ocupada com a respiracéo, que todas as
ligacOes entre mente, sentidos e objetos externos que ndo tem a ver com a respiragéo
sdo rompidas. Assim, pratyahara ndo é um estado de sono. Os sentidos sdo
perfeitamente capazes de responder, mas ndo o fazem porque se retrairam.

Esta técnica da percepcdo sensorial lembra uma das préaticas de Mindfulness, em que o
praticante € solicitado a prestar atencdo a algumas impressdes. A pratica de atencdo plena aos
sons, pensamentos e emogdes, encontrada em Kabat-Zinn (2019, p. 160) solicita ao praticante
se fixe nos sons do ambiente em que se esta meditando, sem se deixar levar pela mente, sem
apego ou aversdo ao que percebe, sem buscar definicdes, somente levando a atencdo a essa
sensacdo, em detrimento das demais, buscando percebé-la tal como ele é, sem apreensdo
parece trazer em si essa dessensibilizacdo gradativa que a pratica de meditacdo requer para
que a consciéncia possa se fazer presente de forma plena. Com essa pratica hd um

afunilamento, um direcionamento da sua atencéo, que prepara para a concentracao:

o0 desafio é simplesmente ouvir o que houver para ser ouvido. Ndo vamos procurar
sons especificos nem privilegiar certos sons em relagcdo a outros por serem mais
agradaveis. Estamos apenas deixando que 0s sons venham até nés. Assim nos
entregamos por completo & paisagem sonora, prestando atengdo no que estamos
ouvindo: os sons, 0s espacos entre eles e o siléncio dentro e por tras de todos os
ruidos. Mais uma vez, o principal aqui é a consciéncia, ndo 0s sons, Seus
pensamentos sobre de onde estdo vindo, sobre os quais vocé prefere ou suas reacoes
emacionais a eles. O desafio é simplesmente repousar na consciéncia, ouvindo o que
houver para ser ouvido, momento a momento.

Com o dominio do pratydhara através dos exercicios psicofisiolégicos que o

permitiram dominar seu corpo e mente 0 yogin passa a “triplice técnica” chamada de
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samayama, que sdo a concentracdo (dharana), a meditagdo propriamente dita (dhyana) e o

éxtase (samadhi) Estas sdo consideradas como praticas “sutis” ¢ semelhantes: “o praticante

que se aplica a uma delas (a concentracdo, por exemplo) ndo consegue se sustentar nela sem

dificuldade e com frequéncia, involuntariamente, escorrega na meditacdo ou no éxtase”

(Eliade, 1996, p. 71).

2.2.6 Dhéarana (concentracédo)

O quinto membro do Yoga, a concentracao, ¢ a atengdo em um “determinado suporte

(desha)”, que pode um objeto, uma parte do corpo, uma divindade: “o termo que Patanjali

designa a concentracdo é dharand, derivado da raiz verbal dhri, que significa “segurar”. O

que fica seguro ¢ a atengdo, a qual ¢ fixada num objeto interiorizado” (Feuerstein, 2006, p.

312).

A prética da concentracdo é a primeira da triplice técnica que conduz o praticante a

integracdo. Gulmini (2002, p. 163) descreve em que consiste esse estado de concentragéo:

0 yogin comecga seu processo por tomar um objeto especifico para concentracdo. O
objetivo dessa concentragdo € criar na consciéncia uma tendéncia ao
unidirecionamento de seu foco de atengdo, e aumenta-la com a pratica constante. [...]
Todos os esforcos sistematicos do Yoga tém como propoésito a viabilizacdo desta
concentragdo suprema. Trata-se de uma atengdo unidirecionada de tal intensidade
que, durante o seu exercicio, se anulam as influéncias externas a consciéncia. Em
outras palavras, todas as experiéncias sensoriais que caracterizam a percepg¢ao do
homem comum, [...], deverdo ser cessadas. Apenas a consciéncia, o “ser interior”,
deverd permanecer e, nela, apenas 0 movimento da presenca do objeto tomado para
concentracdo. Sob o ponto de vista do Yoga, portanto, concentrar-se e balancar a
perna ou morder os labios ao mesmo tempo, ndo é concentrar-se de fato. Qualquer
outro movimento da consciéncia paralelo a cognicdo do objeto caracteriza o plano
de consciéncia denominado viksipta, “oscilante”, e a integragdo ndo ¢é possivel antes
que se alcance o plano da consciéncia denominado ekagra, “unidirecionado”.

Aqui o processo de concentracdo se da como na ekagratd, a fixacdo em um Unico

ponto, a unidirecionalidade. Contudo a finalidade ndo é somente a de obter “lampejos de

concentragdo”, mas de aprofundamento psiquico, que envolve completamente o praticante de

corpo e mente o que difere dharana de uma concentragdo comum:

mas enquanto a concentracdo ordinaria é na maioria das vezes um estado que gravita
em torno da cabeca e é acompanhado por uma grande dose de tensdo localizada, a
dharand yogue é uma experiéncia que toma o corpo inteiro sem impor tensdo
alguma, muscular ou de outra espécie, de modo que chega a alcancar uma dimenséo
extraordinaria de profundidade psiquica na qual pode desenrolar-se o trabalho
criativo interior (Feuerstein, 2006, p. 312).

Eliade (1996, p. 71 e 72) afirma que a ekagrata entendida na dharara tem uma
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finalidade de compreensdo. “Em outras palavras, a dharazd — e por isso ela se distingue da
ekagrata, cujo unico fim ¢é deter o fluxo psicomental ¢ “fixa-lo em um unico ponto” — realiza
essa “fixacdao” a fim de compreender”. Acerca dessa compreensdo, desse saber acerca do
objeto de concentracdo que leva a integracdo € elucidada por Gulmini (2002, p. 163 e 164)

que aqui é reproduzido:

temos, portanto, que a cognigdo que esta operante durante a concentracao ja nédo é
uma cognigdo “externa”, mas, isto sim, uma imagem do objeto projetada apenas
pelo intelecto; ndo importa, portanto, se o objeto esta, como substancia manifesta, na
presenca fisica do yogin, pois este esta procurando percebé-lo através apenas de seu
reflexo em sua inteligéncia, ou intelecto. N&do importa se os olhos estdo abertos ou
ndo, ou se 0s ouvidos estdo tapados ou ndo, porque o yogin bem sucedido na
concentragdo esta cego e surdo para 0 mundo ao seu redor. Compreendemos, assim,
0 comentério de que a percepcdo do yogin ndo é externa, mas se da unicamente
através da inteligéncia ou intelecto, o substrato fundador da consciéncia e que, alias,
é 0 que permite que qualquer percepg¢do ou conhecimento seja possivel. A integracéo
ocorre quando o intelecto se unifica com o objeto de sua concentracéo, e ja ndo ha
mais distincdo entre aquele que percebe, o instrumento de percepgdo, ou
inteligéncia, e o dominio objetivo percebido. O conhecimento propiciado por esta
fusdo da consciéncia com o que se deseja conhecer ndo possui nenhuma espécie de
mediacdo: a cisdo entre sujeito e objeto é destruida, e a verdadeira natureza do
objeto contemplado surge a consciéncia, nitida e incontestavel...

2.2.7 Dhyana (meditacdo)

Da continuidade da concentracdo, seu aprofundamento e prolongamento chega-se ao
estado de meditacdo, dhyana: “[...] neste estado, a corrente de pensamento unificado do
praticante tende ao ndo pensar” (Gnerre; Baez, 2013, p. 157). Enquanto em dhérana busca-se
voltar a atencdo para um determinado objeto, concentrando-se nele, em dhyana, a ideia é
conservar-se na aten¢do do mesmo: “[...] dharana conservado no tempo passa a ser dhyana”
(Frawley, 1996, p. 218). Sobre a definicdo do termo Gulmini (2002, p. 201) explicita seu
significado:

derivado da raiz DHYAI, “contemplar, meditar”, este termo adquire um significado
bastante especifico como a sétima das oito etapas da disciplina do Yoga, e porta de
acesso a experiéncia de integracdo. Meditagdo, para 0 Yoga descrito por Patafjali,

representa a continuidade de um estado de concentracdo unidirecionada e profunda
da consciéncia, até a produc¢do da integracéo...

A “unidirecionalidade” da atencdo ¢ seu mecanismo: concentrado o praticante
“preenche todo o espago da consciéncia” com o objeto de sua meditacdo, e 0 mesmo adquire
uma condi¢do emocional “calma e pacifica”, se mantendo licido, desperto, com pouca ou
nenhuma consciéncia do ambiente exterior. O praticante esta concentrado, na medida em que
a meditacdo aprofunda, em menos coisas, esvaziando a mente, sem perder a consciéncia.
(Feuerstein, 2006).
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A meditacdo busca cessar vritti (as modalidades da atividade mental): pramana
(cognicao valida), viparyaya (cognigdo errbnea), vikalpa (conceitualizagdo), nidra (sono) e
smriti (memdria). Praméana e viparyaya sdo cessados com a pratica de pratyahara; quanto a
vikalpa, sua atividade € suspensa pelo aprofundamento da meditacdo; como a meditacédo e a
concentracéo possibilita ao praticante o estado de atencéo e alerta, isso o possibilita superar o
sono (nidrd); quanto a memoria, Ultima modalidade a ser contida, possui dois fatores: um
grosseiro (que é bloqueado pela meditacdo) e um sutil (que é bloqueado através do éxtase
supraconsciente). A contencdo das flutuagbes da mente acontece em trés niveis, segundo
Feuerstein (2006, p. 314):

1. Vritti-nirodha, a contencdo das cinco categorias, de atividade mental grosseira
durante a meditago [...]

2. Pratyaya-nirodha, a contencdo das idéias apresentadas (pratyaya) nos diversos
tipos de éxtase consciente (samprajnata-sanadhi). Assim, os yogins tém de ir além
das intuicbes ou pensamentos (vitarka) que surgem espontaneamente no estado de
savitarka-samapatti [...], assim como tém de ir além do sentimento de felicidade
(ananda) no estado extatico de A&nanda-samapatti [...]

3. Samskéara-nirodha, a contengdo dos ativadores subliminares no éxtase
supraconsciente (asamprajnata-samadhi). Neste estado excelso, os yogins desativam
a prépria meméria profunda, cuja marcas (vasand) geram constantemente novas
atividades psicomentais.

Eliade (1996, p. 73) afirma que enquanto pratica, os exercicios de meditacdo sao
“indescritiveis”. O autor distingue entre a pratica de meditagdo comum e a meditacdo yoguica,
na qual esta tem um carater mais profundo, em que a esséncia objeto da meditacdo pode ser

absorvida, objeto é penetrado, e a meditagdo torna possivel a “assimila¢do do real”:

¢ inatil afirmar que esta “meditagdo” yoguica difere completamente da meditagdo
comum. Em primeiro lugar, no quadro da experiéncia psicomental normal, nenhum
continuum mental pode adquirir a intensidade e a pureza que o0s procedimentos do
Yoga nos permitem atingir. Em segundo lugar, meditagdo comum se detém, seja na
forma exterior dos objetos nos quais se medita, seja no seu valor, enquanto o dhyana
permite penetrar os objetos e “assimila-los” magicamente.

Frawley (196, p. 219) também estabelece uma distin¢do entre a meditagdo comumente
encontrada e a meditacdo yoguica, na qual a primeira seria uma forma de meditagdo “basica”,
enquanto a segunda seria uma forma superior de meditar, ndo acessivel a todos, mas somente

aqueles gue superam as necessidades do cotidiano, buscam algo a mais:

grande parte do que é chamado de meditagdo é atualmente é, de modo mais preciso,
Pratyahara (como visualizagdo) ou Dharana (técnicas de concentracdo. Semelhante
meditacdo € Util para acalmar a mente nas perturbacBes psicolégicas. [...] Essas
formas bésicas de meditacdo como 0s mantras, ou 0s exercicios de concentra¢do, sao
Gteis nos problemas psicoldgicos porque qualquer pessoa pode fazé-los. As formas
superiores de meditagcdo s6 sdo possiveis para os que ja ultrapassaram os problemas
humanos e 0s apegos comuns, o que ndo é facil, na febre do nosso mundo moderno.
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2.2.8 Samadhi (éxtase)

Com a contencdo das flutuacbes da mente apOs a pratica da meditacdo acontece o
éxtase (samadhi). Esse “[...] processo continuo de desconstru¢do da mente ou unificacdo da
mente”, composto por dharand, dhyana e samadhi, e que tem como apoio 0 mesmo objeto de
interiorizacdo é chamado por Patanjali de samyama (constricdo). (Feuerstein, 2006).

Esse estado de éxtase € alcancado em conclusdo dos membros anteriores do Yoga e o
mais importante deles, sendo diferente do estado de consciéncia do homem comum. Gulmini

(2002, p. 119) afirma que samadhi significa

o prefixo sam- indica um processo ou estado de reunido, de totalidade; o prefixo a
indica um movimento para o interior ou para o sujeito; e a raiz DHA significa
“colocar, fixar, por a aten¢do”. Ou seja, trata-se uma nomenclatura técnica propria
do Yoga, e portanto inexistente em nossa cultura de chegada: samadhi significa uma
contemplagdo ou concentracdo total (ou na totalidade) e voltada para o &mago do
sujeito, do si. [...] De fato percebemos que o que ocorre no momento do samadhi é
justamente a integragdo da consciéncia do yogin com a totalidade do objeto de
profunda concentragdo; no estagio mais elevado de integragdo, conclui-se finalmente
0 objetivo do longo processo do Yoga: a integragdo do (ex-) yogin com o principio
consciente, 0 ser incondicionado e infinito ou si-mesmo, que desde sempre tem
propiciado e testemunhado a existéncia fenoménica, através do instrumento
composto da consciéncia.

Samadhi, apesar de dificil definicdo é um estado alcangcado apds um longo processo de
“disciplina mental”. Ndo deve ser comparado ou interpretado como um “transe auto-
hipnético, uma queda na inconsciéncia” ou como “esquizofrenia”. O estado de €xtase ¢ um
processo composto de varios estados e em todos eles o aspecto da lucidez mental esta
presente. No éxtase, sujeito e objeto sdo um s6, se fundem:

seu elemento mais importante ¢, sem duvida alguma, a “sensacdo” de fusdo
completa entre o sujeito e o0 objeto: a consciéncia do yogins assume a natureza do
objeto contemplado. Essa identificacdo é acompanhada de um estado de pleno
despertar, um sentimento de felicidade ou uma sensacdo de pura existéncia,
dependendo do nivel da unificagdo extatica (Feuerstein, 2006, p. 315).

Tampouco ele pode ser confundido com o sono: “[...] durante qualquer estado de
integracdo, 0 yogin ndo esta na verdade, imerso na “cogni¢do da auséncia”, como foi definido
sono profundo por Patafijali, mas permanece perfeitamente lUcido e consciente da experiéncia
de sua consciéncia” (Gulmini, 2002, p. 170).

Ainda sobre a dificuldade de descricdo sobre a experiéncia da énstase yoguica, em
todas as suas modalidades, Eliade (1996, p. 76 e 77) afirma que ela ndo ¢ “univoca”, um

“estado contemplativo” no qual ndo ha a apreensdo pelo pensamento, com o auxilio das
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“categorias ¢ da imaginacao”, do objeto, ¢ este se “revela em si mesmo”: esse objeto ndo mais
se apresenta a consciéncia nas relagcdes que o delimitam e o definem como fendmeno, mas
como “se estivesse vazio em si mesmo”. O autor ainda afirma que enquanto modalidade
enstatica do Yoga, a experiéncia do samdadhi possibilita ao praticante o alcance da
“autorrevelacdo do Si (purusa)”. Contudo, nem todo samadhi revela o Si mesmo, tampouco
realiza a liberagéo final.

Existem dois grandes géneros de samadhi, distinguidos por Patanjali: o éxtase

consciente (samprajnata-samadhi) e o éxtase supraconsciente (asamprajnata-samadhi).

Quando o samadhi é obtido com a ajuda de um objeto ou de uma ideia (isto é,
fixando-se 0 pensamento em um ponto do espaco ou em uma ideia), a énstase
chama-se samprajiiata (énstase “com suporte” ou “diferenciada”). Quando, ao
contrério, 0 samadhi é obtido fora de toda “relagdo” (seja de ordem exterior, seja de
ordem mental), isto €, quando se obtém uma “conjun¢do” na qual ndo intervém
nenhuma “alteridade”, mas é simplesmente uma plena compreensdo do ser, realiza-
se 0 asamprajiiata samadhi (“énstase néo diferenciada”). [...]

Estamos entdo na presenca de duas classes de estados, claramente diferentes. A
primeira é adquirida pela técnica yéguica da concentracdo (dharana) e da meditacéo
(dhyana); a segunda classe compreende na realidade um sé estado, a saber, a éntase
ndo provocada — o “rapto”. Sem davida, mesmo esse asamprajiiata samadhi sempre
é fruto dos esforcos prolongados do praticante. Nao € um dom, nem um estado de
graca. Ndo se pode chegar e ele antes que as espécies de samadhi, contidas na
primeira classe, tenham sido suficientemente experimentadas. E o coroamento das
inumerdveis concentragdes e meditacdes que o precederam. Ele chega sem ser
chamado, sem ser provocado, sem uma preparagao prévia para recebe-lo; € por essa
razdo que podemos denomina-lo um “rapto”. (Eliade, 1996, p, 78 e 79).

Segundo Gulmini (2002, p. 160 e 161) o primeiro éxtase, por ela denominado
“integragdo”, o Samprajiiata é o “[...] conjunto de varias etapas nas quais esta presente algum
tipo de conhecimento, experiéncia ou suporte, por parte da consciéncia”; ja a segunda forma
de integracdo, chamada de asamprajiiata ndo nega o primeiro, sendo este uma “superagdo de
suas fronteiras”.

O primeiro éxtase, por sua vez possui diversas formas, chamadas de “coincidéncias”
(samépatti), uma vez que objeto e sujeito coincidem. Nessas formas a “personalidade egdica”
é transcendida em parte, sendo uma maneira de adquirir conhecimento sobre o universo, tendo
em vista que a consciéncia humana se identifica com o objeto de contemplagé&o.

Segundo Eliade (1996, p. 80 e 81) essa primeira categoria € alcancada gragas ao
“conhecimento”: “Esta experiéncia suprarracional na qual o real ¢ dominado e assimilado
pelo conhecimento, conduz finalmente a fuséo de todas as modalidades do ser. Ai estdo o
sentido profundo e a funcéo principal do samadhi”.

Cada um dos diversos estados do éxtase consciente possui uma condicao especifica e

apos a sua superacdo o praticante é conduzido ao proximo estado. Segundo Feuerstein (2006,
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p. 315 e 316) as formas de éxtase consciente s&o:

vitarka-samapatti, a unificacao extatica relativa ao aspecto grosseiro (sthdla) de um
objeto. [...] Com o fim de toda ideacdo (vitarka), os yogins entram no éxtase
supracoginitivo (nivitarka-samadhi).

O nivel seguinte — mais alto ou mais profundo — de unificacdo extatica acontece
quando os yogins identificam-se com o aspecto sutil (sGskshma) do seu objeto de
contemplacdo. [...] Também este estado tem duas formas, dependendo da presenca
ou auséncia de pensamentos espontaneos. A primeira ¢ chamada de “€xtase
reflexivo” (savicara-saméadhi) e a segunda, de “éxtase supra-reflexivo” (nirvicara-
samadhi).

De acordo com a interpretacdo que Vacaspati Mishra da ao Yoga-Shtra, em seu
Tattva-Vaisharadi, existem quatro outros niveis de unificacdo sutil: sadnanda-
samapatti (“coincidéncia ~ acompanhada  de felicidade”; escreve-se
sanandasamapatti), sa-asmitd-samépatti (“coincidéncia acompanhada da nogdo de
eu”; escreve-se sasmitdsamépatti), nirdnanda-samapatti (“coincidéncia além da
felicidade”) e nirasmité-samépatti (“coincidéncia além da nogdo de eu”). O primeiro
tipo consiste numa sensagdo de felicidade ilimitada; o segundo é simplesmente a
esmagadora sensacdo de estar presente [...]. Existe uma nog¢do ou “sensacdo” de
“eu”, de existéncia individuada, mas ja ndo hé identidade especifica. O eu se
expande indefinidamente. E bastante dificil formar mesmo que seja uma idéia
intuitiva da natureza do terceiro e do quarto tipos. Ficamos a nos perguntar se 0
erudito Vacaspati Mishra realmente mergulhou ele mesmo nesses tipos adicionais de
éxtase ou se limitou-se a deduzir-lhes a existéncia.

Figura 13: Os estados de éxtase (samadhi) segundo o Yoga classico®®

%9 Extraido de Feuerstein (2006, p. 315).
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Os estados de éxtase (samadhi) segundo o Yoga Cldssico

O outro grande género especificado por Patanjali é o éxtase supraconsciente
(asamprajnata-samadhi), que so ¢ alcangado quando o praticante dissolve a “[...] diferenca
entre sua propria consciéncia completamente purificada e o Si” (Eliade, 1996, p. 87). Nesse
estado “o Ser supremo (purusa) coincide sobre o si humano” (Gnerre; Baez, 2013, p. 157),
pois o yogins transcende o campo da Natureza, apés a transformacao completa da consciéncia,
do corpo-mente.

Contudo, segundo Feuerstein (2006, p. 316), tal realizagdo ndo acontece pelo “...]
simples exercicio da vontade”, € preciso que o praticante transcenda o ego, permitindo-se e
tornando-se vazio para adentrar na Realidade: “como isso ndo ¢ coisa que dependa da
vontade, 0 movimento de abertura radical é muitas vezes descrito, como ja vimos, como uma
intervencao da graca”. E por conta de seus esforcos que ele é agraciado com o saméadhi.

O agraciamento que o praticante recebe para alcancar o samadhi, € concedido por

Deus, Isvara. Com sua ajuda — uma vez que Ele simpatiza, por ser um “purusa livre” com



outro purusa que busca a libertagdo —, 0 yogin pode mais rapidamente chegar ao samadhi.
Eliade (1996, p. 75) afirma que o acréscimo do fator “Deus” e a obtenc¢do da énstase yoguica
que este proporciona aos praticantes no sistema filosofico do Yoga se da pela experiéncia dos
praticantes em realizar a concentracéo em Isvara: “Propondo-se recolher e classificar todas as
técnicas yoguicas validadas pela tradicdo classica, Patafjali ndo podia negligenciar toda uma
série de experiéncias que s6 a concentracdo em Isvara havia tornado possiveis”. Contudo 0
autor objeta que a énstase yoguica pode ser adquiria somente pelas técnicas do yoga: “Isvara
pode facilitar a quem o toma por objeto de sua concentracdo, a obtencdo do samadhi. Mas o
samadhi, [...], pode ser obtido mesmo sem essa “concentracdo em ISvara””

\oltando a discussao acerca do asamprajnata-samadhi sé através dele é possivel que o
yogins readiquira e “[...] percepcdo consciente da Identidade transcendente e sua liberdade”.
Descrito como semelhante a “um horrendo estado de vazio”, no éxtase supraconsciente ndo ha
nem objeto, nem sujeito, e seu prolongamento vai consumindo, queimando todos 0s
ativadores subliminares “que geram a renovada atividade da consciéncia egodica e o
consequente karma” (Feuerstein, 2006, p. 316). Gulmini (2002, p. 168), por sua vez, afirma
que o estado de asamprajiiatasamadhi “que é o mais elevado estado de integracdo e que
conduz ao absoluto, s6 pode ser produto do proprio desapego do yogin pelas suas préprias
experiéncias fenoménicas, mesmo as mais sublimes experiéncias dos estados de integragao”.

Apos essa identificacdo com o Si Mesmo, o yogin chega ao estado mais alto, o da
libertacdo, em que acontece a perda da mente e do corpo finitos (morte) e o “ser liberto
permanece em perfeita “solidao” (kaivalya)”. Esse estado transmental € caracterizado pela
“simples Presenga ¢ pura Consciéncia”, que, para Patanjali, separado da Natureza, e
identificado com o Si Mesmo, o liberto se funde com todos ou demais outros Si Mesmos pela
eternidade (Feuerstein, 2006).

Uma vez alcancado esse estado o praticante ndo precisard mais retornar para a
existéncia fenoménica, e ser conduzido pela interminavel teia das reencarna¢fes com o intuito
de queimar os karmas, pois estes ja ndo existem mais: “[...] 0 yogin auto-realizado estd numa
posi¢do acima dos deuses — porque ele é verdadeiramente livre ¢ mortal, ¢ os deuses, ndo”
(Gulmini, 2002, p. 171).

Esse longo caminho que o Yoga classico traca, através dos oito membros, rumo a
libertagdo conduz o praticante para algo que, Feuerstein (2006, p. 317) descreve como além
do proprio Yoga, sendo este um meio espiritual, um exercicio de autotransformacédo, de

transmutacdo que é descartado pelo praticante no momento da conquista final, da libertagéo:
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o arduo caminho do Yoga, portanto, termina fora dele mesmo. A psicotecnologia
yogue é simplesmente uma escada que o praticante espiritual sobe para depois, no
altimo instante, lanca-la fora. As formulagoes de Patanjali s6 séo Uteis na medida em
que podem conduzir-nos ao Instante abencoado em que reconheceremos a nossa
liberdade inata e que nos dara a autoridade e o poder para ver a Realidade em toda
sua nudez e ir além de todas as formulagGes, credos, dogmas, modelos, teorias e
pontos de vista.

Finalizamos este capitulo com a citagdo de Eliade (1996, p. 91 e 94) que traz um
resumo acerca desse arduo caminho que a pratica do Yoga solicita do praticante, cuja
finalidade é libertar o homem do sofrimento e superar a condigdo humana rumo ao alcance

consciente de sua liberdade:

recapitulemos as etapas deste longo e dificil itinerario proposto por Patafijali. Sua
finalidade, desde o inicio, é bem clara: libertar 0 homem de sua condi¢do humana,
conquistar a liberdade absoluta, realizar o incondicionado. O método comporta
maultiplas técnicas (fisioldgicas, mentais, misticas), mas todas tém em comum o
carater antiprofano, ou melhor, anti-humano. O homem comum vive em sociedade,
casa-se, constitui uma familia; o sistema Yoga prescreve a soliddo e a castidade
absolutas. O homem comum ¢ “possuido” por sua préopria vida; o yogins recusa
“deixar-se viver”; ao movimento continuo ele opfe sua posicdo estatica, a
imobilidade do dsana; a respiracdo agitada, arritmica, multiforme, opde o
pranayama e almeja conseguir a retencéo total do sopro; ao fluxo cadtico da vida
psicomental, responde com a “fixacdo do pensamento em um sé ponto”, primeiro
passo para retracdo definitiva do mundo fenoménico que o pratyahara obtera. Todas
as técnicas yéguicas convidam ao mesmo gesto: fazer exatamente o contrario
daquilo que a natureza humana for¢a o homem a fazer. Do isolamento e da castidade
ao samyama ndo ha solucdo de continuidade. A orientacdo permanece sempre a
mesma: reagir contra a inclinacdo “normal”, “profana”, em ultima instancia,
“humana”.

[-]

Notemos que é por etapas que o praticante se dessolidariza da vida. Comega por
suprimir os habitos vitais menos essenciais; as comodidades as distracBes, a va
perda de tempo, a dispersdo de suas forcas mentais etc. Busca em seguida, unificar
as mais importantes funcdes da vida; a respiragdo, a consciéncia. [..] A
simplificacdo extrema da visa, a calma, a serenidade, a posi¢do corporal estética, a
respiracdo ritmada, a concentragdo em um sO ponto etc., todos estes exercicios
buscam o mesmo fim, que é abolir a multiplicidade e a fragmentag&o para reintegrar,
unificar e totalizar.

Retirando-se da vida profana, o yogin acha outra vida mais profunda, mais
verdadeira (porque “ritmada”): a propria vida do cosmos. Pode-se falar das
primeiras etapas yoguicas como de um esfor¢o para a “cosmizagdo” do homem.
Transformar o caos da vida biomental profana em um cosmaos, essa é a ambicao que
encontramos em todas as técnicas psicofisioldgicas, dos asana até a ekagrata. [...].

E claro que esta “cosmizacido” ndo passa de uma fase intermediéria, que Pataijali
apenas indica, [...]. Porque o fim ultimo s6 sera atingido quando o yogin conseguir
se “retirar” para seu proprio centro e se dessolidarizar completamente do cosmos,
tornando-se impermeavel as experiéncias, incondicionado e autdbnomo. [...].

[...] Pelo samadhi, o praticante transcende 0s contrarios e reline, em uma experiéncia
Unica, o vazio e o pleno, a vida e a morte, 0 ser e 0 nao ser. E ainda: o samadhi,
como todos os estados paradoxais. Equivale a uma reintegracdo das diferentes
modalidades do real em uma s6 modalidade — a plenitude ndo diferenciada anterior a
Criagdo, a unidade primordial. O yogin que atinge 0 asamprajiiata samadhi realiza
igualmente um sonho que obceca o0 espirito humano desde o inicio de sua histdria:
coincidir com o Todo, recuperar a Unidade, refazer a ndo dualidade inicial, abolir o
Tempo e a Criagdo (isto é, a multiplicidade e heterogeneidade cdsmicas), abolir em
particular a fragmentacao do real em objeto e sujeito.



[...] E necessério ter sempre em mente o seguinte fato, que € capital: o yogin trabalha
em todos os niveis da consciéncia e do subconsciente para abrir caminho ao
transconsciente (o conhecimento-posse de Si, do purisa). [...] E aqui que se avalia
melhor o carater iniciatico do Yoga, pois na iniciagdo também se “morre” para
“renascer”, mas esse novo nascimento n3o repete o ‘“nascimento natural”; o
candidato ndo reencontra 0 mundo profano para o qual acaba de morrer durante a
iniciacdo, mas um mundo sagrado, que corresponde a uma nova maneira de ser,
inacessivel no nivel “natural” (profano) da existéncia.

Sentimo-nos tentados a ver nesse ideal — a conquista consciente da liberdade — a
justificacdo oferecida pelo pensamento indiano ao fato, a primeira vista absurdo e
cruelmente inGtil, de que o mundo existe, 0 homem existe e sua existéncia no mundo
é uma sequéncia ininterrupta de ilusbes, sofrimento e desespero. Pois libertando-se,
0 homem cria a dimenséo espiritual da liberdade ¢ a “introduz” no cosmos e na vida,
isto é, nas maneiras cegas e tristemente condicionadas da existéncia.

Ainda sobre o caminho dificil de seguir, o caminho 6ctuplo do Yoga, € preciso refletir
sobre como a pratica do yoga se da atualmente, em nossa era, para aqueles que pretendem

segui-lo, bem como seu alcance, seus beneficios. Segundo Knapp (2019, p. 96 e 97),

[...] tais praticas que envolvem a tentativa mecénica de subjugar ou controlar
completamente a mente e 0s sentidos por exercicios longos e dificeis de permanecer
sentado, respirar, controlar os sentidos, etc. sdo praticamente impossiveis a todos
desta era de Kali-yuga®®. Ndo obstante, através de tais tentativas, a mente pode sim
amansar-se e acalmar-se e permitir varios insights menores, mas, nesta era, a
completa remocéo de nossos apegos e distragcbes por meio de tal processo é algo
raramente consumavel. Além disso, esse sistema de yoga exigia muitos anos de
meditacdo para genuino desenvolvimento espiritual. N&o era algo feito com vinte
minutos de prética por dia, mas era praticado o dia todo, dia apés dia, durante anos,
até o fim da vida. E, nestes tempos modernos, podemos ver que a maioria das
pessoas é tdo inquieta e tém tantas coisas em mente que acham dificil se sentarem
completamente imoéveis mesmo por dez minutos. Portanto, ndo se trata de um
processo do qual possamos esperar o fornecimento dos meios para a completa
perfeicdo espiritual nesta era de Kali, a qual fornece muitas formas de agitacdes e
problemas, com as quais temos que nos preocupar.

No entanto, a pratica dessa forma de yoga com o uso do pranayama ainda pode
conferir alguns beneficios preliminares, dependendo de qudo profundamente uma
pessoa possa se aprofundar. Também pode demonstrar o quanto é favoravel uma
mente serena para a pratica da meditacdo verdadeira. O ponto € que, nesse tipo de
yoga, como estabelecido nos Yoga-sutras de Patanjali, a verdadeira meta é livrar-se
das distracBes e perturbagdes da mente. Isso pode ajudar a nos distanciarmos do
drama externo no qual sempre nos encontramos e da constante “fala¢do” que sempre
se faz em nossa mente. E uma vez que vocé esteja livre dessa sorte de distracao
mental, podem ter inicio a verdadeira concentragdo e a verdadeira meditacao.
Também pode conferir certo estado de paz em nossa vida e insights de nossa
identidade verdadeira. Pode até mesmo nos conduzir a experiéncias nas quais
possamos perceber um estado superior de consciéncia.

Na busca da verdade que liberta 0 homem da ignoréncia, do sofrimento, & realizacéo

do Si mesmo, 0 Yoga, que atravessou periodos histdricos e possui uma variedade de técnicas,

80 Yuga, que significa “jugo” é uma era que dura milhares de anos e de acordo com a cosmologia do hinduismo
essas eras sao 0 conjugadas de quatro em quatro A era de Kali-yuga comegou em 3102 a.C e é considerada “o
periodo mais negro [...], que precede, porém, uma nova era de ouro" (Feuerstein, 2006, p. 547). Segundo o autor
(Ibid., 2006, p. 542) a era de Kali-yuga é a “era da derrocada espiritual que exige uma nova maneira de buscar a
realizagdo”.
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constitui uma alternativa completa ao praticante que almeja essa realizacdo do Si mesmo, uma
jornada espiritual.

Considerada uma psicotecnologia, alia conhecimentos que capacitam o praticante a ser
perceber com parte integrante da relagdo micro x macrocosmos, e como suas condutas de vida
interferem na sua relagdo consigo mesmo, seu mundo interior, bem como na sua relagdo com
0 mundo exterior, sua comunidade.

Suas técnicas psicofisiologicas o permitem o desenvolvimento do dominio de si, numa
atitude que o envolve por inteiro, seja no exercicio das posturas, seja nas praticas
respiratorias, seja no recolhimento dos sentidos. E um exercicio espiritual que utiliza a
corporeidade como ferramenta de autoconhecimento e autocuidado. Enquanto pratica de si, 0
Yoga, que envolve o praticante por inteiro avanca nos degraus de seu “sistema” para o levar a
percorrer e aprofundar o conhecimento de si e adentrar ao estado de consciéncia pura, 0 Si
mesmo, estado de dissolucdo, de éxtase, atraves da triplice técnica.

Enquanto préticas de si, juntamente com o Yoga, é possivel também pensar os
exercicios espirituais das escolas gregas do periodo helenistico, o epicurismo e o estoicismo.
Ambas, com fundamentos éticos, buscam libertar o0 homem da dor e do sofrimento, se
pretendem enquanto terapéuticas da alma, na busca da quietude e da tranquilidade da alma. O

epicurismo e o estoicismo serdo, portanto, tema do proximo capitulo.
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3 AS ESCOLAS DA ERAHELENISTICAS!

Nunca se protele o filosofar quando se é jovem,
nem canse o fazé-lo quando se é velho, pois que
ninguém é jamais pouco maduro nem demasiado
maduro para conquistar a saide da alma. E quem
diz que a hora de filosofar ainda ndo chegou ou
ja passou assemelha-se ao que diz que ainda nao
chegou ou ja passou a hora de ser feliz.

(Epicuro, 1973)

Vamos, pois, procurar como é possivel a alma
caminhar numa conduta sempre igual e firme,
sorrindo para si mesma e comprazendo-se com
seu préprio espetaculo e  prolongando
indefinidamente esta agradavel sensacdo, sem se
afastar jamais de sua calma, sem se exaltar, nem
se deprimir. Isto serd tranquilidade. Procuremos,
de um modo geral, como se pode alcanga-la: tu
tomarés, como entenderes, tua parte do remédio
universal.

(Séneca, 1973)

3.1 Uma introducao

Conforme citamos anteriormente na Introducdo deste trabalho, o pensamento grego
“sofreu” uma inversdo de valores, um deslocamento de olhar. Essa inversdao se deu devido a
expedicdo de Alexandre Magno bem como suas a¢Ges que provocaram mudancas nas antigas
concepcdes gregas. Nao € de interesse deste trabalho tracar ao todo o grande empreendimento
feito por Alexandre, mas apenas mostrar que sua empreitada proporcionou essa mudanca e
consequentemente todo o pensamento filosofico que se seguiram. As escolas desse periodo,
portanto, sdo frutos dos acontecimentos historicos ocorridos.

Basta por ora citar que com a ruina da polis grega, causada por tais mudancas
historicas, 0 homem, que antes a via como “[...] horizonte Gnico de vida moral, além do qual o
homem ndo podia conceber a prépria existéncia nem com rela¢do aos outros nem com relacdo
a si mesmo, tendo identificado quase completamente o0 homem e o cidad&o [...]” (Reale, 1994,
p. 6), teve que buscar em si mesmo — agora ndo mais na condigédo de cidad&o e sim de simples
sudito, de uma pessoa comum que ndo participa ativamente nas decisdes da polis — “novos
conteddos morais e novas metas pelas quais viver. Assim o homem descobriu-se como
individuo” (Reale, 1994, p. 7).

Diante desse cenario é que a filosofia se depara. Sob as novas circunstancias historicas

que ela se vé numa condicdo de virada de perspectiva para se debrucar sobre 0s novos valores

61 O periodo helenistico é aquele da historia grega de Alexandre Magno até a dominagdo romana, que
compreende do final do século 1V a.C. ao final do século | a.C. (Hadot, 1999).
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e tornar-se objeto de busca do homem, &vido por respostas para seus questionamentos e

angustias:

a filosofia torna-se efetivamente a fonte da qual o homem helenistico extrai os
valores que antes extraia das polis e da religido da polis: oferece novos contelidos de
vida espiritual, ilumina as consciéncias, ajuda 0 homem a viver e lhe ensina como
ser feliz mesmo na época tragica em que vive, na qual todos os antigos valores
parecem subvertidos (Reale, 1994, p. 11).

Nesse contexto entdo as escolas filosoficas desse periodo nascem. Mas, ainda que
diante deste cenério de mudancas de valores é sabido que os filosofos dessa era ndo se
apartaram totalmente da vida da polis ou deixaram de ter a esperanca de transformar a
sociedade nessa relacdo homem/cidaddo. Seria através de seu exemplo de vida que eles
buscariam uma maneira de deixar vivo que seus discursos de vida e sua praxis estariam nédo
somente disponiveis para que eles pudessem bem viver, como também para formar aqueles
gue governariam as cidades (Hadot, 1999).

Na busca de estabelecer uma maneira de bem viver que as escolas da era helenistica

bR 19

criam “modelos de vida”, “paradigmas espirituais” que conduzem agora o individuo. Nao ¢
mais a busca pela sabedoria desinteressada, sophia, que importava a filosofia, e sim a
phronesis, a possibilidade de aplicacdo pratica da sabedoria, que auxiliaria 0 homem na

solucdo de seus problemas de vida.

Nessa perspectiva, a filosofia aparece como uma terapéutica dos cuidados, das
angustias e da miséria humana [...]. Quer reivindiquem ou ndo a heranca socratica,
todas as filosofias helenisticas admitem, com Sécrates, que os homens estdo
submersos na miséria, na angustia e no mal, porquanto estdo na ignorancia: o mal
ndo esta nas coisas, mas nos juizos de valor que os homens atribuem a elas. Trata-se
de os homens cuidarem de mudar seus juizos de valor: todas essas filosofias se
querem terapéuticas. Contudo, para mudar seus juizos de valor, 0 homem deve fazer
uma escolha radical: mudar toda sua maneira de pensar e de ser. E gracas a essa
escolha que ele atingira a paz interior, a tranquilidade da alma (Hadot, 1999, p. 154 ¢
155).

Nossa pesquisa se debrucard sobre duas escolas em especifico: a epicurista e a
estoicista. Apesar de caminhos distintos, ambas apresentam algumas caracteristicas em
comum. Além do fato de se pensarem enquanto terapéutica de cuidados é possivel encontrar

nessas escolas a busca pela autarquia:

as novas concepgoes filoséficas, mesmo manifestando-se de formas diversas nas
diferentes escolas, apresentam tracos comuns e instancias idénticas. Elas buscam
substancialmente um ideal de vida que cada homem possa seguir, extraindo os
recursos unicamente de si mesmo. A ideia, que foi de Sdcrates e que alguns dos seus
seguidores ja tinham elevado ao primeiro plano, de bastar-se a si mesmo, torna-se
agora dominante. E isso é compreensivel: numa época em que tudo se arruinava e
mudava rapidamente, o homem nédo podia pedir aos outros homens ou as coisas
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ponto de apoio nem garantia de seguranca, devendo antes buscar e encontrar em si, e
exclusivamente em si, aquilo que precisava. E o ideal da total autarquia (Reale,
1994, p. 14).

A autarquia, o bastar a si mesmo, na busca de seu bem estar e como maneira de lidar
com as situacOes da vida era uma caracteristica que as escolas de Epicuro e Zendo buscavam.
Mas ndo somente a autarquia era uma ideia em comum: a busca da ataraxia, da tranquilidade

da alma, da paz de espirito, era uma preocupacao destes fildsofos:

até mesmo o fim moral aspirado por todas as escolas filos6ficas helenisticas
coincide fundamentalmente. Todas querem ensinar como ser feliz e todas
identificam a felicidade com algo mais negativo que positivo, que constitui mais
renincia do que conquista, que implica mais amputacBes e eliminagdes de
exigéncias humanas do que enriquecimento delas, mais um anular-se do que um
desenvolver-se. Todas concordam em afirmar que a felicidade estd na ataraxia, ou
seja, na paz de espirito. [...]; Zendo busca-a na apatia, na impassibilidade, ou seja, na
supressao de todas as paixGes do animo; Epicuro, enfim, busca-a na aponia, isto €,
na supressdo da dor fisica e na ataraxia, ou seja, na eliminacdo de qualquer
perturbagdo do &nimo (Reale, 1994, p. 15).

Ambas esforcam-se por proporcionar uma filosofia de vida. Seus ideais, no campo
da ética, realmente ndo estavam muito distantes um do outro. Os est6icos colimavam
como objetivo a auto-suficiéncia (autarkeia), a qual devia ser atingida por uma vida
consentdnea com a natureza (vivere naturae). Os epicureus, [...], miravam a
tranqilidade (ataraxia), como manifestacdo suprema do prazer, removendo a dor,
seja fisica, seja espiritual (Ullmann, 1996, p. 103).

