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RESUMO

Introdugdo: A Abordagem Integrativa Transpessoal ¢ uma sistematizacdo tedrica e pratica
elaborada pela psicologa Vera Saldanha, dentro dos principios da Psicologia Transpessoal e
tem como objetivo facilitar a aplicagdo deste referencial nas areas da satde, educacao,
empresas ¢ na clinica. Na formulagdo da Abordagem Integrativa Transpessoal surgiram
conceitos novos: eixo experiencial e eixo evolutivo, intrinsecos a pratica transpessoal, assim
como principio de transcendéncia sistematizados nesta abordagem. A meditacdo escolhida
como um dos recursos adjuntos pode ser utilizada através do Programa de Reducdo do
Estresse com Base na Atencao Plena, criado por Kabat-Zinn, ou Mindfulness. A metodologia
utilizada na Mindfulness estimula o eixo experiencial, que sdo compostos pelos quatro
elementos do desenvolvimento psiquico-espiritual: razdo, emogao, intuicdo e sensagao e por
conseguinte ampliam o eixo evolutivo, a percepcdo do eu e a possibilidade de se atingir a
supraconsciéncia, objetivo da Abordagem Integrativa Transpessoal. Objetivo: como a
Metodologia da AIT pode auxiliar na experiéncia do Programa Mindfulness assim como esta
pode facilitar a percepcao e a integracao da razdo, emocao, intuicdo e sensacao (REIS) na
AIT. Metodologia: pesquisa qualitativa de carater exploratorio através de um levantamento
bibliografico. Os critérios de selecdo sdo: artigos cientificos, do periodo de 2005 a 2015, e

livros sobre o tema de autores de referéncia.

Palavras-chave: Meditacdo, Mindfulness, Psicologia Transpessoal, Abordagem Integrativa

Transpessoal.



INTRODUCAO

Considera-se natural ao ser humano perguntar-se: quem sou? Como atingir a
felicidade? Ao que se saiba, 0 homem € o Unico ser vivo que consegue efetivamente escolher
e refletir sobre o que fazer e ser na vida.

Porém hoje em dia hd empecilhos para que essa reflexdo se mantenha constante ou se
aprofunde. O mundo atual nos distrai, com excesso de preocupacdes, varios estimulos por
meio da midia, intensificando a necessidade de sucesso e bons desempenhos nos diversos
papéis sociais que temos, e, com isso, as competi¢des para bons desempenhos, tanto na area
pessoal quanto profissional tornam-se motivos de ansiedade, estresse e doengas fisicas. Todos
estes fatores tendem a fazer com que a nossa mente fique inquieta, a felicidade e a paz
parecam distantes de serem alcangadas. Caso essa situacdo persevere, ¢ provavel que, ao
longo do tempo, a pessoa se perca em suas questdes cotidianas e comece a se distanciar de si,
do outro e do mundo.

No entanto, a felicidade ¢ um estado interno, ndo podendo ser atingida apenas com
conquistas externas e materiais: ¢ um apoderar-se de si, através da integragao corpo, mente e
espirito. Essa percepcdo de si possibilita ao ser humano estar em estados de calma, paz e
tranquilidade mesmo vivendo momentos atribulados. Esse caminho em dire¢do ao
desenvolvimento do ser ¢ percorrido pela Psicologia Transpessoal. Abraham Maslow,
considerado o pai da Psicologia Transpessoal, defende que “o ser humano ndo é corpo sem
espirito, ou espirito sem corpo. E o corpo e o espirito integrados; é este desenvolvimento
pleno e inteireza que devemos favorecer.” (Saldanha, 2008, p.141).

Maslow defende, ainda, a nocdo de que uma pessoa pode ser espiritual sem ser
religiosa, assim como pensam diversos meditadores.

Curiosamente, os referidos principios da Psicologia Transpessoal lembram muito
alguns dos pressupostos que orientam certas praticas de meditagdo em ambientes voltados ao
aperfeicoamento espiritual. Isso porque, segundo se defende (Saldanha, 2008), por meio da
meditacdo, podemos alcancar estados mais elevados de consciéncia, ou seja, aumentar a
percep¢ao do mundo interno e externo com mais sensibilidade e ao mesmo tempo alcancar a
ciéncia de que somos parte de uma grande respiracdo, eu e o Todo.