Seus sistemas de ensino também tém em comum o fato de que sdo reunidos em forma
de sentencas condensadas que contém todos os dogmas fundamentais de cada escola, visando
produzir um efeito pisicagdgico naquele que o obtém, ou seja, busca transformar a alma do
mesmo. Estas sentencas ou “férmulas fortemente encadeadas” sdo regras praticas para a vida
e podem ser transmitidos e dirigidos para todos os publicos, possuindo assim um “carater
popular e missionario” (Hadot, 1999). Seus sistemas filosoficos sdo divididos de forma
tripartida: fisica, l6gica e ética, sendo os dois primeiros bases para fundamentacdo da ética,
considerada com um papel predominante sobre as demais (Reale, 1994). Neste capitulo
buscaremos expor as visdes éticas das duas escolas e seus propositos, bem como 0s exercicios

espirituais, tendo em vista a busca da promogéo da conquista da ataraxia.

3.2 A escola epicurista

A primeira escola apresentada, o Jardim®?, fundada por Epicuro®® buscava auxiliar os

62 Segundo Reale (1994) Epicuro fundou, ao menos, de forma embrionaria, a escola epicurista fora de Atenas
(em Colof6nia, Mitilene,e Lampsaco). Contudo o Jardim em Atenas so foi fundado em 307/306 a.C.
83 Epicuro era ateniense, nasceu em 341 a.C.
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homens na solucdo prética de seus problemas cotidianos e na realizacdo da ética, em que o
individuo deve aperfeicoar-se e buscar a felicidade por si mesmo. Nela, todos os homens eram
considerados iguais, e era possivel a busca de um novo modo de vida, visando a paz de

espirito e a libertacdo da dor e do sofrimento.

O discurso proveniente do Jardim pode ser resumido em poucas proposi¢oes gerais:
1) a realidade é perfeitamente penetravel e conhecivel pela inteligéncia do homem;
2) nas dimens@es do real ha espaco para a felicidade do homem; 3) a felicidade é
auséncia de dor e de perturbacéo, é paz do espirito; 4) para alcancar essa felicidade e
essa paz 0 homem s precisa de si mesmo; 5) ndo lhe servem, portanto, a Cidade, as
instituicGes, a nobreza, as riquezas, todas as coisas e nem mesmo 0s Deuses: 0
homem é perfeitamente autarquico (Reale, 1994, p. 152).

Diante do contexto historico que marcava a vida dos gregos no periodo helenistico, a
“Atenas desencantada” e a necessidade de o homem voltar o olhar a si mesmo, a lidar com o
novo cenario politico e intelectual que ocorria e ainda buscar uma maneira de ser feliz € que

surge Epicuro e o epicurismo.

Nesse contexto surgiu Epicuro, que perante as necessidades ordinérias da vida,
passou a ensinar como seria possivel, em meio as intempéries, ser feliz com apenas
0 necessério [...]. E dai o constante apelo por felicidade, por satisfacéo e alegria, por
viver com prazer, sobretudo com autonomia do homem perante o0 homem, sem temer
Deus, a morte e os infortinios da vida. Ele supunha que a maior opressdao humana
ndo era externa, mas interna; ¢ a que vem de dentro, que se instala na alma e
promove, de todos, o pior jugo: a perda do espirito livre (Spinelli, 2009, p. 95 e 96).

A preocupacdo com vida préatica faz da filosofia epicurista uma espécie de doutrina
que fornece regras de proceder diante das situacGes da vida com base na sabedoria: ““Epicuro
dizia que a filosofia era uma atividade destinada a estabelecer, por meio de raciocinios e de
discussoes, uma vida feliz”. Devemos filosofar ndo em palavras, mas em atos...” (Joyau,
1973, p.19).

Enquanto finalidade préatica a filosofia tende entdo a buscar libertar o homem da dor,
do sofrimento. Seu propdsito € o de liberta-lo das paixdes, que perturbam a alma e aprisionam
0 corpo: “Assim como realmente a medicina em nada se beneficia, se ndo liberta dos males o
corpo, assim também sucede com a filosofia, se ndo liberta das paixdes da alma” (Epicuro,
1973, p. 21).

A ética epicurista, assim como nos filosofos gregos de Socrates a Aristoteles,
fundamenta que deve ser estabelecida a esséncia do homem, a areté, e o seu modo de viver
que permita alcanca-la, e que o bem moral do homem deve ser a realizagéo plena de sua

esséncia através desse modo de viver.

Também Epicuro condivide essa formal concepcdo da ética [...], mas separa-se
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nitidamente da linha socratico-platénico-aristotélica na determinacéo da esséncia do
homem, isto é, na determinacédo do prdprio fundamento da ética. E sobre este ponto
ele é totalmente coerente com os principios da sua logica e da sua fisica. [...]. Se
material® é a esséncia do homem, material serd necessariamente também o seu bem
especifico, aquele bem que atuado e realizado, torna feliz. Qual seja esse bem, a
natureza considerada na sua imediateza no-lo diz sem meios termos, mediante 0s
sentimentos fundamentais do prazer e da dor [...]

Portanto, principio e fim do agir humano deve ser o prazer, porque esse é 0
verdadeiro bem natural: é aquilo que, quando possuido, torna feliz (Reale, 1994, p.
203 e 204).

Portanto, 0 homem, na Gtica epicurista busca de forma instintiva o prazer enquanto

evita a dor. Para Epicuro, a esséncia do homem esta na alma e o bem do mesmo reside nela,

%4 Epicuro estabeleceu que a esséncia do homem é material, composta por atomos e vazio. Suas bases filosdficas
estabelecidas, a fisica e a candnica, tem um cunho materialista, e visam eliminar o medo da morte, bem como a
intervencdo divina na realidade humana para que o homem possa exercitar a sabedoria e sua ética. “Nao
estudaremos, portanto, os fenémenos fisicos sendo porque nos é impossivel ndo darmos por eles, ndo lhes
procurar explicagdo, e somente na medida em que deles pudermos tirar qualquer indicacdo Util para nosso
procedimento. Epicuro sentiu, e isto nos mostra que era um espirito verdadeiramente filoséfico, a sede de
unidade que atormenta a inteligéncia humana, a necessidade de pdr de acordo as novas crengas tedricas e 0s
nossos principios préaticos, de alicercar as regras da nossa moral sobre uma concep¢do de nossa natureza e do
universo em que estamos colocados. Todo o sistema ndo é na realidade sendo moral, teoria da felicidade; ora,
ndo ha felicidade possivel para o homem enquanto esta atormentado pelo medo da morte e pelo temor dos
deuses; é preciso, portanto, liberta-lo desse medo, fazendo-lhe conhecer as leis e os principios na natureza; por
fim, para fazer compreender a solidez das explicagBes que Ihe fornecem e para o garantir contra as seducdes do
erro, é preciso determinar os meios que temos de conhecer a verdade e a discernir do que é falso. A canfnica e a
fisica s@o necessarias; mas ainda mais uma vez, ndo as devemos estudar sendo pelos servigos que prestam a
moral, e ndo devemos de modo algum inquietar-nos com os problemas que ndo tem rela¢des com a vida prética.
O que faz o valor da can6nica é que ela fundamenta em nds a certeza; ora, a certeza é um dos contrafortes da
felicidade, visto que s6 ela d& a seguranca e a ataraxia. A candnica, na realidade, ndo € mais do que uma parte da
fisica. A fisica liberta 0 homem dos preconceitos e dos terrores que o impedem de ser feliz; a moral ensina-lhes
de forma positiva os meios de chegar a felicidade” (Joyau, 1973, p. 19). Sobre a escola epicurista, Reale (1994)
afirma que existem aporias e limites na fisica e na candnica e que sua visdo moral, sendo nova e diferente do que
era conhecido em sua época, foi “captada de maneira emocional ¢ intuitiva”, e as explica¢des propostas pela
fisica e pela candnica serviriam somente de base para a ética.

Spinelli (2009, p. 33 e 34) traz uma discussdo acerca da consideragdo ou nao do termo “escola” para a escola
epicurista, bem como pelo fato de que Epicuro ndo demonstrava interesse pelas ciéncias, 0 que poderia explicar
os problemas encontrados nas formulagdes da sua fisica, por exemplo, ou o questionamento do seu sistema
enquanto filoséfico ou ndo. Contudo, tendo em vista o proposito deste trabalho, esse tema ndo sera abordado,
uma vez que 0 que nos interessa aqui sdo as formulagBes éticas que propiciam ao homem o alcance da
tranquilidade da alma e os exercicios espirituais. “N&o sendo Epicuro um homem de ciéncia, no sentido rigoroso
da palavra, resultou também dificil encontrar nele um sistema filosofico (a0 modo de Platdo ou Aristételes),
ainda que alguns comentadores, ao menos em termos, o admitam. N&o encontramos do mesmo modo um suposto
acabamento da fisica idnica, cuja caracteristica primordial, de mestre a mestre, foi sempre no sentido de
aprimoramento crescente. O que Epicuro efetivamente promoveu foi, digamos, uma filosofia pratica no sentido
de fomentar certa transformacdo qualitativa do status quo das relacbes humanas: um empenho no sentido de
orientar a filosofia em vista de uma ciéncia humana Gtil (por ele mesmo denominada pragmateia), capaz de uma
real qualificagdo do humano mediante a acdo: na vida individual, no universo das relagcGes consigo mesmo, das
necessidades e das aspiragdes pessoais”.

Segundo Maffezzolli (2020, p. 17) “para Epicuro, exercitar a sabedoria faz sobrevir a ataraxia para a alma e a
aponia para 0 corpo-carne, a0 mesmo passo em que realiza a experiéncia da liberdade (eleutheria) no campo
ético. E isso esta relacionado com a proposta filoséfica epicurista que €, por um lado, assegurar que 0 homem
ndo dependa nem das circunstancias nem dos deuses para ser feliz e, por outro, proporcionar o conhecimento
necessario para que ele ndo guie sua vida por valores que possam ir contra a sua realizagdo”. As concepgdes
filosoficas pressupostas pelo epicurismo, sua pragmateia permitem ao pensar a realidade “...e, a partir disso,
atuar sobre si mesmo e nas relagBes que estabelece no mundo tencionando realizar o sentido natural de sua
existéncia. Isso se efetiva por meio de meditacdo e de praxis, praticas que restabelecem a autarquia e o equilibrio
na medida em que buscam um espelhamento da physiologia no éthos do sabio” (Maffezzolli, 2020, p. 20).
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assim como admitiam também Platdo e Aristoteles. Contudo para o filésofo, o prazer é
considerado um bem a se alcancar para que o homem seja feliz. Sua postura é hedonista.

Estes [Platdo e Aristoteles] puseram a esséncia do homem na alma, por isso
identificaram o bem humano com os bens da alma e do espirito, e, por consequéncia,
negaram claramente que o prazer do corpo pudesse ser um bem. O préprio
Aristdteles, que reavaliou os prazeres de modo consideravel, ndo fez deles valores,
mas considerou-os como algo que acompanha a atualizacdo dos valores, um
coroamento e um aperfeicoamento da atividade do homem, portanto, ndo 0s
considerou como bens, mas como epifenémenos dos bens. Ao contrério, para
Epicuro, o prazer enquanto prazer é o valor, o bem, o fim e, portanto, a sua posicéo
é inequivocamente hedonista (Reale, 1994, p. 205, grifo nosso).

Mas é preciso dizer que o prazer, fundamento da ética, que Epicuro estabelece como
um bem, um fim a se alcancar ndo é o prazer que sacia 0s instintos, que é percebido pelos
sentidos como algo que agrada, mas aquele que prazer catastematico, que é a auséncia da
perturbacao e da dor. Esse prazer, que é consequéncia da auséncia da dor, é 0 que se busca, 0
que ¢ causa da felicidade. Evitar a dor e a perturbacéo é entdo a busca epicurista.

Warren (2011, p, 157 e 158) traz uma interessante visdo, uma alternativa de
caracterizacdo do que vem a ser 0 prazer catastematico, enquanto “melhor candidato” no que
diz respeito ao telos, a finalidade, da filosofia epicurista, em detrimento do prazer dos
sentidos, do prazer episodico. Este prazer € distinto dos prazeres episodicos e ndo podem ser

colocados em comparacao:

essa alternativa provavelmente consiste em enfraquecer a ideia segundo a qual esse
prazer catastemético é fenomenologicamente prazeroso da maneira como a maioria
dos episddios agradaveis o €. Em outros termos, o prazer catastematico ndo necessita
ser sentido como prazeroso da maneira que se considera prazeroso uma bebida
fresca quando faz calor; erramos ao identificar demasiado estreitamente dois tipos de
prazer que sdo, na realidade, muito diferentes. Deste ponto de vista, o prazer
catastematico é mais o estado de bom funcionamento e de ndo impedimento de um
organismo que ndo € atingido nem pela dor fisica nem pela perturbacéo mental

Como uma forma de deleite diferente do prazer episodico, este prazer (catastematico),
0 estado de estabilidade, de equilibrio emocional é algo que deve ser conquistado no todo da
vida. Essa busca percorreu e percorre a temporalidade, no que diz respeito ao fato de que
atualmente tal equilibrio se faz tdo urgente. A busca por praticas, ado¢fes de modos de ser e
estar no mundo e com 0 mundo e as pessoas que nos cercam, que proporcionem esse estado,
principalmente no contexto histérico de uma doenca pandémica e que assola todo 0 mundo
em gue nos encontramos atualmente, se tornou uma prioridade. A respeito disso, da utilidade

da busca dessa condigéo de estabilidade, Spinelli (2009, p. 139) diz:

bem por isso, ou seja, por atingir o todo da vida, o prazer, enquanto deleite, nada tem
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a ver com uma busca desenfreada, e sim com o que Epicuro denominou prazer
catastematico, ou seja, um prazer que diz respeito a tranquilidade, a um
apaziguamento ou estabilidade emocional das inclinagdes ou impulsos naturais
(vitais). Nesse sentido, pois, o prazer, fecundo pela temporalidade do viver [...],
transformar-se em uma experiéncia existencial, deixa de ser um ou mais instantes,
mera procura, para se transformar numa situacdo ou num prazer estabelecido como
condicdo existencial de fato. O prazer deixa de ser apenas desorganizado e
esporadicamente sentido para ser continua e ordenadamente vivido. Sendo assim,
uma vez alcancado esse estagio, a utilidade do prazer corresponde a um bem, ndo a
um mal. Com ele damos razéo ou sentido a nossa prépria vida: vamos tocando nosso
cotidiano com gosto, com prazer de viver, condi¢do sine qua non de uma vida feliz.

Epicuro admite, com isso, que existam tanto o prazer causado pela sensacdo e sua
saciedade quanto o prazer catastematico, o prazer da quietude, da auséncia de dor e
perturbacdo da alma e do corpo. O primeiro é chamado de prazer movel, suscetivel de
perturbacdo, pois esta sempre em movimento, e segundo Epicuro, com o movimento ha a
perturbacao. O segundo tipo de prazer € considerado imdvel, sendo este o verdadeiro prazer a

se alcancar:

n6s ndo buscamos o prazer que move 0 nosso instinto natural com um sentido de
delicia e que é percebido pelos nossos sentidos como agradavel, mas consideramos
maximo prazer aquele cuja percepcdo consiste na supressdo da dor. De fato, dado
que ao nos libertar da dor gozamos da prépria libertacdo e da sensacdo de auséncia
de qualquer incbmodo, e dado que todo gozo nédo é sendo prazer, assim como tudo o
que nos ofende de algum modo é dor, com razédo qualquer supressao de dor pode ser
chamada prazer. [...]. Por essa razdo. Epicuro refutou a tese de que possa haver um
estado intermediario entre prazer e dor: ele afirmava que o que para alguns parece
um estado intermediério, enquanto simples auséncia de dor, era ndo s6 prazer, mas
prazer supremo (Cicero apud por Reale, 1994, p. 206).

A teoria do prazer epicurista como um bem ndo comporta um estado intermediério, de
nem dor nem prazer, sendo a prépria auséncia da dor um estado de prazer. Mais ainda, néo
provar da dor é também um prazer. “O limite da magnitude dos prazeres é o afastamento de
toda a dor. E onde hé prazer, enquanto existe, ndo ha dor de corpo e de espirito, ou de ambos”
(Epicuro, 1973 p. 22).

Outro aspecto que Epicuro aponta é a superioridade dos prazeres e dores da alma sobre
o0s do corpo, uma vez que o corpo sofre daquilo que ele afirma como sendo algo presente, e a
alma, sofre tanto do que acontece no presente, como também sofre sobre algo do qual se
recorda, do passado, ou mesmo no que tange ao futuro, enquanto anseio, expectativa. “Nunca
devemos nos esquecer de que o futuro ndo é nem totalmente nosso, nem totalmente ndo
nosso, para ndo sermos obrigados a espera-lo como se estivesse por vir com toda a certeza,
nem nos desesperarmos como se nao estivesse por vir jamais” (Epicuro, 2002, p. 33).

Ainda sobre as dores humanas, as da alma e as do corpo, Epicuro afirma quanto aos

males da alma, a filosofia epicurista busca sanar, apresentando-se como terapéutica, um
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“remédio” que vem ao socorro do individuo auxiliando a lidar com as ansiedades e angustias
da vida; E no que diz respeito as do corpo, elas sdo consideradas suportaveis, passageiras, e,
portanto, devem ser desprezadas: “[...] se € leve, o mal fisico é sempre suportavel, e néo é
nunca a tal ponto de ofuscar a alegria da alma; se é agudo, passa logo e, se € agudissimo,
conduz logo a morte, a qual, em todo caso, [...], ¢ um estado de absoluta insensibilidade”
(Reale, 1994, p. 217 e 218). O que o filésofo aqui quer dizer, é que ndo é que a dor fisica deva
ser desprezada do ponto de vista fisico, pois € impossivel desconsiderar ou desprezar uma dor
de cabeca, por exemplo, quando ela vem. A questdo diz respeito quanto a mesma no que se
refere a preocupacdo, pois ela ndo deve ser motivo de angustia do homem, uma vez que é
passageira, e quando ndo for, e conduzi-lo a morte, o proprio estado de morte é em si a falta
de sensibilidade, ou seja, a dor ndo se faz mais presente.

Contudo, quanto aos cuidados do corpo e da alma Spinelli (2009, p. 110) afirma que
Epicuro ndo os distinguia: “[...] a satude da alma correspondia a do corpo e vice-versa”. Ele
também recomendava, além de uma alimentacdo saudavel, com moderacdo, a pratica da
meditacdo e a ginastica como condicdes ao bem viver.

Quanto a origem das dores, no epicurismo existe duas: aquelas que sdo geradas pelas
ansiedades do espirito, que por sua vez estdo ligadas as concepcbes equivocadas acerca do
mundo e da natureza humana; e as dores mentais quanto fisicas, que se estdo associadas a
presenca de desejos que ndo foram saciados. Quanto a terapéutica utilizada pela escola
epicurista para auxiliar a sanar as dores humanas, que sdo de dois tipos, Warren (2011, p. 164
e 165) diz que:

os epicuristas dispdem, assim, de duas taticas correlativas para dar fim a ansiedade e
a dor. Em primeiro lugar, esforcam-se para inculcar as opinifes corretas no que diz
respeito a0 mundo e a natureza humana. Esse empreendimento terapéutico implica,
portanto, de maneira bastante geral, as investigacGes epicuristas em matéria de
fisica, e pode-se considerar, nesse sentido, que toda a filosofia epicurista da natureza
esta a servigo de uma meta terapéutica, na medida em que suprime as opinides falsas
e vazias (kenodoxia).

Em segundo lugar, os epicuristas convidam-nos a examinar atentamente nossos
desejos e reformuld-los. Essa operagdo é de natureza intelectual, porque eles
estabelecem uma relagdo estreita e, talvez, mesmo uma identidade entre desejos e
crencgas de um certo tipo. O desejo da gléria, por exemplo, € assimilado ao fato de
crer que a gléria é boa, que vale a pena busca-la e que ela contribuira para aumentar
o valor da vida. [...] Podem-se mudar os proprios desejos assim como as proprias
outras crencas modificando a propria maneira de avaliar o que deve ser buscado.
Entretanto, mudar os proprios desejos ndo € uma operacao simples e féacil: Epicuro
recomenda o estudo assiduo dos proprios diversos pensamentos a fim de chegar a
uma correta doutrina étical...].

Ainda sobre a terapéutica utilizada por Epicuro, o prazer mental, que pode ser

alcancado, por exemplo, através da rememoracdo de eventos felizes (no seu caso particular, na
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lembranca das conversas filos6ficas com amigos) podem suprimir a dor fisica (Warren, 2011).

Toda essa avaliagdo e exame, o “empreendimento terapéutico” epicurista sdo feitos
visando trazer ao individuo o prazer catastematico. Percebe-se a importancia que esse prazer
da quietude tem no epicurismo, uma vez que o mesmo tem uma “dimensao psicoldgica”, ele
produz um efeito psicologico no individuo e ndo um estado de insensibilidade como aponta
Reale (1994). Essa quietude produz a estabilidade, a tranquilidade da alma, a serenidade. Por
isso a distincdo entre o prazer da quietude e o prazer dos intemperantes, dos dissolutos, que
buscam o deleite dos sentidos. O prazer catastematico pode ser experimentado de duas
formas, a saber, pela auséncia da dor fisica (aponia) e pela tranquilidade mental (ataraxia),
sendo considerado por Warren (2011) como um “estado de bom funcionamento do
organismo” que ndo ¢ perturbado nem pelas dores, nem pelas inquietacdes mentais, COMO

uma diferenciacao entre este prazer e o prazer episadico.

quando entdo dizemos que o fim Gltimo é o prazer, ndo nos referimos aos prazeres
dos intemperantes ou aos que consistem no gozo dos sentidos, como acreditam
certas pessoas que ignoram 0 NOsSSO pensamento, ou ndo concordam com ele, ou
interpretam erroneamente, mas ao prazer que é a auséncia de sofrimentos fisicos e
de perturbagdes da alma. N&o sdo, pois, bebidas nem banquetes continuos, nem a
posse de mulheres e rapazes, nem o sabor dos peixes ou das outras iguarias de uma
mesa farta que tornam doce uma vida, mas um exame cuidadoso que investigue as
causas de toda escolha e de toda rejeicdo e que remova as opinifes falsas em virtude
das quais uma imensa perturbacdo toma conta dos espiritos (Epicuro, 2002, p. 44 e
45).

O “exame cuidadoso” proposto por Epicuro, a razdo, é o critério que o homem utiliza
para avaliar e escolher o que é preferivel ou ndo ao homem, 0 que causa ou ndo perturbacéo, o
que avalia de maneira justa os prazeres. E a sabedoria pratica phronesis e ndo a sabedoria
desinteressada, contemplativa é que fornece ao homem o0s meios de atingir esse objetivo.
Portanto, “[...] a sabedoria é proclamada a virtude suprema, e é invertida e hierarquia de
Aristételes, que punha no apice a sapiéncia ou sophia (e, portanto, a ciéncia pura), que é pura
contemplacdo, e ndo a sabedoria, que é, ao contrario, estruturalmente ligada a vida pratica do
homem” (Reale, 1994, p. 212).

Além de proporcionar meios de avaliacdo sobre os prazeres que devem ser acolhidos
pelo homem e que ndo causem perturbacédo, a razdo também pode ser fonte de prazer, através
do proprio ato de filosofar. Aquele que ja se deparou num dialogo com os seus, no intuito de
encontrar as suas respostas, ou simplesmente no ato de conhecer algo, provavelmente ja se

encontrou nesse estado prazeroso que o saber proporciona:

0 uso correto do raciocinio prudente é essencial & busca conveniente do prazer e a
seu aumento no tempo. Além disso, a razdo é um instrumento essencial a
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compreensdo do universo, compreensdo da qual depende em grande parte a
verdadeira felicidade tal como os epicuristas a concebem, e existem prazeres que s6
podem ser experimentados mediante o uso da razdo, como os prazeres da discussao
filosofica. [...]. Arazdo e a crenga, em suma, podem ser desviadas e se tornar fontes
de dor e dos obstaculos a vida boa; mas quando usadas corretamente sdo
instrumentos essenciais a aquisi¢do e a conservagdo da melhor vida humana possivel
(Warren, 2011, p. 149).

A sabedoria que deve investigar, avaliar sobre quais tipos de prazeres o homem deve
escolher. Epicuro (2014, p. 28) faz uma distincdo entre os prazeres/desejos, que s&o
considerados de trés classes, sobre os quais a sabedoria deve avaliar: “dentre oS desejos,
alguns sdo naturais e necessarios, outros naturais, mas nao necessarios, outros ainda ndo sdo
nem naturais nem necessarios, mas provenientes de opinides vazias”.

Mas como distinguir entre os desejos, 0os que devemos satisfazer e o que devemos
evitar? Para avaliar os desejos, ele indica: “formula a seguinte interrogacéo a respeito de cada
desejo: que me sucedera se se cumpre 0 que quer o meu desejo? Que me acontecera se nao se
cumpre?” (Epicuro, 1973, p. 26).

Nessa distingdo proposta é possivel perceber duas espécies de classes de desejos, a
saber: aqueles que sdo naturais, e 0s que ndo sdo naturais. Dentre 0s primeiros, existem por
sua vez, a classe dos desejos naturais e necessarios e 0s naturais e ndo necessarios. Na
segunda classe estdo os desejos ndo naturais e ndo necessarios. Uma vez que a segunda classe
por se tratar daqueles desejos que além de ndo naturais também ndo sdo necessarios, sendo
assim considerados “vazios”, resta decidir entre aqueles naturais quais escolher: “o meio de
distinguir essas duas classes consiste em se perguntar se a ndo satisfacdo de um dado desejo
natural acarreta inevitavelmente a dor” (Warren, 2011, p. 166). Em Carta sobre a felicidade (a
Meneceu), o filésofo em questdo discorre sobre os desejos, na distingdo ainda sobre as trés
classes:

consideremos também que, dentre os desejos, ha os que sdo naturais, e 0s que sdo
inGteis, dentre os naturais, ha uns que sdo necessarios e outros, apenas naturais;
dentre os necessarios, ha alguns que sdo fundamentais para a felicidade, outros para
0 bem-estar corporal, outros ainda, para a propria vida. E o conhecimento seguros
dos desejos leva a direcionar toda escolha e toda recusa para a satde do corpo e para
a serenidade do espirito, visto que esta é a finalidade da vida feliz: em razéo desse
fim praticamos todas as nossas acdes, para nos afastarmos da dor e do medo.

Uma vez que tenhamos atingido esse estado, toda a tempestade da alma se aplaca, e

0 ser vivo, ndo tendo que ir em busca de algo que lhe falta, nem procurar outra coisa
a ndo ser 0 bem da alma e do corpo, estara satisfeito (Epicuro, 2002, p. 35 e 36).

Segundo Epicuro a escolha do homem deve ser pelos desejos naturais e necessarios:
“ndo devemos forcar a natureza, mas persuadi-la. NOs a persuadiremos se satisfizermos 0s

desejos necessarios e aqueles desejos naturais que ndo nos prejudicam, mas repelindo
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duramente os que nos prejudicam” (Epicuro, 2014, p. 28). Sua atitude diante da vida tem um
tom ascético, e sua escolha baseia-se na conservacdo da vida. Jodo Quartim de Moraes,
comentador das Sentencas vaticanas de Epicuro, explica o que a escolha pelos desejos

naturais e necessarios implicam:

o nervo frase esta na ideia de persuasdo [...]: é preciso persuadir e ndo forgar. [...]. O
bom célculo consiste, [...], em nos habituarmos a s combater as inclina¢fes que nos
trardo sofrimento. Satisfazendo aos desejos necessarios e aos demais desejos
naturais que ndo nos prejudicam, estaremos mais aptos a discernir e mais
firmemente persuadidos a combater aqueles cuja satisfacdo nos trard prejuizos. A
persuasdo deve ser dura, tdo dura, quanto o exigir a periculosidade da tentacdo. Na
medida, ha uma sutileza, talvez algo irbnica, na afirmacdo de que ndo devemos
forcar [...] a natureza, mas devemos repelir duramente [...] os impulsos nocivos
(Ibid., p. 28 e 29).

Esse tom ascético, na escolha da primeira classe de desejos em detrimento dos demais
também comporta um outro aspecto importante na filosofia da escola epicurista, a saber, a
autarquia, o bastar a si mesmo: “limitemos, pois 0s nossos desejos, reduzamo-los aquele
primeiro nucleo essencial, e teremos riqueza e felicidade copiosa, porque, para nos dar
aqueles prazeres, bastamos a ndés mesmos, e nesse bastar-se-a-si-mesmo (autarquia) estdo as
maiores riquezas e a felicidade” (Reale, 1994, p. 215).

Bastar a si mesmo. Epicuro (2014, p. 45) diz: “o sdbio, acostumado ao necessario, esta
mais disposto a oferecer do que a receber; tal é o tesouro que ele encontrou: depender de si
mesmo”. A autarquia consiste a aprender a desenvolver autonomia e independéncia seja diante
das circunstancias da vida, seja diante dos Deuses, na busca de conduzir sua vida com
autocuidado e autoconhecimento. Ela é fundamental ao individuo que almeja o caminho da

ataraxia para a escola de Epicuro.

Acolhido por Epicuro, o principio de autarkeia renovou-se e exerceu uma
extraordinaria influéncia quer em sua atitude ou postura filoséfica, quer na
formulagdo tedrica de sua doutrina. Por deter vérios significados — os de liberdade,
de independéncia e de autonomia —, a autarkeia foi tida por ele como “o maior
tesouro que um sabio pode conseguir”. Do ponto de vista ético (sempre no sentido
altruista), a autarkeia designa um estado de animo mediante o qual o individuo se vé
responsabilizado por si mesmo, como alguém que (com liberdade e independéncia)
deve gerir seu destino ou sua propria vida. Bastar-se a si mesmo corresponde antes
de tudo, a aprender a ser a si mesmo, no sentido de ndo vir a ser um peso para 0s
demais (Spinelli, 2009, p. 82 e 83).

O desenvolvimento da autonomia, da independéncia é uma jornada interior, em que 0
individuo busca dentro de si os recursos, segundo Epicuro, dispostos pela Natureza, sua
natureza interior, que o auxiliardo nessa empreitada. Nela, o individuo deve pensar por si, e

ndo somente absorver os conhecimentos de outrem. A tutela de um mestre, o seguir uma
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escola filosofica nesse caso serve de norte, uma vez que o homem deve a aprender a pensar

por si mesmo.

O principio epicurista basico da autarkeia supde que a Natureza — em particular a
natureza intima do humano — muniu a todos do necessario quer para viver prazeroso,
que para a fuga dos sofrimentos ou dos males da vida. A Natureza nos dotou da
capacidade de cuidar de nés mesmos como se fossemos verdadeiros deuses
gerenciadores da nossa propria vida. Sob esse aspecto, e do ponto de vista da praxis
filoséfica Epicuro de modo algum pode ser desvinculado de Socrates, a partir do
qual o termo fildsofo adquiriu uma nova concepcado. Sdcrates, enquanto mestre, tinha
plena ciéncia sobretudo de duas coisas: uma, de que a educacdo filoséfica deveria
corresponder a educacgdo do exercicio do pensar, do modo que ser filésofo jamais
poderia se restringir ao apropriar-se (apenas) de principios alheios, visto que deveria
ter como ponto de partida, a investigagdo de si mesmo; outra, que a investigacao de
si mesmo (necessaria e, obviamente, feita por si mesmo) nao haveria de ter mestre.
Seu postulado filosofico requeria ou dispunha que, para conhecer a si mesmo, 0
sébio necessitava do si mesmo, como da prépria vida. O método maiéutico (da
introspec¢do subjetiva) foi o bom exemplo dessa requisi¢do. [...] Dai que a
primordial caracteristica de seu filosofar teria de ser o voltar-se da investigacéo
racional-filoséfica sobre si mesma, a fim de se prover a consciéncia (humana) de si e
ndo a consciéncia do outro [...] (Ibid., p. 84 e 85).

Essa investigacdo de si promove uma transformacao de si, no sentido de promover ao

individuo a oportunidade de ser quem ele ¢, com “suporte” na tradicdo da escola escolhida,

mas que em si € uma busca solitaria, consigo mesmo. Esse olhar para si é responsavel por

promover ndo s6 a capacidade de autoconhecimento, como também a de autocuidado, o

“remédio” que o individuo necessita para obter e desenvolver essa independéncia e com isso,

ter a tranquilidade da alma.

O conhecer-se a si mesmo se impde e se irrompe em si e a partir de si, ndo vem de
fora, e é bem por isso que requer autonomia e independéncia, numa palavra: a
autarkeia. [...]. Em conclusdo: por principio ndo ha como investigar a si mesmo
partindo do outro, tampouco de uma maneira alienada ou de outro dominio. [...] O
outro, quando muito, na medida em que com ele dialogamos ou que externamente
observamos seu agir, € apenas contraposto de nossa autocompreensdo ou de nossa
autodidaxia filosofica. [...]. O sabio, pois, em sentido rigoroso, € alguém que se faz
por si mesmo, independentemente de outro, do qual, no maximo pode tomar
emprestado um pouco de sabedoria, mas ndo a sabedoria (Ibid., p. 86 e 87).

O conhecer a si mesmo demanda do individuo uma posicdo de autodidaxia, ser

autodidata para conhecer a si mesmo. Ele deve investigar a si mesmo, examinar a si mesmo,

pensar a si mesmo e por si mesmo.

Dali, enfim, por que conhecer-se a si mesmo (em si mesmo, € ndo em outro) é o que
define em Epicuro a autodidaxia, qualificada por Sexto Empirico como autophués:
como 0 nascer e crescer em e por si mesmo. Eis por que, desse ponto de vista,
prevalece igualmente em Epicuro a ideia socratica de que a educacdo (auxiliada por
um mestre) tem de partir de si: porque o educar-se ndo estd fundado e toma forma
em definigdes meramente conceituais, e sim no desvelar da prdpria natureza. Trata-
se, pois, ndo de uma educacgdo de algum tempo por toda a vida, mas sim de uma
educacdo que ndo tem tempo nem idade, porque se estende por todo o tempo e por
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toda a vida. Por isso a autodidaxia como regra.

[.-]

A autodidaxia requer, primeiro, que aquele que pensa a si mesmo tenha ciéncia de
que, de sua condicdo intima, mesmo que precariamente, € o Unico senhor, e que,
portanto, por meio dela pode de algum modo reger seus préprios dominios; segundo,
requer autonomia interior, que se mantenha pacientemente nos limites e nos
dominios de si mesmo (lbid., p. 88 e 89).

Autodidaxia, autarquia sdo fundamentais ao individuo, segundo o epicurismo. Ser um
epicurista é bastar a si mesmo, voltar o olhar e investigar a si, buscando a quietude interior
diante dos reveses da vida. E viver o0 momento presente da melhor maneira possivel, com os
recursos que possui, buscando ndo prejudicar a si e aos outros, cultivando lacos de amizades
sinceros. O hoje, 0 agora, é tudo o que 0 homem possui, pois 0 amanha € incerto e o passado

ficou nas lembrancas. Esse é o apelo epicurista:

Epicuro sugere que priorize, no hoje, o lado bom e positivo da vida e que se recusem
ou descartem desprazeres, dores e misérias, de modo bem especifico, o prazer como
fonte de insatisfacdo e de dor (porque ele € muito contraproducente a realizacéo
“plena” da natureza humana). Ser epicurista ndo é ser tudo o que é necessario ou
conveniente ser amanhd, mas aquilo que, em sendo hoje, é preciso ser do melhor
modo ou da maneira mais prazerosa possivel, sem, claro, desqualificar ou anular a si
mesmo e tampouco ao outro. Nesse sentido, 0 epicurismo tende a restabelecer para a
vida humana o sentido do imediato.” (Ibid. 140 e 141).

Viver o presente. Estar presente no momento presente. “Alguns gastam a vida
preparando aquilo que é relativo a vida, ndo percebendo gque ao nascer tomamos, cada um de
ndés uma pogdo mortal” (Epicuro, 2014, p. 34). Ou seja, ao viver a vida se preparando para
viver, estamos morrendo, e com isso o “viver a vida” segue sempre em segundo plano. As
preocupacOes e ansiedades em se preparar para viver sempre tomam o lugar do ato de viver

em si. Jodo Quartim de Moraes, ao comentar esta sentenca, explica que

essa sentenca tem forte conexdo com a 14: ambas advertem contra 0s que
desperdicam a vida [...], a sentenga nos estimula a reconhecer e desfrutar os prazeres
que estdo em cada um dos dias de nossa vida. Segundo o epicurismo, ndo ha melhor
distico para a vida prazerosa que a célebre exortagdo do romano Horacio: Carpe
diem.

Passar a vida preparando a vida € consagrar-se em demasia aos meios em detrimento
dos fins, estabelecendo uma ilusoria divisdo entre fases de nossas vidas (aquela em
que nos preparamos, aquela em que vivemos de verdade) (Ibid., p. 34 e 35).

A sentenca 14 da Obra Sentengas Vaticanas diz: “Nascemos s6 uma vez, ndo é
possivel nascer duas vezes, teremos de ndo ser por toda a eternidade. Tu, porém, que néo és de
amanha, postergas tua alegria; mas a vida se desperdica com a demora e cada um de nos
morre envolvido em seus afazeres”. Esta sentenca ressoa com a apresentada acima pois apela
aquele que cria expectativas sobre o futuro e com isso deixa de viver o presente. Alias, ao

refletir sobre estas sentencas, é possivel deduzir que ndo somente as preocupag¢fes com 0
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futuro nos impedem de viver o0 momento presente: recordacfes do passado, as lembrancas, ou
mesmo os prazeres ou dores vividos que vém a nossa mente também “roubam” de nos a
possibilidade dos ater e viver ao Unico momento de que dispomos. Independente se passado
ou futuro, o importante em ter em mente com tais sentencas epicuristas é a ideia de viver o
presente, estar presente e reconhecer as alegrias e prazeres diarios, ou mesmo busca-los.

Essa é a virtude epicurista, a sua ética, a busca do prazer catastematico, realizado pela
ascética avaliacdo com base na phronesis (sabedoria) entre 0s prazeres que Sa0 necessarios e
0s que sdo vaos e ilusérios, vivendo o momento presente, sem o apego ao passado e ao futuro,
OU Mesmo sem a preocupacdo, pensamento ou espera pela morte, uma vez que, enquanto
somos, a morte ndo é, e quando ela €, ja ndo somos mais. O que causa o sofrimento ao
homem, segundo o fil6sofo, ndo é a morte em si, mas a espera e 0 pensamento de que ela vira.
Viver com sabedoria, prazerosamente € viver a felicidade, pois ela esta fundamentada na
sabedoria, na justa avaliacdo daquilo que causa dor e prazer. Para isso, 0 homem deve retirar-
se em si mesmo, numa postura ascética de “viver escondido”, distanciando-se da vida publica,
que sdo ilusdes, para encontrar a ataraxia, o bem supremo (Reale, 1994). Segundo Spinelli
(2009, p. 157 e 158) viver escondido, retirado, significava para Epicuro uma questdo
existencial, uma vez que, em sua época, a vida politica destituia o cidaddo da autonomia,
devido aos desejos de poder e riqueza que a vida politica visava, se distanciando do cuidado
de si, do olhar para si mesmo: “¢ fato que Epicuro propunha um distanciamento da vida
politica, no entanto sua maxima, a lathe bidsas, vive escondido, ou oculte a tua vida, nao
expressava rigorosamente mera fuga do cotidiano ou da vida publica, e sim um apelo a
interioridade”.

A vida politica, na visdo do filésofo era permeada por interesses individuais,
particulares, ndo visando a coletividade. Para que a lei seja justa ela precisar ser atil a
coletividade. Sua visdo sobre a vida publica € de que ela deveria servir ao bem comum,

usando a lei e a justica:

A justica ndo tem existéncia em si prépria, mas sempre se encontra nas relacoes
reciprocas, em qualquer tempo e lugar em que exista um pacto de ndo produzir nem
sofrer dano.

[.-]

Das normas prescritas como justas, o que é considerado Util nas necessidades da
convivéncia reciproca tem o carater do justo, embora no fim ndo seja igual para
todos os casos. Se, pelo contrério, se estabelece uma lei que depois ndo se revela
conforme a utilidade da convivéncia reciproca, entdo ja ndo conservar o carater do
justo (Epicuro, 1973, p. 27).

A vida em comum, realizada no Jardim permitia aos filésofos epicuristas e convivio
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mutuo, a sociabilidade. Inclusive, as chamadas “qualidades sociais” que Spinelli (2009)
assinala em sua obra sdo virtudes a alcancar. S&o elas: a prudéncia, a temperanca, a autarquia,
a moderacdo e a amizade.

Para adquirir a ataraxia e a felicidade o homem pode aplicar, segundo Epicuro o
“quadruplo remédio”: “1) que sdo vaos os temores dos Deuses e do além, 2) que é absurdo o
medo da morte, pois ela é nada, 3) que o prazer, quando € buscado corretamente, estd a
disposicdo de todos, 4) enfim, que o mal ou ¢ de breve duragdo ou ¢ facilmente suportavel”
(Reale, 1994, p. 227). Ao utiliza-lo o homem tem a autonomia, sendo o senhor de si,

consciente de que ele é o Unico ser capaz e responsavel pela sua felicidade.

Aos homens de seu tempo, entdo privados de tudo 0 que aos antigos gregos tinha
tornado segura a vida, atormentados pelo medo e pela angustia de viver, Epicuro
indicava um novissimo caminho para reencontrar a felicidade, e propunha uma
palavra que era como um desafio a sorte e a fatalidade, porque mostrava que a
felicidade pode vir de dentro de nds, independentemente do modo em que estejam as
coisas fora de nos, porque o verdadeiro bem, na medida em que vivemos e enquanto
vivemos, estad sempre e s6 em nds: o verdadeiro bem é a vida, e para manter a vida
basta pouquissimo, e esse pouquissimo estd a disposicdo de todo homem; tudo o
mais € vaidade (lbid., p. 228).

Isso ndo significa dizer que Epicuro, assim como seus discipulos, negasse o mal, o
sofrimento, ao contrario. Contudo, ele pensava que era possivel diminui-los, supera-los com
sua filosofia. Para alcancar a felicidade € preciso trabalhar arduamente, com base no logos, na
phrénesis, sendo a felicidade, a paz e tranquilidade da alma, o triunfo da razéo e da sabedoria
alcancada sobre a irracionalidade, a ignoréncia, a iluséo dos prazeres em movimento.

Pelo apresentado, a filosofia epicurista é a filosofia do auto fazer constante, na préatica
diaria do exame consciente das atitudes, e a filosofia ganha um status pratico, ao invés do
estado especulativo que tivera antes. Sobre essa questdo Ullmann (1996) traca um paralelo
entre a filosofia epicurista e 0 budismo, no que concerne a questdo da metafisica, em que a

filosofia especulativa ¢ “algo vao e inane”:

Buda ndo apenas detestava as especulagfes metafisicas; via-as, quando muito, como
uma distragdo, um refinamento indtil, um modo de acrobacia e, pior do que isso,
como um obstaculo a compreensdo das verdades simples, embora desagradaveis. O
profeta do contato com o divino ndo necessita de metafisica para fazer compreender
a natureza da divindade. A metafisica é o produto de uma mentalidade de disciplina
inclinada a discussdo (Tomlin apud Ulmann, 1996, p. 26).

Refletindo acerca da revisitacdo do epicurismo na histéria e na atualidade, €
perceptivel que a busca da tranquilidade da alma e da supressdo da dor e do sofrimento, a

filosofia apresentada pelo nosso pensador parece, de certa forma, um atrativo. Sobre isso,
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Ullmann (1996) escreve:

Embora com menos vigor, o mestre do Jardim é recordado, em todos os tempos,
inclusive nos dias atuais. A concepgdo antropolégica relativamente a hedoné e a
ataraxia é inapagavel. [...]. Cursos sobre mind control, controle emocional e, num
plano diferente anestésicos, tranquilizantes, [...], ndo perseguem o mesmo objetivo?
N&o visam libertar o homem de suas amarras interiores? O homem ¢ feito para a
felicidade (p. 101).

Tendo percorrido, em linha histérica, os principais autores que se dedicaram ao
estudo de Epicuro, cabe indagar se, ainda hoje, tem repercussdo o pensamento do
mestre do Jardim. Sua filosofia de vida ainda é aproveitada? A resposta deve ser
afirmativa. Por qué? Nosso tempo apresenta muitas semelhancgas com o de Epicuro:
[...] insiste-se nos valores do prazer (hedonismo), com a tdnica de que este é erético
(algo com que o mestre do Jardim ndo concordaria, se vivo fosse); na politica,
propdem-se objetivos grandiosos, mas ineficazes na pratica; toda a nossa cultura esta
eivada de um profundo mal-estar.

Colocado esse pano de fundo, vemos que a filosofia da alegria, do prazer, apregoada
por Epicuro, encontra eco. Como no tempo do mestre, sua cosmovisdo imprime
novo alento, nova alegria de viver, busca da amizade e da paz entre os homens. Aos
que possuem uma visdo imanentista, Epicuro lhes é um ideal de vida.

Logramos, pois, dizer que, em nosso mundo conturbado, ansioso, mais desejoso de
ter do que de ser, as li¢des do filho de Samos representa, uma mensagem altamente
positiva. Por isso, o fildsofo mais tripudiado e trivializado da antiguidade est4 sendo
reabilitado e, mais do que isso, seguido como modelo de vida (p. 109).

De certa forma, essa afirmacédo ressoa com o Mindfulness: a busca da libertagdo da dor
e do sofrimento proposta por Kaba-Zinn, que visa nada alcancar, a ndo ser o estar no
momento presente, viver o presente, parece ser imanentista, uma vez que o0 mesmo afirma que
o transcendente ndo é buscado, alias, a proposta de Kabat-Zinn, é o desvinculamento de
qualquer viés religioso, e até mesmo filosofico de Mindfulness. Sobre o viés filosofico, a
impressdo que passa € de gque esse desligamento se da pelo fato de que a filosofia foi sempre
associada ao aspecto especulativo, de investigacdo, reflexdo e discussdes que ndo visavam a
praxis humana, em parte. Com as escolas helenisticas, e a mudanca de perspectiva do homem
em relacdo a polis e a si mesmo, a filosofia muda seu foco: o cuidado de si, a busca de viver
de uma maneira menos atormentada pelas angustias, pelas dores, sofrimentos e vicissitudes é

Seu eixo norteador.

3.3 Aescola estoica

Historicamente, o Portico®, foi fundada por Zen&o0® mais ou menos cinco anos apds a

8 Portico ou Stod foi 0 nome dado a escola estoica por Zendo (Reale, 1994).

6 Zendo nasceu em Cicio, na ilha de Chipre, em 333/332 a.C., e portanto, ndo era ateniense: era semita.
Contudo, muda-se para Atenas aos 22 anos de idade, movido por uma escolha espiritual, a qual ndo é
especificada por Reale (1994). Antes de ir & Atenas, tivera contato com os filésofos gregos através de escritos
gue seu pai, 0 comerciante Mnasea, 0 trazia de suas viagens entre Atenas e Chipre. Dentre 0s escritos, estdo 0s
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fundagdo do Jardim. Assim como Epicuro, Zendo assumiu uma posi¢do materialista: o
homem, a alma e até Deus sdo materiais e, portanto, ndo sdo eternos. Diferentemente de
Epicuro, que via no atomo o principio formador de tudo, a causa de todas as coisas, N0Sso
filoséfico acreditava que tal principio era o fogo, de origem heraclitiana. Sua visdo € vitalista,
panteista, hilozoista, em que tudo é vivo, Deus estd em tudo, e que ele € o proprio cosmos e a
natureza, e, portanto, ¢ imanente. “Que tudo seja vivo, que a matéria seja intrinsecamente
dotada de vida, que tudo seja Deus e que Deus coincida com o cosmo, que physis e theion se
identifiquem, sdo teses implicitas nos pré-socraticos, mas que sé com os estdicos tornam-se
explicitas e tematicas, [...]” (Reale, 1994, p. 268).

A escola epicurista teve influéncia e estimulou Zendo na fundagdo de seu Pdrtico,
sendo uma referéncia no que diz ao seu sistema filoséfico, entre as concordancias e

discordancias de entre eles:

Zendo certamente compreendeu que Epicuro buscava satisfazer as mesmas
necessidades que também ele experimentava, buscava dar voz as instancias que
também sentia como imprescindiveis, pretendia e praticava a filosofia como o novo
valor de “arte de viver”, desconhecido as outras escolas ou por elas sé
imperfeitamente realizado. Mas se Zendo condividiu o conceito epicurista da
filosofia, assim como o conseqliente modo de pdr os problemas filoséficos, nao
aceitou as solugdes desses problemas e tornou-se logo ferrenho adversario dos
dogmas do Jardim. Repugnavam-lhe profundamente as duas idéias basicas do
sistema epicurista, vale dizer, a redugéo do mundo e do homem a mero amontoado
de &tomos e a identificacdo do bem moral com o prazer (Ibid., p. 269).

E no logos que Zendo procura fundamentar sua escola. Com o logos e a partir dele o
estoicismo buscou propor uma solugdo para os problemas existentes no que diz respeito a
maneira de viver, colocando-o a servico de todos, “num ideal de paz espiritual alcancada pela
superacdo do peso e das adversidades das coisas e dos acontecimentos exteriores, e do
obstaculo interno das paixoes [...]” (Ibid., p. 269).

Outro ponto de destaque que caracteriza a diferenca entre as escolas helenisticas
estudadas é que, enquanto no Jardim, os dogmas e ensinamentos ndo sofreram alteracdes de
importancia, sendo repassados enquanto tal no decorrer do tempo, no Pértico, 0s
ensinamentos de Zendo foram apreciados, discutidos, investigados e modificados, sofrendo
evolugdes. Em razdo disso, tem-se na histéria do Pértico trés periodos, a saber: o periodo

antigo, caracterizado pelo desenvolvimento e sistematizacdo por Zendo, Cleanto e Crisipo; 0

socraticos, que, ao que parece, tem parte da influéncia sobre o constructo filoséfico de Zendo, nos aspectos de
que a verdadeira preocupacdo filoséfica é com a psiqué, ou seja, 0 homem interior, e com isso 0s bens a se
alcancar sdo os interiores e ndo os exteriores; com isso, a felicidade est&4 na atuacdo desses bens e que o que é
externo ndo impede o homem de alcance da felicidade através da atuacdo dos valores internos. E que para atingir
tal empreitada é indispenséavel a ciéncia, que é o verdadeiro saber. Também tiveram contribui¢cBes sobre o
pensamento do mestre estoico, 0s cinicos, sob o aspecto préatico da vida filoséfica.
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médio Portico, que por sua vez sofre influéncias de outras escolas de pensamento; e por fim, o
Portico romano, ja na era cristd, no qual seu sistema transforma-se basicamente em meditacdo
moral e possui tons religiosos. Contudo, apresentaremos aqui, os fundamentos filoséficos do
primeiro periodo do estoicismo, uma vez que ele é a base para todo o desenvolvimento da
escola. Oportunamente, os demais filésofos, dos periodos seguintes serdo introduzidos de
forma a complementar os ensinamentos de Zenéo.

O logos é a base da filosofia estoica. Ele que perpassa por pela triparticdo (légica,
fisica e ética) do sistema que Zendo fundou e difundiu. Mas ele, enquanto principio nédo se

limita apenas ao pensamento e ao conhecimento: ele € acdo, teoria e préatica, conhecer e agir:

[...] para os gregos, a esséncia do logos néo se esgota no conhecer e no falar. Ndo se
pode s6 dizer que uma coisa é, mas também que uma coisa deve ser. O logos ndo
termina no conhecimento, mas contém ainda um impulso para o agir. Somente
partindo dessa funcdo podemos compreender por que o logos tornou-se o conceito
fundamental d filosofia de Zendo, [...]. Para Zenéo, o 16gos ndo representa somente a
razdo pensante e 0 cognoscente, mas também o principio espiritual que da forma a
todo o universo, racionalmente e com base num plano rigoroso, e fixa para cada
criatura singular a sua destinagdo. Para Zendo, [...], 0 16gos reina tanto no cosmo
como no homem e fornece-nos a chave para captar ndo sé o significado do mundo,
mas também o da nossa existéncia espiritual, e para conhecer 0 nosso destino
efetivo. Desse modo, ele indicava também a via para chegar a uma compreensao do
devir cosmico, de modo a satisfazer em igual medida o pensamento racional de
Zendo e o0 seu sentimento religioso (Polenz apud Reale, 1994, p. 274).

Portanto, o 16gos € o principio norteador do sistema filosofico®’ e da ética estoica. A
ética, por trazer uma alternativa consoladora para 0 homem, no sentido de liberta-lo das
ilusBes e que, a finalidade principal e Unica da vida consiste na aquisicdo da felicidade,
indicando a forma de como alcanca-la, constitui a parte mais relevante de toda a filosofia de
Zendo e dos seus seguidores. Para isso, é necessario que o homem realize a sua natureza, que,
segundo o estoicismo, consiste na atuacdo da razdo. Enquanto para os epicuristas, a natureza,
a esséncia do homem era o prazer, para o estoicismo, é a razdo. Contudo, a razdo no
estoicismo difere da razdo no epicurismo: nesta, a razdo € utilizada para determinar quais 0s
prazeres necessarios ao homem; naquela, porém, a razdo tem um status ontologico superior,
pois a razdo humana € uma parte da razdo divina, e que diferencia 0 homem das demais

coisas.

Para os estdicos, bem como para 0s epicuristas, a posicéo e a solugdo dos problemas

67 Os conhecimentos légicos e fisicos que fundamentam a filosofia estoica ndo serdo objetos de estudo desta
Tese uma vez que, como afirma Reale (1994, p. 295 e 296), ambos possuem problemas e ndo incidem sobre a
ética estoica. O problema do sistema filosofico, tanto do estoicismo, quanto do epicurismo, € que eles criam
bases as quais posteriormente se mostram ineficientes para o desenvolvimento da ética proposta por eles. Assim
COMO NO epicurismo, o estoicismo tem a sobreposi¢do da ética em relagdes as demais e a nela ha um “[...] novo
sentimento da vida, uma nova intui¢cdo emocional dos valores”.
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éticos sdo buscadas fora dos esquemas helénicos tradicionais, em func¢do de novos
parametros extraidos de uma nova interpretacdo da physis. Também o lema dos
estoicos é: “viver conforme a natureza” ou “viver segundo os ditames da natureza”,
e, por “natureza” deve-se entender seja a physis universal, seja a physis especifica do
homem, como um momento e uma parte da physis universal.

Mas o desacordo com 0s epicuristas manifesta-se, e de modo muito acentuado, t&o
logo se passa a determinacgdo especifica dessa natureza. Impossivel, para os estoicos,
admitir que o instinto fundamental do homem seja o sentimento de prazer junto com
0 seu contrério, o sentimento da dor: se assim fosse, 0 homem e o0 animal no mesmo
plano e ndo se diferenciariam de modo algum. Uma objetiva consideracdo da
natureza do homem mostra que a sua especificidade consiste em ser dotado de razéo:
uma razdo cujo alcance vai muito além do simples calculo dos prazeres.

[-]

Portanto, a physis caracteristica do homem € o l6gos, a razdo, e como fim de todo
ser é atuar a propria physis, assim o objetivo e fim do homem sera atuar a razéo; e,
por consequéncia, dos modos e das maneiras nas quais a razdo atua perfeitamente
devem-se deduzir todas as normas da conduta moral (Reale, 1994, p. 328 e 329).

Viver segundo a natureza, € no estoicismo, viver “conciliando-se” com a
racionalidade, atuando-a e conservando-a, buscando assim aquilo que é favoravel a si e
rejeitando aquilo que € prejudicial. Sendo assim, o bem é aquilo que conserva e desenvolve 0

Nosso ser, a nossa natureza e 0 mal é considerado aquilo que a prejudica.

O homem concilia-se antes de tudo com as coisas conformes a sua natureza; e, dado
o principio de acolher o que é conforme a natureza e rejeitar o que lhe é contréario,
surge o primeiro dever de conservar-se na constituicdo natural e ater-se a tudo o
que a ela se conforma, rejeitando o que lhe é adverso. Uma vez encontrado esse
procedimento de escolha e rejeicdo, vem logo depois o héabito obrigatério de
escolher a cada momento atendo-se constantemente e até o final, a natureza; e aqui
comeca-se a encontrar e a sentir a ideia do que pode ser chamado o sumo bem
(Cicero apud Reale, 1994, p. 332).

Os verdadeiros bens sdo os que desenvolvem a razéo, considerados pelos estoicos 0s
bens morais, pois, segundo esses pensadores, 0 16gos leva 0 homem a realizar tudo o que é e
deve ser, 0 que é bom, virtuoso e feliz. Somente o que importa a eles é a razdo, e sua
classificacdo entre bem e mal esta diretamente relacionada a ela. 1sso ocasiona um problema,
pois, tudo o que ndo diz respeito ao 16gos é considerado como “moralmente indiferente”,
como por exemplo os aspectos fisicos e bioldgicos do ser, como saude, doenca, beleza,
riqueza, pobreza, etc., causando entre os pensadores da época relagdes controversas®®.
Contudo, esse foi 0 argumento principal, que visava socorrer os homens naquele contexto

historico dos males existentes, causados pela ruina da polis e todos os problemas sociais e

88 Essa distingdo entre o bem, o mal e aquilo que é considerado indiferente tem em si um problema, uma vez que
para o estoicismo, os verdadeiros bens sdo aqueles provenientes da razdo. Essa afirmacdo estoica esta embasada
no pensamento socratico e platénico que afirma que os verdadeiros bens sdo os que trazem beneficios a alma e
ao espirito e que para isso, deve-se admitir uma realidade sensivel e uma supra sensivel. Mas isso é uma aporia
ao pensamento estoico, pois 0 mesmo se pensa enquanto materialista e monista, ndo tendo “espago” para uma
discussdo ontoldgica desse porte. Como resolver essa questdo? Reale (1994) afirma que essa questdo ndo fica
metafisicamente justificada e que o sentido da vida sustentada pelo estoicismo, esta suposta de forma intuitiva,
sobrepondo-se a ontologia monista e materialista.
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politicos advindo dela, ao ensinar ao homem “[..] que bens e males derivam sempre e somente
do interior do seu eu e nunca do exterior e, portanto, um modo de convencé-lo de que a
felicidade podia ser perfeitamente alcancada de maneira absolutamente independente dos
acontecimentos exterior (Reale, 1994, p. 335).

Apesar de considerados moralmente indiferentes, os aspectos fisicos e bioldgicos,
estando relacionados com o ser, devem buscar também aquilo que € favoravel e incrementa o
ser e rejeitar aquilo que o prejudica: sdo os ‘“valores” e os “desvalores”. Eles sdo
“intermédios”, estdo situados entre os bens e os males morais. Para melhor compreensao,
segue resumo do que o pensamento estoico pretende quanto a relacdo entre bem e mal moral e

valores e desvalores em Reale (1994, p. 337 e 338):

Exemplos de coisas preferidas e promovidas séo:

[1] no campo espiritual: a inteligéncia, a arte, 0 bom aproveitamento, etc.;

[2] no campo fisico: a vida, a salde, a forga fisica, a boa constitui¢do, a integridade
dos membros, a beleza;

[3] no mundo externo: a riqueza, a fama, a nobreza, etc.

Exemplo de coisas rejeitadas ou repelidas:

[1] no campo espiritual: a estupides, a rudeza, etc.;

[2] no campo fisico: a morte, a enfermidade, a fraqueza, a ma constitui¢do, a
mutilacdo, a fealdade, etc.;

[3] no mundo externo: a pobreza, a humildade, a vulgaridade, etc.

Podemos resumir o que dissemos do seguinte modo: 1) Sao bens verdadeiros s6 0s
bens morais, isto &, 0s que conservam e incrementam a racionalidade e o 1dgos, e
vice-versa, sao males s6 0s males morais, isto €, os que diminuem a raz&o e o 16gos.
2)Esses bens sdo valores em sentido absoluto, e 0 mesmo se diga dos males morais,
que sdo desvalores em sentido absoluto. 3) Os “indiferentes”, se estdo todos no
mesmo plano de ponto de vista moral, ndo estdo no mesmo plano do ponto de vista
fisico e bioldgico, na medida em que incrementem ou prejudiquem a vida ou nao
facam nem uma coisa nem outra. 4) Existirdo coisas que, mesmo sendo moralmente
indiferentes, todavia serdo, do ponto de vista fisico e biologico, “valores” ou
“desvalores”, ou serdo totalmente neutras. 5) As coisas que tém valor fisico sdo
“preferidas”, as que tém desvalor s3o “rejeitadas”, as neutras sdo totalmente
indiferentes. 6) Os bens morais sdo valores absolutos e, por isso, diante deles ndo
tem sentido a qualificagdo de “preferidos”, justamente porque o seu carater absoluto
os situa acima de qualquer relagdo com outros.

Sendo assim a virtude ou areté estoica é precisamente a perfeicdo da razdo e viver
segundo a natureza para eles significa “viver segundo a razao”. “Como a virtude nio ¢ sendo a
disposicédo de agir honradamente, ela é a exceléncia da natureza humana, quer dizer, a razao
perfeita ou reta, e, portanto, a coeréncia absoluta do espirito e da conduta” (Bénatouil, 2013,
p. 125).

A felicidade é viver segundo o 16gos, alcangado pela realizagdo da natureza interior do
individuo, que nesse caso é autbnomo no que diz respeito a essa conquista: cabe a ele
aperfeicoar-se, pois esse bem independe dos outros, e estes nem mesmo podem impedi-los de

obté-la ou, uma vez alcancada, a felicidade ndo podera serd perdida. Tampouco ela ¢ algo
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relegada ao status de algo que sé sera adquirida no futuro, como uma recompensa, ou um
“prémio ultraterreno”: viver segundo a razdo ¢ viver pleno e feliz. E a perfeicdo da razdo, a
virtude, uma vez adquirida expressa-se nas acfes humanas e nos comportamentos morais, seja
de forma consciente ou inconsciente. Segundo von Arnim apud Reale (1994, p. 347), é
possivel reconhecer o sabio inclusive pela fisionomia, pelos sonhos, em que 0s progressos da
virtude podem ser percebidos neste: “[...] se ndo lhe acontece de ver em sonho que se
compraza com algo desonesto nem que aprove ou cometa qualquer acdo indigna ou
monstruosa, [...], a faculdade fantastica e passional da alma se lhe ilumina tranquilizada pela
razao”.

A virtude, e consequentemente, o bem estar, independe da situacdo fisica, social ou
econbmica em que a pessoa se encontra. Segundo 0s estoicos, é possivel por exemplo, “ser
rico mesmo sendo pobre”, numa expressao paradoxal, pois a riqueza considerada por elas ndo
é a material, e sim a espiritual, a moral. Essa filosofia de vida, maneira de viver proporciona a

verdadeira felicidade.

A virtude estoica é, pois, “a arte da vida”, quer dizer, essa competéncia que permite
ao sabio realizar todos os atos, dos mais banais aos mais excepcionais, e fazer uso
corretamente de todas as situacbes, adaptando-se serenamente ao inevitavel,
explorando inteligentemente todas as oportunidades e mantendo a coeréncia ao
longo de toda a sua vida [...] (Bénatouil, 2013, p. 127).

A razdo direciona a acdo. O sabio é aquele que vive segundo essa natureza. Ele tem
uma inclinacdo, uma disposicao interior para agir segundo tal disposicdo. Mas ha que se
perguntar: e quanto aqueles que ndo estao “dotados de razao” e ndo sao sabios? Como entdo ¢é
possivel a estes adquirir a virtude e alcancar a felicidade que esta proporciona? Zendo afirma
que o comprimento do dever direcionado pelas leis e pelos mandamentos séo os reguladores
da vida do homem comum, pois as leis humanas, [...] longe de ser meras convengdes, para 0s
estoicos, sdo a expressdo de uma lei eterna e indestrutivel proveniente do 16gos eterno, [...]
(Reale, 1994, p. 352). E no cumprimento das leis que o homem evitara as agdes ndo corretas,
exortando-os a integridade: “Os mandamentos e as proibigdes dos povos tém o poder de nos
convidar a retiddo e de afastar-nos das culpas, e esse poder ndo sé € mais antigo que 0s povos
e as cidades, mas ¢ coetdaneo ao deus que guarda e rege o céu e a terra” (Ibid., p. 354).

Dessa forma, os estoicos acreditam que seja possivel a todos a sabedoria, a virtude.
Todos os homens, atuando conforme a sua natureza, agem conforme a razéo, aperfeicoando-
se. “A virtude nao ¢ vetada a ninguém, ¢ permitida a todos, acolhe a todos, chama todos a si,
livres, libertos, escravos, reis, éxudes. Nao escolhe a casa ou o patrimdnio, contenta-se com o

homem nu (nudo homine)” (Lactancio apud Reale, 1994, p. 345). Agindo conforme a
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natureza, amam a si mesmos e estendem esse amor e cuidado, essa disposi¢do da atuacéo e da
conservacao de si ao outro, seus préximos, beneficiando-os, no qual o cuidado de si resvala
também no outro e atinge a comunidade, num ideal cosmopolita: “somos naturalmente
levados a unido, a associagdo com 0s outros homens e a uma sociedade natural. Somos
movidos pela natureza a beneficiar a todos que pudermos, sobretudo ensinando e dando regras
de prudéncia” (Cicero apud Reale, 1994, p. 355). Diferentemente do epicurismo no ideal do
“viver escondido”, com os seus, o estoicismo estende o cuidado de si a polis, ndo no sentido
aristotélico de “homem politico”, mas no sentido de homem que convive, que esta com todos
0s homens, em comunidade: “[...] a doutrina estoica fundamental, que concerne a necessidade
moral, harmoniza o interesse pessoal com o comportamento apropriado em relagdo ao
proximo” (Long, 2013, p. 201). Enquanto seres autarquicos, individuais e racionais,
partilhamos a mesma esséncia da humanidade e por isso, segundo 0s estoicos, deveriamos
trabalhar para o bem comum.

Para buscar a felicidade e do bem viver, conforme o 16gos, se fazia necessario discutir
acercas das paixdes, compreendendo o “fendmeno da vida moral”, de forma a domina-las com
a razdo: “Assim como para Epicuro, a dor e as falsas opinides sobre os bens e os males eram o
que fundamentalmente podia perturbar o homem, igualmente para os estoicos, as paixdes,
com suas causas e seus efeitos, sdo a fonte de toda infelicidade” (Reale, 1994, p. 357). As
paixdes nascem, segundo Zendo, devido a um juizo erréneo, sendo consequéncias desse juizo,

causando intranquilidade do espirito e infelicidade.

Zendo explicou a paixdo do seguinte modo: em consequéncia de determinada
representacdo, por exempli, a riqueza, manifesta-se em nds uma tendéncia que, se
ndo é controlada por um légos reto e forte que a julgue como coisa “indiferente”
(isto &, coisa que ndo é nem boa nem ma, e € Gtil somente por aquilo que é requerido
pelas necessidades da vida), mas ao contrario, se é secundada por um légos fraco,
que supervaloriza a riqueza, torna-se uma falsa opinido, da qual segue-se um
movimento irracional da alma (um movimento contra o reto 16gos), que ultrapassa a
medida e, assim, tem-se a paixao: a avidez de riqueza e a avareza. Desse modo, a
paixdo é o efeito de um juizo errado; no exemplo dado, ela é o efeito do seguinte
juizo errado: “A riqueza ¢ um bem” (Reale, 1994, p. 358).

Enguanto uma emog&o desenvolvida na alma em decorréncia de um juizo equivocado,
a paixdo, e que é incompativel com a razdo e por isso também com a natureza do homem, ¢ de
responsabilidade do homem, seja pelo seu surgimento, aceitacdo ou continuidade, e, portanto,
elas devem ser destruidas, na adocdo de uma postura de impassibilidade e apatia: “O sabio,
cuidando do l6gos e tornando-o o mais reto possivel, sequer deixara nascer no seu coragao as

paixdes, ou as aniquilard no seu berco. Esta € a célebre apatia estoica, isto ¢, a anulacdo e a
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auséncia de qualquer paixdo, que ¢ sempre e somente a perturbacdo da alma” (Reale, 1994, p.
360). Através do trabalho de si mesmo, o homem pode romper a dindmica da ilusdo, causada
pelas paixodes.
Epiteto®® dedica uma dissertacdo [..] a0 mesmo assunto de progresso ou
proficiéncia. “A tUnica verdadeira esfera de progresso”, declara ele, “reside no
trabalho”. Se vocé esta interessado no progresso de um atleta, observe seus biceps,
ndo seus halteres; e, assim, na moralidade, ndo sdo os livros que um homem leu, mas
a maneira como se beneficiou de suas leituras, pois o trabalho do homem néo é

compreender Crisipo quando se trata de impulso, mas controlar o préprio impulso
(Stock, 2023, p. 56).

Diante do exposto, 0 sabio é, pois, é aquele que possui as virtudes, que vive segundo 0
reto 16gos, sendo ele a encarnacdo do ideal moral, “pois a esséncia do bem sdo o raciocinio
correto e a acdo coerente, ao passo que o mal ¢ justamente o oposto” (Long, 2013, p. 204). No
que diz respeito as virtudes, os estoicos estabeleceram quatro virtudes cardeais, assim como
Platdo, e quatro vicios cardeais. As primeiras sdo: sabedoria, temperanca, coragem e justiga.
As segundas: insensatez, intemperanga, covardia e injustica. Todas as demais virtudes, assim
como os demais vicios sdo ramificacdes deles. O agir do homem sabio deve ser pautado no
16gos e com base nas virtudes: “Em suma, era tarefa do homem virtuoso saber fazer o que
deveria ser feito; pois o0 que deveria ser feito implicava sabedoria na escolha, coragem na
persisténcia, justica na atribuicdo e equilibrio ao se manter nas proprias convicgoes” (Stock,
2023, p. 49).

O sabio basta a si mesmo, sendo responsavel pela sua felicidade, uma vez que no
I6gos ele diferencia entre os bens e os males, evitando as paixBes e aperfeicoando a sua
natureza interior. “Nada pode perturba-lo, porque a couraca do légos protege-o de tudo, e,
como o sabio epicurista, também o sabio estoico pode ser feliz entre os tormentos, porque o
l6gos transcende a dor e a esvazia da sua negatividade. Na sua paz interior ele ¢ igual a Zeus”
(Reale, 1994, p. 361).

Séneca’® em sua obra Sobre a firmeza do séabio, afirma que o sabio nio é aquela
pessoa isenta das dores e dos sofrimentos. Ele busca a extirpacdo dos desejos e a vida
tranquila, baseada na razdo, no exercicio das virtudes, do 6cio, mas como homem, busca a
transcendéncia de sua condi¢cdo humana para saber viver e morrer, entendendo que tanto as
coisas boas, como as ruins sdo transitorias, e que € unicamente sua a responsabilidade de

cuidar de si e buscar o melhor de si:

% Epiteto é um filésofo estoico que viveu entre, aproximadamente, 55 — 135 d.C.

0 Licio Aneu Séneca foi um fildsofo romano que nasceu por volta do ano 4 a.C. Ele faz parte dos filésofos
estdicos que herdaram de Zendo a filosofia da Stoa e a difundiu. E um dos filésofos mais conhecidos do
estoicismo.
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“Nao ha motivo para duvidares de que alguém, nascido como homem, possa elevar-
se acima da condicdo humana, de que olhe com serenidade para as dores, 0s danos,
as ulceracdes, as feridas, os grandes tumultos que fervilham em torno de si, e
suporte situacBes duras com placidez e as situacfes présperas com comedimento,
sem ceder aquelas, nem confiar nestas, e possa manter-se exatamente 0 mesmo em
situacdes diversas, nem considere nada como seu exceto a si mesmo, e a si mesmo
como a parte em que ¢ melhor. [...]” (Séneca, 2017, p. 45 ¢ 46).

Em outra obra sua, Sobre a vida feliz (2023, p.78), Séneca explica de forma mais clara
0 que significa viver segundo a natureza, e que uma vida s6 é feliz se 0 homem estd em

consonancia com ela. E nisso que consiste 0 modo de vida do estoicismo: viver segundo a sua

natureza, com base na razao para viver feliz.

Uma vida feliz, sendo assim, é aquela que est4d em harmonia com a sua prdpria
natureza e s6 pode ser alcangada se a mente estiver sd e permanecer assim sem
interrupgdes, sendo corajosa e vigorosa para suportar todas as coisas com admiravel
coragem, adequada aos tempos em que vivemos, cuidadosa com o seu corpo e com
suas posses, mas sem um cuidado excessivo. Também devemos valorizar todas as
coisas que enfeitam nossas vidas, sem superestimar nenhuma delas, e ser capazes de
desfrutar da generosidade do destino sem nos tornarmos escravos delas.

Séneca aqui traz uma “féormula” ao que parece, de como buscar a felicidade e o bem
viver, que consiste em encontrar uma espécie de meio termo, quando escreve que ndo
devemos ter “cuidado excessivo” seja com o corpo, seja com os bens, supervalorizando as
coisas, 0 que nos tornaria escravos, € ndo senhores de si. A escraviddo torna a alma
inconstante. As paixdes fazem com que o homem turve a mente, nos quais suas flutuacdes se
fazem presente. E necessario cessar as flutuacdes da mente, mantendo-a si. Para isso, 0
autocuidado de si, 0 exame cuidadoso constante, 0 estudo e o aperfeicoamento moral sdo

requisitos aquele que busca a felicidade e viver segundo a natureza:

Isso significa, para 0 homem, expulsar de si mesmo as paix8es mundanas. Pois as
coisas que o encolerizam ou 0 apavoram ndo sdo da natureza, sdo emocdes que ele
mesmo cria em si. Libertando-se delas, o homem entra harmonia com a natureza.
Para atingir esse autodominio, ele deve estar em permanente busca da virtude,
cultivando sempre os dons que a vida generosamente reparte entre todos. Entendem-
se como dons naturais acessiveis ao homem os julgamentos e decisBes livres, de
acordo com a consciéncia; as possibilidades de desenvolvimento intelectual e de
aperfeicoamento moral, com a consequente maior compreensdo do mundo, pelo
estudo constante; as forgas inesgotaveis para inimeras atividades do progresso,
aperfeicoamento e satisfacdo pessoal. O homem sdo ndo usufruirda esses dons
enquanto for escravo dos prazeres corporais, dos desejos de sucesso e de
enriquecimento material, e dos temores (Séneca, 2001, p. 7-8).

Agindo assim, o homem cuida de si, examinando-se, avaliando-se primeiramente,
identificando qual sua natureza: se dada a agdo ou ao estudo e a contemplagdo. Segundo

Séneca “respondem mal as naturezas forgadas” (Ibid., p. 37), isso quer dizer que o homem, no
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estudo de si mesmo, deve encontrar aquilo com o qual sua natureza interior se inclina, ndo
forcando a fazer algo contrario a ele, ao seu génio, pois seu esforco serd& em vao:
“costumamos dizer que o maior bem ¢ viver segundo a natureza: a natureza nos gerou a um €
outro, tanto para a contemplacao das coisas como para a agdo” (Ibid., p. 85)

O cultivo de boas amizades é outro fator importante no cuidado de si, cultivado no
prazer do convivio aqueles que buscam o bem, a tranquilidade, a alegria e evitando aqueles
contrarios a esse bem. Outro fator exortado por Séneca é o desenvolvimento da
equanimidade: uma alma equanime € o consolo de qualquer situacdo. Uma vez adquirida, ela
permite a0 homem adaptar-se, aceitar e acostumar-se as circunstancias.

Essa busca da equanimidade é algo em comum tanto na filosofia grega, das escolas
aqui apresentadas, como também dos ensinamentos orientais no Yoga classico (refreamentos)
e no Mindfulness. Outro fator em comum, é o entendimento da instabilidade das coisas, que
pode ser entendida como a impermanéncia. O homem sébio, segundo o estoicismo € aquele
que compreende que as coisas estdo sujeitas as mudangas e antecipando-se a elas, prepara-se,

fortalecendo-se o espirito, para tudo suportar.

Sabe, portanto, que todo estavel € mutavel e que o que sucedeu a outro pode também
sobrevir a ti. [...] Em meio a permanente instabilidade das coisas, que ora sobem, ora
descem, e ndo esperas por tudo quanto pode suceder, das a diversidades forcas
contra ti, a ela que so6 é vencida por que, adiantando-se no tempo, a vé (Ibid., p. 55).

O exercicio do 6cio, entendido aqui como o retiro, repouso e estudo a filosofia, a
ocupacdo intelectual proporciona ao homem o desenvolvimento da perseveranca para avancar
“em curso igual e regular”, no exame de si mesmo, removendo aquilo que ¢ contrério a
natureza. Tanto os epicuristas, como os estoicistas buscam o 6cio, mesmo que de diferentes
formas. Enquanto nos primeiros, o 6cio é buscado no “vive escondido”, em que o homem
deverd somente buscar a vida pablica quando necessario, nos segundos, acontece o contrario.
Tornando-se senhor de si 0 estoicista, e pode cuidar do outro, atuando na comunidade, pois
sera capaz de auxiliar a outros a alcancar a tranquilidade da alma, sendo util e podendo
contribuir para a polis, no sentido do cuidado de si que resvala no outro. Em Sobre o 6cio,

Séneca (2001, p. 83) escreve:

Isto seguramente se exige do homem: que seja Util aos homens. Se possivel a
muitos, quando ndo, a poucos; quando ndo, aos parentes; quando ndo, a si. Pois,
quando se faz Util aos demais, ele serve ao interesse geral. Assim, pois, quem se
corrompe ndo prejudica somente a si, mas também a todos aqueles aos quais, em se
aperfeicoando teria podido ser (til; inversamente, quem quer que se porte bem em
relacdo a si é Util a outros pelo fato mesmo de preparar-se ele a ser-lhes atil.
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Ainda em comparagdo aos epicuristas, no que diz respeito a via de contemplacédo, do
ocio, Séneca (2001, p. 91) afirma ser possivel admitir um equilibrio entre a contemplacéo, a
acao e o prazer, de tal forma que estes participam da vida do homem, sob diversos aspectos,
como partes complementares, por exemplo, o prazer pode ser o complemento da

contemplagéo:

1. Ha demais trés géneros de vida, entre os quais se procura saber qual seria o
melhor: um consagra-se ao prazer, outro a contemplagdo, um terceiro a acao.
Primeiro, abandonando a polémica e o édio que implacavelmente temos impingido
aos que seguem doutrinas contrarias, vejamos se todas elas, sob um e outro titulo,
ndo chegam ao mesmo resultado. Nem aquele que aprecia o prazer renuncia a
contemplagdo, nem aquele que se dedica & contemplagdo renuncia ao prazer, nem
aquele cuja vida se destina a agBes renuncia a contemplagdo. 2. E bem diferente,
dizes, tomar alguma coisa como propdésito e toma-la apenas como suplemento de
outro propdsito. — Seguramente é grande a diferenga, todavia uma coisa nao existe
sem a outra: nem aquele sem ac¢éo contempla, nem este sem contemplacéo age, nem
aquele terceiro, que temos concordado em menosprezar, experimenta um prazer
inerte, mas sim o prazer que pela razdo torna ele duradouro para si. 3. Assim
também essa seita mesma de voluptuosos é ativa. E porque ndo seria ativa, quando o
proprio Epicuro declara que alguma vez ele haverd de afastar-se do prazer, de
procurar até a dor, se ao prazer estiver iminente o arrependimento ou entdo uma dor
menor se deva sofrer em de outra mais forte? 4 A que vem dizer essas coisas? A
tornar evidente que a contemplacdo agrada a todos: 0s outros a procuram; para nos
ela é ancoradouro, ndo porto.

Outro fator em comum com 0s epicuristas estd no viver agora, 0 momento presente,
empregando da melhor maneira possivel o tempo que possui, ndo ansiando pelo futuro: “o
maior obstaculo a vida é a expectativa, que fica na dependéncia do amanhd e perde o
momento presente” (Séneca, 2017, p. 19). O homem, sempre na espreita do futuro, esquece de
viver o Unico momento do qual dispde. Aquele que compreende e aproveita bem 0os momentos
dos quais dispde, esta seguro e pleno de que os vive, e ndo so isso, aprende com eles: “E
préprio de uma mente segura e tranquila percorrer todos os periodos de sua vida” (lbid., p.
21).

Aos avidos pelo futuro, o momento presente lhe escapa entre os dedos, a as vezes ele
parece inexistente, sendo passageira ¢ “[...] demasiado angustiosa [..] a vida daqueles que se
esquecem do passado, negligenciam o presente e temem o futuro. Quando chegam a seus
momentos derradeiros, tardiamente compreendem, os infelizes, que por tdo longo tempo
estiveram ocupados em néo fazer nada” (lbid., p. 30). O sabio, ao contrario, sabe utilizar com
consciéncia, de forma racional o tempo que dispde: “de todos os homens, s6 0 que estdo
disponiveis para a sabedoria sdo os “ociosos”, sO eles vivem, pois nao apenas de seu tempo de
vida sdo bons guardides, mas acrescentam a este toda a eternidade” (Ibid., p. 27).

Na vivéncia do écio, no exame acurado de si, 0 sabio, aquele que busca a sabedoria,
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reflete sobre as questfes da vida, das menos as mais importantes, buscando a verdade, e tendo
a filosofia como companheira, terd nos exemplos dos filésofos, um modelo a seguir, que vise
a tranquilidade da alma. O convite que o estoicismo faz ndo ¢ de um ndo fazer: “ndo te chamo
para um repouso estéril ou inerte, ndo para que no SONO € NOS prazeres caros a turba
mergulhes toda a indole vigorosa que ha em ti; isso ndo ¢é repousar” (Ibid., p. 33 e 34), mas
para a busca de saber viver, de forma plena, livre dos grilhGes dos desejos, que aprisionam e
ndo permitem ao homem o viver consciente: “Aguarda-te, nesse modo de vida, grande
numero de belos conhecimentos, 0 amor e a préatica das virtudes, o esquecimento dos desejos,
o saber viver e morrer, um estado de profunda paz” (Ibid., p. 34).

Trazendo os ensinamentos estoicos para a atualidade, sobretudo no que diz respeito a
preceitos éticos, que dizem da praxis humana, percebe-se que estes podem orientar aos
individuos uma possibilidade de reflexdo sobre sua conduta e condicdo de vida, e como é
possivel alcancar, através do pensamento filosofico, e dos aprendizados deixados pelos
filésofos desta escola, uma vida boa, de transformacao interior, de maior consciéncia de si e
de consciéncia coletiva. Outro ensinamento importante que essa escola proporciona diz
respeito em como lidar com os ultimos acontecimentos mundiais que envolvem o cuidado
com a salde mental e emocional, gerados seja pelas desarmonias causadas pela pandemia da
Covid-19, seja pela sociedade e a velocidade da vida moderna que est4 cada vez mais egoista
e individualista, impondo ainda mais desafios e uma adogdo de uma maneira de viver mais

consciente.

O estoicismo, filosofia de dois mil anos, vem sendo cada vez mais procurado como
resposta para lidar com um mundo tomado pelo caos. Angustia, inseguranca, medo,
ansiedade e depressao estdo entre os males que regem a vida moderna, povoando as
mentes com emocgdes negativas que acabam por desorganizar a vida e causar
incontaveis transtornos, os quais, uma vez fora de controle, resultam imenso
sofrimento.

Os estragos na salde mental se devem, em boa parte, a um mundo de incertezas,
pautado na superficialidade, onde tudo muda com uma rapidez assustadora e 0s
valores dissolvidos facilmente, cenario que se agravou de maneira alarmante com a
pandemia de Covid-19, que aumentou consideravelmente o nimero de casos de
depressdo e ansiedade da populagdo em todo mundo, resultado do isolamento, da
soliddo, das preocupacdes financeiras e da intensificacdo do luto.

Frente a tantos obstaculos internos e externos, o estoicismo atua como uma terapia
eficaz contra os problemas modernos. Isso porque esses ensinamentos de ordem
ética sdo direcionados a pratica do cotidiano, fornecendo preciosos conhecimentos
para lidar com as adversidades e formular reflexes acerca da felicidade de bem
viver. Portanto, sejam quais forem os motivos que causam desanimo, angustia e
tornam a nossa vida infeliz, essa escola de pensamento nos ajuda a vencé-los (Spans,
2022, p. 7).

N&o existem emoc0des negativas, 0 que existem sdo emogdes e 0s que elas podem nos

causar, caso elas ndo possam ser expressadas e ter uma administragéo adequada. Ela ¢é “[...]
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uma reposta imediata que surge mediante um estimulo ou uma situagdo” (Possebon, 2017, p.
16). Contudo, 0 que o estoicismo busca, enquanto escola moral, € o desapego as paixdes, e
ndo somente a elas, mas a tudo o que acorrenta e coloca 0 homem como servo e ndo senhor de

si, que o desloca de sua natureza interior, racional, consciente.