Partindo dos pressupostos da Abordagem Integrativa Transpessoal, o presente estudo
fundamenta-se nas ferramentas propostas pela Abordagem Integrativa Transpessoal (AIT) e
pela metodologia da Medita¢do Mindfulness.

A pratica de Mindfulness passou a fazer parte da medicina comportamental a partir dos



programas de reducdo de estresse de Kabat-Zinn (1982), para refletir sobre processos de
integragao do ser humano.

Antes de passar ao método de pesquisa propriamente dito, apresentarei a motivagao
inicial que levou a escolha do tema do trabalho, bem como algumas questdes que o

impulsionaram.

Segundo a AIT vivenciar algumas experiéncias ¢ ampliar a consciéncia de si e do
mundo, integrando aspectos racionais, emocionais, intuitivos € sensoriais, o que favorece o
progresso do desenvolvimento psiquico, como nos apresenta Vera Saldanha em seu livro:
Psicologia Transpessoal, Abordagem Integrativa (2008).

Partindo-se do principio que as pessoas tém, de modo distinto, qualidades e
dificuldades, dons, facilidades: algumas apresentam alto grau de sensibilidade e emocao,
outras, de razdo, faz-se necessdrio ajuda-las a equilibrarem seus eixos experimentais, tema
que falaremos no decorrer deste trabalho. O fato ¢ que o desenvolvimento psiquico de Razao,
Emocdo, Sensacdo e Intuicdo (REIS), conforme descritos por Vera Saldanha (2008), nem
sempre estdo em proporcoes iguais. Por exemplo, encontramos pessoas com caracteristicas
mais tranquilas, mas, também, outras agitadas. O presente trabalho surge justamente da
percepgao desses desequilibrios.

Ora, uma forma de vivenciar a percep¢do do mundo se da por meio da meditagao
Mindfulness, que aumenta a aten¢ao plena de uma maneira didatica (Willians, 2015), sendo
dirigida a qualquer individuo que ndo esta habituado a esta pratica: atentar ao expirar e
inspirar e ter aten¢ao concentrada.

Essa afirmacdo ¢ embasada ndo apenas em literatura sobre meditagdo, mas também foi
inspirada em experiéncia pessoal com a pratica, que resumo brevemente.

Durante um grande periodo da minha vida, me percebia como uma pessoa
predominantemente, agitada e pouco focada; portanto, participar de meditagdes era muito
dificil. Constantemente, minha mente era tomada por preocupagdes e inquietagoes,
deixando-me em estado interno de dispersao e sofrimento. No entanto, a insisténcia na pratica
da meditacgdo, através dos anos, e as varias formagdes no campo transpessoal levou-me ao que
eu identifico como entrar em contato com meu ser interior, aprender a esvaziar a mente e estar
no momento presente. ApoOs esta pratica obtive melhorias na satde, bem-estar, sentimento de
paz, além de educar minha ateng¢do para o “aqui e o agora”.

Essa experiéncia trouxe diversas perguntas, tais como: sera que outras pessoas
“agitadas” conseguem meditar? A meditagdo pode ser uma ferramenta para minha atuagdo

profissional junto a tais pessoas e a pacientes em geral? Como as diversas personalidades
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podem se beneficiar com a meditacdo? A pratica sistematica e progressiva pode facilitar o
caminhar no eixo evolutivo?

Tais indagagdes que partiram de experiéncia pessoal, e, portanto, subjetiva, despertaram
meu interesse em explorar, de modo mais objetivo e sistematico como a metodologia da AIT
pode auxiliar na experiéncia do Programa Mindfulness, assim como a meditacdo Mindfulness
pode facilitar a percepcdo e a integragdo da razdo, emoc¢ao, intui¢do e sensagcdo (REIS) na

AIT.

No presente estudo, pretendo colaborar para tal investigagdo podendo ainda ampliar e

avancar nesta pesquisa futuramente.

2. CAMINHOS DA AIT E DA MEDITACAO MINDFULNESS:

Nesta secdo, partindo da bibliografia selecionada, vamos apresentar com mais detalhes
as duas abordagens centrais a este estudo. Primeiramente, quanto a AIT, discorreremos sobre
suas origens na Psicologia Transpessoal, seus objetivos, e alguns de seus aspectos estruturais
e dinamicos, bem como alguns de seus procedimentos técnicos. Em seguida, trataremos da
meditagdo, enfocando os diferentes tipos, seus beneficios e, por fim, definiremos a meditagdo

Mindfulness, que ¢ o foco do estudo.