Sua estrita vida moral, seu ensinamento mediante o exemplo, sua indiferenca aos
fatores externos e concentracdo nas respostas humanas a estes fatores, definindo o
humano como aquele que exerce sua razdo e alinha-se com propdsitos do 16gos
Cosmico e Divino, sua nocdo de acBes corretas, aquelas tomadas por decisdo
consciente, em oposicdo as acdes por dever, aquelas que resultam apenas da pressao
das circunstancias, seu critério de serenidade e felicidade, entre tantas outras nocbes
proprias de seu doutrinario caracterizam uma escola moral exemplar, cuja influéncia
transbordou para outras escolas e até mesmo para o seio do Cristianismo (Maya,
2021, p. 8).

Epiteto’®, filosofo do periodo do Portico romano, traz como contribuicio aos
ensinamentos de Zendo, o esclarecimento daquelas coisas que estdo e que ndo estdo em poder
do individuo: “Estdo sob nosso poder as reacdes a estas circunstancias, e os produtos de nossa
vida interior, tais como opinides, desejos, palavras atos, inclinacdes e repulsdes” (lbid., p. 10).
Seguro de si, agindo conforme a razéo e a natureza, 0 homem ndo deveria se abalar e sofrer
com as coisas externas, uma vez que estas ndo dependem do homem.

Epiteto (2021, p, 17) escreveu: “Nao exija que as coisas acontegam como vocé deseja;
mas deseje que acontegam como devem acontecer, ¢ vocé continuara bem”. 1sso quer dizer,
gue o homem, compreendendo que 0s acontecimentos externos nao estdo no seu controle e
ndo depende dele, ndo se aflija e os aceite como sdo. Esse pensamento também é ensinado em
Mindfulness, na atitude de aceitacdo, quando Kabat-Zinn afirma que a aceitacdo é ndo forcar
que as coisas sejam da forma que queremos que sejam. O que importa ndo € o que acontece,
sim como agimos e damos valor aquilo que se apresenta diante de nés.

Buscar examinar cada atitude, considerando o que precede, 0 que se segue, para entao,
apos andlise, considerando a sua natureza interior e 0 que o0 homem é capaz de suportar, agir:
outro ensinamento encontrado nos ensinamentos de Epiteto. Isso permite a0 homem prever e
considerar todas as hipoteses de um dado acontecimento, de forma racional, sem se deixar
levar pelos impulsos, desejos e paixdes, adotando as melhores solugdes para o que acontece,
de forma a conservar a tranquilidade, a serenidade e a liberdade: ““A cada incidente, lembre-se
de voltar a si mesmo e pergunte-se qual aptidao possui para usar” (Ibid., p. 18).

Outra orientacdo dada por Epiteto € iniciar o trabalho de si a partir de pequenas

L Epiteto, o filésofo escravo, nasceu em Heirdpolis em torno de 50 a 60 d.C. Ainda escravo de Epafrodito
iniciou seus estudos em filosofia e ap6s liberto fixa sua escola filosofia em Nicopolis, no Epiro, onde ministra
suas aulas até a sua morte em 138 d. C.
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atitudes e ir avancando na melhoria da conduta: “comece prescrevendo a si mesmo algum
comportamento e valor que vocé possa preservar tanto sozinho quanto em companhia de
outros” (Ibid., p. 32), na busca de regular seus desejos e aversdes, compreendendo os limites e
capacidades interiores, pois “se vocé assumir qualquer papel além de suas forgas, vocé tanto
se perdera quanto abandonara o que poderia ter feito bem” (Ibid., p. 35). O filésofo é aquele
se mostra por meio de atitudes, e ndo pela eloquéncia de suas palavras: o que importa é o agir
humano. Isso ndo quer dizer que o discurso ndo deva ser coerente com a agdo, ao contrario.
Contudo, o ensinamento pelo exemplo ¢ um traco caracteristico do estoicismo: “Quando
alguém, portanto, deseja que eu interprete Crisipo para ele, ficarei envergonhado se ndo puder
exibir a¢des que sejam adequadas e consoantes com seu discurso” (lbid., p. 41). E pela
experiéncia que o individuo aprende os valores. Para Epiteto, assim como para a escola
estoica, 0 ensinamento filos6fico compreender o trabalho intelectual, o treinamento mental e 0

controle fisico, que resulta na transformacéo da alma humana, finalidade primeira da filosofia.

Aqueles que pura e simplesmente receberam os principios querem o mais depressa
vomité-los, como quando se tem um mal do estbmago. Comeca por digeri-los, dessa
forma néo os vomitaras. [...] Mostra-nos que mudanga se produz na parte diretiva de
tua alma, quando esses principios foram digeridos, como os atletas mostram seus
ombros, resultado de seu treinamento e de seu regime, e 0s artistas apresentam o
resultado do que aprenderam (Epiteto apud Duhot, 2006, p. 144).

Todos esses ensinamentos filoséficos norteiam os individuos para o trabalho interior
de transformacdo, que permeia todas as dimensGes do ser e que embasam 0s exercicios

espirituais que veremos a seguir.

3.4 Os exercicios espirituais

Antes de explorar 0s exercicios espirituais, € necessario retomar uma ideia que esta
presente na Introdugdo desta Tese que diz respeito ao cuidado de si, na famosa frase grega
“conhece a ti mesmo”. Serd abordado este conceito, nos exercicios espirituais, sob duas
perspectivas, a saber, a de Michel Foucault (2006) e a de Pierre Hadot (1999, 2014, 2016).

A célebre frase, inicialmente era um preceito delfico de trés: Medén agan “nada em
demasia”, engye “as caucdes” e gnothi seauton “conhece a ti mesmo”, que foram encontrados
grafados em uma pedra para lembrar aos consulentes que iam ter consultas com os deuses as
recomendacgdes sobre a consulta, ao que se pode interpretar, respectivamente, da seguinte

maneira:

[...] tu, que vens consultar ndo cologues questBes demais, ndo coloques sendo
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questdes Uteis, reduzi ao necessario as questdes que queres colocar. [...] quando vens
consultar os deuses, ndo facas promessas, ndo te comprometas com coisas ou
compromissos que ndo poderas honrar. [...] no momento em que vens colocar
questdes ao oraculo, examina bem em ti esmo as questdes que tens a colocar, que
queres colocar; e, posto que deves reduzir a0 maximo o ndmero delas e nédo as
colocar em demasia, cuida de ver em ti mesmo o que tens precisdo de saber
(Foucault, 2006, p. 6).

Contudo, o preceito délfico do gndthi seautdn “conhece a ti mesmo” apareceu na
filosofia, com Sdcrates, no sentido do epiméleia heautod “cuidado de si mesmo” que quer
dizer: “[...] € preciso que te ocupes consigo mesmo, que nao te esquecas de ti mesmo, que
tenhas cuidado contigo mesmo” (lbid., p. 7). Esta nocdo do passou entdo a constituir e
representar o comportamento filosofico na filosofia antiga, inclusive no periodo helenistico e

romano:

Importante nos epicuristas, uma vez que em Epicuro encontramos a férmula que
sera tdo freqlientemente repetida: todo homem, noite e dia, e ao longo de toda a sua
vida, deve ocupar-se com a propria alma. [...] Entre os estdicos, inGtil dizer a
importancia desta nocdo de epiméleia heauto(: em Séneca, junto com a de cura sui,
ela é central; Em Epicteto, ela percorre toda a extensdo dos Dialogos (Ibid., p. 12).

Portanto, a nocdo de epiméleia heautol ampliou-se, de forma a significar: uma
maneira de ser e estar no mundo em relagdo a si mesmo, em relacdo aos outros; como uma
transformacéo interior, de conversao do olhar, de observacdo de si mesmo, de atencdo consigo
mesmo e com seus pensamentos; a realizacdo de atitudes que permita a transformacéo
interior: [...] Dai, uma série de praticas que sdo, na sua maioria, exercicios, cujo destino (na
historia da cultura, da filosofia, da moral, da espiritualidade ocidental) sera bem longo. S&o
por exemplo, as técnicas de meditacdo, as de memorizacdo do passado; as de exame de
consciéncia [...], etc. (Ibid., p. 15). Essas praticas seriam chamadas de exercicios espirituais.

Contudo, essa nogdo, com o passar da “evolu¢do” do pensamento filosofico, foi
deixada de lado. H& pelo menos duas explicacdes pelas quais isto ocorreu. Para Foucault
(2006) a razdo pela qual o preceito foi esquecido se deu com o0 que ele nomeou de “momento
cartesiano”. O momento cartesiano “requalifica” o epimeéleia heautoQ: isso significa dizer que
ao conhecer a si mesmo, o sujeito pode ter o acesso fundamental a verdade, e esta, no
momento cartesiano é, segundo Foucault (2006, p. 19), o objeto da filosofia, que por sua vez,
se debruca sobre como € possivel ao sujeito alcanca-la. Para se ter acesso a verdade, 0 sujeito
deve realizar préaticas de espiritualidade com a finalidade de transformacdo interior, de
conversdao do olhar, [...] que constituem, ndo para o sujeito, para o ser mesmo do sujeito, 0
preco a pagar para ter acesso a verdade. O cuidado de si, é entdo “desqualificado”, sendo

excluido do pensamento filosofico.
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H& um deslocamento do entendimento sobre o epiméleia heautol do ponto de vista de
Sécrates. dos helenistas e de Descartes. Enquanto nos primeiros o conhecer a si mesmo visa
cuidar e buscar a tranquilidade da alma, o viver de forma ética e simples, para Descartes, 0
conhecimento de si, através das praticas de espiritualidade, permite ao individuo o acesso a
verdade.

Por outro lado, Pierre Hadot (2014) defende a ideia de que a filosofia deixou de ser um
trabalho de si mesmo na Idade Média, uma vez que a filosofia passou a auxiliar a teologia.
Com isso, 0s exercicios espirituais foram absorvidos pela vida cristd, tornando-se
independente da vida filoséfica. Sobre a divergéncia com o pensamento foucaultiano, Hadot
(2014, p. 280) escreve:

Foucault, ao contrario, faz de Descartes o responsavel por essa ruptura: “Antes de
Descartes, um sujeito ndo podia ter acesso & verdade a menos que primeiramente
realizasse sobre si um certo trabalho que o tornasse capaz de conhecer a verdade”.
Segundo Descartes, porém, “para alcangar a verdade, basta que eu seja um sujeito
capaz de ver o que ¢ evidente”. “A ascese ¢ substituida pela evidéncia”. Nao estou
completamente seguro que isso seja exato.

Divergéncias a parte, ambos, Foucault e Hadot concordam que a filosofia é uma arte
de viver, algo que abrange toda a existéncia do individuo, como um ‘“exercicio para a
sabedoria, como um esforco na direcdo da tomada de consciéncia vivaz da totalidade [...]
(Ibid., p. 181). Através dos exercicios espirituais, entdo, o individuo tem a possibilidade de
transformacéo interior. Apresentamos, diante do exposto, as obras de Hadot acerca do que sédo
0s exercicios espirituais e suas finalidades.

Os exercicios espirituais sdo definidos, como foi explanado na Introducdo desta Tese,
como um meio de transformacdo interior do individuo. Sua base repousa sobre o0s
ensinamentos filoséficos, que primeiramente tem o intuito de formar os espiritos daqueles que
buscam a sabedoria, de modo que atingem, ao contrario do que se pensa, nd0 0 campo
especulativo, meramente conceitual, mas a esfera da vida cotidiana, como uma ascese, que
conduz o individuo a uma conduta de vida pautada na tranquilidade da alma e no bem viver.

Necessario se faz entender o que se pretende dizer quando se usa a denominacao
exercicio espiritual. N&o se trata de algo que tem o cunho religioso ou teolégico. Pierre Hadot
(1999, 2014, 2016), filésofo que conduz essa reflexdo e que norteia a discussdo proposta nesta
Tese, explica aqueles sdo chamados assim porque seu entendimento é de que termos como
“exercicios psiquicos”, “morais” ou “éticos” ndo dao conta da totalidade e da realidade que
ele pretende descrever, tampouco da propria realidade do ser. A funcdo dos exercicios

espirituais € de transformacdo da alma, tem um carater psicagogico, envolvendo o individuo
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em toda sua existéncia.

De fato, esses exercicios [...] correspondem a uma transformagdo da visdo de mundo
e a uma metamorfose da personalidade. A palavra “espiritual” permite entender bem
que esses exercicios sdo obra ndo somente do pensamento, mas de todo o psiquismo
do individuo e, sobretudo, ele revela as verdadeiras dimensdes desses exercicios:
gracas a eles, o individuo eleva a vida do Espirito objetivo, isto é, recoloca-se na
perspectiva do Todo (“Eternizar-se ultrapassando-se”) (Hadot, 2014, p. 20).

Tanto para a escola epicurista quanto para a estoica, as paixdes desempenham um
papel fundamental enquanto causa dos sofrimentos e da falta de consciéncia no individuo,
impedindo-o de viver plenamente: enquanto nestes o sofrimento e a infelicidade decorre do
fato de o0 homem buscar algo que esta fora de seu alcance, como as coisas externas, a0 manter
bens e evitar males, que sdo inevitaveis; naqueles, a infelicidade consiste no medo do que néao
é temivel e no desejo daquilo que ndo é necessario, ou seja, “a vida se consome assim na
perturba¢do dos medos injustificados e dos desejos insatisfeitos” (Ibid, p. 32). Como uma
“terapéutica das paixdes”, a filosofia e seus exercicios espirituais tem como objetivo a
transformacéo interior de ver e de ser e a libertacdo do sofrimento.

Como exercicios espirituais’? temos a atencio, as meditagdes e as “lembrangas do que
¢ bom”, os exercicios intelectuais (leitura, audicdo, pesquisa, exame aprofundado), e 0s
exercicios praticos (dominio de si, deveres da vida social). Nas escolas helenisticas os
ensinamentos sempre sao apresentados de forma simples, de preferéncia com poucas palavras,
de forma a ser algo de facil apreensdo, facilitando assim a regularidade da pratica e a
memorizacgédo dos preceitos.

Iniciemos pelos estoicos... A atencdo (prosoche) é “uma vigilancia e uma presenga de
espirito continuas, uma consciéncia de si sempre desperta, uma tensdo constante de espirito”
(Ibid., p. 25). Este estar atento permite ao individuo distinguir entre o que depende dele
daquilo que ndo depende (uma regra fundamental desta escola), é a concentracdo ao que

acontece no momento presente, aplicada as particularidades do cotidiano:

“Em todas as coisas e continuamente, depende de ti regozijar-te com piedade com o
que acontece no presente, conduzir-te com justica com 0s homens presentes e
examinar com método a representacdo presente para nada admitir no pensamento
que seja inadmissivel”. Essa atengdo ao momento presente é, de algum modo, o

2 As duas listas que relacionam os exercicios espirituais sdo obtidas através de Filo de Alexandria que apresenta
um quadro terapéutico que possui uma inspiracdo estoico-platbnica da terapéutica filosofica e que também é
adotada, pelo menos em parte, pelos epicuristas, uma vez que ndo existe nenhum tratado filos6fico sistematico
que compila os ensinamentos e técnicas dos exercicios espirituais, 0 que se pensa ser um ensinamento
transmitido oralmente: “todavia, as alusGes a esta ou aquela dessas atividades anteriores sdo muito frequentes
nos escritos da época helenistica e romana. E preciso concluir, dai que esses exercicios eram bem conhecidos,
que bastava fazer alusdo a eles porque faziam parte da vida cotidiana das escolas filoséficas, porque faziam
parte, portanto de um ensino oral tradicional” (Hadot, 2014, p. 24).
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segredo dos exercicios espirituais. Ela liberta da paixdo que o passado ou o futuro,
que ndo dependem de nos, sempre provocam; ela facilita a vigilancia, concentrando-
se sobre 0 mindsculo momento presente, sempre dominavel, sempre suportavel em
sua exiguidade; ela abre, enfim, nossa consciéncia a consciéncia césmica tornando-
nos atentos ao valor infinito de cada instante, fazendo-nos aceitar cada momento da
existéncia na perspectiva da lei universal do cosmos (lbid., p. 26).

Atento a0 momento presente e consciente dos principios fundamentais que regem o
estoicismo, 0 homem pode entdo agir no cotidiano, causando assim, uma transformagéo na
sua personalidade e maneira de ser e estar no mundo. Para isso, S40 necessarios 0S exercicios
de memorizacdo e da meditacdo: esses exercicios consistem em prever antecipadamente as
adversidades da vida, fixando na memoria aqueles principios que auxiliardo a acolher os
acontecimentos nos momentos em que ocorrerem. O intuito desses exercicios € o de dominar
0 medo, a cOlera, a tristeza, diante dos momentos desagradaveis, e ndo se deixar levar por
eles.

O exercicio de meditacdo consiste também na préatica de examinar previamente as
acOes que serdo realizadas no dia, com o0 objetivo de conservar 0s principios que possam
nortear e inspirar as acdes do dia. Ao final deste, é recomendado realizar uma reflexdo acerca
dos acontecimentos para mensurar 0S que precisam de correcdo, bem como 0s éxitos

alcancados. Tudo é examinado e passa pelo crivo da razéo e dos ensinamentos apreendidos:

Como se V&, o exercicio da meditacdo se esfor¢ca para dominar o discurso interior,
para torné-lo coerente, para ordena-lo a partir do principio simples e universal que é
a distingdo entre 0 que depende de nos e o que ndo depende de nos, entre a liberdade
e a natureza. Por meio do didlogo consigo mesmo ou com outrem, também por meio
da escrita, quem quer progredir se esforca para ‘“conduzir com ordem seus
pensamentos” e chegar assim a uma transformagdo total de sua representacdo de
mundo de seu clima interior, mas também de seu comportamento exterior (lbid., p.
29).

Ainda sobre o exame de si, Séneca recomenda a criacdo do habito da reflexdo, um
exame de consciéncia, acerca das atitudes tomadas, das circunstancias vividas, para tornar a

alma robusta, a cada reflexdo, acerca das faltas cometidas e dos valores reais:

[...] 0 que h4 de mais belo do que esse habito prescrutar inteiramente o dia? Que
sono se seguira a esse exame de si mesmo: tranquilo, profundo e livre, quando a
alma recebeu louvor e adverténcia e, observador e censor secreto dela mesma, ela
tomou conhecimento de seus proprios costumes. Eu faco uso desta faculdade e a
cada dia defendo minha causa diante de mm mesmo. Quando a lampada é retirada de
minha vista e quando minha esposa, que ja conhece esse meu habito, se calou, eu
prescruto o meu dia inteiramente e me¢o o que eu fiz e disse: ndo me escondo nada,
nada deixo passar. Por que, efetivamente, eu temeria um dos meus tropegos, ja que
eu posso dizer: “Cuida, para ndo fazer mais isto, desta vez eu te perdoo (Séneca
apud Duhot, 2006, p. 157).

Os exercicios intelectuais servem para prover a meditacdo e a memorizacdo dos
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fundamentos filoséficos das escolas, sejam através de leituras, audi¢cdes (de um professor),
pesquisas e exames aprofundados dos textos filosoficos, que foram produzidos pelos mestres
de cada escola. E o arcabougo “tedrico”, por assim dizer: “gragas a esse ensino, todo o
edificio especulativo que sustenta e justifica a regra fundamental, todas as pesquisas fisicas e
logicas, das quais ela ¢ o resumo, poderdo ser estudadas com precisdao” (Hadot, 2014, p. 30).
Os exercicios praticos sdo aqueles que tem como objetivo o desenvolvimento de
habitos, seja no dominio de si mesmo, no que diz respeito as paixdes, seja no dia a dia, na
vida social, no cumprimento dos deveres enquanto cidaddo. Hadot (lbid., p. 31), citando
Friedmann, escreve: “esforgar-se para despojar-se de suas proprias paix0es, das vaidades, do
prurido do ruido em torno do seu nome... Fugir da maledicéncia. Despojar-se da piedade e do
0dio. Amar todos os homens livres”. Este trabalho de si, de criacao de habitos que vai da vida
interior, ao exterior pode ser iniciado através do desenvolvimento de pequenas e simples
atitudes, ou atitudes mais féceis de exercitar, como Epiteto (2021) afirmara, e ir avangando no

melhoramento de si mesmo gradativamente.

Para o estoico, filosofar é entdo exercitar-se a “viver”, isto &, a viver consciente e
livremente: conscientemente, ultrapassando os limites da individualidade para se
reconhecer como parte de um cosmos animado pela razdo; livremente, renunciando
a desejar 0 que ndo depende de nds e que nos escapa, para se ater apenas ao que
depende de nds — a agdo reta conforme a razdo (Hadot, 2014, p. 31).

Para os epicuristas, assim como para 0s estoicos, o desenvolvimento da filosofia no
exercicio do viver se da através dos exercicios espirituais, mesmo possuindo ideias contrarias
entre si: “é que para Epicuro, como para os estoicos, a filosofia € uma terapéutica: “nossa
unica ocupac¢do deve ser nossa cura”. Dessa vez, porém a cura consistird em conduzir a alma
das preocupacgdes da vida a simples alegria de existir” (Ibid., p. 31). Sua filosofia consiste no
prazer de ser. Para isso € necessario o conhecimento, assim como nos estoicos, dos principios
filoséficos do epicurismo, no entendimento, através dos exercicios intelectuais, dos tratados
filosoficos.

A assimilacdo dos preceitos fundamentais, como por exemplo, o tetrafarmaco, ou
quadruplo remédio, citado anteriormente: “1) que sdo vaos os temores dos Deuses e do além,
2) que é absurdo o medo da morte, pois ela é nada, 3) que o prazer, quando é buscado
corretamente, estd a disposicdo de todos, 4) enfim, que o mal ou é de breve duracéo ou é
facilmente suportavel” (Reale, 1994, p. 227) proporcionam a auséncia de perturbacéo,
trazendo seguranca aquele que as assimila.

A apropriagdo dos principios filoséficos é necessaria também para o desenvolvimento

do exercicio da meditacdo: meditar nesses preceitos, consiste em Si em um exercicio.
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Contudo, a meditagdo, enquanto para 0s estoicos € uma agdo baseada numa premeditacdo que
visa a preparacdo para as adversidades da vida, para 0s epicuristas tem outro viés: ela é um

exercicio de “lembrancas do que ¢ bom™:

Em vez de conceber os males de antemé&o para se preparar para sofré-los, € preciso,
ao contrario, descolar o nosso pensamento da visdo das coisas dolorosas e fixar
nossos olhares sobre os prazeres. E preciso fazer reviver a lembranca dos prazeres
do passado e desfrutar os prazeres do presente, reconhecendo o quanto do presente
sdo grandes e agradaveis. Ha aqui um exercicio espiritual bem especifico: ndo mais
a vigilancia continua do estoico, esforcando-se para estar sempre pronto para
salvaguardar a cada instante a liberdade moral, mas a escolha deliberada, sempre
renovada, da descontracdo e da serenidade, e uma gratiddo profunda com relagdo a
natureza e a vida porque, se sabemos encontra-las, oferecem-nos sem cessar o prazer
e a alegria (Ibid., p. 34).

Também diferente sdo 0s pontos de vista enquanto a atencdo, a viver 0 momento
presente: ndo mais essa tensdo que também permeia a meditacdo de permanente consciéncia
moral, mas a exortacdo a descontracdo, a serenidade, o carpe diem: preocupar-se com 0
futuro, impede de viver o Gnico momento acessivel, 0 presente, assim como ndo nos permite
perceber o valor que ha no simples fato de existir (Hadot, 2014).

Quero pedir mais uma vez licenca aos leitores desse trabalho para trazer uma reflexao
pessoal acerca desse ensinamento espiritual epicurista. Aqueles que me conhecem, e aqui
estou a fazer um relato de vida, sabe o qudo dificil foi escrever esta Tese. Por varios motivos.
O primeiro deles, que ndo somente ocorreu a mim, mas a todas as pessoas do mundo, foi a
pandemia da Covid-19, que mudou certamente a forma de viver de todos nds; e, o segundo
(ndo citarei os demais para nao ser tdo extenso o meu relato, apesar do meu relato pessoal no
desenvolvimento das atitudes de Mindfulness, no primeiro capitulo), e ndo menos importante,
os adoecimentos que adquiri durante o periodo em que estive cursando o Doutorado.

Acredito que o grande aprendizado que fiz e tenho feito foi exatamente através das
leituras das escolas helenisticas. Alias, aprendi muito, enquanto pessoa, na escrita deste
trabalho: a certeza da impermanéncia das coisas (e recordo agora que meu esposo leu pra
mim, no dia em que recebi o diagnostico de condrossarcoma, trechos do Bhagavad-gita), o
viver 0 momento presente, mas sobretudo, o buscar os momentos de prazer, ser feliz com as
coisas simples da vida; admirar o céu azul num dia de ensolarado e ouvir jazz num dia
chuvoso (que poético, ndo?); ser grata e valorizar o Gnico momento que esta acessivel a mim:
0 presente, valorizando-o mais. O simples fato de existir, de vencer a um tumor maligno, me
redescobrindo e readaptando (sim, porque ainda tenho visitas constantes aos médicos e sou
portadora de uma deficiéncia adquirida - PCD), me trouxe um deslocamento de olhar que até

entdo ndo possuia: viver é bom; a felicidade esta nas pequenas coisas; nao precisamos de
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muito, s6 do necessario. O exame das minhas acBes, no que concerne aquilo que posso
melhorar, naquilo que obtive éxito tem se tornado um exercicio diario, assim como a gratidao.
Nunca fui tdo estoica, epicurista ou budista como agora. A pesquisadora absorveu o objeto
pesquisado... Mas, ndo se pesquisa aquilo que ndo se gosta, ndo € mesmo?

Mas voltemos a Tese.

O prazer dos epicuristas enquanto exercicio espiritual se experimenta nas atitudes da
vida: nas amizades, na contemplacéo da natureza, nas lembrancas boas passadas e no buscar
viver descontraido e sereno. Outros exercicios espirituais, como a confissdo dos erros, a
correcdo fraternal relacionadas ao exame de consciéncia sdo realizados na comunidade
epicurista, entre seus pares.

Os exercicios espirituais das escolas helenisticas se fazem através dos dialogos, do
exame atento as condutas do dia a dia, em que os mestres das escolas conclamam seus adeptos
a examinar a si mesmos, a cuidar de si mesmo. Essa heranca certamente vem de Sdcrates, que
incitava seus ouvintes a buscar o “conhece-te a ti mesmo”, levando-0S a percorrer um
caminho de reflexdo interior, de forma dialética, de transformacao do ser, como um exercicio
espiritual:

O dialogo socratico aparece assim, portanto, como um exercicio espiritual praticado
em comum que convida ao exercicio espiritual interior, isto é, ao exame de
consciéncia, a atencdo de si, em sintese, ao famoso “conhece-te a ti mesmo”. Se o
sentido original dessa formula é dificil de discernir, ndo é menos verdadeiro que ela
convida a uma relacéo de si para consigo mesmo que constitui o fundamento de todo
exercicio espiritual. Conhecer-se a si mesmo é ou conhecer-se como ndo sabio (isto
é, ndo como sophos, mas como philo-sophos, como a caminho em direcdo da
sabedoria) ou conhecer-se em seu ser essencial (isto é, separar o que ndo somos do

que somos) ou conhecer-se em seu verdadeiro estado moral (isto €, examinar sua
consciéncia) (Hadot, 2014, p. 38).

Assim como o dialogo, a reflexdo e a preparacdo para a morte, também configura
como um exercicio espiritual. Exercitar-se para a morte, é, para a filosofia antiga, exercitar-se
para a vida: viver liberto das paix6es e conforme a razéo, no exercicio da virtude, na busca do
bem e na compreensdo da finitude, do desapego aos bens e ao préprio corpo. para ter um

entendimento mais universal:

De fato, apreender-se-4 melhor esse exercicio espiritual compreendendo-o como um
esforgo para se libertar do ponto de vista parcial e passional, ligado ao corpo e aos
sentidos, e para se elevar ao ponto de vista universal e normativo do pensamento,
para se submeter as exigéncias do Logos e a norma do Bem. Exercitar-se para a
morte é exercitar-se para a morte da individualidade, de suas paixdes, para ver as
coisas na perspectiva da universalidade e da objetividade. Evidentemente, um tal
exercicio sup8e uma concentragdo do pensamento sobre si mesmo, um esforgo de
meditacdo, um dialogo interior (Ibid., p. 45).
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Enquanto para Epicuro, pensar sobre a morte é pensar a finitude do ser e a importancia
do momento presente, para 0s estoicos, a morte provoca a reflexéo e a busca da liberdade das
paixdes e na pratica da virtude, do valor do momento presente. Ela proporciona o sair da
individualidade para pensar de forma coletiva, universal, desenvolvendo a grandeza da alma.
O pensamento dos fildsofos antigos possui essa peculiaridade: o desenvolvimento da

grandeza da alma, transcender a si mesmo, elevando-se.

O “exercicio da morte” esta entdo ligado aqui a contemplagdo da totalidade, a
elevacdo do pensamento, passando da subjetividade individual e passional a
objetividade da perspectiva universal, isto é, ao exercicio do pensamento puro. Essa
caracteristica do fildsofo recebe aqui, pela primeira vez, um nome que ela mantera, e
toda tradicdo antiga: a grandeza da alma. A grandeza da alma € o fruto da
universalidade do pensamento. Todo o trabalho especulativo e contemplativo do
filésofo torna-se assim exercicio espiritual na medida em que, elevando o
pensamento até a perspectiva do Todo, ele o liberta das ilusGes da individualidade
[...] (Ibid., p. 49).

Pelo conhecimento da fisica, cada um a sua maneira, 0s estoicos e epicuristas
desenvolvem a contemplacdo da natureza, o deleite e conexdo, para viver em harmonia com
ela, reconhecendo e distinguindo entre as coisas que sdo de importancia e as que ndo sao,
levando o individuo a reflexdo e observacdo das coisas mundanas sob outra perspectiva, bem
como uma tomada de consciéncia de uma universalidade de pensamento e de identificacdo
com o Todo. Marco Aurélio (2021, p. 125) diz: “[...] pensa que se pudesse se elevar aos ares,
examinaria as coisas humanas em suas diversidades, e simultaneamente a multiddo de seres
gque povoam 0 espaco; e quantas vezes subisse, tantas veria as mesmas coisas, repetidas e
fugazes. De gue vale a vaidade humana?”.

Ainda sobre 0 exercicio para a morte como um exercicio para a vida, sua pratica
permite a diferenciacdo daquilo que depende e é necessario ao individuo, daquilo que nédo
depende e € desnecessario, e que, portanto, ndo precisam ser objeto de preocupacfes. Essa
distingdo auxilia no encontro consigo mesmo, na aquisicdo da sabedoria, no estado de lucidez,

no conhecimento de si.

O exercicio espiritual de aprendizagem para a morte, que consiste em se separar do
corpo, de seus desejos, de suas paixOes, purifica a alma de todas as adi¢Bes
supérfluas, e basta pratica-lo para que a alma de retorne a sua verdadeira natureza e
se consagre unicamente ao exercicio do pensamento puro. Isso é igualmente
verdadeiro no estoicismo. Gragas a oposi¢do entre o que ndo depende de nos e 0 que
depende de nos, pode-se rejeitar tudo que nos é estranho para voltar ao nosso
verdadeiro eu: a liberdade moral. Isso é verdadeiro, enfim, no epicurismo: afastando
0s desejos ndo naturais e ndo necessarios, volta-se ao ndcleo original de liberdade e
independéncia que seré definido pela satisfagdo dos desejos naturais e necessarios.
Todo exercicio espiritual, portanto, é fundamentalmente um retorno a si mesmo, que
liberta 0 eu da alienacdo na qual as preocupacdes, as paixdes, 0s desejos 0 haviam
enredado. O eu assim liberto néo é mais nossa individualidade egoista e passional é
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nossa personalidade moral aberta a universalidade e a objetividade, participando da
natureza ou do pensamento universais (Ibid., p. 57).

Apesar de terem nogdes filosoficas distintas entre si, é certo que, as escolas antigas,
comungam em admitir que o homem, infeliz por causa das preocupacdes e das paixdes, nao
realiza a si mesmo, ndo é autarquico. Para que ele alcance a tranquilidade da alma, para que
ele possa realizar a si mesmo, é necessario desvencilhar-se daquilo que impede sua realizagdo
plena, e isso é possivel através do trabalho de si, do aperfeicoamento constante, e 0s

exercicios espirituais sdo a “ferramenta” que o conduz ao cuidado de si:

Os exercicios espirituais sdo precisamente destinados a essa formag&o de si, a essa
paideia, que nos ensinara a viver ndo em conformidade com os preceitos humanos e
com as convengdes sociais (pois a vida social é ela propria um produto das paixdes),
mas em conformidade com a natureza do homem que ndo é outra sendo a razao.
Todas as escolas, cada uma a seu modo, creem entdo na liberdade da vontade, gracas
a qual o homem tem a possibilidade de modificar a si mesmo, de se aperfeicoar, de
se realizar (Ibid., p. 56).

A paideia € um conceito global: ndo diz somente da educacdo, ou da cultura, ou da
civilizacdo, etc., de forma isolada. Pensar na formacdo do homem grego era pensar de
maneira abrangente, cuja transformacdo engloba o desenvolvimento interior e exterior, de

construcdo consciente de valores, que reverbera na sociedade.

A educagdo participa na vida e no crescimento da sociedade, tanto no seu destino
exterior como na sua estruturagdo interna e desenvolvimento espiritual; e, uma vez
que o desenvolvimento social depende da consciéncia dos valores que regem a vida
humana, a histdria da educagdo esta essencialmente condicionada pela
transformac&o dos valores validos para cada sociedade (Jeager, 2010, p. 4).

A busca da virtude, da vida simples, da renincia aos desejos, da contemplacéo, da
felicidade no simples fato de existir: essa é a tbnica dos exercicios espirituais. Isso implicava
na mudanca da maneira de ser e de viver, uma conversdo do olhar sobre si, sobre o outro,
sobre a sociedade, sobre o mundo.

As teorias filoséficas estdo a disposicao para 0 exercicio espiritual, seja no estoicismo,
seja no epicurismo, refletindo as “preocupagdes pedagogicas, psicagdgicas e metodoldgicas”.
A partir delas, 0 mestre conduz seus discipulos na busca da realizacdo de si mesmo. E por isso
gue Hadot (2014) afirma que a filosofia ndo € uma exegese de textos, com o intuito de
informar, mas, sobretudo, de transformar.

Os textos filosoficos estdo a servico dos exercicios espirituais, uma vez que tratam da
problematica da vida. Basta trazer o exemplo do livro de Séneca (2001, p. 21), em que o autor
busca dissertar, com o intuito de conduzir o leitor refletir sobre como é possivel a alma viver

de maneira constante “[...] sendo mais propicia a si mesma, atentar para suas coisas, ndo
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interrompendo esse gadudio, mas permanecendo em estado placido, sem se exaltar alguma vez,
nem se deprimir. Isso serd a tranquilidade. Procuremos de que modo em geral, se possa chegar
a ela”. A leitura, na filosofia antiga, dos textos filoséficos, configurava também como um
exercicio espiritual, ou seja, ter 0 habito da leitura, saber ler, refletir, meditar sobre o que esta
escrito, constitui a paideia grega na formacdo, educacdo e maneira de viver do individuo:
“deixar que os textos falem a nds”, escreve Hadot (2014, p. 66).

Ao refletir sobre como € possivel pensar a pratica dos exercicios espirituais na
contemporaneidade Hadot (2014, p. 66 e 67) pensa no estoicismo e epicurismo, escola
aparentemente opostas, como proposta complementar na busca do viver de maneira mais

harmoénica, um “caminho do meio”:

Evidentemente, ndo se trata de imitar mecanicamente esquemas estereotipados:
Sécrates e Platdo ndo convidaram seus discipulos a encontrar por si mesmos as
solucBes de que tinham necessidade? Nao se pode ignorar, porém essa experiéncia
milenar. Entre outros, estoicismo e epicurismo parecem corresponder bem a dois
polos opostos, mas inseparéveis, de nossa vida interior, a tensdo e a descontracédo, o
dever e a serenidade, a consciéncia moral e a alegria de viver.

A partir do exposto é possivel pensar Mindfulness sob a perspectiva destas escolas,
numa releitura contempordnea que visa viver de maneira harmoniosa, no dominio das
paixdes, na busca da tranquilidade da alma e de maneira ética? E o que propomos no préximo

capitulo desta Tese, ao analisar as entrevistas com instrutores de Mindfulness.
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4 UMA LEITURADE MINDFULNESS

Este capitulo apresenta a pesquisa de campo, realizada atraves de entrevistas com
facilitadores de Mindfulness. Discute também o percurso metodologico utilizado: a andlise
do discurso, com o intuito de fazer uma leitura, estabelecer uma correspondéncia entre o

dito/ndo dito pelos entrevistados com os objetivos desta tese.

4.1 A pesquisa de campo e o percurso metodologico

A pesquisa de campo, parte integrante desta tese ocorreu de forma presencial, uma vez
gue aconteceu no cenario dos p6s Covidl9, sendo possivel o contato e consequentemente o
encontro com 0s entrevistados. As entrevistas aconteceram em locais escolhidos pelos
facilitadores, que, com excecdo de Raul Dio Parco (que aconteceu na UFPB, mais
precisamente, na praca do Centro de Educacdo), foram em seus espacos de
atendimento/consultorio.

Foram entrevistadas trés pessoas, facilitadoras de Mindfulness/Atencdo Plena, nas
quais duas sdo do sexo masculino e uma do sexo feminino, com idades entre 29 e 64 anos.
Todas possuem o grau de escolaridade superior completo e renda pessoal acima de trés
salarios minimos.

Uma vez que a analise do campo tem como base a andlise dos discursos dos
facilitadores de Mindfulness, para preservar a identidade dos participantes, foram adotados
nomes ficticios. Seguindo todos os protocolos para execucdo da pesquisa de campo, uma vez
gue a mesma envolve humanos, foi solicitado a todos os entrevistados que assinassem o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), cujo modelo estd no Anexo B desta

Tese. Apresentamos a seguir os entrevistados.

4.1.1 Raul Dio Parco

Raul Dio Parco, primeira pessoa a ser entrevistada, é professor, tem 37 anos de idade e
é solteiro. Tem nivel superior completo e é Mestre em Ciéncias das Religides, pela
Universidade Federal da Paraiba. Teve seu primeiro contato com a meditagdo em 2012. Fez o
curso de meditacdo Vipassana. Atuou como terapeuta integrativo em um Centro de Praticas
Integrativas e Complementares em Salde em Jodo Pessoa, e la introduziu um grupo de

meditacdo, tendo como base sua experiéncia pessoal e a vivéncia da meditacdo Vipassana.
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Possui também duas especializa¢cdes: uma em Neurociéncias e Terapias Meditativas
Mindfulness, e a segunda em Mindfulness e Inteligéncias Multiplas, e a partir de ent&o,
comecou a dar aula em cursos de especializacéo e criar grupos de meditacdo como instrutor
de Atencdo plena. Possui uma empresa, a Ciéncia da Meditacdo, criada com o intuito de
oferecer cursos voltados para o desenvolvimento pessoal. Desenvolveu um Programa de
Formacdo de Instrutores de Meditagdo, que ndo forma instrutores de Mindfulness, uma vez
que para isso, € necessario ter uma formacéo especifica, em entidade credenciada e que segue
0 MBSR como base.

4.1.2 Aurora

Aurora, psicologa e engenheira civil, tem 64 e é casada. Sempre gostou de arte e
trabalhou como atriz. Também trabalhou muitos anos em um banco, na area de Gestdo de
lideranca e desenvolvimento pessoal. Medita desde os vinte e oito anos, pois frequenta um
grupo espiritualista e possuia uma vontade de ensinar meditacdo a seus filhos. A partir de
entdo, fez uma formacdo em 2016, na UNIFESP, no Centro Mente Aberta, que é credenciado
e forma instrutores de Mindfulness. Sua formacdo é em MBHP, que é Promocdo da Saude
Baseada em Mindfulness, um programa que tem como base 0 MBSR. A partir de entéo
comegou a formar grupos de forma presencial e com a pandemia do Covid-19, adaptou o
protocolo para que fosse possivel ser utilizado de forma remota. Continua realizando grupos
de MBHP, bem como um grupo de aprofundamento que combina a manutencdo da préatica

com os estudos em Mindfulness.

4.1.3 loannis

lodnnis é psicdélogo e supervisor clinico, tem 29 anos e seu primeiro contato com o
Mindfulness se deu através da psicologia, no periodo em que estava na graduagdo, pois ja
tinha bastante interesse em temas relacionados a neurociéncia, a psicologia clinica. Conheceu
a atencao plena através de um workshop com um psicélogo chamado Bernard Ranger, que
também € psicologo conhecido da TCC no Brasil, e 0 mesmo estava dando um workshop
sobre tratamento de transtorno de péanico, baseado na TCC, trazendo como possibilidade de
intervencdo algumas estratégias de Mindfulness. Passado algum tempo, teve oportunidade de
participar de um grupo de oito semanas de Mindfulness, conduzido por um professor, que

futuramente seria seu orientador do Mestrado, e esse conhecimento o permitiu utiliza-lo nos
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seus acompanhamentos com os pacientes clinicos. Concluida a graduagdo em Psicologia,
iniciou o estudo no Mestrado e durante o periodo de mestrado, fez também a formagéo como
instrutor, no Centro Mente Aberta, pela UNIFESP, do MBHP (Mindfulness Based Health
Promotion, Promocdo de Salde Baseada em Mindfulness). Conduziu alguns grupos e

atualmente utiliza os conhecimentos adquiridos com 0s pacientes e na supervisao que realiza.

4.1.4 O percurso metodoldgico

Conforme informado na Introducédo desta tese, o instrumental de pesquisa utilizado foi
um questionario semi estruturado que serviu de norte para a realizacdo das entrevistas e todas
as conversas foram gravadas para posterior transcri¢do, que foi realizada com o auxilio uma
plataforma chamada Happy Scribe.

Coletadas e transcritas as entrevistas, foi feita a anélise do discurso dos entrevistados,
buscando, nas entrelinhas identificar os vinculos, as relacbes propostas nos objetivos desta
tese. Sobre a analise do discurso, Michel Pécheux (2015, p. 53) afirma que, a analise de
discurso se pretende trabalhar no campo da interpretagao: “todo enunciado, toda sequéncia de
enunciados &, pois, linguisticamente descritivel como uma série [...] de ponto de deriva
possiveis, oferecendo lugar a interpretagdo”. Orlandi (2020, p. 9) afirma que na analise do
discurso ¢ impossivel ndo interpretar: “isso, que ¢ a contribuicdo da andlise do discurso, nos
coloca em estado de reflexdo e, sem cairmos na ilusdo de sermos conscientes de tudo,
permite-nos a0 menos sermos capazes de uma relagdo menos ingénua com a linguagem”.

Ainda sobre a possibilidade de interpretacdo, ponto de atuacdo na analise do discurso,
Michel Pécheux (2015, p. 53) explica o porqué é possivel a interpretacdo: porque ha o outro.
Esse outro pode, através da “identificacdo, ligagdo ou transferéncia” com o discurso, ter a
possibilidade de interpreta-lo.

A analise do discurso possui vertentes de desenvolvimento, e a ado¢do de uma ou
outra, pode conduzir o pesquisador a tomar caminhos distintos na conduzir ideologicamente
sua pesquisa. Contudo, o interpretar, € o ponto comum a todos o0s vieses. Sobre isso, Orlandi
(2020, p. 10), escreve:

Movimento dos sentidos, errancia dos sujeitos, lugares provisorios de conjuncdo e
dispersdo, de unidade e de diversidade, de indistin¢do, de incerteza, de trajetos, de
ancoragem e de vestigios: isto é discurso, isto é o ritual da palavra. Mesmo os da que
ndo se dizem. De um lado, é na movéncia, na provisoriedade, que 0s sujeitos e 0s
sentidos se estabelecem, de outro, eles se estabilizam, se cristalizam, permanecem.
Paralelamente, se, de um lado, ha imprevisibilidade na relagdo com o sujeito com o
sentido, da linguagem com o mundo, toda formacg&o social, no entanto, tem formas
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de controle da interpretacdo, que sdo historicamente determinadas: ha modos de se
interpretar, ndo é todo mundo que pode interpretar de acordo com sua vontade, ha
especialistas, ha um corpo social a quem se delegam poderes de interpretar (logo de
“atribuir” sentidos), tais como o juiz, o professor, o advogado, o padre, etc. Os
sentidos estdo sempre “administrados”, ndo estdo soltos. Diante de qualquer fato, de
qualquer objeto simbodlico somos instados a interpretar, havendo uma injungdo a
interpretar. Ao falar, interpretamos. Mas, a0 mesmo tempo, 0s sentidos parecem ja
estar sempre |a.

Utilizando-se da linguagem como um veiculo entre 0 homem e a “realidade natural e
social” a analise do discurso busca conhecer melhor o homem e sua relagéo enquanto sujeito
inserido em uma sociedade. Branddo (2004, p. 11) afirma que o discurso comunica uma
ideologia através da linguagem, que por sua vez ndao € meramente um instrumento de
comunicagdo: “[...] a linguagem enquanto discurso e interacdo, € um modo de producédo
social; ela ndo € neutra, inocente e nem natural, por isso o lugar privilegiado de manifestacéo
da ideologia”.

A andlise do discurso € produtora de conhecimento, e tem como base o texto, a
linguagem, a comunicacdo. Ela ndo é somente a transmissao de uma informacdo de uma
pessoa que fala para uma pessoa que escuta e decodifica 0 que ouviu: ambos realizam, ao

mesmo tempo um processo de significacao:

Desse modo, diremos que ndo se trata de transmissdo de informacdo apenas, pois, no
funcionamento da linguagem, que pde em relagdo sujeitos e sentidos afetados pela
lingua e pela histéria, temos um complexo processo de construgdo desses sujeitos e
producéo de sentidos e ndo meramente transmissdo de informagao. Sdo processos de
identificacdo do sujeito, de argumentacdo, de subjetivacdo, de construcdo de
realidade, etc. Por outro lado, tampouco assentamos esse esquema na idéia de
comunicacgdo. A linguagem serve para comunicar e para ndo comunicar. As relacbes
de linguagem séo relacbes de sujeitos e de sentidos e seus efeitos sdéo multiplos e
variados. Dai a definigdo de discurso: o discurso € o efeito de sentido entre locutores
(Orlandi, 2020, p. 21).

Ainda sobre a relagdo lingua/discurso, Orlandi (Ibid., p. 22) afirma que “[...] nem o
discurso é visto como uma liberdade em ato, totalmente sem condicionantes linguisticos ou
determinantes histdricas, nem a lingua como totalmente fechada em si mesma, sem falhas ou
equivocos”. Isso implica dizer que a lingua ¢ uma condigao de possibilidade do discurso, mas
ela ndo ¢é estavel, organizada de forma homogénea, como uma “maquina logica”.

Diante do exposto, utilizando esse recurso metodoldgico na analise do que é dito e ndo
dito, com base no contexto social, ideolégico e de vida de cada facilitador, buscou-se, nas
conversas realizadas durante as entrevistas, estabelecer uma relagdo, entre as falas dos
entrevistados, com o0s objetivos deste trabalho: se é possivel, com base na coleta das
informagdes trazidas, compreender ou relacionar a pratica de Mindfulness com os Exercicios

espirituais da filosofia antiga e com as praticas orientais do Yoga classico, no que diz respeito
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ao carater ético proposto por essas tradi¢oes?

A realizacdo deste trabalho de agrupamento das entrevistas em perguntas e respostas,
permite distinguir trés momentos que ocorreram durante a realizacdo das entrevistas: o
primeiro momento, que ocorre quando eles se apresentam, contando suas historias de vidas,
suas formacgOes profissionais e como se deu seu primeiro contato com a meditacdo de
maneira em geral, e com o Mindfulness; o segundo momento, em que S30 expostos Sseus
conhecimentos acerca do Mindfulness em si, enquanto sistema, adquiridos na sua formacéo
enquanto facilitadores, as experiéncias de estado de consciéncia vividas por seus
pacientes/alunos e relatos de experiéncia advindos da pratica de Mindfulness, seja de cunho
pessoal, seja através dos relatos dos seus pacientes/alunos nos grupos de prética; e por fim,
um terceiro momento da entrevista que buscou a discussao acerca de temas como filosofia,
religido, ética e Mindfulness.

Contudo, apesar das falas estarem separadas, pela dindmica da entrevista, entre
perguntas e respostas, isso ndo significa que elas estejam e fixadas nestas, tendo em vista que
a partir das interpretaces feitas, elas podem assumir outros temas, diferente do abordado na
pergunta, pois o discurso ndo é linear e encerrado em si mesmo, ele € movimento e disperséo,
e a fala pode tomar caminhos diversos, abordar temas dentro de outros temas, inclusive dizer,
através do ndo dito. Cabe a analise do discurso, identificar, através da interpretacdo, essas

nuances.

4.2 Entrevista com facilitadores de Mindfulness e a analise do discurso

Apresentamos aqui as entrevistas, na integra e em forma de perguntas e respostas,
realizadas com os facilitadores de Mindfulness com base no instrumental de pesquisa:
Roteiro de entrevista, apresentado no Apéndice A deste trabalho. A analise dos discursos dos
entrevistados se dara conforme a apresentacdo das respostas dos entrevistados, buscando
estabelecer uma relacdo entre os demais temas apresentados nos capitulos anteriores,
sobretudo relacionado ao Yoga e as Exercicios espirituais no contexto da ética.

1 — Conte-nos sua histéria de vida, sua trajetoria de vida até a descoberta da pratica de
Mindfulness.

Raul Dio Parco:

Pronto, maravilha. Entdo, meu nome é Raul Dio Parco, né? Eu conheci a meditagéo,
assim, pra praticar ela, mais ou menos em 2012. Ai, passaram uns trés anos, mais ou
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menos, eu fiquei praticando, eu tive a oportunidade de fazer o curso do Vipassana’,
no qual até fizemos juntos. Ai, ali, depois daquele curso, quando eu estava
trabalhando como terapeuta integrativo num centro de praticas integrativas aqui na
cidade de Jodo Pessoa, no Valentina, o Canto da Harmonia, eu tive a ideia I& com os
coordenadores 14, os diretores, para colocar um grupo de meditacdo. E ai a gente
instalou um grupo de meditacdo, j& estava fazendo as vivéncias, tinha feito o curso
de Vipassana, que embora ndo d& um certificado, mas d& uma vivéncia boa. Entéo, a
partir disso, eu passei a abrir o grupo de meditacdo. E atendia com jovens, adultos,
senhoras, assim, idosos também. E eu passei cinco anos fazendo esses atendimentos.
Ou seja, de 2015 até 2020. Mas foi mais ou menos no final de 2019 para 2020 que
eu comecei a escutar mais sobre o Mindfulness por incrivel que pare¢a eu nunca
tinha escutado assim, e quando eu comecei a escutar para mim assim soava um
pouco como algo americanizado assim, nesse sentido e eu ndo curti muito ndo, mas
ai eu fui pesquisando comecei a ver uns videos comecei a ler um pouco mais, e
quando eu comecei a entender um pouco dos principios do Mindfulness, as atitudes
do Mindfulness, me lembrou muito as atitudes do Mindfulness com os ensinos do
Vipassana, 14 dentro do Budismo. Assim, eu comecei a observar que tinha varios
links que faziam muito sentido. E o0 que me encantou assim, é que eu passei a falar
iSs0 nos grupos, la na reta final, 1a em 2020, mais ou menos, eu comecei a falar
sobre os principios do Mindfulness, da atencdo plena, e as pessoas estavam se
identificando mais, estavam absorvendo melhor o contetdo, porque aqueles
principios, eles estdo falando exatamente sobre a pratica do cotidiano, de uma forma
descodificada, de uma forma mais simples mesmo, pra gente levar... E eu percebi
que os alunos estavam correspondendo melhor. E eu também, por incrivel que
pareca, estava percebendo que a minha pratica estava mais leve. Ndo tava aquela
pratica, vamos dizer assim, mais rigida. Sabe o0 ioga, aquelas préticas tradicionais
com mantras, com tudo. Eu passei a relaxar mais também. Entdo, quando eu percebi
uma melhora na minha préatica pessoal, nos grupos, ai eu disse, eu vou comegar a
estudar isso mais. Ai eu realmente passei a me interessar mais pelo Mindfulness. E
ai eu fiz, comecei s6 a estudar mesmo, com livros. Acho que o primeiro livro que eu
li foi o livro Atencédo Plena para Viver Mais Consciente. Depois que eu li esse livro,
eu entendi um pouco mais sobre os protocolos do Mindfulness, como que eram as
abordagens, o Mindfulness funcional. E ai me veio o desejo assim de fazer uma
formacdo. S6 que a formagdo que eu optei por fazer foi uma especializagdo. Ao
invés de fazer a formagcdo do programa de Mindfulness que tem, eu fui pra
especializacdo. Pra mim, assim, na minha cabeca, a especializagdo ia aprofundar
mais. Em questdo de certificagdo, assim, eu penso que ia me auxiliar mais. E ai eu
fiz a certificagdo, eu fiz a especializacdo.

Questionado sobre qual especializacdo ele fez, se fora a Especializagdo em

Neurociéncia e Terapias meditativas, Raul responde:

Ndo, é, eu fiz a especializacdo em Mindfulness e Inteligéncias Multiplas. Foi bom
vocé ter falado que eu estava esquecendo dessa outra. Foi, eu fiz essa especializagéo.
Sé que antes de fazer a de Mindfulness e Inteligéncias Mdltiplas, realmente eu fiz a
especializacdo 2019 em Neurociéncias e Terapias Meditativas. Nessa especializacao
eu ja comecei a dar aula. Eu estava fazendo a especializacdo enquanto aluno e como
ja tinha uma nocédo da meditacdo e do estudo, o coordenador I4, entdo, me convidou
para dar aula também. Ai eu passei a dar aula, finalizei a especializacdo em
neurociéncias e quando surgiu, ja estava estudando um pouco o Mindfulness, mas
ndo tinha nenhuma formacao, ai também, logo em paralelo, assim, ja na reta final de
quando estava terminando essa primeira especializacdo em neurociéncias, optei por
fazer a em Mindfulness e Inteligéncias Multiplas. Ai pronto, quando eu terminei essa
especializacdo de Mindfulness e Inteligéncias Miltiplas, ai eu decidi abrir o

3 A meditacdo Vipassana é um tipo de meditacdo budista, ela é a “[...] introvisdo direta experimental da
realidade, provocada pela pratica da percepcdo constante, sobretudo da atencdo voltada aos quatro fundamentos:
corpo, sentimentos, estado de espirito e processos mentais” (Hinnells, 1984, p. 281).



primeiro grupo. Estava me sentindo apto, assim, pronto: - agora eu penso que até
pela regulagdo assim eu posso abrir um grupo. Que nas literaturas la fala que os
métodos de aplicagdo do Mindfulness vocé pode aplicar de forma como protocolo
livre. E foi ai onde eu encontrei uma brecha. Eu digo, eu ndo vou aplicar os
programas com aqueles protocolos de Jon Kabat-Zinn porque a gente ndo recebe de
forma profunda e ndo fiz a certificacdo naquele formato. Entdo, como foi na
especializacdo, recebi um outro formato e disse: -pronto, aqui eu posso aplicar dessa
forma. Que eu me senti até melhor, porque eu poderia adaptar, eu poderia fazer de
uma aplicacdo mais livre assim, sabe?

Ficar mais a vontade pra ir vendo no cotidiano, vendo o resultado dos alunos, poder
alterar a programacédo ou ndo, sabe? Entdo isso, pra mim, eu senti que foi mais livre.
Entdo o meu contato inicial com o Mindfulness, nesse sentido assim, de estudo, de
prética, vivéncia, foi isso.

Ao perguntar sobre a primeira impressdo que ele teve de Mindfulness como

americanizado, Raul responde:

Aurora:

Consigo, sim. Entdo, foi porque o primeiro termo, pelo fato do nome Mindfulness ja
vinha assim, com o préprio termo na expressdo americana, me veio como algo que
fosse mais fitness, voltado assim, para pessoas mais ricas, que era uma nova forma
mais de meditagdo gourmet, gourmetizada, assim, sabe? E ai me gerou um pouco
desse preconceito assim mesmo, inicialmente. Mas ai foi tudo sendo desconstruido.
A propria meditacfo ensina a gente, o proprio, o primeiro principio do Mindfulness
14, das atitudes, é a mente de principiante. Quando eu li assim, que é pra vocé
observar as coisas como se fosse a primeira vez, com olhar de curiosidade, sem
julgamento, ai isso ai ja me quebrou de cara. Ai foi onde eu comecei a...

Eu trabalhei hd muitos anos na Caixa Econdmica. Eu também sou muito apaixonada
pela arte, eu trabalhei como atriz por tempo e ao mesmo tempo comecei a trabalhar
numa empresa que parecia que ndo tinha nada a ver comigo, um banco, como artista,
fiz engenharia civil, que também parecia ndo ter nada a ver, mas hoje eu acho que
tudo tem essa relacdo. Entdo, quando eu tava na Caixa, eu trabalhei em varias areas
e a0 mesmo tempo, surgiu uma oportunidade que era a minha paixdo da Caixa
Econdmica, eu me formei como instrutora da Caixa Econdmica na area de Gestéo de
Lideranca, de Desenvolvimento Pessoal. Entdo, tudo isso, para mim, era a minha
grande paixdo la. Entdo, dava cursos nessas areas em todo o Brasil. E, ao mesmo
tempo, a gente que era instrutor, ndo era sé instrutor, a0 mesmo tempo exercia sua
funcdo, atendendo clientes, encontrando metas e, em paralelo a isso, eu sempre fui
uma buscadora no meu caminho espiritual. H4 muito, desde os meus 28 anos, que eu
busco ser quem eu sou, nesse caminho, nessa busca, entendendo que a gente é um
composto que ndo é so fisico, né? Fisico, mental, emocional e espiritual. Pra mim,
sempre foi muito natural buscar esse caminho da espiritualidade. Entdo, eu sempre,
em paralelo, fui essa buscadora e fui descobrindo, nessa minha busca, o caminho dos
ensinamentos da Grande Fraternidade Branca. que me deu um estimulo muito bom
e, a0 mesmo tempo, eu tambhém acompanhava né? Até hoje acompanho, os trabalhos
de Jeanine, Jeanine de Leloup, de Roberto Krenner, e hoje, até hoje, continuo com
esses estudos de Jeanine de Leloup, de Graf Buchard, de pessoas que buscam esse
desenvolvimento de um caminho iniciado. Entdo eu ja meditava, nessa minha busca,
todas essas escolas que eu estou falando aqui, elas tinham como o principal trabalho
de processo de evolucdo a meditagdo. Entdo eu ja meditava. E a meditacdo, ela me
trazia muito chdo no meu trabalho no banco, porque ndo era facil o trabalho de
gestdo. Entdo eu me sustentava na meditacdo. E fui meditando, e tinha muita
vontade de ensinar a meditagcdo aos meus filhos. E eu dizia a minha mée: -Como é
que eu ensino a meditar? Eu aprendi assim, nessa minha busca eu fui aprendendo.
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loannis:

Meditei muitos anos e no meu trabalho como terapeuta ndo se podia falar, porque eu
sou psicéloga, ndo se podia falar aqui. Como terapeuta ndo se podia falar em
meditacdo naquela época, né? Entdo, eu sempre com meus pacientes, quando
chegaram, eu dizia assim: -Bora parar um minutinho pra gente chegar, pronto, mas
isso nao tinha nada a ver, vamos dizer assim, para que ta chegando na histéria de
meditar, na historia de chegar, mas pra mim era eu chegar, trazer minha presenca pra
aquele lugar, como paciente também ter essa oportunidade. Entdo, como psicologa,
eu descobri, né? Eu sempre gostei muito de estudar e descobri, opa, surgiu essa...
ndo vou chamar abordagem, porque o Mindfulness em si ndo é abordagem, mas
surgiu esse estudo chamado Mindfulness. E o que é isso? Quando eu li da primeira
vez, eu digo: -Ah, essa meditacdo € uma vestimenta assim, pra vender. Ndo dei
muita atencdo. Af depois, eu disse: -Rapaz, eu quero ensinar isso a meus filhos e se é
que ta dizendo que tem uma... no caminho, eu vou olhar melhor. Entdo, quando eu
comecei a olhar melhor, eu me apaixonei, porque eu vi que no contexto existia,
vamos dizer assim, uma pedagogia, uma estrutura, um caminho passo a passo,
gradual, para que as pessoas fossem compreendendo e fossem meditando,
independente de ter uma prética espiritual, religiosa, porque ndo se podia, as pessoas
sempre diziam, as pessoas ndo, todas as pessoas ndo, claro que ndo, a maioria das
pessoas gostavam de dizer assim: -ndo, meditacdo é pra ser zen, é pra ser, é pra ser, é
aquelas pessoas que sdo muito fora do mundo, quando é o contrario, né? a gente fica
muito bem presente no mundo. Entéo, assim, quando eu vi que existia essa pratica
apresentada de uma forma laica, estudada cientificamente, ai eu disse: -Puxa, eu vou
poder levar isso pra empresa, onde eu trabalho, e vou poder também ensinar os meus
filhos. A foi que eu comecei a buscar, e fui fazer minha formac&o na UNIFESP, é?
No Centro Mente Aberta, um centro de muito critério, né? Hoje a gente, pra ser
instrutor, nds temos uma credencial para isso, temos atualiza¢do todo ano. Todo ano
vocé tem que mostrar os relatérios dos grupos que vocé faz e assim, em linhas
gerais, € essa histéria de como o Mindfulness entrou na minha vida.

Ta bem. Eu sou psicologo, né? Meu contato com o Mindfulness se deu através da
psicologia. Quando eu estava na graduagdo, eu ja tinha bastante interesse em... Ta
certo?

Eu ja tinha bastante interesse em temas relacionados a neurociéncia, a psicologia
clinica, né? Eu acho, pelo que eu tenho de lembranga, a minha... a primeira vez que
eu ouvi falar sobre Mindfulness na vida foi em um workshop com um psic6logo
chamado Bernard Ranger, que é um psicologo bem... conhecido da TCC brasileira, e
ele estava dando um workshop sobre tratamento de transtorno de panico, baseado na
TCC, e ele trouxe como possibilidade de intervencdo algumas estratégias de
Mindfulness. Eu lembro especificamente que ele falou da pratica da uva passa,
aquela coisa que é bem introdutéria dos grupos de Mindfulness, de usar os cinco
sentidos para comer a uva passa e notar a diferenca de como é comer no piloto
automatico e comer usando o sentido e a atencdo. Eu acho que isso aconteceu
quando eu estava no quarto periodo da faculdade, entdo foi 14 em 2013,
provavelmente. E ai foi um contato breve, na época ndo me aprofundei um tanto
mais, mas quando eu estava no sexto periodo, eu tive a oportunidade de participar de
um grupo de oito semanas, que quem conduziu o grupo de oito semanas foi
justamente o meu, o que viria a ser, meu colega que viria a ser, inclusive, meu
orientador do mestrado. Que ele estava fazendo a formagcdo como instrutor de
Mindfulness por um centro aqui do Brasil, & de Sdo Paulo, e fazia parte da
formacdo dele aplicar essas oito semanas e ele fez 14, com alguns colegas de
graduacdo, e ai esse foi 0 meu contato mais estruturado. A partir daquele momento
eu ja comecei a usar também como intervencdo em alguns grupos. Eu fazia extensao
na época na clinica e ai ja comecei até a colocar em pratica. Acho que no mesmo ano
que eu participei do 8 semanas eu ja comecei a levar isso pra clientes meus, pessoas
que eu acompanhava na clinica, e eu acho que em paralelo a isso também eu
comecei a ler mais, né? Li aquele livro que deve inclusive esta ali em algum lugar, o
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livro do Mark Williams, que é o, fala de MBCT, que é o Mindfulness Based
Cognitive Therapy, e ai foi isso. Ai quando foi no meu TCC, j& no 9°, 10° periodo, eu
fiz uma pesquisa sobre Mindfulness pra o TCC. Foi uma pesquisa de cunho
correlacional, peguei uma amostragem online, usei escalas de auto-relato
relacionando Mindfulness e ansiedade social. E quando eu fui para o mestrado,
depois da graduacdo, eu fiz o mestrado ndo necessariamente em Mindfulness, mas
em uma area relacionada que é de autocompaixdo. Mindfulness é um dos
componentes de autocompaixao. E, nesse periodo também, durante 0 meu periodo
de mestrado, eu fiz também a formacdo como instrutor de Mindfulness, também
nesse mesmo centro aqui do Brasil. Eu t6 sem falar o nome, mas eu acho que posso
falar, né?

Que é o Centro Mente Aberta, né? La da UNIFESP
Ta bem, entdo esse foi meu contato inicial.
Meu mestrado é em neurociéncia.

Inicialmente, meu projeto de mestrado Nossa intencdo era fazer um experimento
com realidade virtual, com éculos de realidade virtual, em que a gente ia expor as
pessoas a certas situagdes estressoras socialmente, do tipo, pra pessoa se perceber
como se ela estivesse na frente de uma plateia e coisas assim, enquanto isso avaliar
certas medidas fisiologicas, e expor parte dessas pessoas a um grupo, a um audio de
auto-compaixao e a outra parte ndo ser exposta. Entdo ia ser essa a comparagéo. No
final das contas, por conta do que o mestrado sempre é muito curto e ele precisou
fazer vérias adaptacGes, acabou sendo um estudo mais mediacional. Entdo eu ndo
cheguei a fazer um experimento propriamente dito, o que eu fiz foi apenas coletar
informag@es acerca de autocompaixao, ansiedade social e regulacdo emocional e fiz
andlises estatisticas relacionando esses trés aspectos. O experimento mesmo acabou
ficando s6 no piloto.

Quando questionado sobre sua formacdo no Centro Mente Aberta, sobre qual
Programa baseado em Mindfulness — que era uma ramificacdo deste — foi a sua formacéo,

loénnis responde:

Do curso la mesmo? O que eu fiz 14 é o MBHP, que o pessoal chama de Mindfulness
Based Health Promotion, Promocdo de Salde Baseada em Mindfulness, que é a
adaptacdo brasileira e espanhola do programa do Kabat-Zinn, que é o Reduction de
Stress, e que também traz elementos do MBCT, que € do pessoal da Inglaterra e tudo
mais, entdo é a adaptacdo brasileira pelo, pelo préprio pessoal do Mente Aberta.

E, mas inclusive se orienta pelos mesmos pressupostos internacionais, né? Tem o
MBI-TAC, que é um documento que tem diretrizes de como os instrutores devem se
portar, de boas praticas.

Algo que chama a atencédo nos relatos acima, de Aurora e Raul, sobre o contato inicial
dos facilitadores de Mindfulness, € a primeira impressdo que tiveram quando ouviram falar
sobre ele: “algo gourmetizado, algo para vender, algo americanizado, laico”. Essa ¢ uma
discussao ja mencionada neste trabalho, no capitulo 1, em que o monge Amaro considerou a
secularizagdo de Mindfulness um “desservico”, apesar de toda a expansdo e divulgagéo, ao
ganhar aceitacao entre os médicos e o publico na época do seu “langamento”.

O filésofo britanico Odysseus Stone é especialista em fenomenologia e filosofia da
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mente e estudou o fendmeno da meditacdo mindfulness. Em entrevista 8 BBC News’™ e ao
discutir sobre os conceitos filoséficos nos quais se baseia o mindfulness, e seu caréater

secular, ele afirma que:

pode-se fazer uma distingdo entre como o mindfulness ¢ compreendido no sentido
budista classico e como é compreendido no mundo contemporaneo, no qual foi
parcialmente acomodado as ideias ocidentais, secularizado e aplicado para fins
psicoterapéuticos.

[-]

Minha preocupacéo esta relacionada aos compromissos filosdficos sobre os quais o
mindfulness é construido.

[-]

Essa ¢ uma das grandes maneiras como o mindfulness é vendido. E apresentado
como néo religioso, ndo budista e que pode ser praticado por qualquer pessoa. Isso
tem sido definitivamente fundamental para a sua integragdo nas instituicGes
publicas, porque ndo se pode ter qualquer exaltacdo de uma religido, deve ser
secular.

Mas eu diria que isso ndo é inteiramente verdade. Tudo depende de como vocé
define uma religido.

H& quem veja a religido como um conjunto de crencas sobre como o mundo
funciona, talvez crencas sobrenaturais, a crenca em Deus e assim por diante.

E, claro, o mindfulness ndo exige que vocé acredite em algum ser sobrenatural.

Mas certos estudiosos definem a religido de forma diferente. Eles véem isso como
um grupo de praticas compartilhadas, rituais, formas de criar significado e proposito
coletivamente.

Eu diria que o mindfulness tem um componente religioso. Tem um elemento
ritualistico, é uma forma pela qual as pessoas criam um propdsito, um sentido sobre
a sua existéncia.

Sua interpretacdo é de que mindfulness, por possuir condi¢cfes, consideradas por
Odysseus, ritualisticas, tem algo de religioso, ao considerar sua defini¢do de religido, como
um “grupo de praticas compartilhadas, rituais, formas de criar significado e propodsito
coletivamente”. Dada que a definicdo de religido, segundo Klauss Hock (2010, p. 18) é algo
que ndo parecer ter um consenso e que, portanto, “[...] permanece vinculada a um contexto
historico-cultural especifico”, é possivel considerar, entdo, a pratica do mindfulness como
algo religioso.

Outo aspecto em comum nas falas dos entrevistados acima é o entendimento de que
Mindfulness pode ser utilizado no cotidiano, de que ¢ “simples”, pode ser utilizado em forma
de protocolo “livre” e foi bem aceito pelos praticantes (no caso de Raul), bem como poderia
ser utilizado juntamente com a pratica da psicoterapia, no trabalho, tem comprovacao

cientifica, e ensinar aos filhos (no caso de Aurora).

2 — Porque vocé escolheu a pratica de Mindfulness e ndo outra pratica meditativa?

Raul Dio Parco:

4 Disponivel em: https://www.bbc.com/portuguese/articles/clkm8pdzelOo. Acesso em 19 mai. 2024.
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Entendi, pronto. E, a partir desse momento, quando eu fui observando. Eu penso que
o primeiro grande motivo foi que as minhas praticas melhoraram e depois com isso
eu passei a vir para a internet. Também o ano 2020, logo no inicio da pandemia
assim, foi 0 ano onde eu decidi inclusive sair 14 do Centro de Préaticas Integrativas e
comecar a fazer meus cursos online. E eu percebi que a linguagem traduzida, né, por
exemplo, ao invés de falar de meditacdo, falar em atencédo plena, que é o termo que
eu mais uso no cotidiano, eu senti que isso pegava melhor, pegava mais pessoas,
porque algumas pessoas até entéo tém preconceito com o préprio termo meditacéo,
assim também por ndo entender a logica da meditagdo em si. Entdo, quando eu
falava atencdo plena, uma pratica que da para vocé levar para o cotidiano, que pode
ser incorporado nas coisas simples do dia a dia, isso foi mais facil, eu percebi que
soava de forma mais leve para as pessoas, elas se identificavam mais. E ai eu fui so
gostando cada vez mais e entendendo que o caminho assim, era esse mesmo. Foi um
processo bem natural assim, sabe? E, por exemplo, a op¢do de trabalhar com o
Mindfulness ao invés de outras praticas assim como o Vipassana, por exemplo, é
porque, por exemplo, o Vipassana, se eu fosse querer me aprofundar, eu teria que
participar de todos os retiros possiveis e tem toda uma questdo agregada la com eles.
Eles ndo tém, assim, difusores, assim, diretamente. Entdo, pra mim, assim...

E, exatamente. Tem todo um rigor e tal. E aqui tem, em Jo&o Pessoa, assim, &s vezes
tem uma vez por ano... Entdo realmente, foi um caminho natural, assim, sabe? Mas
principalmente foi uma identificagdo mesmo. Absorvi um pouco dos principios da
filosofia, da ideia...

Aurora:
Eu ja meditava, ja fazia meditacio hesicasta. E a meditagdo hesicasta, ela estava
bem focada numa meditacdo do cristianismo, e nessa busca de um caminho de
evolucdo espiritual. Quando eu estava buscando algo que eu precisava ensinar aos
meus filhos e na empresa, e também com os meus pacientes, entdo a pratica do
Mindfulness se encaixava mais neste campo profissional.

loannis:

N4&o, meu contato sempre foi s6 com mindfulness. Eu diria, talvez eu tive até algum
contato breve com outras praticas de tipo Tai Chi, Yoga, mas sempre dentro do
contexto de Mindfulness, né? Querendo ou ndo, quando a gente faz a formagéo e ta
em contato com a comunidade, e |4 mesmo, nas formagdes presenciais, tem muitas
pessoas que estdo envolvidas nesses campos mais amplos, que usam préaticas
meditativas e tudo mais, e as vezes as pessoas fazem préaticas breves, mas eu ndo
tenho uma pratica dedicada em nenhuma outra perspectiva ou pratica meditativa que
ndo seja o Mindfulness, inclusive esse Mindfulness mais laico mesmo, né? Por
exemplo, ndo tenho nenhuma prética religiosa relacionada a Mindfulness, s6 o
Mindfulness mais orientado pelos programas de oito semanas, né? Ou pelo
Mindfulness que é aplicado em psicoterapia, nas abordagens contextuais.

Mais uma vez, percebe-se aqui o carater laico de Mindfulness, pela fala de loannis,
buscando desvincula-lo de alguma prética religiosa. A escolha pela pratica de Mindfulness se
da pelo seu aspecto laico, como cita Aurora acima e na pergunta anterior, ao afirmar que pode
utiliza-lo em contextos diferentes. Para Raul, o termo “atencdo plena” era melhor aceito pelas
pessoas, pelo fato de elas terem preconceito com o termo “meditagdo”: “Entdo, quando eu

falava atencdo plena, uma préatica que da para vocé levar para o cotidiano, que pode ser
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incorporado nas coisas simples do dia a dia, isso foi mais facil, eu percebi que soava de
forma mais leve para as pessoas, elas se identificavam mais”. Trabalhar com outras tradigdes
meditativas, a exemplo da medita¢ao Vipassana, “Tem todo um rigor e tal [...]".

Esta € uma caracteristica de Mindfulness: a de ser utilizada em qualquer ambiente:
jogadores de basquetebol, grandes empresas, escolas, hospitais, etc. Kabat-Zinn (2019, p. 66)
afirma que Mindfulness deixou de ser uma “atividade marginal”, realizada por poucos ou

algo exatico, para ser algo comum, incorporado na cultura ocidental, um habito:

Seria possivel dizer que estamos nos primeiros estagios do despertar, como cultura,
para o potencial da profunda intimidade com a interioridade para o poder de cultivar
a consciéncia e aprender a habitar a imobilidade e o siléncio. Comegamos a perceber
0 poder do momento presente para nos trazer maior claridade e insight, maior
estabilidade emocional e sabedoria, uma sabedoria incorporada que podemos levar
para 0 mundo, para nossa familia e nosso trabalho, para a sociedade mais ampla e
para o dominio global. Ou seja, meditacdo ndo é mas algo estranho e exdtico a nossa
cultura.

3 — O que é Mindfulness para vocé? O que vocé entende por Mindfulness?
Raul Dio Parco:

Pronto, eu gosto dessa pergunta porque, como todo o processo, desde 0 inicio até o
final assim, vem sendo um processo de constru¢do natural, assim, sabe? De
evolucdo. E, no primeiro momento, né? Assim, depois que eu passei a estudar mais,
eu vi, pronto, que é uma pratica que me ensina a viver no presente de forma
consciente, de forma desprovida de julgamento, e buscando ter gentileza. Por
exemplo, essa palavra, por exemplo, gentileza, cordialidade, ela me pega muito.
Sempre me pegou, quando eu lia. Porque € um ensino que passa pra mim a
necessidade de estar buscando sempre ser gentil e cordial comigo, assim, o tempo
todo, né? Entdo, eu penso que palavras, determinadas palavras assim, foi 0 que mais
me pegou. Entdo, pra mim, hoje, assim, Mindfulness, que é a atencdo plena, né? Eu
interpreto assim como uma forma gentil de viver. E eu buscar o mais... estado mais
leve, natural possivel de viver bem, assim comigo. Entdo, se pudesse, assim dizer,
traduzir atencdo plena em uma palavra, eu, tipo, sei 14, colocaria como bem-estar,
por exemplo.

Quando questionado sobre o porqué da gentileza em especifico, ele responde:

Pronto, por dois motivos, por duas aplicacfes, assim. A primeira aplicagdo na pratica
em si, de sentar para meditar, né? Entdo eu percebia que quando eu meditava
anteriormente com as técnicas, com os principios que eu absorvia, eu queria muito
fazer o foco ali na respiragdo ou no mantra e acabava criando uma rigidez, uma
prépria tensdo, assim, por buscar resultados. Ai quando me veio essa expressdo, essa
atitude do Mindfulness, ser gentil consigo, entdo isso ajudou muito minhas praticas.
Eu fiquei mais leve, fiquei sem tanta necessidade, assim, sabe? De tantos resultados
e passei a relaxar, sempre estar botando sorriso no rosto. Entdo, na pratica, isso ai foi
um ganho exponencial. Pra a vida também, porque o proprio Mindfulness assim,
ensina justamente vocé a pegar, absorver o que vocé estd aprendendo na pratica e
levar para a vida, para o cotidiano, levar a atitude Mindfulness para o dia a dia, né?
Viver no modo Mindfulness, que para mim € isso, é viver com gentileza no meu
cotidiano.

Pronto, ai nesse processo de evolugdo, de entendimento e compreenséo assim, €, eu
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percebo que eu tipo, tenho duas linhas assim, uma linha pessoal, que é essa que eu
falei, da gentileza, né? Da leveza para assim, pra o dia a dia... E enquanto, vamos
dizer assim, académico, é, também tem outra construgdo na minha cabeca. Porque,
por exemplo, quando eu fui para a academia, eu fiz 0 mestrado, em Ciéncias das
ReligiBes e 0 meu objeto de pesquisa foi a meditacdo especificamente com o
Mindfulness, ou seja, eu estudei a Histéria da meditagcdo, como ela surgiu, e as
consequéncias dela e o surgimento dela aqui no Brasil com o Mindfulness e o
surgimento do Mindfulness no cendrio brasileiro. Entdo eu tive que entender o
processo, a origem do Mindfulness, por exemplo. E ai eu, tipo, tenho o estudo,
vamos dizer assim, mais funcional da pratica. Eu diria até nas origens mesmo assim,
sabe? Porque eu tive que estudar o budismo, pra perceber que o Mindfulness nasce
imbricado, ali com a religido, com o budismo mesmo, né? Entdo aquela critica
inicial 14, que tinha de ser gourmetizada, de alguma forma tem um sentido também,
porque de toda forma teve que ter uma adaptacdo, teve que ter toda uma
descodificagdo. E alguns autores assim, até considera que teve algum tipo de
apropriacdo mesmo assim, né? Entdo, existem essas duas coisas. Mas o que eu
percebi é que uma coisa ndo nega a outra, funciona, né? As aplicacdes, os métodos,
as pesquisas, tudo funciona porque é leve, porque € livre, porque, é, facilita mesmo
o0 entendimento, a compreensdo. Entdo, vamos dizer assim, academicamente, como
eu vejo o Mindfulness, eu vejo como uma filosofia que nasce imbricada dentro do
budismo, dentro da religido, e que t4& num processo ainda hoje de construcdo. Eu
percebo assim que, por exemplo, eu aplico de um método, deve ter outros
profissionais que ta lendo, ta estudando e, ta variando, entdo... eu sinto que esta so
iniciando a prética, ela ainda talvez va se transformar e va ter algumas ramificagdes.
E tanto que se a gente observar, os modelos, os protocolos, hoje tem modelos de
técnicas meditativas baseado no Mindfulness pra alimentacdo, para dormir melhor,
deve existir para gravidas, deve ter protocolos assim orientados a todos os tipos de
necessidades. Entdo, eu vejo que é algo que esta num processo de construcéo
também, e eu gosto de acompanhar esse processo, assim...

Aurora:

Tem um conceito de Mindfulness que é o conceito académico, vamos dizer assim,
do Jon Kabat-Zinn, que é um conceito simples e ao mesmo tempo profundo.
Mindfulness, traduzido para o portugués € atencdo plena, é estar atento a experiéncia
do momento presente de uma forma intencional e sem julgamento. Isso é um
conceito que é uma sintese e que essa sintese tem um desdobramento bem grande,
que talvez saia ai nas perguntas seguintes.

loannis:

Eu inclusive ja fiz esse exercicio outras vezes e eu acho que eu cheguei na concluséo
de que pra mim Mindfulness é muito um sinénimo de se perceber vivo. Eu acho que,
pra além de qualquer coisa, na medida do nosso movimento de voltar a atengéo pro
aqui e agora, pra nossa respiragdo, para as ancoras do momento presente, sejam elas
quais forem, o principal aspecto disso é a gente notar que a gente ta vivo e ta
vivendo e que é nesse momento que a gente pode fazer algo sobre a vida. Eu sinto
associado hoje, minha perspectiva sobre Mindfulness esta muito ligada a ideia do
senso de vitalidade também. Eu noto que eu td presente, eu noto que eu t6 vivendo,
né? Eu noto que eu posso fazer coisas, que eu posso perceber coisas, que eu posso
me relacionar com pessoas, que eu posso me engajar em movimentos e por ai vai.
Entdo, pra mim t& muito relacionado a essa coisa de se notar vivo.

Verificam-se nos relatos, cada um a sua maneira, 0s conceitos do que é o Mindfulness,
assim como Kabat-Zinn afirma: o foco no momento presente, estar no momento presente,

com gentileza consigo mesmo, livre de julgamentos, na busca do bem estar, de modo a atuar



sobre 0 que acontece na vida, momento a momento, estar consciente.

Ainda sobre a pergunta acima, Raul afirma que tem duas formas de ver o Mindfulness:
uma forma pessoal e outra académica, uma vez que ele foi o tema de sua pesquisa no
Mestrado em Ciéncias das Religides, bem como o porqué de sua “critica” ao fato da
secularizagdo, da “gourmetizacao”, “[...] de alguma forma tem um sentido também, porque
de toda forma teve que ter uma adaptacgéo, teve que ter toda uma descodificacdo. E alguns
autores assim, até considera que teve algum tipo de apropriacdo mesmo assim, ne?”.

Apols estudar a meditacdo e sua conexdo com a religido, ele afirma que o
desvinculamento entre eles é algo recente: “[...] esse fato decorre de um aparente
enfraquecimento da religido nas sociedades modernas, provocado pela influéncia ocidental
relacionado diretamente com o colonialismo, cuja forma de interpretar outras religiGes
descaracteriza suas esséncias” (Silva, 2021, p. 93).

Contudo, em sua pesquisa, ele afirma que, apesar do processo de desencantamento que
sofreram as praticas meditativas e 0 mindfulness, seja levando-o para os ambientes da salde,
como uma prética para tratar diversos tipos de enfermidades e sofrimentos, seja a partir das
divulgacGes das pesquisas cientificas realizadas, que comprovaram os seus beneficios, tais
transformagOes causaram um reencantamento destas filosofias, de forma a aproximar seus

praticantes com os ensinamentos budistas:

Se por um lado o processo de desencantamento como resultado de um procedimento
construido socialmente que trouxe transformacdes as terapias meditativas em novo
cendrio tornaram-se evidente, paradoxalmente este processo contribui sobremaneira
para o inicio de um reencatamento do mundo ocidental por estas filosofias. N&o séo
s6 os beneficios comprovados pela ciéncia, mas as relagBes sociais estabelecidas
entre brasileiros e orientais, 0 surgimento de novos termos e pesquisas, bem como a
prépria secularidade, como demonstrados, fortalecem aos poucos este processo de
transicdo cultural. Se por um lado o mindfulness laico pode de alguma forma
descaracterizar a esséncia do mindfulness budista como consequéncia do préprio
formato ocidental - por vezes inconsciente, de descaracterizar outras religides — este
mesmo fato é o que tem permitido uma aproximagdo maior de seus praticantes com
os verdadeiros ensinos budistas (Ibid., p. 95).

Desvincular do budismo, considerada como uma filosofia, ora como uma religido,
permitiu ao Kabat-Zinn incorporar elementos ocidentais, sua visdo ocidentalizada sobre a
atencdo plena, adaptando-a a realidade cultural e social ocidental e levando-a a esferas outras,
outros campos de atuacdo, como fora citado na pergunta anterior, abrindo um leque de

possibilidades de aplicagdo da atencéo plena.
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4 — H& quanto tempo vocé pratica Mindfulness? Vocé ministra cursos de Mindfulness?
Em que linha de abordagem? H& quanto tempo? Como vocé ministra seus cursos/vivéncias de
Mindfulness? De forma presencial? On-line? De forma hibrida?