2.1 ABORDAGEM INTEGRATIVA TRANSPESSOAL

Uma das contribui¢des da Psicologia Transpessoal (PT) foi resgatar a dimensao
espiritual do ser humano na perspectiva da psicologia ocidental. Ser espiritual é perceber-se
como uma parte de uma grande consciéncia, sem dogmatismo, ou uma opgao religiosa.

Tudo ¢ vida e o respeito ao meio gera uma postura ética consigo € com o outro. No
entanto, para que essa ideia fosse considerada, a Psicologia avangou e amadureceu abarcando
outras abordagens como: o behaviorismo, a psicanalise ¢ o humanismo e assim, surge a PT
também conhecida como quarta for¢a da psicologia (Saldanha, 2008).

Um dos fundadores da Psicologia Transpessoal foi A. Maslow (1968) que dizia sem
uma perspectiva transpessoal o homem pode se tornar niilista, egoista, violento ou vazio de
esperanca. Completava seu postulado afirmando que a ciéncia deve agregar valores: “O ser
humano ndo ¢é corpo sem espirito, ou espirito sem corpo. E o corpo e o espirito integrados; é

este desenvolvimento pleno e inteireza que devemos favorecer.” (Saldanha,2008)



A chamada Abordagem Integrativa Transpessoal (ATI) ¢ uma sistematizacdo tedrica e
pratica elaborada pela psicologa Vera Saldanha, dentro dos principios da Psicologia
Transpessoal. Construida a partir de uma profunda e extensa pratica nesse ramo da Psicologia,
a AIT tem o objetivo de facilitar a aplicacao deste referencial nas areas da saiude e educagao;
quer nas instituicdes, quer no sefting terapéutico. Além disso, mantém estreitas correlagdes
com a educag¢do, na maneira de transmissdo de conceitos além de preocupar-se com principios
éticos, bem como com os aspectos saudaveis do ser humano, que podem ser estimulados e
desenvolvidos, e que sao fundamentais para a continuidade da nossa espécie, ¢ do planeta.
(Saldanha, 2008).

A AIT ¢ organizada em trés aspectos fundamentais: o estrutural, o dindmico e os

procedimentos técnicos, como veremos com um pouco mais de detalhe abaixo.

2.1.1 - O ASPECTO ESTRUTURAL

Como exposto anteriormente, 0s principais conceitos tedricos da AIT sdo: conceito de
unidade, conceito de vida, conceito de ego, estados de consciéncia e cartografia da
consciéncia. Os cinco elementos do corpo tedrico, simbolicamente, correspondem a espinha
dorsal, e cabeca. Tais elementos ddo estrutura ao trabalho transpessoal, propiciando
estruturacdo e sustentacao ao trabalho transpessoal, que visa o desenvolvimento pleno do Ser

(Saldanha, 2008).

Aspecto Fstrutural

CONCEITO DE UNIDADE

CONCEITO DE EGO CONCEITO DE VIDA

CARTOGRAFIA DA
CONSCIENCIA

ESTADOS DE
CONSCIENCIA

Aspecto Dinimico

Grdfico 1: Corpo teorico (Fonte: Saldanha, 1997, p. 36)



a) Conceito de unidade: o ser humano faz parte do todo e o integra. Ele percebe-se
assim através das experiéncias culminantes, quando atinge o &pice do eixo evolutivo. Estas
experiéncias estdo além do cognitivo, nela ha a sensacdo de comunhdo consigo, com o outro e
com o Todo. Estar na unidade ¢ o sentimento de certeza desta integragao, de harmonia, de
serenidade no aqui e agora.

b) Conceito de Vida: na transpessoal o nascer, viver morrer ¢ um processo de vida. Na
PT ha duas etapas basicas: a morte e o renascimento. A morte ¢ vista tanto bioldgica quanto
psicoldgica. No nivel do transpessoal, as experi€éncias acontecem para “além do ego”, bem
organizado e flexivel, o eu suporta o estado de consciéncia necessario para que novos estados
sejam conseguidos. Neste processo acontecem as mudancgas de valores atitudes e crengas.

c¢) Conceito de Ego: o ego € um construto mental, o eu que cada um reconhece em si.
Ele ¢ formado pelas experiéncias, aprendizagens, sensagdes, emogoes vividas desde o ventre
materno. Estd em permanente constru¢do. Segundo Freud o ego ¢ responsavel pelo principio
da realidade, a separacdo com o outro, com o todo. A PT procura integrar este eu ao todo,
ajudando o individuo a buscar sua raiz essencial, sua natureza de sabedoria e luz por meio de
um ego saudavel, porém flexivel, sem rigidez ou supremacia.

d) Estado de Consciéncia: eles permitem que tenhamos acesso a niveis de informagao
e a esferas de conhecimento que usualmente ndo temos através do intelecto.