Raul Dio Parco:

Pronto. Eu hoje eu t6 praticando meditagdo ha 12 anos, a meditagdo em si. O
mindfulness desde que eu venho praticando, estudando, aplicando, desde 2000, final
de 2019, inicio de 2020, entdo t&4 fazendo ai mais esses quatro anos agora. de
aplicacdo e, o meu, dizer assim, a principal aplicacdo que eu tive ao longo desses
anos foi um grupo que eu criei chamado Clube do Mindfulness, que é um grupo de
meditacdo que acontece as segundas-feiras. Sempre vem acontecendo assim, e ele
tem um periodo de dois meses. que ai eu adaptei mais ou menos parecido com 0s
protocolos tradicionais, assim, que sdo oito encontros. Ai eu faco isso de forma
online né? Ai eu faco esses oito encontros, normalmente, a base que eu coloco é
estudar um principio desses, uma dessas atitudes, por encontro, fazendo as préticas e
fornecendo algumas fichas de adaptacdo, assim. Utilizo algumas fichas como as
facetas do Mindfulness para acompanhar o processo de evolugdo dos alunos assim,
mas de uma forma livre e desapegada, assim, sabe? Sem muita rigidez. E esse
formato pra mim assim funciona porque eu recebo alunos o tempo todo, 0 grupo néo
é fechado, entdo, se um aluno quiser entrar na terceira, quarta aula, ele entra, entdo
eu td sempre tendo essa flexibilizacdo, assim. Esse é o meu método principal.
Apliquei ja de forma presencial, um pouco antes da pandemia, principalmente, tava
aplicando em grupos, em espagos aqui, mas basicamente ele ficou nesse formato
online. Em paralelo a isso, eu criei outros produtos, outros cursos de meditacdo. Tem
um curso de meditacdo que eu criei chamado Sinta-se bem com o Mindfulness, por
exemplo, ele t& na plataforma Hotmart, t4 disponivel para venda. Esse curso acho
que ele tem uns trés anos, que esta 14, salvo. E basicamente ele ensina essas atitudes
do Mindfulness, ensina principios, exercicios respiratorios, e € meio que um combo
de praticas voltadas para o bem-estar, que ndo necessariamente obedece protocolos
especificos dos programas baseados no Mindfulness, mas praticas voltadas para o
bem-estar. E eu dei esse nome porque, quando eu digo assim, “sinta-se bem com o
Mindfulness”, “sinta-se bem com a atencgéo plena”, é os exercicios de atencdo plena
que funcionam, associados a meditacdo, sabe? E ai no estudo, no conhecimento que
eu fiz de varios livros, entdo eu pego técnicas relacionadas do préprio Mindfulness,
assim como a da uva passa, e entre outras que ta 14, contemplagdo, caminhada
contemplativa, escaneamento corporal, e coloco de forma livre.

Quando questionado sobre o fato de utilizar algumas praticas do MBSR, mas néo
seguir a risca o Programa de Kabat-Zinn, Raul responde que utiliza algumas praticas, de
acordo com o que ele vai “visualizando”. Ele continua sua resposta a pergunta feita,
informando que elaborou um curso de Formacéo de Instrutores de Meditacdo, utilizando a

atencdo plena em sua formacao.

Mais completa atualmente, que é o Programa de Formagdo de Instrutores de
Meditacdo. Eu tipo, eu tenho uma empresa, a Ciéncia da Meditacdo, empresa com
CNPJ, que ela é credenciada para poder gerar certificados, fornecer cursos assim,
voltados para o desenvolvimento pessoal. E tem um curso que eu elaborei, que é um
Programa de Formacdo de Instrutores de Meditagdo. Esse programa, evidentemente,
ele ndo forma instrutores de Mindfulness, porque nem poderia fazer isso. No
entanto, eu ensino, la, tem mddulo especifico que é sobre os principios de atencdo
plena, em que eles ndo véo utilizar enquanto professor ou instrutor de Mindfulness,
mas eles podem utilizar. E ai, assim, eu estou trazendo essa fala porque é onde volta
até aquela fala das ramificacGes de como o Mindfulness vai decorrendo. Eu fiquei
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percebendo, até lembrando isso da minha pesquisa...

E, vi que nas evolugdes de como o Mindfulness surgiu no cenario brasileiro, surge
de uma forma muito livre e espontanea, até, vamos dizer assim, até sem controle. Eu
acho que o Jon Kabat-Zinn ndo t4, talvez, nem preocupado em querer controlar
como as coisas ta indo, porque eu acho que ele deve se sentir, talvez, até feliz de
saber que a pratica esta expandindo mesmo.

Ao comentar sobre as evolugdes, os Programas Baseados em Mindfulness, durante a
entrevista, foi explicitado um exemplo andlogo com outra Terapia Integrativa e
Complementar: o Reiki. O Reiki, tema de pesquisado no mestrado por mim, mostrou essa
faceta, de algo que vem do oriente para o ocidente e sofre alteragdes para que ele possa ser
aceito na nova cultura e sociedade. Hayawo Takata, que trouxe o Reiki para os Estados
Unidos, reconstruiu a historia de seu sistematizador, Mikao Usui. A partir dai o Reiki foi
aceito nos EUA e entdo chegou ao Brasil™, e passou a ter varias linhagens, a exemplo do
Reiki karuna, o tibetano, o cristdo e etc. No caso de Raul, ele cria um curso, de forma livre,
com base em alguns conhecimentos adquiridos com o estudo do Mindfulness e o denomina de
Programa de Formacéo de Instrutores de Meditacdo. Nele é abordado, por exemplo as atitudes
do Mindfulness, visto no Capitulo 1 deste trabalho, no qual os instrutores as aprendem, mas as
utiliza com o nome de “Atencdo Plena”. Sobre essas “linhagens” do Mindfulness, Raul

acrescenta e continua sua fala:

Exato. Ai eu percebo isso, que os alunos vao comegar a falar em atengdo plena, a
minha orientacdo, por exemplo, que eu dei para eles, foi exatamente essa. Vocés vao
se formar instrutores de meditag8o, vocés vao ter o certificado, mas vocés ndo séo
instrutores de Mindfulness. Mas quando vocés forem falar, porque eu estou falando
tanto ja, entdo usem o termo atencdo plena. Até se for criar um grupo de meditacéo,
entdo quer fazer associacdo, vocé fala assim, grupo de atengdo plena: prética e
simples para o relaxamento. Que ai, dessa forma, é justificado pelos protocolos
livres que tem l4. Entdo, estou dizendo assim, até como uma responsabilidade,
vamos dizer assim, com a prética.

Aurora:

Olha, eu fiz a minha formacdo, terminei em 2016 ou 2017. Entdo eu pratico
mindfulness ha muito tempo, porque na meditacdo hesicasta, o primeiro passo é
estar com atengdo no momento presente, com toda a postura que a gente trabalha no
Mindfulness, com os exercicios praticamente bem parecidos, 0 que muda é um
pouco o estilo, algo bem sutil, né? De uma coisa pra outra, mas a meditacdo é um
leque muito grande, né? E o mindfulness, eu pratico desde 2016.

Eu ministro, o curso cuja formacgdo foi feita 14 na UNIFESP, que é o MBHP, que é
Promocgdo da Salde Baseada em Mindfulness. Ele tem como protocolo tronco o

7> Para mais informagdes, vide FERREIRA, Renata Shirley da Silva. Reiki: uma abordagem do ponto de vista
das emocoes. Dissertacdo de Mestrado. Disponivel em:
https://sucupira.capes.gov.br/sucupira/public/consultas/coleta/trabalhoConclusao/viewTrabalhoConclusao.jsf?po
pup=true&id_trabalho=7518739.
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loannis:

MBSR, que ¢ o protocolo do John Kabat-Zinn.

Olha, eu comecei a aplicar o protocolo, esse protocolo de Promocdo de Salde
Baseado em Mindfulness, esse programa de oito semanas, comegamos a praticar de
forma presencial. Com a pandemia foi que nds comegamos a trabalhar o protocolo
para que ele pudesse ser feito on-line, entdo a gente precisou fazer alguns ajustes,
porque no protocolo a gente tem a meditacdo, é uma das praticas mais fortes, mais
potentes para desenvolver a atencdo plena, mas o Mindfulness ndo é somente a
meditacdo. Mindfulness vai além da meditacdo nesse sentido, de ser um treinamento
da mente, pra vocé conhecer melhor como funciona a sua mente, como funciona
vocé, ndo s6 no estado mental, mas de sensacBes, de emocles, né? Entdo isso a
gente tem alguns exercicios psicoeducativos que trabalham também com essa ideia
de desenvolver um eu que observo, uma consciéncia observadora, que a gente
chama esse olhar de quem observa de fora a mente que atua.

Entdo, assim, a gente comecga a primeira semana com essa ideia de trazer o conceito
de Mindfulness, a partir de uma pratica. A gente, a partir do conceito, vamos
descobrindo que a atenc¢do plena é sair do piloto automaético, sair dos automatismos,
sair mais das reacdes automaticas e desenvolvendo essa capacidade de ter um eu que
observa essa mente que pensa para poder, ao invés de responder as questdes, ao
invés de reagir automaticamente, responder as questdes dos estimulos da vida de
uma maneira mais consciente do que esta respondendo. Entdo a gente trabalha
préaticas do escaneamento corporal, depois atencdo plena na respiracdo, atengdo
plena aos sons, aos pensamentos... Outra pratica que é bem interessante para 0 nosso
dia-a-dia, para as pausas do nosso dia-a-dia, que a gente chama a pratica de trés
passos, que é simplesmente vocé ter aquela pausa de dizer assim: - Perai, como é
que eu to agora? Porque no dia-a-dia, no estresse do dia-a-dia, vocé vai acumulando
aquele estresse e esse € 0 grande problema do adoecimento a partir do estresse,
porque vocé ndo d& as pausas. Entdo a pratica dos trés passos, ela ajuda vocé a dar
essa pausa de olhar pra vocé e dizer assim: -Como é que eu td agora? Quais sao as
sensacgfes do meu corpo? Como € que estd 0 meu estado de humor? Quais séo 0s
pensamentos que estdo presentes? Dar uma certa respiracdo com consciéncia, porque
isso traz vocé de fora pra vocé pra dentro e ai vocé nessa pausa vai tendo mais
possibilidade de dissolver o estresse que foi no dia a dia. L4 para o final do
protocolo, a gente ja vai trazendo o que no Mindfulness a gente chama assim... No
Mindfulness, a gente quer desenvolver uma sabedoria, uma sabedoria de vida, uma
sabedoria... No primeiro momento, as pessoas procuram o Mindfulness porque
buscam melhorar a ansiedade, buscam diminuir as recaidas de depressdo, busca
foco, busca concentracdo, busca saude fisica e realmente esses beneficios eles
chegam. Mas isso, vamos dizer assim, essa busca desse bem-estar individual, essa
busca de trabalhar a ansiedade de um lugar mais regulado, regular as emocdes, esse
equilibrio emocional, tudo sdo coisas muito importantes, mas a gente chama que
esse € uma asa do passaro da sabedoria. A outra asa é, e eu com 0 mundo? E eu com
0 outro? Como € que eu me relaciono com ele numa outra consciéncia que é mais
elevada ainda? Entdo é onde a gente trabalha a bondade amorosa, a compaixdo e a
apreciacdo positiva. Entdo isso a gente chama as qualidades do coragéo,
desenvolvendo com essa outra asa do passaro da sabedoria que a gente chama a asa
para desenvolver as qualidades do coragdo, que é a bondade amorosa, a
equanimidade, a apreciacdo positiva e a compaixdo. No protocolo que eu aplico, a
gente trabalha a bondade amorosa e a compaixdo, mas a equanimidade ela ja é
trabalhada ao longo da semana, porque a equanimidade é olhar as coisas agradaveis
e desagradaveis de um lugar mais natural, entdo a gente ja faz isso desde o primeiro
dia do programa. A gente tem encontros de duas horas e meia presenciais, e 0
programa continua durante a semana, porque as pessoas recebem praticas
conduzidas para elas fazerem em casa, eu supervisiono durante a semana o trabalho
do grupo, entdo eu vou colocando conhecimentos, informacBes mais sobre o
Mindfulness e estimulando a pratica, porque o grande desafio de mindfulness é a
pratica regular. Ndo se aprende mindfulness lendo, praticando.
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Entdo, vamos la. Olhando primeiro pra minha pratica pessoal. Vou te falar que hoje
em dia eu ndo tenho uma pratica formal tdo regular assim. Entdo ndo é como se eu
tivesse um horario especifico, um momento especifico do dia que eu pratico sempre.
Ja tive, mas acabei abrindo mao disso pra priorizar algumas outras coisas. O que
acabo fazendo muitas vezes é fazer momentos breves de praticas alternando minhas
atividades do dia. Entéo, por exemplo, meus atendimentos, como eu trabalho com
clinica, a maior parte das minhas atividades diarias dizem respeito a atendimento ou
a supervisdo. Entdo, muitas vezes, entre atendimentos, eu faco algum tipo de pausa
mais pessoal.

O que é informal, isso. Ndo é necessariamente se orientando por uma instrucéo
especifica, nem nada do tipo. E essa tem sido a minha pratica. Obvio que
esporadicamente, eu diria, sei 14, uma vez no més, acho que ainda tiro um tempinho
para fazer uma pratica mais formal, mais estruturada, mas eu tenho algumas
possibilidades nesse sentido também. As vezes até penso em, por exemplo, montar
um grupo pra conseguir ter uma regularidade maior. Eu sei que isso ajuda muito, né?
Ser uma comunidade. Mas € isso. E pensando na minha atuacéo, eu fiz a formagéo
pra fazer a instrucdo de grupos. Mas, na verdade, o Unico grupo que eu instrui, de
fato, assim... N&o, minto. Eu devo ter instruido o grupo que eu... foi necessario para
a minha formacéo, o grupo que vocé instrui como parte da formag&o, e eu acho que,
além dele, eu devo ter instruido mais uns dois grupos. Um deles foi um grupo de
atletas, um time de basquete aqui da Paraiba me contratou uma vez para fazer um
servico com esses atletas, e ai eu conduzi esse grupo com eles, e outra vez foi para
um grupo de amigos. Na pratica, formalmente assim, eu ndo atuo tanto como
instrutor de Mindfulness.

Mas a intervencdo terapéutica, que hoje eu me centro mais, que é a Terapia de
Aceitagdo e Compromisso, ela tem muitos elementos que sdo préximos a
Mindfulness. E ndo sé isso, as Terapias Comportamentais Contextuais, que é o
campo mais amplo também que eu me dedico, tem muitas outras abordagens que se
relacionam: Terapia Comportamental Dialética, Terapia focada na compaixdo e
coisas assim. Entdo, Mindfulness esta muito préximo da minha prética, as vezes de
maneira mais informal, entdo, a forma como essas terapias enfatizam o mindfulness
ndo é necessariamente sempre com praticas tdo estruturadas. Vocé tem a ideia de
contato com o momento presente, abertura as experiéncias internas, desapego a
pensamentos, desapego a um senso de identidade rigido. Entdo, esses elementos
estdo presentes e de alguma forma sdo trabalhados a partir de diversas estratégias, as
vezes com praticas formais, mas também muito com coisas menos formais, com
outras formas necessarias. E ai, o que eu fago hoje, além dessa atuagdo clinica, é
também orientar meus supervisionandos, outros psicologos que fazem supervisdo
comigo, a usar também dessas praticas, dessas estratégias, e basicamente é isso. Eu
tenho também, mais recentemente, investido mais nesse lado de professor e tudo
mais, principalmente através de cursos e coisas assim, mas eu diria que até mais
relacionado a terapias comportamentais contextuais do que a Mindfulness, entdo
acaba sendo Mindfulness indiretamente, ndo é, ndo é, ndo leva o rétulo de
Mindfulness a frente assim, sdo abordagens que se ancoram em Mindfulness
também, de certa forma.

Quando sobre o formato dos grupos, se foram presencial ou on-line, bem como o fato

de usar o Mindfulness, por exemplo com atletas de auto rendimento, loannis responde:

T4, eu fiz, eu fiz... Na verdade, desses trés que eu conduzi, eu tive apenas um
presencial, que foi o grupo que eu fiz realmente pra formacéo, que eu fiz durante o
meu processo de formacdo. Os outros dois grupos, eles foram online. Um desses
grupos foi inclusive durante o periodo da pandemia mesmo, tipo assim, no auge da
pandemia, naquele periodo que a gente tava tendo lockdown e tudo mais. E o outro
que foi com os atletas do basquete, ele foi online também. Inicialmente até seria



presencial, s6 que ai como é um time de Campina Grande, o prdprio pessoal da
organizacdo do time avaliou que no final das contas seria melhor que fosse online,
pra ndo ter que estar pagando meu transporte o tempo todo. E ai acabou sendo
online. Ja era um periodo... ndo era pds-pandemia, assim, a pandemia ainda estava
acontecendo, mas ja estava liberando alguns eventos esportivos, né? Entdo o
pessoal, por exemplo, do basquete estava treinando e jogando, mas eles ndo tinham
ainda publico. Entdo era no periodo da transmissao ali.

E hoje em dia aqui mesmo no Brasil o pessoal ja... Acho que o pessoal do Mente
Aberta, vamos ver se eu vou lembrar, Mas esse é o tipo de coisa que se vocé
pesquisar vocé acha também, mas se eu ndo me engano eles tém um trabalho com o
time de handball, da selecdo brasileira de handball, e eu acho que tem com alguma
selecdo paraolimpica, mas eu ndo lembro agora de qual, ndo sei se é de basquete
com carreira de rodas, mas eu sei que o Mente Aberta ja tem alguns projetos com as
selegdes olimpicas brasileiras, com alguns times.

Percebe-se nos relatos acima que os cursos oferecidos pelos facilitadores ora seguem
uma abordagem mais livre, como é o caso de Raul — que ndo possui formacdo em uma
instituicdo credenciada e que segue os protocolos do MBSR de forma estrita, apesar de adotar
alguns critérios deste, como a duragdo do curso, algumas préticas meditativas, a utilizacdo
dos conceitos, atitudes —, ora seguem a risca, como € o caso de Aurora, que obedece a
formacédo recebida, em um centro que esta vinculado ao Mindfulness. Ja o caso de loannis,
apesar de ter acompanhado alguns grupos, 0 mesmo afirma que tem esse habito, e que utiliza
a meditacdo e os conhecimentos aprendidos na sua conduta profissional, enquanto supervisor
e psicologo clinico.

Aurora explica ainda que, a atencdo plena é sair do automatismo, nao reagir de forma
automatica a determinadas situagdes, para desenvolver a “[...] capacidade de ter um eu que
observa essa mente que pensa para poder, ao invés de responder as questdes, ao invés de
reagir automaticamente, responder as questdes dos estimulos da vida de uma maneira mais
consciente do gque esta respondendo”.

Tal relato lembra os exercicios espirituais como no caso da nocao epiméleia heautod,
conhecer a si mesmo, buscar uma transformacao interior. Ao fazer essa converséo de olhar, e
perceber que se estd em piloto automatico, e possivel fazer uma analise interna para entédo
agir de maneira consciente diante das situagdes do cotidiano. 1sso é atencdo plena, isso €
conhecer a si mesmo. Consequentemente, tal converséo transforma a maneira de se relacionar
consigo mesmo, com 0 mundo, com os pares. Lembra também a virtude estoica do sabio, que
Bénatouil (2013) afirma: ter a competéncia e coeréncia nas atitudes do cotidiano, sejam quais
forem, de forma correta, adaptada e explorando de forma inteligente as oportunidades; ou
mesmo a pratica da atencdo (prosocheé), que é despertar o estado de consciéncia
constantemente.

Para além das instruces formais que o protocolo MBSR oferece e que esta disposto
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no primeiro capitulo, Aurora informa que na parte final do curso que ela facilita, h& um
componente que é apresentado, chamado por ela como a “outra asa do passaro da sabedoria”:
as qualidades do coracéo, que é a bondade amorosa, a equanimidade, a apreciacdo positiva e a
compaixao. A compaixdo (daya) ou amor ativo), € um principio moral mencionado em textos
tardios do Yoga, que pode ser incluido em yama, juntamente com outros preceitos, citados no
segundo capitulo deste trabalho. Segundo Feuerstein (2006) esses preceitos estdo

incorporados nas cinco categorias de yama.

5 — Quais sdo suas percepcdes com a pratica de Mindfulness a respeito de sua conduta
de vida e a respeito das condutas de vida dos seus alunos durante os ensinamentos e vivéncias
da meditacdo? Quais beneficios vocé percebe em vocé enquanto praticante de Mindfulness?
Quais os relatos dos seus alunos? Eles observam algum beneficio? Quais?

Raul:

Sim, Renata, eu tenho. Isso me deixa feliz, assim, porque, principalmente, foi como
eu falei um pouco no inicio, eu observo que a primeira mudanga foi em mim. O meu
modo de viver, assim, o0 meu modo de ser, mudou, porque ha inevitavelmente um
processo, até, vamos dizer assim, de autocobranca, de coeréncia com a pratica,
assim, sabe? Entdo, eu até brinco que se eu, por exemplo, der um descuido no meu
dia a dia assim, as vezes esquecer um negocio em casa, tal, minha filha, minha
companheira, € uma das primeiras pessoas a brincar comigo: - Faz logo a atencéo
plena. Que quer dizer que eu quebrei com a aten¢do... Entdo, para mim, é um
exercicio, é, constante de estar com essa palavra na cabec¢a, sabe? E ai eu fico
percebendo no quanto eu sou desatento, inclusive. Eu td dizendo isso aqui assim
porque sdo os condicionamentos.

Entdo o que eu percebo é justamente isso, é que a prética, ela me ensina diariamente
a perceber o meu nivel de desatencdo. E as vezes eu nem percebo, né? N&o tem mais
essa... Entdo, o exercicio dela para mim é isso. E no sentido de quebrar
condicionamento, padrdes repetitivos de estar em alerta, mais no meu cotidiano. E
ai, quando eu busco passar esse entendimento, essa compreensdo para 0S meus
alunos, eles vao absorvendo também isso, porque fica uma coisa muito no cotidiano.
O que eu percebi assim, é que quando eu trazia abordagens, eu queria chegar na aula
e falar sobre a filosofia do Mindfulness, sobre os principios, aquelas coisas todas
bonitas, e funcionava, claro. Mas quando eu ia para o cotidiano, para as dores ali do
dia a dia, para a desatencdo, para a dor de cabeca que chega, para a vida mesmo em
si, eles se identificavam mais. Entdo a ideia ndo € sobre vocé passar 15, 20 minutos
respirando, parado, ndo. A ideia é t& num conflito com a pessoa: - como que eu
posso usar mindfulness nessa hora, num conflito? Como que eu posso ser gentil
comigo, com a pessoa? Desenvolver compaix&o, desenvolver empatia? Entéo, eu
percebo assim os efeitos porque quando eles passam pra mim assim relatos de: -
Paulo, tava vivendo tal situagdo e lembrei 14 dos ensinos de aula, isso me ajudou.
Ndo é uma vida plena, né? Porque o cotidiano ta acontecendo o tempo todo, mas de
um nivel de percepcdo maior de si. Pronto, o que eu poderia dizer assim, de maior
beneficio e existe um maior nivel de percep¢do de si, das suas préprias dores.

O relato de Raul expde uma relagcéo que merece destaque: por um lado, a tentativa de

ensinar os principios e a “filosofia” do Mindfulness versus a explicagdo para as situagdes do

175



cotidiano, as dores fisicas, as sensacdes, etc. Ndo que a primeira anule a segunda e vice-
versa, mas percebe-se em sua fala que os seus alunos aderiam mais a préatica da atencéo plena
quando seus ensinamentos fossem levados para o dia a dia. 1sso é possivel de perceber
quando ele afirma que: “[...] € que quando eu trazia abordagens, eu queria chegar na aula e
falar sobre a filosofia do Mindfulness, sobre os principios, aquelas coisas todas bonitas, e
funcionava, claro. Mas quando eu ia para o cotidiano, para as dores ali do dia a dia, para a
desatencdo, para a dor de cabeca que chega, para a vida mesmo em si, eles se identificavam
mais”.

Esta experiéncia vivida por Raul lembra o contexto histérico que deu origem as
escolas helenisticas. Com o deslocamento de olhar do homem, que antes se preocupava com
a polis e que passou a olhar para si mesmo, enguanto individuo, as escolas aparecem como
uma alternativa, cada uma ao seu modo, para auxilia-lo com suas angustias e buscavam
conduzi-lo a uma maneira de viver que trouxesse a tranquilidade da alma, lidando com as
situacbes que apareciam, para viver de forma plena e feliz. A filosofia ndo era mais a
sabedoria desinteressada, mas a sabedoria pratica, a praxis filoséfica, como uma terapéutica
de cuidados para garantir a autarquia do individuo. Com a diferenca de que, apesar de buscar
auxiliar as pessoas na boa conducdo de suas vidas, as escolas apresentavam seus preceitos
filosoficos, mas com o intuito de servir a transformacao e a realizacdo do homem, através dos
exercicios espirituais. As teorias filosoficas ndo tinham a finalidade de informar, mas de
formar, de transformar.

Aurora:

Foi bom vocé trazer esse olhar aqui, a minha vivéncia e a do grupo, porque eu
particularmente, eu sou apaixonada pelo processo de meditacdo, né? Como eu te
falei, quando eu vim trabalhar com o Mindfulness, eu ja praticava meditacdo ha 20
anos. Entdo, é algo que ja faz parte natural da minha vida. E como eu te disse, 14 no
inicio, todo o estresse que eu vivia, a forma do trabalho que eu tinha, era muito
exigente, ndo era pouco, em termos de carga de trabalho mental, emocional, e como
gerenciar equipes grandes, que vocé tem que lidar, né? Com uma quantidade de
questdes, né? Tanto de gestdo de pessoas, como gestdo de processos, gestdo de
clientes, e era uma carga muito pesada. E a meditacdo me deu esteio pra isso. Entéo,
a partir dai, eu disse: -Vou me dedicar a isso porque eu t6 vendo em mim esses
beneficios. E ai fui, fui, fui cultivando, e com o Mindfulness hoje, é assim, eu por
ser instrutora, eu tenho essa consciéncia... O instrutor de Mindfulness, se ele ndo
praticar, ele ndo consegue transmitir o que é mindfulness, porque mindfulness é uma
pratica, é algo que muitas vezes ndo sai na fala, ela sai no préprio campo, 0 campo
que eu to dizendo assim, o campo que se forma em qualquer trabalho em grupo.
Entdo, é necessaria essa experiéncia. Entdo, pra mim, é natural. E como eu preciso
me alimentar todo dia, todo dia eu tenho que dar meu momento de meditacdo. Claro
que hé& dias que o tempo ta mais curto, eu fago praticas menores, ha momentos que
eu me dedico mais aquele trabalho, né? De ficar mais momentos de siléncio e tal,
mas isso é uma questdo da minha pratica pessoal. Entdo, para os grupos, né? O que

eu acho interessante é que o programa de oito semanas ndo foi feito oito semanas
gratuitamente, foi toda uma pesquisa que o Jon Kabat-Zinn fez pra chegar a esse
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trabalho, a partir de estudos que foram feitos através da neurociéncia, isso é
importante a gente trazer aqui, porque hoje a pratica do Mindfulness, tanto ela
fornece informagdes para outras areas, como ela recebe informagdes de outras areas.
Entdo ela é como se fosse uma intersecdo, que ela esta ali no meio entre praticas
contemplativas, Neurociéncia e Psicologia. Entdo ela estd, né, o Mindfulness, ele
tanto fornece subsidios para essas areas, como essas areas fornecem subsidios para
ele. Entdo, é uma coisa bem atual, né, isso que eu t6 te trazendo aqui nesse sentido
de como isso tem sido estudado muito agora, né? Essa intersecdo entre essas areas.
Entdo, esse programa de oito semanas, tem todo um estudo cientifico para ser dessa
forma, porque a partir de oito semanas, se as pessoas realmente praticarem conforme
0 protocolo exige, ja comeca a partir de oito semanas, ter as primeiras modificaces
fisiologicas no cérebro. Entdo, né? Vocé comeca ja a notar os beneficios, quando eu
aplico o protocolo, as pessoas ja trazem, na segunda semana, dizendo assim: -Ah,
agora, olha, eu ja t6 me sentindo melhor nisso, naquilo. Porque o trabalho de
desenvolver, né? Atencdo plena, desenvolver essa forma de estar no mundo, ela vai
mudando a nossa visdo de mundo, a nossa visdo de gente, de pessoa, a nossa Visdo
do ser humano, Entdo, quando eu vou mudando essa visdo e vou trabalhando a
minha forma de relacionar com o mundo, de me relacionar comigo, de me relacionar
com o outro, o tempo todo o protocolo é um trabalho relacional. Entdo, eu estou o
tempo todo trabalhando como eu me relaciono com isso. Entdo, quando a gente ja
vai trazendo os principios do Mindfulness, trazendo a ideia de sair do piloto
automatico, ja na segunda semana, as pessoas comegam a dizer: -Meu... Eu tenho
dificuldade, isso € muito natural, elas dizem assim, eu tenho dificuldade de fazer a
pratica formal, porque eu ndo tenho tempo, porque o dia é muito corrido e tal, agora
ja td conseguindo aplicar no meu cotidiano. E a ideia da préatica, do protocolo, €
levar pra vida cotidiana, pro dia-a-dia. Entdo, eu vejo muitos relatos disso, né? As
pessoas notando j& essa diferenca de se relacionar no dia-a-dia, se relacionar com o
estresse, se relacionar com o trabalho, e @ medida que o curso vai seguindo, entdo a
gente percebe pessoas que se engajam mais, porque a gente ndo pode esquecer que 0
mindfulness é como uma atividade fisica, igualzinho, é uma atividade metal, néo ¢é
s6 metal, mas é uma atividade que exige, né? Vocé desenvolver uma forma de lidar
com 0s pensamentos, né? De lidar com as emoc0es, de lidar com o seu corpo, com
as sensacdes. Entdo, ela exige uma pratica, uma habilidade, uma... Mindfulness, uma
habilidade que a gente desenvolve. Qualquer pessoa desenvolve. Muita gente diz: -
Né&o consigo meditar; mas nés estamos falando aqui de treinar, né? Essa habilidade
de atencdo plena, vocé desenvolve. E ai, €, a gente percebe no programa, algumas
pessoas que se engajam mais, que continuam, porque o programa de oito semanas €
onde comega, né? E ai tem pessoas que se engajam até hoje, continuam, que eu
ofereco além do curso, eu ofereco gratuitamente umas préaticas toda terca-feira,
muitos que fazem o curso continuam a pratica l4. E outros, é, eu me encontro depois,
eles dizem assim, olha, eu tenho dificuldade de fazer a pratica formal, regular, mas
aqueles ensinamentos dos principios da atencdo plena, eu levo no meu cotidiano.
Isso aqui, isso mudou demais minha forma de lidar com a ansiedade, de lidar com o
estresse, de lidar com minha esposa, com meu marido, com meus filhos, sabe?

Aurora traz a perspectiva de que a pratica de mindfulness permite uma maneira de
viver, de estar no mundo, com os pares, de se portar nele, uma mudanca de visao e de ser, ndo
somente com 0s adoecimentos fisicos, mentais e emocionais, mas também comportamentais.
Aliés, corrobora com Raul, que fala as mudancas dos seus alunos diante das situa¢fes do dia
a dia: “[...] isso aqui, isso mudou demais minha forma de lidar com a ansiedade, de lidar com

0 estresse, de lidar com minha esposa, com meu marido, com meus filhos, sabe? [...]”.

Ta... Olhe, eu acho que o tipo de relato que é mais frequente das pessoas
comentarem, tanto as pessoas que tiveram comigo nesses grupos, como talvez
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pessoas que eu... com as quais eu ja tive a possibilidade de conduzir praticas de
Mindfulness em outros contelddos assim, € mais a respeito da coisa do... talvez
perceber coisas que antes ndo percebiam. Entdo, notar mais prontamente, com mais
clareza, com mais... com mais definigdo, com mais refinagéo, certos elementos da
propria experiéncia. As vezes sensag@es fisicas, as vezes emogdes, as vezes um
impulso para agir de uma certa forma ou ndo. Eu entendo que, inevitavelmente, isso
também acaba acarretando uma mudanga de comportamento, na medida que a
pessoa esta mais... esta em contato com uma... um guarda-chuva maior de estimulos,
assim, as vezes ela pode ter mais espaco pra escolher mesmo, pra, por exemplo, ao
invés de: -Ah, td aqui numa situacdo estressante, minha primeira reacao seria brigar
com alguém, seria falar alto, seria ruminar algum tipo de briga, algum tipo de
discussdo. E eu posso notar isso acontecendo, dar um passo pra tras, notar essas
experiéncias, perceber elas como parte do que esta presente aqui e simplesmente
escolher, por exemplo, que é melhor pra mim me relacionar com essa experiéncia
ndo como algo que eu precise seguir, mas como algo que eu posso simplesmente
notar como eu noto um som, cOmo eu noto uma coisa que aparece aqui na minha
frente, qualquer coisa do tipo.

Entdo, eu acho que se fosse apontar, 0 que me parece ser mais transformador, € isso,
né? Primeira pessoa ter a capacidade de notar coisas que antes ela ndo estava tao
atenta e a partir disso vem uma mudanca de comportamento possivel. Uma coisa que
eu acho que talvez poderia acrescentar também, por exemplo, pegando esse grupo de
atletas que eu acompanhei... Foi muito curioso pra mim pelo fato de serem atletas
que estavam fazendo o acompanhamento comigo de forma voluntaria, assim, mas
alguns ndo tdo voluntariamente assim, né? Porque todos estavam I3, entdo tinha
alguns que estavam, mas so pra ndo ficar de fora e coisas assim. Entdo, claramente,
alguns se engajavam mais do que outros. E ai, algo que eu consigo notar também é
que, em geral, aqueles que estavam mais afinados, por exemplo, até compartilhar as
proprias experiéncias durante as praticas, nos momentos de inquire, nos momentos
de troca pos-pratica, essas pessoas costumavam ter mais beneficios. As outras
olhavam aquilo talvez mais como uma pratica de relaxamento... Ainda que a gente
fica o tempo todo batendo na tecla de que ndo é um relaxamento necessariamente,
ndo, é sobre estar presente com o que quer que esteja presente ali no momento e tal,
mas parece que ia depender da atitude também com que a pessoa chegava para o
grupo e isso influenciava um pouco nos desfechos dela. Algumas pessoas iam mais
para essa coisa de dar atencdo ampliada e consequentemente uma mudanca de
perspectiva e espago para novos comportamentos e outras pessoas ficavam sé no
relaxamento mesmo, e parava ali assim.

[...] E verdadeiro pra mim também, acho, que na medida que eu comecei a praticar
ou a levar mais as premissas de Mindfulness em consideracdo na minha vida, eu
sempre que eu consegui ter mais espago pra perceber as coisas, pra
consequentemente tomar decisfes e coisas assim... E assim, eu tenho plena clareza
de que também eu tive contato com Mindfulness relativamente novo, né? Tipo, eu
tava na faculdade, eu entrei na faculdade novinho, entdo acho que quando eu fiz meu
primeiro grupo, quando eu participei de meu primeiro grupo como participante
mesmo, eu tinha, sei 14, acho que tinha acabado de fazer 20 anos, algo assim... E,
tem coisa que eu ndo sei se eu mudei por conta de Mindfulness, ou porque eu sai da
adolescéncia, mas eu consigo olhar em retrospecto que eu era muito mais impulsivo,
a velocidade da fala também era mais acelerada, a capacidade de ver as coisas para
além da superficie, assim, e como eu disse, tem varias coisas juntas nesse periodo,
né? Entrar na vida adulta, cursar psicologia, praticar mindfulness, mas é dificil de
destrinchar o que é que levou ao qué, mas... Mas... e eu consegui notar isso nas
outras pessoas também, né? Essa coisa de... Lidar com as coisas sem tanta pressa,
né? Entdo, tipo, vocé da espago pra vocé se relacionar com as coisas como se vocé
tivesse olhando o pdr do sol, ndo como se vocé estivesse resolvendo um problema
de matematica, que precisa de uma solucdo na hora, imediata, precisa e tudo mais,
ndo se da espago pra notar as coisas acontecendo, acho que isso tem varios efeitos
assim... E, uma coisa que eu experienciei um pouco na minha vida e acabei
experienciando hoje também, é que eu tenho uma condi¢do auto-imune, eu tenho
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lupus, e é o que inclusive foi descoberto, foi diagnosticado durante o periodo da
pandemia também. E os sintomas de IGpus que eu tenho, eles sdo mais relacionados
a dores mas articulagbes e coisas assim, ndo tenho muitos outros sintomas além
desses. Mas usar as propostas de Mindfulness relacionadas a dores, eu sei que tem
muita, muita evidéncia, muitos estudos sobre Mindfulness e dor também foram algo
que com certeza me ajudou muito, assim, de néo ficar brigando com a experiéncia,
mas simplesmente notar, fazer o que é possivel para aliviar, mas ao mesmo tempo
ndo ficar grudado nisso, assim... Entdo, hoje em dia, ndo tenho sintomas muito
fortes, fiz tratamento medicamentoso, também faco, né? Mas com certeza, no
periodo que estava mais critico, usar Mindfulness pra essa demanda pessoal me
ajudou muito.

Sim, eu acho que algo que esta dentro, que é um dos componentes de Mindfulness e
que querendo ou ndo também é uma, uma perspectiva psicolégica bem presente em
diversas abordagens, € primeiro, o carater da normalizagdo. Entdo, por exemplo,
essa velha histéria de que ndo existe emog¢do boa ou ruim, mas todas as experiéncias
s80 possiveis e tudo mais. Entdo, & muito comum mesmo que as pessoas cheguem
para a terapia buscando uma solucdo para os seus problemas e muitas vezes esses
problemas nada mais sdo do que certas emocGes. Estou ansioso, ndo quero estar
ansioso. Estou triste, ndo quero estar triste. Estou muito raivoso, ndo quero estar
raivoso. E ai eu entendo que a parte da intervengdo em Mindfulness se centra
também no tipo, sim, ajudar essas pessoas a lidar com essas emocgdes, mas,
sobretudo, lidar com o problema que é talvez tentar ver as emog¢des como um
problema a ser resolvido. Tipo, é um problema em cima do problema, na verdade.
Entdo, quando eu falo sobre lidar com essa impulsividade, eu ndo digo que
necessariamente, o comportamento alvo ou comportamento mais adequado é, por
exemplo, uma atitude passiva, uma atitude que ndo dé abertura nenhuma para
emocBes como raiva, como irritagdo, por exemplo.

Mas talvez que a pessoa tenha mais espago para discernir sobre isso e as vezes até
mesmo decidir: -Ah, ndo! Uma raiva mais consciente também, ou uma ansiedade
mais consciente, ou até mesmo: -Ah, eu t6 muito triste, eu td muito ansioso agora,
mas isso também ta relacionado a coisas que sdo muito importantes pra mim, né?
Entdo, vocé acaba atribuindo também um sentido a essas experiéncias que muitas
vezes sao vistos simplesmente como coisas a serem descartadas, eliminadas,
problemas a serem resolvidos, coisas assim. Entdo, eu acho que vocé criou uma
outra relacdo com as emocg8es também, de certa forma.

[...]. E bem a coisa do sair do piloto automatico, né? A pessoa ja aprendeu assim pela
vida, pela cultura, pela familia, pelas experiéncias, como lidar com certas coisas e ai
esse exercicio de: -Olha, perai, talvez a forma como vocé tem lidado ndo tenha sido
exatamente, é Util pra vocé no sentido de guiar tua vida pra uma vida significativa,
uma vida que voceé sinta que ta realmente vivo e quando vocé ta vivendo nao ta so6
fugindo de coisas que vocé quer evitar, etc.

lodnnis, assim como os demais, avalia a mudanca de comportamento, causado pelo
refinamento do olhar sobre si, pelo aumento da percepcéo das situagdes e de si mesmo, como
um dos beneficios da préatica de mindfulness. Essa transformacao na conduta das pessoas se
da, sobretudo, na forma como elas percebem e lidam com as emocdes, ndo agindo por
impulso e repensando como se colocar diante de determinada situacdo. O dominio das
paixdes € um tema importante nos exercicios espirituais das escolas helenisticas, uma vez que
elas consideraram que as paix0es sdo a causa da falta de consciéncia e do sofrimento
humano.

Libertar o homem da ignorancia, da dor e do sofrimento também é uma preocupacéao
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do Yoga, que através dos dois primeiros anga ensinam ao praticante como ter uma conduta
social e ética consigo e com o outro/mundo, por entender que nelas estdo a base das doencas
fisicas ou psicoldgicas, como afirma Frawley (1996): é preciso primeiro estabelecer bases de
um relacionamento consigo e com o mundo de forma correta, para entdo buscar o
desenvolvimento da concentracéo e da consciéncia. Monje Amaro explica os vinculos entre o

comportamento ético e o dano psicolégico:

Quando mentimos, temos que lembrar que contamos uma mentira, temos de
sustentar essa mentira, temos de lidar com a negatividade que nos atinge quando se
descobre que mentimos. Temos que lidar com o desrespeito que 0s outros nos dirige
quando sabem que mentimos. E uma tensdo na nossa mente, um estresse. Nos nos
sentimos estressados, distantes e agitados, e tudo isso é um efeito do curso da acdo
que tomamaos. Para parar de sentir esse tipo especifico de estresse, podemos parar de
contar mentiras. Ai, no futuro, ndo criaremos mais esse estresse para n6s mesmaos.
[...] Minha previsdo é que em poucos anos a ética sera a mais nova descoberta da
psiquiatria e as pessoas dirdo: ‘Que incrivel! Nossos atos tem efeitos sobre nosso
estado mental! Uau! Que revelagdo!” (Amaro apud Kingsland, 2018, p. 240 e 241).

O ato de mentir, por exemplo, a ndo ado¢do de Satya (veracidade) segundo Frawley
(1996) desvirtua a mente. Monje Amaro mostra como uma “simples” atitude de mentir pode
comprometer a pratica da meditacdo, bem como causar sofrimento e danos aquele que age de
forma incorreta.

No relato de loannis, quando ele relata uma situacdo vivida por um paciente que
afirma: “- Ah, t6 aqui numa situacdo estressante, minha primeira reacdo seria brigar com
alguém, seria falar alto, seria ruminar algum tipo de briga, algum tipo de discussdo”, em que
0 mesmo repensa a sua maneira de agir diante da situacdo, ele esta realizando a pratica de
Ahimsa, da ndo violéncia do Yoga, sejam nas atitudes, sejam nos pensamentos. Ahimsa,
conforme vimos no capitulo 2, permite a anulacdo de sentimentos de hostilidade e inimizade,
e consequentemente traz paz e tranquilidade aquele que a pratica.

Realizando Ahimsa, realiza-se também Shauca (pureza) interna, limpando todo
pensamento que possa gerar sofrimento e problemas de ordem mental. Quando o praticante
adota uma postura de reflexdo para perceber o que € prejudicial, para, a partir dai mudar o
comportamento e 0s pensamentos diante da situacdo vivida. Também é possivel perceber no
relato acima o Niyama Samtosha, que consiste em aceitar as coisas como sdo e aprender com
elas (Desikachar, 2018), que lembra a atitude de Mindfulness da aceitacdo. Os ensinamentos
de Séneca, acerca do cuidado de si requer também o desenvolvimento da equanimidade que
permite ao individuo aceitar e adaptar-se as circunstancias.

Ainda sobre a analise do discurso do paciente de loannis, é possivel perceber a atitude

do exercicio espiritual grego do exame de consciéncia sobre a situacdo apresentada, quando é

180



relatado: “[...] E eu posso notar isso acontecendo, dar um passo pra tras, notar essas
experiéncias, perceber elas como parte do que esta presente aqui e simplesmente escolher, por
exemplo [...]". Esse é um exame, ndo realizado aos moldes da recomendagdo de Séneca, que
deve ser feito antes de dormir, contudo, ndo deixa de sé-lo. O paciente de loannis percebe que
pode ter uma atitude diferente e um relacionamento diferente com a situagéo vivida. Segundo
Séneca, conforme exposto no item 3.4 deste trabalho, esse exercicio desenvolve a robustez da
alma, gque a cada reflexdo observa os erros cometidos e encontra os verdadeiros valores para
Si.

Sobre seu relato pessoal, da pratica do mindfulness e os beneficios que ele observa em
si mesmo, loannis afirma que: “[...], acho, que na medida que eu comecei a praticar ou a
levar mais as premissas de Mindfulness em consideracdo na minha vida, eu sempre que eu
consegui ter mais espaco pra perceber as coisas, pra consequentemente tomar decisbes e
coisas assim [...]”. Ele explica que se percebe mais consciente, menos impulsivo, inclusive
sua maneira de ver as coisas sob outro prisma, para além da superficialidade. Com base em
suas palavras € possivel estabelecer um paralelo com a filosofia epicurista, que ndo negando
o mal e as dores, compreendia que, com a ajuda da razdo e da sabedoria, na busca de uma
filosofia da praxis, seria possivel encontrar a felicidade, a paz e a tranquilidade da alma. Para
isso, é necessario sair do estado de irracionalidade, dominar os impulsos, examinando
conscientemente as atitudes para agir de forma a escolher e tomar decisdes, entre aquilo que €
bom e 0 que ndo é bom, e atingir o prazer catastematico: seja através da auséncia da dor, seja
através da tranquilidade mental.

loannis afirma que Mindfulness ajuda as pessoas a lidar com suas emogoes: “[...]
tentar ver as emocdes como um problema a ser resolvido”, seja de uma forma “passiva”, que
consiste em ndo dar abertura para as emocgfes que porventura surgem, seja na percepgdo
consciente dessa emocdo e atribuir a ela um sentido, criando outra relacdo com ela.
Independente de qualquer alternativa, o que se percebe é que o importante é sair do estado de
“piloto automatico”, para aprender a lidar com as experiéncias da vida, no momento em que
elas acontecem, e isso € um constante exercicio de realizacdo da consciéncia e de reflexdo

sobre como se portar diante delas.

6 — O que vocé entende sobre ética em mindfulness? Vocé identifica algum valor ético
em Mindfulness, ou em suas formagdes? o carater ético é abordado? Quais séo os fatores que
vocé aborda nas suas formagfes? Quanto a esse carater ético, seus alunos relatam algo a

respeito?
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Raul:

Sim, na especializagdo, especialmente na especializagdo em Mindfulness e
Inteligéncias Multiplas, a gente viu muita ética voltada tanto para o setor, porque foi
um curso assim também, uma especializagcdo que ele ensinava muito para vocé
aplicar o Mindfulness, por exemplo, no setor organizacional, sabe? Para vocé levar
pra empresas, pra ambientes assim, organizacionais. Entdo, a ética principal que a
gente viu foi aquela ética basica, que é ensinada normalmente nas escolas, nas
universidades, quando a gente entra. Entdo, o que eu observo, por exemplo, assim,
das questfes éticas, por exemplo, na minha aplicacdo enquanto instrutor, é de néo,
vamos dizer assim, compartilhar informacdes de pessoas que ndo se sinta a vontade,
de respeitar a individualidade de cada pessoa, de buscar manter um ambiente, um
clima ali de harmonia, de tranquilidade, ndo fazer com que as pessoas se exponham,
de divulgacdo de imagens sem pedir autorizagdo. Todos os principios norteadores
bésicos assim que a gente estuda e conhece na formacgéo da gente.

Quando interpelado sobre a conduta ética enquanto melhoramento de si mesmo, de
carater, de moral, como por exemplo, na conduta de ndo violéncia, e se esse aspecto é

abordado em suas formacdes, Raul responde:

Sim, foi boa, assim, essa pergunta, porque, por exemplo, |4 nos sutras do Patanjali,
ele descreve |4 o caminho éctuplo, e ai ele fala sobre esses principios da néo
violéncia, da boa conduta com a sua pratica, de uma boa alimentacéo, enfim, tudo
aquilo que ndo va fazer com que a préatica do individuo ndo seja, vamos dizer assim,
provocada, afetada, com que ele consiga evoluir de forma integra e honesta, assim. E
sim, como dentro do Mindfulness, como eu falei, ja tem uma abordagem um pouco
mais livre, ja recebe pessoas de todas as formas, eu busco aplicar dentro dos grupos,
de maneira simples, na conduta, para vocé ver bem, mas ndo me aprofundo téo
diretamente dentro dos principios, dentro do estudo do Yoga. No curso de formacéo
de instrutores de meditacdo, a gente tem um maodulo sobre a histéria da meditacéo,
ai entra, mas assim ai fala, desses principios, dessas abordagens. Uma coisa, por
exemplo, dessa questdo mais ética que eu gosto bastante de abordar, especialmente
com os instrutores, por exemplo, é a sua conduta, assim, desde 0 momento da sua
prética, da sua vivéncia, vocé vai se tornar um instrutor de meditacdo. Seja coerente
consigo, vocé esta praticando meditacdo? Vocé realmente esta sendo um instrutor de
meditacdo de si? Vocé estd sendo um guia primeiro de si, para depois ser de outra
pessoa? Se vocé ndo tiver, eu até digo assim, provavelmente a coisa hdo tem como
caminhar, porque era como se a meditacdo em si, a energia do que a gente ta falando
voltasse pra vocé, a incoeréncia, mostrasse essa incoeréncia. E ai, desde a
continuidade, por exemplo, quando ele vai divulgar as coisas, eu busco fazer isso
também. Quando eu td divulgando, anunciando um produto, eu vou entregar
realmente o que eu td oferecendo ali? O valor, ele realmente ta justo? Porque a
minha formacdo também é em marketing. Entdo, naturalmente, como eu uso o
marketing para divulgar os meus produtos, e hoje em dia, assim, o marketing digital,
ele tem as suas ferramentas, que eu ndo vou dizer sdo duvidosas, porque cada pessoa
utiliza da forma como quer, né? Mas tem varios gatilhos mentais ali que a gente vé
que as pessoas utilizam de uma forma ndo integra. Mente, ali, usando gatilhos
mentais de escassez, coisas assim, para poder conseguir alunos. e eu sempre fico
assim, no estado de atencdo comigo assim para ndo dar esses vacilos, assim para
ndo, ndo querer apenas vender pelo impulso né? Porque o produto que a gente ta
vendendo € justamente um produto que ensina sobre uma pessoa ser melhor ter uma
moral ter uma conduta melhor para a vida.

Quando questionado se ele da as instrucbes da pratica de Mindfulness para os seus
alunos, com a abordagem do componente ético, Raul relata que



Sim, porque como €, é uma préatica assim voltada muito para o cotidiano entdo eu
deixo sempre espacos abertos assim, pra que eles possam trazer as suas vivéncias do
dia a dia, e ai naturalmente eles trazem situagdes do cotidiano como por exemplo: -
Ah, eu tenho um determinado tipo de vicio, meu vicio, por exemplo, é porque eu
bebo. Ainda tou associado a gostar de tomar cerveja. Coisas assim do tipo, a tomar
medicamento... Entdo as, vamos dizer assim, intervencdes que eu faco é: - Até que
ponto esta fazendo bem pra vocé? Vocé se observa se esta fazendo bem pra vocé? Se
vocé se sente confortavel com isso? Se vocé gostaria de mudar? As abordagens, as
indicacGes, é sempre voltado pra estar fazendo bem pra vocé? Se vocé sente que esta
fazendo bem pra vocé, ai de acordo com as literaturas, eu t6 dizendo isso assim pra
ndo buscar interferir num processo de vida da pessoa. A pessoa opta por ter uma vida
com seus comportamentos, seus habitos, a gente ndo vai julgar os habitos e o
comportamento das pessoas. Quando elas trazem, pra dentro do grupo, ali, porque
também eu gosto muito de passar assim essa ideia: o que € trazido aqui pra dentro do
grupo é uma forma de um tratamento terapéutico em grupo aqui, ta? Se
estabelecendo um vinculo, uma confianga. Entdo, a gente recebe aqui sem a intengéo
de tecer algum tipo de julgamento, né? Busca fazer isso. Entdo, € um momento de
acolhimento também. Entdo, ali dentro, sim, a gente sempre busca passar a melhor
fala que seja para uma vida mais digna, para uma vida mais honesta e integra
consigo, né? Que ndo faga mal para si.

[...] Tem uma das atitudes do Mindfulness, que eu acho que é uma das ultimas,
dentro do cronograma que eu coloco, que eu acho que é bondade amorosa. E ai,
nesse... nesse tdpico, ai a gente aprofunda um pouco mais. Vocé veja que cada
principio, normalmente, cada tdpico, ele tem a possibilidade de abordar de uma
forma ndo diretamente, como se estivesse estudando a ética, mas de uma forma mais
indireta no cotidiano. Entdo, por exemplo, quando chega nesse moédulo bondade
amorosa, a gente fala sobre como uma pessoa ser ter uma conduta consigo de ser
bondoso para si, para o proximo, de desenvolver compaixao, amorosidade para as
pessoas que estdo a sua volta, de ser mais compreensivel nos seus relacionamentos,
seus vinculos de trabalho, familiar. Entdo, ndo de uma forma com o objetivo
principal de passar os principios éticos das literaturas classicas, mas de uma forma
natural, espontanea, que vai sendo aplicada naturalmente.

O entendimento inicial de Raul sobre o componente ético em Mindfulness diz respeito
em como ter uma conduta profissional diante das informac6es recebidas, uma vez que no
espaco da experiéncia da meditacdo, ha o compartilhamento de percepcdes e vivéncias
pessoais, bem como no respeito a individualidade de cada pessoa presente, no proporcionar
um ambiente seguro e calmo para a partilha dessas informacdes, na solicitagdo de divulgacéao
de imagens, etc., ou seja, como atuar de forma profissional nos atendimentos com
Mindfulness.

Quando interrogado sobre a conduta ética, de carater, como a adogdo das préaticas de
ndo violéncia, apresentada no Yoga, por exemplo, Raul afirma que ndo aprofunda esses
conhecimentos, apresentando-os de forma “simples”, uma vez que a abordagem, dentro do
Mindfulness, € mais livre. O que ele aborda esta mais para como se comportar diante da
pratica de mindfulness, no que diz respeito a relacdo de coeréncia entre a meditacdo e falar
dela, ou seja, ser alguém que pratica aquilo que ensina: “[...] seja coerente consigo, vocé esta

praticando meditacdo? Vocé realmente esta sendo um instrutor de meditacao de si? Vocé esta
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sendo um guia primeiro de si, para depois ser de outra pessoa?”.

Apesar de ele provocar a reflexdo em seus alunos, sobre suas maneiras de conduzir a
vida de forma mais honesta e ndo violenta, nos momentos de partilha sobre as situacdes do
cotidiano vividas por seus alunos, Raul ndo explica, ao que parece, o porqué da tomada de
uma atitude mais ética, na ado¢do da ndo violéncia, do ndo mentir, como relata 0 Monge
Amaro, bem como sobre as implicacfes de atitudes incorretas na vida e na salde das pessoas,
0 que poderia ser benéfico tanto para a aprendizagem dos seus alunos, como para reforcar 0s
conhecimentos que a pratica da meditacdo traz, no que diz respeito a propria coeréncia entre o
que se fala e o que se faz. A discussao ética, nessas abordagens fica implicita.

Contudo, o tema que ele aprofunda nos seus cursos €é a atitude da bondade amorosa,
gue € uma das qualidades da mente e do coracdo que contribui para a adesdao da préatica de
mindfulness no cotidiano (Kabat-Zinn, 2017). Estdo entre outras, as qualidades da
equanimidade, ndo causar danos, gratiddo, generosidade, etc., j& expostas no capitulo 1 deste
trabalho. Essas qualidades ndo estdo elencadas naquelas sete principais: s&o mencionadas
posteriormente, como qualidades que “surgem naturalmente” a partir das principais. Raul
aprofunda a qualidade da bondade amorosa, e como ela pode ser pensada no cotidiano, mas
afirma que no que tange aos demais conhecimentos éticos, descritos nas “literaturas
classicas”, estes nao sdo abordados explicitamente, “[...] mas de uma forma natural,
espontanea, que vai sendo aplicada naturalmente”.

Um fator que demonstra certa incongruéncia é o de tratar o mindfulness como se fosse
um “produto”, apesar de Raul citar que ele ensina como ser melhor moralmente, afastando a
pratica dos principios basilares do Yoga e das escolas helenistas, sobretudo sobre a questdo
ética.

Aurora:

Esse carater ético depende do que a gente ta tratando aqui de ética. Eu vou tratar de
como eu t6 compreendendo, assim, a sua pergunta, no sentido de o préprio protocolo
ndo s6 esse protocolo que eu aplico, mas os protocolos de Mindfulness, que eu tenho
um certo conhecimento, ja € intrinseco do programa o desenvolvimento de umas
qualidades, que eu posso chamar assim, de qualidades que estdo nesse campo da
ética. O proprio conceito de Mindfulness, ele diz assim: -E estar atento & experiéncia
do momento presente, e intencionalmente. Agora, ndo é de qualquer jeito, sem
julgamento. Se eu ja estou aprendendo a suspender os julgamentos para ndo entrar
no meu piloto automatico, na minha reacdo automatica, eu ja estou desenvolvendo
essa capacidade de olhar a mim e ao outro de uma maneira mais aberta, de uma
maneira menos condenatoria. Eu acho que ja entra, de certa forma, nesse proprio
conceito uma qualidade que pode estar nesse campo da ética do que vocé esta
falando. Outra qualidade, o tempo todo, tanto na condugdo das praticas, como no
trabalho que é estimulado, é vocé trabalhar a amorosidade e a gentileza. Entdo, cada
vez que vocé descobre, por exemplo, uma pratica formal que sua mente se distraiu,
que saiu do foco da atencdo, vamos dizer, por exemplo, é a respiracdo, claro que
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vocé vai sair, vai se distrair. Entdo, quando o seu pensamento vai longe, que vocé
nota que se distraiu, isso ja é atencdo, pra eu notar, eu fiquei atenta, me distrai.
Entdo, eu volto. E cada vez essa volta, também a gente ndo volta de qualquer jeito,
ndo é dizendo assim, ai meu Deus, errei, ndo t6 fazendo certo, isso ndo podia ser
assim, se culpando. N&o, a gente volta com gentileza, com amorosidade, com a
gente, pra poder desenvolver no campo interno nosso, essa capacidade de ser gentil,
de ser amorosa, pra que eu possa, eu tendo isso no meu jardim interno, € como eu
posso expressar ao mundo. Entéo, ai ja vai, ndo julgamento, gentileza, amorosidade,
0 desapego, que vocé tem algo assim importantissimo dentro do trabalho do
mindfulness e ai vem a compaixdo, a bondade amorosa, eu penso que sdo tudo
qualidades que estdo nesse campo ai. O autocuidado, o bonito do mindfulness assim
chegando num lugar mais profundo ainda do que o trabalho pode levar, a medida
que vocé vai praticando, a minha percepcdo € esse autocuidado, essa
autoconsciéncia, esse autoconhecimento pra vocé expressar no mundo, pra que vocé
possa a partir disso, vocé expressar no mundo e perceber a vida de um lugar mais
rico. Eu gosto de dizer assim, de ver o extraordinario no ordinario. Entdo o
Mindfulness da essa possibilidade, porque cada instante da vida, do momento
presente, ele é riquissimo, s6 que a gente ndo nota isso e fica sempre procurando
estar num lugar onde a gente ndo esta, sempre em busca de onde: -Eu deveria estar
em tal lugar, -Era melhor que estivesse assim, e 0 mundo aqui, no presente,
acontecendo com tanta riqueza e eu ndo percebo. Entdo a medida que a gente vai
construindo essa pratica, cultivando isso, vai notando como a vida é bela nesse
sentido, quando eu estou nela.

No relato de Aurora hd uma relacdo entre o desenvolvimento das atitudes de
Mindfulness e a ética, quando fala que no ato de ndo julgar, por exemplo, existe a
possibilidade de olhar a si e ao outro sob outro prisma, de ndo condenar, de ter uma
perspectiva mais aberta. O estimulo do aprimoramento de qualidades como amorosidade,
gentileza, ndo julgamento, compaixdo, desapego, bondade amorosa sdo consideradas por
Aurora componentes do campo da ética, uma vez que, “[...] eu tendo isso no meu jardim
interno, ¢ como eu posso expressar ao mundo [...]”. Elas permitem ao praticante uma tomada
de consciéncia para ser e estar no mundo. Para ela a pratica do mindfulness permite uma
percep¢ao mais profunda de si, de autocuidado e autoconhecimento: “[...] @ medida que vocé
vai praticando, a minha percepcdo € esse autocuidado, essa autoconsciéncia, esse
autoconhecimento pra vocé expressar no mundo, pra que vocé possa a partir disso, vocé
expressar no mundo e perceber a vida de um lugar mais rico [...]”. A fala de Aurora permite
afirmar que o Mindfulness estd mais imbricado com as questdes éticas do que se pensa. E
preciso refletir em como abordar esse componente tdo importante nos ensinamentos e nas
formagdes de Mindfulness para que ele saia do carater implicito e seja colocado tratado de
forma explicita, sem que pare¢a um “sermdo moralista”, nas palavras de Kabat-Zinn (2019b),
por acreditar que colocar a ética como uma condi¢do para a pratica de mindfulness pode
afastar as pessoas dela. E preciso buscar meios de recuperar a “admiragio pela ética”, como
expressa Adele (2021).

Outra discussdo que pode ser levantada aqui € a relacdo entre as condutas éticas e
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morais, que sdo 0s primeiros passos a serem desenvolvidos no Yoga, na pratica de yama e
niyama, por produzir uma transformacdo na indole do praticante e o Mindfulness. Os
ensinamentos desses dois anga tem o intuito de desenvolver habilidades para lidar com as
situacbes da vida cotidiana, de forma a agir com coeréncia e retiddo. Essa transformacao
resvala nas acOes internas e externas, na busca de equanimidade na vida social, como afirma
Gnerre e Baez (2013), assim como o0s ensinamentos do Mindfulness: pela pratica das atitudes,
trabalha-se o “jardim interior” para entdo estar no mundo.

loannis:

Sim, eu acho que, assim, acho que existiram discussdes em varios momentos da
formacdo, em especifico tem esse documento, né, que é o MBI-TAC', que norteia
boas préticas. E ai eu entendo que dentro desse material tem vdrias orientacdes
éticas mais normativas de boas praticas para estruturas de Mindfulness. E ai tem
varias coisas que envolvem, por exemplo, uma auto pratica necessariamente. Entéo,
enguanto a pessoa esta se promovendo ou ta oferecendo grupos, é importante que ela
mantenha uma pratica regulada mesmo pra ter essa experiéncia em primeira pessoa,
ndo ser uma coisa sO, ndo é instrugdo vazia, mas a pessoa a0 mesmo tempo que
transmita esses principios, ela também vivencia isso, tem uma coisa de uma prética
incorporada assim. E acho que muitas coisas também a respeito do, por exemplo, o
MBHP, que é o protocolo que eu tenho formacdo, ele ndo tem a intencdo de
acompanhar pacientes clinicos. Entdo, uma das coisas que se faz é que para
participar de um protocolo como esse, de um grupo como esse, é orientado que as
pessoas passem por um formulario onde elas expressem ali voluntariamente que, por
exemplo, ndo estdo em acompanhamento, ndo é que ndo possam, mas eles precisam
estar informados e as pessoas precisam estar conscientes. Entdo, por exemplo,
alguém que tem algum tipo de demanda de salde mental mais impactante, assim
como esquizofrenia, transtorno bipolar, ela precisa ter um acompanhamento
especial. Enfim, vérias outras coisas. Eu ndo tenho formagao, mas, por exemplo, o
MBCT, que é a Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness, que ele é mais voltado
para questfes de depressdo, de prevencdo de recaidas de depressdo, eu sei que ele s6
pode ser feito, ele s6 pode ser orientado por psicélogos ou psiquiatras. O que eu
tenho formacéo, que é o MPHP, ele é mais livre. Entdo, no meu grupo de instrucéo
tinham administradores de empresas, professores, enfim, pessoas de diversas areas,
ndo so profissionais de salde. Mas eu lembro de ter essa discussdo bem... bem
pautada, assim, né? Acho que até mesmo por terem profissionais que realmente ndo
teriam como, por formacdo, ter a capacidade de manejar alguém que, por acaso,
precisasse de um suporte psicolégico, de fato, né?

Quando perguntado sobre a formacdo que recebeu, se nela fora abordado fatores
éticos, de carater, de moral, como por exemplo, na conduta de ndo violéncia, loannis

respondeu:

Com certeza, com certeza. Eu acho que uma caracteristica que é propria dos MBs,
em geral, eles tentam sempre, como é que eu colocaria? Eles tentam sempre vincular
as propostas a essa questdo de uma promogdo de um bem-estar comum. Entdo,
existe sim essa premissa do ndo dano e acho que esta expressado tanto nessa coisa

6.0 MBI-TAC é um documento que permitem o ensino de IntervencBes Baseadas em Mindfulness, com o
intuito de abordar sintomas traumaticos que possam surgir em resposta a pratica da meditacdo. Ele também
avalia, através de alguns critérios, a adesdo destas intervencGes em diferentes culturas, etnias e populagdes. O
documento esta disponivel em: https://mbitac.bangor.ac.uk/documents/MBITACmanual0517.pdf.
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da ndo violéncia, do ndo, por exemplo, ndo usar Mindfulness em contextos que de
alguma forma véo implicar na reducdo de salde mental de pessoas, como por
exemplo, usar Mindfulness em um contexto empresarial com o simples objetivo de
aumentar a produtividade e ndo de aumentar a bem-estar. Entdo esse tipo de questéo
é sim discutida. Eu acho que nesse nivel, talvez, nao lembro de ter no MBI-TAC, eu
acho que o MBI-TAC é mais dessas praticas profissionais de fato. E, mas eu me
recordo de, na formac&o, existirem espacos para esse tipo de conversa. Talvez ndo
tdo aprofundado, pra ser sincero, eu acho que até mesmo, as vezes, pelo tempo da
formacéo, se focavam tanto mais na pratica, na conducdo do protocolo em si, mas
esses elementos estavam presentes, eram discuss@es por volta, volta e meia surgiam.
Eu acho que também outro componente que acaba ancorando isso é que, por
exemplo, para a formagdo, como procedimento da formacdo, além da pratica
pessoal, além da condigdo do grupo e de receber supervisdo, n6s também tinhamos
leituras obrigatorias, né?

E nessas leituras, esses fundamentos eram melhor detalhados. Ndo me recordo de
ter, por exemplo, ndo teve uma aula sobre isso, mas houve momentos de discussdes
e na leitura isso estava presente também.

Me recordo, por exemplo, nesse protocolo MBHP, as semanas finais, elas sdo mais...
sdo mais voltadas pra esses aspectos, eu diria, menos... menos introdutérios e mais
abrangentes. Entdo, as semanas iniciais, elas tém pontos importantes, mas
principalmente no que diz respeito a, sei 14, a pessoa ta praticando literalmente pela
primeira vez na vida. Entdo, a conducdo acaba sendo muito em torno de tipo: -Ah,
que dificuldades vocé pode sentir? Como lidar com essas dificuldades? Porque que é
importante manter uma pratica regular? Como vocé pode manter registros, né?
Entdo, de alguma forma, muitas ferramentas que vdo ajudando a pessoa a entrar na
pratica e fazer com que a pratica se torne um héabito possivel para a vida dela. Nas
semanas finais, a coisa vai se expandindo um pouco mais, onde a gente fala, por
exemplo, sobre valores pessoais, sobre compaix&o, e ai eu acho que entra um pouco
mais esses elementos éticos, né? Do tipo assim: -Ah, t4, eu fago isso, eu uso essa
pratica, eu... aprimoro as minhas capacidades atencionais, cognitivas e emocionais,
mas qual que é a intencdo disso? Que tipo de vida eu td buscando promover? Que
tipo de relagdo com outras pessoas eu td buscando promover?

E ai eu acho que nesses momentos finais dos grupos normalmente vinha mais esse
aspecto ético. Nao necessariamente de forma tdo diretiva também, Mas acho que
dentro das préaticas acabava tendencialmente sendo algo evocado nas pessoas. O
entendimento de que para além de que aquilo servisse para um fim utilitario
qualquer, isso tinha a ideia de promover uma vida melhor para a propria pessoa e
uma vida boa também para as pessoas que estdo no entorno. Como algo bem
ampliado, ndo egocéntrico, ndo egoista, né? Mas como algo que tem como
fundamento um bem-estar geral, né?

Né&o, com certeza. E eu acho que nem sempre esta enfatizado.

Eu acho que sobretudo, comentei, né? Desse aspecto mais corporativo, assim,
muitas vezes da aplicacdo, voltada mais pra aumento de produtividade e coisas
assim, eu acho que facilmente isso se perde desses norteadores éticos. E eu acho que
tem algo da Mindfulness laica, ocidentalizada em torno disso, mas me parece até
mais intimamente que isso tem algo do humano, assim, né? Tipo, as vezes a gente
tem essas ferramentas e a forma como a gente usa essas ferramentas nem sempre é
da melhor forma, né? Por exemplo, uma referéncia que eu levo em consideragdo pra
entender do tipo assim, t4, isso é muito benéfico, mas isso precisa ser guiado por
fundamentos de bem-estar geral, porque sendo a coisa ndo necessariamente vai ter
um bom desfecho. Néo é necessariamente sobre Mindfulness, mas, por exemplo, na
Segunda Guerra Mundial, quando o Japdo estava envolvido também na guerra, € a
cultura japonesa era muito influenciada pelo Zen Budismo, alguns monges do Zen
Budismo participaram na instrugdo de militares. Da mesma forma como hoje,
militares americanos também, existem alguns programas de Mindfulness para
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militares. Entdo, sera que é algo ético vocé treinar atencdo quando uma pessoa vai
matar outras pessoas? N&o parece ser 0 caso.

Entdo eu sei que ha essa possibilidade que o componente mais do beneficio
individual seja enfatizado e isso pode chegar nesse limite de ser algo que vai
claramente prejudicar a vida de outras pessoas.

A resposta de lodnnis quanto ao componente ético em Mindfulness, estabelecido pelo
documento MBI-TAC diz respeito a conduta do facilitador em forma de normativas
profissionais, e ndo como um componente de conduta, de moral. Assim como Raul e Aurora
(que faz esse relato em outra pergunta), ele traz a fala de uma pratica “incorporada”, no
sentido de que o facilitador precisa ter coeréncia entre 0 que ensina e sua vivéncia enquanto
também praticante de mindfulness, para que as instrugdes nao sejam “vazias”.

Em sua formacdo, nas semanas finais, o tema da ética era abordado, como no caso de
ndo causar danos, ndo usando “[...] o Mindfulness em contextos que de alguma forma véo
implicar na reducdo de saude mental de pessoas, como por exemplo, usar Mindfulness em um
contexto empresarial com o simples objetivo de aumentar a produtividade e ndo de aumentar
a bem-estar”. Também sdo recomendadas leituras, que permitiam o estudo dos fundamentos
éticos. Contudo loannis afirma que ndo lembra de ter uma aula sobre esse tema, de “forma
diretiva”, que ele ndo era “enfatizado”. Sua discussdo se dava a medida em que esse tema
surgia na formacdo: “O entendimento de que para além de que aquilo servisse para um fim
utilitario qualquer, isso tinha a ideia de promover uma vida melhor para a propria pessoa e
uma vida boa também para as pessoas gque estdo no entorno. [...] Eu acho que nem sempre esta
enfatizado”.

Kabat-Zinn (2019b) afirma que a ética e a moral sdo conhecidas por meio da vivéncia,
“muito mais que por meio de palavras”. Elas sdo inerentes ao cultivo de mindfulness, no
reconhecimento dos efeitos internos e externos das acdes, palavras, pensamentos e inclusive
das expressbes dos seus praticantes. Contudo, o relato de lodnnis parece apresentar a
necessidade de aprofundamento desse tema, abordado somente a medida em que aparece na
formag&o ou nos grupos de préatica de mindfulness.

loannis reforca a necessidade de levar em consideragdo a aplicacdo do Mindfulness
com 0s componentes éticos e de bem estar e ndo levar suas praticas somente para o beneficio
coorporativo, por exemplo: “[...] E eu acho que tem algo da Mindfulness laica, ocidentalizada
em torno disso [...]”, para ndo fazer uso dessas ferramentas de forma indevida, como o
exemplo que ele cita sobre 0 uso em que monges budistas, na Segunda Guerra Mundial
participaram da instrugdo de militares, e atualmente “[...] militares americanos também,

existem alguns programas de Mindfulness para militares. Entdo, sera que é algo ético vocé
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treinar atencdo quando uma pessoa vai matar outras pessoas? N&o parece ser 0 caso”.

A respeito dessa afirmacdo, ao realizar uma pesquisa na internet, sobre treinamento
militar e Mindfulness, os resultados apresentados no Google’’ mostram, os beneficios da
pratica de mindfulness na diminuicdo da impulsividade nos militares e profissionais’®,
diminuicdo de emogOes negativas, relacionado com uma melhor administracdo dos fatores
estressantes’®. Foi também encontrada uma entrevista da Monja Coen, em que ela afirma que
“mesmo os budistas que foram obrigados a participar de guerras, como as que ocorreram entre
Japdo e China ou na Segunda Guerra Mundial, ao final desses confrontos se dedicaram a
pregar a paz e os principios da ndo violéncia”®. Também foi encontrada uma Monografia do
curso de graduacdo em Ciéncias Militares®!, cujo objetivo é demonstrar como o Treinamento
Mental, em especial o mindfulness, esta relacionado com a classificacdo geral e as avaliagdes
de tiro, Treinamento Fisico Militar e competéncias transversais dos militares em formacéo na
Academia Militar das Agulhas Negras. O trabalho teve como concluséo que os participantes
com maiores indices de atencdo plena possuiam maiores médias em todos 0s quesitos
estudados, comparados aos que tem menores indices, demonstrando que é possivel o
aprimoramento dos cadetes no curso de formacdo com a pratica de Treinamento Mental
(mindfulness).

Finalizando seu relato, ele reforca a necessidade de enfatizar o algo que va para além
do beneficio individual, que inclua a reflexdo das a¢des projetadas na coletividade: “Entdo eu
sei que héa essa possibilidade que o componente mais do beneficio individual seja enfatizado e
isso pode chegar nesse limite de ser algo que vai claramente prejudicar a vida de outras
pessoas”. A importancia da abordagem ética de forma explicita se verifica nessa fala citada.
Nao se trata de uma “retérica moralista”, nem de um “sermao’: € necessario a realizacao de
uma transformacéo interior, de mudanca de conduta, de forma a garantir que ferramentas
como o Mindfulness sejam utilizadas para o bem da humanidade, e ndo contra ela. Um ideal
cosmopolita, de cuidado de si, que consequentemente resvala no outro. 1sso sé é possivel com

0S ensinamentos morais e éticos.

T www.google.com.br.
Bhttps://mindfulnessparaodiadia.blogosfera.uol.com.br/2018/10/27/por-que-policiais-e-militares-estao-
praticando-mindfulness/. Acesso em 10 jun. 2024.

9 https://www.pm.ro.gov.br/?p=25644. Acesso em 10 jun. 2024.
https://agenciabrasil.ebc.com.br/geral/noticia/2018-10/monja-coen-fala-sobre-budismo-e-violencia-no-um-
olhar-sobre-o-mundo. Acesso em 10 jun. 2024.

81 SOUZA, Ana Carolina de Oliveira. A atencdo plena (Mindfulness) e suas correlagdes com a classificagdo
geral, as avaliacOes de tiro, treinamento fisico militar e conceito atitudinal. 2022, 50f. Monografia (Bacharel
em Ciéncias Militares). Academia Militar das Agulhas Negras, Resende, 2022. Disponivel em:
https://bdex.eb.mil.br/jspui/bitstream/123456789/11071/1/TCC_ANA_CAROLINA.pdf. Acesso em 10 jun.
2024.
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Deutsch, Ferreira e Pinto (2012, s.n.) realizaram um estudo sobre os efeitos da préatica
da meditacdo na vida social das pessoas, usando como base as condutas morais e éticas de
Yama e Niyama. O estudo mostrou que a pratica meditativa pode interferir e melhorar no

comportamento social das pessoas:

Em se tratando de promocao de autocuidado também enfatizamos a meditagdo como
um caminho, uma possibilidade educativa no qual os praticantes desenvolvem suas
potencialidades latentes, incluindo expressdes criativas, afetivas, cognitivas e
motoras, entre outras, pois a pratica constante da meditacdo pode proporcionar o
reconhecimento das estruturas que formam a mente, portanto representa a
possibilidade de realizar transformacBes nessas estruturas, alterando
comportamentos inadequados ou nocivos ao bem estar e qualidade de vida, bem
como em relacdo ao convivio com outros seres, buscando harmonizar as
interrelacBes vivenciadas cotidianamente

Esse estudo citado acima reforga ainda mais o entendimento de uma abordagem mais
explicita nas formacbes de mindfulness do componente ético, uma vez que eles afetam o

comportamento social.

7 — Durante os encontros para a pratica de mindfulness os alunos relatam como a
pratica auxilia na sua forma de viver? Os relatos dos participantes, durante a pratica, tém
alguma relacdo com a maneira como eles lidam com os seus problemas, como se relacionam
com as pessoas?

Raul:

Sim. Eu vou buscar ser 0 méximo sincero assim possivel. Por exemplo, relacionado
a dor especificamente, € um dos pontos assim, que eu Vi nos grupos de Mindfulness
especificamente, poucos relatos assim, de pessoas dizerem: - N&o, eu sentia dores
nas pernas e passei a praticar de forma regular e as dores diminuiram. La no CPICS,
com as intervengdes de meditacdo 14, eu via, acompanhava o préprio processo de
evolucdo das pessoas, das senhoras que ndo tinham muita mobilidade para sentar, a
postura, e com o passar do tempo as que aderiam mesmo a pratica, assim, passavam
seis meses, um ano até o proprio processo delas de sentar eu vi que elas estavam se
relacionando melhor com a dor e que tavam melhorando, sabe? Que é mais uma
conduta de vocé educar mesmo 0 Seu corpo a se acostumar com aquela dor, aquele
desconforto e o seu corpo ganhar mobilidade ali. Entdo eu percebi naturalmente
nesse sentido. Eu vi relatos de pessoas, tenho relatos de pessoas falando que
melhorou, por exemplo, para insbnia. Pessoas que tinha dificuldade para dormir
quando passou a praticar, comegou a melhorar. Eu vi relatos assim, principalmente
nos acompanhamentos que eu fiz individual, porque eu também aplicava, aplicava
ndo, aplico, um tipo de mentoria mais profunda assim, pra quem quer se aprofundar
mais na meditagdo, como se fosse um acompanhamento terapéutico mesmo. E ai eu
vi muito relacionado a ansiedade, sabe? Pessoas que chegavam e diziam: - O, eu t0
tendo assim, crise de ansiedade, e ai eu passei intervencdes especificas de
respiracdes, através do que eu observava daquela pessoa, técnicas, 0s principios de
como ela ia lidando com aquilo ali no cotidiano, e tem resultados assim, que eu
considero assim ser plausiveis assim, pelo menos umas trés ou quatro pessoas ao
longo desse tempo, que me relatou assim, diz: - Paulo, acabou completamente, e
hoje eu tenho contato com essas pessoas € ai, ndo, qualquer coisa que aparece,
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qualquer sinal, eu ja aplico os principios da respiracdo e abandonou mesmo, assim.

E, eu percebo relatos especificamente das pessoas que, vamos dizer assim, se
dedicam e continuam, sabe? Que continuaram, porque também é verdade que chega
muita gente e elas ndo ddo continuidade, elas ndo tém paciéncia consigo assim, e
abandonam por varios motivos: motivos de casa, coisas assim relacionadas e outras,
porque realmente ndo conseguem manter uma consisténcia, de continuidade com as
praticas de estudo. Entdo, por exemplo, eu lembro de casos assim, por exemplo, de
uma praticante que ta desde o inicio da pandemia do grupo e ta até hoje, se formou
como instrutora e essa pessoa ela sempre ta falando assim que a vida dela mudou,
ndo vou dizer mudou totalmente porque eu vejo que ela continua com alguns
comportamentos assim, mas era como se fosse uma motivagdo, como se fosse um
incentivo pra ela diariamente de vida, assim, sabe? Tem os altos e baixos, mas ta
sempre com a meditagdo pra lhe auxiliar nos seus momentos de tristeza, de dor,
assim. Entdo, por exemplo, em casos especificos de pessoas solitarias, por exemplo,
que ndo tém companheiro, que ndo tém uma vida assim, a dois, por exemplo, ajuda
bastante também. Era como se a pratica estivesse auxiliando ela a se manter
conectada com ela mesma.

Sobre os beneficios que a pratica de mindfulness proporciona, Raul apresenta relatos
de seus alunos e pessoas que acompanha que aprenderam a administrar a dor fisica, que
tiveram uma reducéo nos niveis de ansiedade. O que corrobora com as pesquisas no campo de
Mindfulness na saude, seja ela fisica, mental ou emocional. Hérvas, Cebolla e Soler (2017, p.
117) afirmam que as intervengdes baseadas em Mindfulness: “[...] son técnicas de gran
versatilidad, ideales para contextos de atencion primaria o similares y que logran sus mayores
tasas de eficacia en pacientes con sintomatologia de estrés, ansiedad o depresion”®. William e
Penman (2015, p. 14) apresentam varios estudos que mostram os beneficios da pratica da
aten¢do plena “[...] para reduzir o impacto de doengas graves, como dor cronica e cancer,
podendo até auxiliar no combate a dependéncia de drogas e alcool”.

Outro beneficio apontado € de que préatica da atencdo plena permite a conexao consigo
mesmo. A pratica do mindfulness permite ao praticante a possibilidade de inteireza. A partir
da observacdo do corpo, na meditacdo € possivel, aos poucos, ampliar essa percepcdo para
outros aspectos da vida. Kabat-Zinn (2017, p. 241) afirma que com a pratica continuada “[...]
podemos passar a viver de maneira mais integrada no dia a dia e em cada momento, mais
sintonizados com nossa propria inteireza e conectividade, ciente de nossa interconexdao com
os outros, com o mundo maior dentro do qual estamos inseridos, € com a vida em si”.

Aurora:

E que eles, aquelas pessoas que se engajam mais, elas costumam dizer assim: -Meu
Deus, esse negdcio mudou a minha vida. E a frase que eu escuto muito pra aqueles
que se engajam bastante. Pra 0s que se engajam menos, eu consigo ouvir muito

82 «[...] sdo técnicas de grande versatilidade, ideais para contexto na atencdo primdria ou similares, e que
alcancam suas maiores taxas de eficdcia em pacientes com sintomas de estresse, ansiedade e depressdo”
(Traducéo da autora).
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assim: -Ave maria, como agora eu lido melhor com a ansiedade, como eu lido
melhor com 0 estresse, como eu consigo, assim, encarar a mim mesmo com mais
gentileza. E esses que eu falo que se engajam mais, eles dizem assim: -Como eu
mudei a minha vida, como isso, eu t6 vendo a vida de outra forma... Isso eu recebo
muito esse feedback.

A resposta de Aurora ao questionamento feito sobre os beneficios da préatica do
mindfulness é parecida com a resposta de Raul: as pessoas que se engajam mais percebem
uma mudanca maior, que a atencdo plena proporciona nas suas vidas. Outro ponto em
comum sdo as melhoras nos estados de ansiedade e estresse, que ocorre nas falas daquelas
pessoas que se engajam menos na préatica.

loannis:

Sim, sim, eu acho que realmente, talvez nas outras respostas eu cheguei a comentar,
né? Essa coisa de lidar de outras formas com impulsividade ou com emocdes. Eu
acho que os efeitos que eu lembro de serem relatados diziam mais respeito a isso,
né? impactar nas relacGes, na medida que impactava na forma como a pessoa se
relacionava também com as préprias emogdes, né? Isso acabava influenciando na
forma como ela se relacionava com outras pessoas.

A resposta de loannis, referente ao dominio dos impulsos ja fora tratada numa questéo
anterior. Seu relato mais comum, é o de que seus pacientes observam cono beneficio lidar
com as emoc0es e isso impacta nas relagdes com os outros, no encontro do equilibrio. A esse
estado Kabat-Zinn (2017) chama equanimidade: o equilibrio diante das situacdes vividas, o
que permite ao praticante de mindfulness ter consciéncia das suas emocdes e com isso, ndo se

deixar levar por elas.

8 — Vocé identifica alguma pratica de Yoga em Mindfulness? Se sim, porque? Quais
praticas vocé identifica?
Raul:

N&o o yoga tipo de asanas, de posturas assim, porque eu nao tenho formacéo, né?
Mas eu poderia assim dizer que os principios, um pouco da abordagem filoséfica de
levar o0 yoga para o dia a dia, para o cotidiano da vida da gente, os pranayamas eu
utilizo bastante. Dos pranayamas, por exemplo, é uma das ferramentas do yoga
assim, que eu gosto bastante e uso, nas minhas préaticas pessoais. Entdo, no Clube do
Mindfulness, eu sempre insiro praticas, né? Exercicios respiratérios. N&o
necessariamente apresento 0s pranayamas com seus nomes técnicos, da literatura,
porque eu sinto que isso ndo pega muito pra eles. Eles ndo querem saber de nomes
assim, eles querem saber do exercicio que funciona pra sua vida, né? Quando € num
programa de formacéo de instrutores, ai eu aprofundo, inclusive trago professores de
yoga pra poder falar com mais propriedade, né? Sobre os pranayamas, até com a
forma que eu aprenda também. E, entdo, o que eu posso dizer do Yoga mais
diretamente, que eu utilizo, sdo os pranayamas. Inclusive, eu desenvolvi arquivos,
desenvolvi um e-book chamado Respiracdo. S8o 21 técnicas, exercicios de
respiracdo para o foco e bem-estar no cotidiano. E |4 dentro do e-book, eu estou
falando dos pranayamas, estou dando o nome técnico mesmo deles, ensinando o
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principio do exercicio, dizendo para que ele é bom, as contraindicac6es. Entdo é um
manual que eu considero pratico nessa caminhada que eu desenvolvi, que esta
disponivel inclusive na Amazon e em algumas plataformas, assim.

Raul afirma que utiliza o prandyama em sua pratica de atencdo plena, mas nao
aprofunda nos ensinamentos aos seus alunos por perceber “[...] que isso nao pega muito pra
eles. Eles ndo querem saber de nomes assim, eles querem saber do exercicio que funciona pra
vida [...]. Contudo na formagé&o de instrutores, os ensinamentos sdo aprofundados. Segundo
Eliade (1996) o pranayama visa ritmar a respiracdo para proporcionar uma continuidade da
consciéncia, possibilitando assim, a pratica da meditacdo. Ela direciona a atencdo do
praticante para o interior, e proporciona harmonia, presenca e consciéncia. Pela pratica da
respiracdo é realizado também o direcionamento da energia vital, que percorre os centros
energéticos em todo o corpo. Através da respiracdo e do seu controle, juntamente com a
concentracdo, o praticante estimula e direciona essa energia, essa forca vital pelos centros
energéticos, do ponto base, no centro do corpo, até o topo da cabeca.

Aurora:

O Jon Kabat-Zinn, ele é um praticante do yoga, ele é um praticante das praticas
budistas, inclusive essa ideia dele montar esse trabalho, foi quando ele estava num
congresso desses, né? Ele teve esse insight de: -Poxa vida, por que que a gente ndo
consegue levar isso de uma forma que as pessoas sejam beneficiadas? Que ajuda
tanto a pessoa a lidar com a dor crénica? Lidar com o problema de ansiedade? Lidar
com o problema de depressdo? E ele trabalhava num hospital que sabia que isso
podia ter resultado. Entdo, o protocolo, o MBSR, utiliza como praticas, porque a
gente no protocolo, tanto no MBSR e no que eu aplico, porque ja veio o protocolo
tronco, original, era 0 MBSR, as praticas de movimento que a gente faz, sdo as
préticas baseadas nos exercicios de Mindfulness. Entdo a Yoga, aliés, os exercicios
de Yoga, entdo as praticas dos movimentos ja vém desses exercicios de Yoga. Claro
que sdo exercicios pra principiantes, porque a gente ta lidando com pessoas que
talvez nunca tenham feito um movimento 14 de Yoga, entdo a gente utiliza as
praticas na intengdo de que a pessoa leve a atencdo plena para 0 movimento que ela
esta fazendo. Entdo, o Yoga ndo so a questdo, vamos dizer, do contelido corporal,
mas a gente sabe que Yoga também, e a Yoga, vamos dizer assim, da busca do
desenvolvimento, estd embutida no préprio no que a gente acabou de falar, no
cultivo dessas qualidades que a gente trouxe, né?

Aurora se refere, em seu relato, das praticas de Mindful Yoga que Kabat-Zinn (2017,
p. 167) apresenta em seu livro e que estdo no Anexo C deste trabalho. Segundo ele as
posturas e a posi¢do das maos provocam efeitos sobre os estados mentais e emocionais do

praticante:

Quando se pratica yoga, a medida que somos levados a adotar posturas diferentes e
permanecer nelas por algum tempo, prestando atencdo a cada momento, devemos
estar atento as muitas alteracdes (algumas bastante sutis) de nossa perspectiva sobre
0 corpo, 0s pensamentos e todo o0 nosso senso de eu. Praticar dessa maneira
enriquece o trabalho interior de modo considerdvel, muito além dos beneficios
fisicos que acontecem naturalmente com o alongamento, o fortalecimento e o
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equilibrio.

Através do corpo, pela realizacdo da pratica do yoga, o praticante de mindfulness
unifica o corpo e a mente, tendo em vista ela € uma disciplina psicolégica (Zimmer, 1986).
Segundo Feuerstein (2006, p. 299) o “o Yoga, sendo uma forma de psicotecnologia, lida
primordialmente com a mente ou psique humana”. Os estados emocionais € a mente
interferem no dia a dia, bem como no desenvolvimento das atividades. Estar presente nas
atitudes por mais simples que sejam € um desafio que o0 Yoga vem nos ensinar atraves das
praticas corporais. Segundo Gnerre e Zica (2016), 0s gestos e posturas corporais que as
tradicGes orientais transmitem, sdo consideradas “espiritualidade do corpo”, no qual este é um
caminho para o exercicio espiritual rumo ao autoconhecimento e transcendéncia.

As posturas utilizadas na pratica do mindfulness derivam do Yoga Classico, do asana
constantes no Anexo C desta Tese, a exemplo da shavasana (figura 1) e da ardha bhardrasana
(figura 21), dentre outras. Na primeira postura, comumente conhecida como postura do
cadaver ou “postura da morte”, “¢ utilizada para eliminar a tensdo ¢ o cansago produzidos
pelas outras posturas” (Martins, 2014, p. 298). Shavasana consiste em deitar de costas,
acomodando os bracos e as pernas, fechar os olhos e buscar a concentracdo na respiracdo
profunda, ritmada, produz sensacdo de alivio, sendo considerada eficiente em casos de
disturbios psicossomaticos. “No Gheranda Samhita, essa postura também é chamada de
mrtasana. Essa postura é considerada o asana mais importante e 0 mais simples, mas as vezes
o mais dificil de ser conseguido, ja que ¢ dificil relaxar os mtsculos e a mente” (Souto, 20009,
p. 309). No Mindful Yoga, ela aparece trés vezes, no inicio, no meio da préatica e no final.
Além disso, aparece ainda uma variante desta postura, udara shavasana (figura 18): deitado
de frente para o solo.

A outra postura mencionada acima € uma variacdo do bhardrasana, o ardha
bhardrasana (Taccolini, 2004). Esse &sana consiste em sentar-se e unir as plantas dos pés em
frente ao corpo. O tronco deve estar ereto e as maos mantém os pés unidos. “Bhadra significa
auspicioso, tradicionalmente conhecido como destruidor de todas as enfermidades, o que
devolve a salde, o que conduz a bons sentimentos e sensacfes, e por isso € considerado
auspicioso” (Souto, 2009, p. 297).

loannis:

Eu conheco muito pouco sobre Yoga, mas eu sei que tem algumas coisas derivadas.

Eu ndo vou... Comentar sobre elas e eu tenho uma nocéo superficial de que elas sao
derivadas do yoga, mas como eu ndo tenho pratica, eu ndo tenho certeza.
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E, mas eu sei que, por exemplo, uma prética bem frequente, bem comum, que é o
escaneamento corporal, né, de tipo, a pessoa ficar deitada e ai notando, parte a parte
do corpo, cada uma das regides, sensagdes diferentes e meio que observando cada
parte do corpo é algo que se faz bastante, é algo que, teve presente nessas formacdes
e outras praticas voltadas para movimentos assim, né? Entdo, praticas com
movimentos envolvendo atencdo, a movimentagdo ou as vezes atencgdo ao equilibrio
do corpo, atencdo a diferentes posicdes: Eu td nessa posicdo, eu noto, eu mudo, e ai
eu percebo o que é que mudou e 0 que ainda permanece. Entdo tem essas coisas. E
essas duas sdo as que eu tenho certeza que tém influéncia mais direta do yoga. E tem
também muitas praticas com respiracdo. SO que essas praticas eu ja nao sei se sao
tdo vinculadas assim, mas, por exemplo, notar a respiracdo em diferentes partes do
corpo, notar a respiracdo nas narinas, ou no tdérax, ou no abdémen... Entdo, essa
atengdo a respiracao também é uma pratica bem comum.

lonnis afirma ter uma noc¢do superficial do Yoga, mas relata saber que as praticas
utilizadas em Mindfulness derivam dele, mesmo ndo sabendo ao certo quais sdo. Refere-se ao

pranayama, controle da respiracao e a alguns movimentos do corpo, asana.

9 — Vocé identifica algum ensinamento filosofico e/ou religioso nos ensinamentos de
Mindfulness? Se sim, quais? Qual seu entendimento sobre eles?

Raul:

N&o. Na préatica em si, por exemplo, associada a religido, ndo, né? Exatamente
porque uma das caracteristicas do Mindfulness é ter essa caracteristica de ser
desprovido de termos religiosos, né? De ser um termo mais laico. Entdo eu busco
também assim, seguir esse formato. No programa de formacdo de instrutores, eu
contextualizo, né? Eu trago. Quando estou falando da historia da meditagdo, eu fago
questdo de dizer que a meditacdo ela nasceu, conforme eu defendi na dissertacéo, de
que ela nasce imbricada diretamente com a religido mesmo, ela nasce no cenario
religioso, enquanto pratica em si, né? Mas é uma abordagem inerente & nossa
natureza, ndo tem religiosidade nisso também. Entdo, eu busco ser o mais laico
possivel, assim. Agora, explico que das técnicas, por exemplo, existem técnicas
devocionais e que, cientificamente, essas técnicas elas funcionam. Vocé fazer uma
pratica voltada para qualquer entidade que seja, ela tem efeitos observaveis no
cérebro mesmo, que traz um bem-estar, traz um relaxamento, uma conex&o maior
consigo. Entdo, a nivel, a cardter de informagdo, eu mostro que as préaticas
meditativas que tem alguma associagdo com religido fazem bem também.

Quando perguntado se ele utiliza a entoacdo de mantras, Raul responde:

N&o, ndo é uma caracteristica minha, assim, sabe, de utilizar, por exemplo,
principalmente mantras classicos, assim, da literatura do Yoga, por exemplo, eu ndo
utilizo nas minhas praticas. Ela ¢ o mais... inclusive as prdprias técnicas, assim, é
muito voltado para o treino mesmo da atengdo plena. E muito voltado para o treino
do foco. Eu gosto muito de ensinar a abordagem do foco. Eventualmente, eu trago
alguma, vamos dizer assim, alguma pratica que tenha um envolvimento de, vamos
dizer assim, de bem-estar, de contemplacdo, alguma coisa mais contemplativa
consigo, de contemplar a propria natureza, os fendmenos, os elementos da natureza,
sabe? Alguma coisa devocional, mas sem uma vertente especifica religiosa.

O seu relato reforga o desvinculamento de Mindfulness do contexto religioso, apesar

de ele afirmar que, nas formacGes que realiza de instrutores de atencdo plena, ao falar sobre a



historia da meditagdo, relata que ela “nasce imbricada” com a religido, assim como explica
que existem técnicas meditativas devocionais e que estas tém comprovacdo cientifica no que
diz respeito aos seus efeitos. Portanto, ele segue as orientacdes e o protocolo de Mindfulness
de forma laica.

Aurora:

Essa questdo, ela é tratada logo no primeiro momento da apresentacdo do que é o
Mindfulness, E a gente sempre apresenta no meu protocolo, o protocolo que eu
aplico, melhor dizendo, que o protocolo é um protocolo laico. Ele é um protocolo
que ele tem como base, ele vem como base as tradicdes contemplativas, no caso o
budismo... Ndo podemos esquecer isso, ndo tem como, porque vem de la e seria uma
maldade até, né? Mas, assim, o protocolo realmente é um protocolo laico, a gente
ndo estimula essa historia, assim, de uma religido especifica. Agora, ele proporciona
um desenvolvimento humano e, para ser humano, a gente precisa desenvolver
algumas questdes do que a gente acabou de falar, de uma ética no mundo e essas
questbes filosoficas, elas estdo embutidas nessa, na propria busca de cultivar essas
qualidades dentro do programa. Agora, ndo incentivamos essa questdo, pelo
contrario, a gente realmente... N&o é que a gente descarta que a pessoa, ndo € a gente
desclassificar nenhuma religido, pelo contrério, € um programa que esta aberto a
qualquer religido que vocé tenha, vocé pode praticar, porque as vezes as pessoas
ndo, quem pratica meditacdo tem que ser budista ou hinduista, ou ndo é. Entéo, ai
comega a dizer, isso ndo € pra mim, isso ndo tem a ver com minha religido, ndo é
isso. mostrando o0 nosso protocolo, mostrando que é uma pratica laica, que ela vem
da tradigdo, a base dela comecou la na tradicdo budista, em um aspecto que € a
atencdo plena, e dai ela foi estudada cientificamente, até mesmo com o incentivo do
préprio Dalai Lama... Entdo a gente tem hoje muitos neurocientistas trabalhando
nessa constatacdo do que a pratica proporciona em termos de saude fisica, salde
mental, salde emocional, e hoje assim, estamos até no janeiro, o mundo pede
socorro na salde mental. Entdo, o Mindfulness se tem desenvolvido muito assim
como uma pratica realmente laica, sem esquecer as bases de onde ela veio. Que tem
por tras disso, no proprio desenvolvimento da vida, essas questdes filoséficas que
s80 naturais.

Né&o, em tudo que a gente aplica, tem um viés que a gente caminha. O viés que a
gente traz é esse viés da ciéncia, através do que a neurociéncia tem constatado, das
préticas contemplativas, porque € algo que ja é uma constatacdo do beneficio dessas
praticas, muito mesmo antes la do... Bom, ndo vamos la pra trds ndo, sendo ele vai
muito longe. A propria psicologia esta agora comegando a aplicar, independente da
abordagem que vocé use, o Mindfulness é uma ferramenta transversal, tanto faz
vocé ter uma abordagem psicanalitica, junguiana, uma abordagem cognitivo-
comportamental. Entdo, ela se aplica como uma das ferramentas que vocé pode usar
em qualquer abordagem.

Aurora também afirma que o protocolo no qual tem formacéo, que deriva do MBSR &
laico, mas que tem como base as tradi¢Ges budistas, e por isso, ndo é estimulada “[...] essa
historia, assim, de uma religido especifica”. O protocolo, segundo Aurora, promove 0
desenvolvimento humano, e temas como a ética e as questdes filosoficas estdo “embutidas”
no programa. Por ser laico, 0 Mindfulness permite que qualquer pessoa seja capaz de praticar
a atencdo plena, independente da religido que possua, ou ndo possua. Por ter esse viés mais

cientifico, que mostra os beneficios da pratica de mindfulness na salde de forma integral, ele
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pode ser utilizado em varios campos da atividade humana, se tornando uma “ferramenta
transversal”.

Partindo do ponto da saude integral, o0 Mindfulness se enquadra no campo das PICS,
uma vez que se preocupa com as dimensdes do ser e possui o carater de complementariedade,
podendo ser utilizada ndo somente na saude, como também na educacdo e outras &reas,
promovendo o autocuidado e autoconhecimento.

loannis:

Sim, sim. Minha formacdo é basicamente laica, assim, tanto pessoalmente como no
Mente Aberta mesmo. Nao teve... assim, obviamente, tinham colegas que tinham
praticas religiosas prdprias e conversavam sobre isso, pessoas que realmente sao
budistas, pessoas que participam de sangas e que... que praticam regularmente, que
estudam sobre budismo e coisas assim. Eu lembro também especificamente que um
professor figurassa, um cara excelente, que era um dos nossos orientadores 14, que é
0 Sussumo, Mércio Sussumo, que ele tinha uma pratica também bem ancorada no
taoismo. Entédo ele tinha essa, essa filosofia e as vezes ele trazia coisas para a gente
também de formas mais a exemplificar, a comentar sobre, mas realmente a formacgéo
é bem laica. Nao chega a ser cientificista, ndo existe possibilidade de tratar isso de
forma espiritualizada, mas também ndo ha uma, uma énfase nesses aspectos. E
comentado, sim, sobre as influéncias, principalmente que o Kabat-Zinn sofreu de
diferentes praticas tradicionais orientais, coisas assim, da filosofia também do
Dharma e tudo mais.

Quando é afirmado que Kabat-Zinn praticou durante alguns anos meditacdes zen

budistas, loannis afirma e continua:

Sim, sim, sim. E, por exemplo, falando um pouquinho de outra perspectiva que eu
tenho um pouco de contato, a Terapia Comportamental Dialética, a criadora da
terapia comportamental dialética, que é a Masha Linehan, ela é também uma mestre
Zen. Entdo, ela é psicéloga, ela é uma psicologa extremamente reconhecida e
considerada, mas ela tem também uma formagdo dentro do Zen Budismo e ela é
uma monja também, né? SO que ela tende a fazer uma separagdo muito clara entre
esses dois trabalhos. Ainda que ela, na abordagem terapéutica dela tem a
componente de Mindfulness, e até mesmo nas sugestfes de praticas possiveis de
Mindfulness dentro da DBT, que é essa abordagem, ela chega a citar préticas
religiosas. Entdo, vocé pode praticar Mindfulness também dentro de contextos
religiosos, como por exemplo, através de oragBes, através de mantras, através de
praticas meditativas mais tradicionais, entdo isso é citado, mas isso ndo é
necessariamente fomentado, como se fizesse parte necessariamente da intervencao.
Entdo, eu entendo que ha esse caminho proximo, mas acho que todas as formagdes
que eu fiz até entdo, e até mesmo por uma questdo pessoal, eu ndo sou uma pessoa
muito espiritualizada, assim, nesse sentido, mas me vincular a algo, digamos assim,
foram todas mais laicas.

Quando questionado que, apesar de na sua turma de formagao existirem praticantes de

budismo e de que esse tema era citado, mas ndo abordado, loannis responde que:

E, ndo era o foco.

Quando perguntado a ele que no caso ndo era o foco de fazer um vinculamento do
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Mindfulness com o budismo ou com qualquer tradigéo religiosa, nem com qualquer doutrina

filosofica ou pensamento filoséfico, e que esses temas ndo eram abordados, ele responde:

Nesse sentido, era bem enfatizado esse aspecto da laicidade, da intervengdo de
Mindfulness como uma intervencdo para a promogdo de sadde. Entdo, meio como
um tratamento, digamos assim.

loannis, assim como Aurora e Raul explica o carater laico da sua formacéo, apesar de
possuir na sua turma praticantes do budismo, inclusive que seu instrutor, adepto do Taoismo,
trazia exemplos baseados em seus conhecimentos orientais. Ele afirma que sua formacéo nao
¢ cientificista, mas nd3o ha o foco nesses aspectos: “[...] ¢ comentado, sim, sobre as
influéncias, principalmente que o Kabat-Zinn sofreu de diferentes préticas tradicionais
orientais, coisas assim, da filosofia também do Dharma e tudo mais”. Apesar de o
Mindfulness, possuir a versatilidade de ser utilizado em qualquer contexto, nas formacoes
feitas por loannis, e também no caso de Aurora, que fizeram a formagdo no mesmo centro, 0
carater da laicidade é sempre reforcado, inclusive o aspecto de que o Mindfulness ¢ um

“tratamento” conforme afirma loannis.

10 — Quiais sdo as bases que vocé considera que fundamenta a pratica de Mindfulness?
Qual sua opini&o a respeito delas? Quais VOcé usa nos seus grupos?
Raul:

Pronto. Vamos dizer assim, de contelido basico mesmo, pratico, que eu absorvi, que
eu vou colocando da literatura, além das pesquisas que eu fiz relacionado a
meditacdo e buscando as histérias, as origens do Mindfulness, entdo, eu pego muitos
principios assim, basicos da filosofia do budismo, aqueles principios que eu vejo que
se relacionam diretamente com os protocolos das formagfes dos livros do Jon
Kabat-Zinn. Entdo utilizo um pouco dessa metodologia, principalmente assim, a
base principal que eu considero que eu utilizo do Mindfulness sdo as atitudes do
Mindfulness. Por exemplo, isso é uma coisa assim que eu vejo que funciona bastante
nesse momento. E as literaturas dos livros, mesmo assim, que tem, sdo os livros
mais conhecidos, Como Mindfulness, como Atencéo Plena Pra Se Viver Melhor, Pra
Alcancar a Consciéncia, esses livros mais classicos, assim, que estdo em todas essas
plataformas, eu ja o li, de maneira geral, assim, ja li os mais mostrados, assim, na
literatura. E associada a isso, a narrativa que eu fui desenvolvendo com o passar do
tempo, sabe? Construindo os termos, adaptando para a realidade e fico aplicando.
Entdo, eu posso dizer assim, que a minha pratica, ela tem uma... ela bebe,
evidentemente, nas literaturas cléssicas do budismo e do Mindfulness também, mas
com a linguagem com a narrativa que foi desenvolvida, que foi sendo desenvolvida
com o passar do tempo.

Raul, por ndo possuir uma formacdo em um centro credenciado em Mindfulness,
parece realizar seus grupos de forma mais “livre”: ele mescla os aprendizados realizados nas

especializacGes feitas 0 no mestrado académico, utilizando como a base principal de



Mindfulness, as atitudes, os ensinamentos budistas e suas experiéncias com a meditacdo
(incluindo a meditacdo Vipassana mencionada anteriormente) para construir um protocolo
especifico, que considera ser adaptada para a realidade, a partir de suas experiéncias e com
uma “linguagem” propria. Contudo é preciso salientar a importancia das formacgdes em
instituicOes credenciadas e com credibilidade para ndo fragilizar a legitimidade de utilizacdo
das praticas como um todo, ndo somente das praticas meditativas, mas como das PICS: as
formacdes capacitam e trazem conhecimentos baseados em evidéncias cientificas e protocolos
de atendimento. O fato de trabalhar com uma Prética Integrativa e Complementar em Saude,
ndo quer dizer que elas ndo seguem um padro e ndo tem indicacdes e contra indicacdes. E
preciso muito estudo e embasamento para aplicacdo das PICS. Aplicar a meditacdo de forma
livre, principalmente utilizando um nome ja instituido e credenciado ndo quer dizer que ndo
seja necessaria uma formacao para tal.

Aurora, responde a essa pergunta juntamente com a pergunta quatro, na qual ela
explica como funciona o protocolo que aplica, com base na sua formacdo no Centro Mente
Aberta, em seus grupos de Mindfulness de forma estrita. Esse, por sua vez, baseia-se no
protocolo MBSR exposto neste trabalho no item 1.5. Assim como Aurora, lodnnis seguiu o

mesmo padréo conforme abaixo em sua resposta:

O protocolo que eu usei, na verdade, ele tem uma estrutura bem definida, foi essa
adaptacdo j& que o pessoal daqui do Mente Aberta fez, entdo ele ja tem, por
exemplo, cada semana ja tem préaticas especificas a serem feitas e, e intervencfes
especificas. Obvio que isso pode ser flexibilizado, mas eu diria que talvez até
mesmo como eu ndo fiz tantos grupos assim, eu ndo tive tanto espaco pra
flexibilizar, né? Foi bem padrdo nesse sentido. Mas tem sim, acho que nos
momentos mais... N0s encontros mais introdutorios, o foco é bem de explicar para as
pessoas quais sdo os fundamentos. Entéo, se fala dos sete fundamentos, se fala dos
desafios, se fala, por exemplo, da distin¢do de préaticas formais e informais, se é
orientado sobre essas questdes todas de regularidade, de manter algum tipo de diario
de préticas e coisas assim. Mas ai, no mais, ele segue uma estrutura bem fechadinha,
assim, de tipo, comega, primeira semana tem pratica da uva passa e tem
escaneamento corporal. Eu ndo vou lembrar agora de cabeca tudo, mas depois vem
praticas breves de trés minutos, ai praticas de respiracdo, ai depois ja entra coisas
mais com movimentos, ai depois vem respiracdo e sons, ai depois vai para 0s
pensamentos, ai depois mais aspectos subjetivos, ai depois ja entra compaixao,
valores.

Finalizando as entrevistas, agradecendo pela participacdo de todos e deixando-os a
vontade para falar algo a mais que queiram, Raul e Aurora comentam:

Raul:

Eu também, Renata. Eu agradeco a oportunidade assim, de falar sobre, pra mim,
uma ferramenta que, a nivel, vamos dizer assim, particular tem me auxiliado na
minha caminhada, na minha trajetéria como pessoa, de vida. Ao mesmo tempo tem
me mostrado caminhos alternativos assim, pra trabalhar também com meditacédo,
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Aurora:

trabalhar de forma profissional, ter um sustento assim, relacionado a isso, auxiliando
pessoas. Entdo é uma ferramenta que eu coloquei na minha vida assim como um
hobby, como uma préatica de bem-estar que coloco no meu dia-a-dia, a0 mesmo
tempo pra também trabalhar de forma profissional com isso também, e,
consequentemente auxiliar pessoas, que é uma coisa que me deixa feliz assim, de
poder ensinar a pratica, auxiliar pessoas e ter um retorno financeiro, energético,
espiritual que seja relacionado a isso. Entdo, e pra mim assim, ter uma contribuicéo
a nivel académico, cientifico assim, pra mim é bom também, porque nas formacdes
que eu tive, nas duas especializacBes que eu fiz relacionado a meditacdo, ao
Mindfulness e mais 0 mestrado, entdo eu gosto, pra mim é prazeroso assim poder
contribuir com essa forma académica e ver o desabrochar, ver o desenvolvimento de
como a pratica ela esta se desenrolando com o passar do tempo.

A satisfacdo pessoal. Eu costumo dizer, assim, pra fechar, que o principal, pra mim,
assim, eu penso bastante sobre isso, qual é o principal beneficio que o Mindfulness
pode trazer, assim, pra minha vida? E eu td dizendo isso bastante, assim, pras
pessoas. E eu penso, assim, que € a questdo de descondicionar as pessoas. Vivemos
num piloto automatico, entdo, a gente cria todo um mecanismo de condicionamento.
Entdo, viver no estado de Mindfulness é ta tendo a possibilidade de se
descondicionar diariamente, ou seja, quebrar seus padrdes repetitivos e,
consequentemente, se melhorar. Porque quando a gente quebra um padréo repetitivo,
a gente avanca de alguma forma, melhora.

Primeiro eu quero agradecer essa oportunidade de estar falando sobre algo que eu
realmente faco porque sou apaixonada. N&do é s6 uma paixdo, é uma, uma
constatacdo da confianca que um trabalho pode levar. Eu acho bom ser essa
formiguinha que vai falando sobre o Mindfulness por ai. Entdo, sempre que eu tenho
a oportunidade, eu agradeco por isso e agrade¢co também por vocé estar pesquisando.
Eu acho que cada vez mais que eu acompanho as pesquisas, eu me encanto mais,
claro, me encanto com as coisas, me desencanto com outras, no sentido, assim, de
que as pesquisas vao avangando, mas sempre no sentido de me encantando mais,
sabe? Onde é que ela pode chegar, vocé vai aprofundando e vai vendo que ela vai
trabalhando em campos que sdo tdo importantes, pra que a gente tenha uma vida
existencial com mais sentido, com mais significado, sabe? Entdo, isso eu tenho
confianca nisso, eu ndo vou dizer assim, eu tenho certeza disso porque nem todo
mundo, os caminhos sdo vastos, as pessoas buscam outras coisas que podem chegar
também ai pra esse sentido de vida que é o que ela procura. Entdo, eu sou
apaixonada pelo Mindfulness e sei que ndo é uma panaceia, né? O Mindfulness tem
seu campo de trabalho que vai nos levar a um estado do que sempre que se busca
tanto, que é um estado de felicidade. Entdo hoje a gente sabe que nas universidades
tem disciplinas sobre felicidade, de caminho de felicidade, abordagens, como tem
varias abordagens agora trabalhando a compaixdo especificamente com o caminho
de felicidade, é uma forma madura de ver a vida que ndo é essa felicidade euforica...
Entdo o Mindfulness, para mim e para as pessoas que eu vejo engajadas nele,
realmente ¢ uma visdo de vida que entra num campo de ser feliz sabendo as
verdadeiras causas da felicidade, sabe? E uma busca que vai passo a passo, ela é
progressiva, € uma coisa linda que eu acho que eu ndo falei: o Mindfulness vai
trabalhando a gente ser muito mais humilde, constatando que é necessaria uma certa
humildade para que vocé possa entrar num campo de desenvolvimento, de abertura,
essa abertura da mente de principiante, esse olhar generoso, esse olhar de gentileza.
N&o é facil, € uma prética simples, se olhando assim, quando as pessoas mais
sentam, querem chegar num estado excepcional, ndo € isso. Entdo, comega dai a se
buscar essa simplicidade, essa busca de uma simplicidade profunda. Entéo, isso ja é
muito exigente, por isso que as vezes algumas pessoas desistem, porque espera, se
apega a uma expectativa de uma coisa que vai encontrar uma iluminagcdo num
programa de oito semanas. E ai, a medida que vocé vai cada vez mais
desenvolvendo a pratica, vocé vai notando que a coisa € uma simplicidade que vai
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desenvolvendo uma humildade, vai desenvolvendo uma maturidade, vai
desenvolvendo uma capacidade de se relacionar melhor com as pessoas, com o
mundo, como se encarar de um lugar que néo é facil, né? Tudo que a gente t& vendo
nesse mundo desafiador que a gente t& vivendo ndo é simples, ndo é facil estar nesse
lugar de uma regulacdo emocional diante de algumas coisas que a gente vé e que se
ndo tiver, assim, tem hora que da vontade de brigar, tem hora que da vontade de
chorar, tem hora que da vontade de fugir, mas vocé ndo pode fazer, pode fazer tudo
isso de uma vez, ou ndo faz nada disso... Entdo encontrar esse equilibrio no meio de
um redemoinho. Eu acho que as coisas que eu ndo falei foi nesse sentido, né? Dessa
questdo assim, dessa, trabalhar essa simplicidade profunda e essa visdo de encontrar
um caminho de felicidade sabendo quais sdo as verdadeiras razdes da felicidade.

Raul reforca, em sua fala final, o sair do piloto automatico que Mindfulness
proporciona, para com isso, sair de padrdes repetitivos e “melhorar” enquanto individuo.
Aurora, por sua vez, afirma que o Mindfulness proporciona uma vida com “mais sentido”,
com felicidade, numa jornada progressiva, de autoconhecimento. Outro ponto apontado por
ela ¢ o de que Mindfulness ndo ¢ a busca da “iluminagdo”, mas o desenvolvimento de
qualidades internas de modo a ser um ser melhor e essa melhoria interior resvala nos
relacionamentos com os outros, com o mundo e “encontrar um caminho de felicidade”.
Como afirma Séneca, em Sobre a tranquilidade da alma, o individuo encontrara a
tranquilidade quando o mesmo viver de forma equilibrada, atenta a si mesma, e nao
interrompendo esse “gatdio”, esse estado de alegria, de felicidade de viver.

Com o encerramento das entrevistas e das analises de discursos realizadas a partir dos
relatos dos facilitadores de Mindfulness percebe-se que hd uma miscelania de conhecimentos,
ocidentais e orientais que norteiam os fundamentos da atencéo plena. E possivel identificar
elementos éticos, ainda que ndo explicitados, do Yoga e das escolas helenisticas, nas falas dos
entrevistados. Seja como caminho do conhecer a si mesmo, na busca de viver de forma
equilibrada e feliz, dominando das paixdes, para viver de forma racional e autarquica; Seja
agindo de maneira a examinar atentamente sua vida, dia ap6s dia, no estudo constante de si,
dos pensamentos e dos sentimentos, ponderando sobre as atitudes a tomar, de forma a evitar
comportamentos que machuquem a si e aos outros. “Vocé me pergunta qual é o verdadeiro
bem e de onde ele deriva. Digo-0: vem de uma boa consciéncia, de propositos honrosos, de
acOes corretas, [...], de um modo de vida equilibrado e tranquilo que trilha apenas um
caminho” (Séneca, 2022, p. 83).
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CONCLUSAO

Este trabalho teve como objetivo compreender a pratica meditativa de Mindfulness
sob a dtica dos exercicios espirituais das escolas helenisticas e das praticas do Yoga Cléssico,
no que diz respeito ao carater ético proposto por essas tradigdes. Para isso, foram
entrevistados facilitadores de Mindfulness e utilizou-se como ferramenta metodoldgica a
Analise de Discurso, que por sua vez permitiu a realizacdo de uma leitura dos relatos dos
participantes, na busca de estabelecer possiveis relacdes entre suas vivéncias e conhecimentos
e as literaturas do Yoga e das escolas supra citadas.

Esta proposta coaduna com o campo das Ciéncias das Religides, sobretudo com a
Linha Espiritualidade e Saude, que se debruca em investigar temas que envolvem as Praticas
Integrativas e Complementes e suas implicacbes no campo da saude e da educacdo, na
formacdo do individuo e na promocdo do bem estar e da qualidade de vida. Mindfulness,
engquanto recurso que se enquadra nas praticas meditativas foi o objeto escolhido para
realizacdo desta Tese, tendo em vista sua crescente utilizacdo nos campos da salde e demais
areas, como uma ferramenta de promocao de bem estar. Contudo o que se investigou aqui
foram os fundamentos éticos que norteiam essa pratica.

O primeiro capitulo apresentou as PICS, uma vez que as praticas meditativas integram
0 conjunto de recursos terapéuticos preconizados pela PNPIC. Posteriormente foi abordado o
Mindfulness, com sua historia, seus fundamentos, 0 MBSR e suas praticas. Também foi
abordado a relacdo entre Mindfulness e o componente ético, fator implicito/explicito em suas
praticas. Apesar de controversas exposicdes sobre esse fator, percebe-se que a ética é um fator
fundamental na Atencdo Plena. O cultivo da ética e da moral de mindfulness recorda os dois
primeiros membros do Yoga Classico, yama e niyama, uma vez que estes sdo as primeiras
orientacOes dadas ao praticante de yoga, visando a transformacdo do carater e da conduta do
praticante.

Segundo Kabat-Zinn, a ética e a moral, por estar relacionada com a préaxis humana,
ndo necessita de uma abordagem especifica. Seu entendimento é de que a abordagem nos
cursos de oito semanas pode soar como um ‘“‘sermao moralista”, afastando os praticantes da
meditacdo. Ele prefere que esse componente permaneca implicito, que aparecera por meio da
experiéncia do praticante. Contudo ha& controvérsias: o Monge Amaro afirma que o
componente ético poderia ser abordado de uma forma a explicar que a ma conduta do
praticante pode ocasionar danos a si mesmo. Ele considera um desservigo a ndo abordagem da

ética em Mindfulness.
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No capitulo dois foi abordado o Yoga classico, seus fundamentos e seus membros, na
busca de um entendimento entre os ensinamentos do Yoga e sua relacdo com o Mindfulness;
no capitulo trés foram apresentadas as escolas do periodo helenistico, a saber, a epicurista e a
estoicista, e seus fundamentos éticos, rumo a busca da tranquilidade da alma, bem como os
seus exercicios espirituais, seguindo 0 mesmo intento proposto no ponto anterior.

O ultimo capitulo deste trabalho apresentou a pesquisa de campo, com a exposi¢do das
entrevistas com facilitadores de Mindfulness e a realizacdo de uma leitura, através da
metodologia da Analise do Discurso, na busca do estabelecimento de rela¢Ges (principalmente
pelo viés ético) entre Mindfulness e os conhecimentos oriental na tradi¢cdo do Yoga classico e
da filosofia ocidental, nas praticas dos exercicios espirituais.

Nas entrevistas realizadas, a cada resposta dada, nas leituras feitas através da Analise
do Discurso chegamos a concluséo de que é possivel identificar que a abordagem do carater
ético € necesséria nas formacdes de Mindfulness, pelos seguintes motivos: assim como Monje
Amaro explica, é importante a discussdo das implicacBes das nossas condutas na saude
mental, emocional e fisica; lodnnis levanta uma reflexdo sobre o uso de Mindfulness, néo
somente como uma ferramenta que promove beneficios, mas que pode ser utilizada para
machucar outras pessoas, como o exemplo trazido com relacdo aos militares. Apesar de nao
encontrar artigos que confirme seu relato, e para além dos beneficios elencados pelos artigos,
obtidos pela pratica de mindfulness pelos militares, a abordagem da ética reforcaria a
necessidade da pratica da atencao plena e suas consequéncias a nivel individual e coletivo.

Partindo da hipétese apresentada nos objetivos da pesquisa, a saber: “E possivel
relacionar o Mindfulness com os exercicios espirituais da filosofia antiga e com as praticas
orientais do Yoga classico, no que diz respeito ao carater ético proposto por essas tradi¢des”,
concluimos e confirmamos o estabelecimento da relacdo entre Mindfulness e os elementos do
Yoga e dos ensinamentos das escolas helenisticas, seja na adocdo de asanas e alguns
elementos de yama e niyama; seja na busca da adog¢do de uma maneira de viver mais
tranquila, no exame de si mesmo, na pratica da atencdo constante e refletida, baseada na
razdo, no dominio das paix0es, na lida com as adversidades que aparecem no cotidiano,
exortado pelos epicuristas e estoicistas, que é confirmada pela exposi¢do dos fundamentos do
sistema e a fala dos entrevistados, seja pelos relatos pessoais, seja pelo relato dos seus
clientes/alunos/pacientes, seja nas suas formacdes. Outro fator que é confirmado nessa Tese é
0 da importancia dos ensinamentos éticos como componente essencial em Mindfulness. A
ética permeia 0s discursos dos entrevistados, e resvala nas relagdes internas e externas.

Portanto ela ndo pode ser considerada como algo “implicito” nos treinamentos € nos grupos: ¢
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algo que deve ser discutido, pois a conduta humana é sua forca motriz, e Mindfulness,
enquanto uma terapéutica de cuidados e uma maneira de viver, visa auxiliar o individuo no
autoconhecimento, autocuidado, de forma a impactar na forma de viver das pessoas, e ndo
somente na administracdo de seus estados de doenca e saude.

Enquanto parte dos recursos terapéuticos listados na PNPIC, a meditagéo e o
Mindfulness proporcionam ao individuo a possibilidade de observacdo de si mesmo e de
adocdo de condutas que permitam e ele viver de maneira melhor, seja consigo, seja com 0
outros e lidar com suas condicGes de saude. Seus beneficios estdo além das melhorias de
estados de adoecimento ou do enfrentamento destes. Pela observagéo de si, é possivel realizar
a mudanca de comportamento, o refreamento dos impulsos, a adocdo de posturas que
permitem a avaliacdo das situacdes cotidianas para agir de forma plena e consciente.

Essa também é uma proposta das escolas helenisticas, com o estabelecimento de
exercicios espirituais: como enfrentar as angustias do cotidiano e melhorar a si mesmo,
ultrapassando-se, buscando a tranquilidade da alma, o viver o momento presente, examinando
as atitudes diariamente de forma a viver melhor, ser melhor.

A inquietacdo que norteou este trabalho, a saber, de que as PICS, no caso aqui a
meditacdo, ndo é uma terapéutica de cuidados somente com o corpo, em que o individuo sente
melhoras dos seus sintomas, — sejam eles de dor, ansiedade, estresse, etc. — mas que as
praticas conduzem o individuo a uma reflexdo mais profunda acerca de sua conduta de vida,
de transformacdo interior se confirma nas falas de loannis, Aurora e Raul, ao relatarem as
mudancas percebidas em suas vidas e nas das pessoas que acompanham ou acompanharam
com a préatica de mindfulness.

Respondendo a pergunta feita no primeiro capitulo deste trabalho, item 1.4: “Nao seria
essa pratica uma miscelania dos conhecimentos do budismo com sua formacdo ocidental,
cientifica, na busca de um “caminho do meio”, como ele mesmo afirma ao citar Aristoteles,
que assim como Buda, busca um caminho de “moderagdo e equilibrio”, de forma a rearranjar
0s ensinamentos adquiridos de maneira a ndo vincular a uma doutrina especifica, com a
adocdo e incorporacdo de alguns elementos de cada conhecimento?”. Apesar de néo tratar
especificamente do budismo, mas de acordo com o exposto neste trabalho, a concluséo que
chegamos é de que sim, com a adicdo de elementos do Yoga, que embasa e complementa a
pratica de mindfulness. Ndo queremos com isso dizer que Kabat-Zinn criou Mindfulness com
esses propdsitos. Tampouco essa resposta se pretende enquanto uma verdade absoluta. Ela é

tdo somente uma leitura diante do exposto nesta Tese.
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Contudo, algo que merece destaque, é o entendimento de que fatores éticos, seja de
qual vertente filosofica/escola/tradicdo/doutrina for, se faz necessario nos ensinamentos da
pratica de mindfulness, ou mesmo do proprio sistema Mindfulness, ndo no que diz respeito
ao trato/conduta do profissional/facilitador em seus grupos, mas de uma ética como conduta
de vida, de adogdo de valores, de transformacdo de si e do mundo. Esse tema pode ser
abordado de forma explicita, sem parecer um sermdo moralista, uma vez que faz parte do
cotidiano das pessoas, sem medo de ser visto como tal ou até mesmo rechacado. Nunca foi
tdo urgente viver bem, ser melhor, amar, educar e cuidar dos outros. A retomada deste tema
na atualidade é fundamental e que pode ser desenvolvido futuramente por outros MB’s, tendo
em vista a expansdo e destes programas. Fica como sugestdo para trabalhos futuros na

criacdo de Programas Baseados em Mindfulness.
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MBHP
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Préticas Integrativas e Complementares em Saude
Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares
Sistema Unico de Satde

Universidade Federal da Paraiba

Programa de Pds Graduacdo de Ciéncias das ReligiGes
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Medicina Tradicional Chinesa

Estados Unidos da América

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
Universidade Federal de Sdo Paulo

Promocao da Saude Baseada em Mindfulness

Terapia Cognitiva Comportamental

215



216

ANEXO - POSTURAS DO HATHA YOGA PARA A PRATICA DE MINDFULNESS®?

8 Extraido de Kabat-Zinn (2017, p.171 e ss.)
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