Sao portais de conhecimento favorecidos pela intui¢do para captar, integrados a
consciéncia de vigilia. Sdo inimeros estados de consciéncia vivenciados, porem
predominantemente temos: a consciéncia de vigilia, o sono, sonho, bem como o estado de
consciéncia codsmica ou plena consciéncia. Ha ainda os estados de devaneio e de despertar.

e) Cartografia da Consciéncia: conforme o estado de consciéncia que o individuo se
encontra este pode ser mapeado. Através de suas manifestagdes, pensamentos, emogdes
pode-se saber em que estado de consciéncia que a pessoa esta para o desenvolvimento do

trabalho do terapeuta ou educador. (Saldanha, 208, p.162)

2.1.2 - O ASPECTO DINAMICO

Além do aspecto estrutural temos o dinamico. Este ¢ composto basicamente por dois
elementos, o eixo evolutivo e eixo experiencial, sobre os quais discorreremos de modo breve,
a seguir.

O eixo experiencial representa a integracdo da razdo, emocdo, intuicdo e sensagdo

(REIS).



Ja o eixo evolutivo representa a expressdo os diferentes estados de consciéncia
incluindo a dimensao superior, o chamado supra consciente. Graficamente estao apresentados
a seguir e simbolicamente representam a interdependéncia entre experiéncia € 0 processo

evolutivo, como se vé no Grafico (2) abaixo.

Eixo Evolutivo

t

“ » Eixo experiencial
REIS

Y

Grdfico 2: Eixo evolutivo e Experiencial (Fonte: Saldanha, 2006, p.141)

a) Eixo Experiencial
O eixo experiencial representa a integracdo da razdo, emogao, intui¢do e sensacdo, as quais,
para a ATI, se definem do seguinte modo:

Razio: Ela se origina nas fungdes corticais superiores. Representa as duas fungdes o
pensamento e o sentimento do individuo. Em ambas utiliza o julgamento de ideias, conceitos
e da a estes uma atribuigcdo de valor, como: certo e errado, bom ¢ mau, alto, baixo, inferior,
superior, etc. Em relacdo ao sentimento, gosto, ndo gosto, bonito, feio, etc. O pensamento da
forma e direciona a agdo. Na histéria do homem contemporaneo, principalmente a partir do
[luminismo, sec. XVII, a razdo em forma de cogni¢do tem sido muito valorizada. Na
abordagem transpessoal a razdo ¢ um importante estagio, porém deve ser integrada a outros
niveis de percepcao da realidade, como a emogao, sensagao € intuigao.

Emocio: E a base da nossa acdo. Sem a emocdo ndo haveria a evolucdo. O chileno
Maturana a explica como: “sdo disposi¢des corporais dindmicas que definem os diferentes
dominios de acdo em que nos movemos” (Maturana, 1999, p. 15). Para ele o que determina o
ser humano ¢ sua capacidade de amar. E o amoro faz aceitar o outro e a linguagem nos faz
seres humanos.

Segundo a AIT, a emocgdo traz a energia necessaria ao processo do desenvolvimento

psiquico, favorece a aprendizagem. Evoluimos com o toque fisico aliado 4 emog¢ao. Amar € o
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que faz nossa espécie evoluir. Sabemos quando ela emerge, pois ¢ visceral diferente do
sentimento. Ela & responsavel pelas nossas memdrias, registros de experiéncias vividas e
resolvidas.

Intuiciio: E uma percepgdo, um conjunto de conhecimentos imediatos e espontineos
que incide no campo da consciéncia. Na psicologia usa-se a palavra Insigth, ou “eureca” dos
grandes inventores. Esta funcdo psiquica foi inserida por Jung que a define como um tipo de
percepcao que nao passa pelos sentidos. Para Assagioli (1993) a intuicdo se apresenta na
consciéncia de duas formas: como um olho interno, ou como um raio de luz que incide no
campo da consciéncia e que ¢ percebido pelo eu. No processo intuitivo ndo héa analise ou
julgamento. Faz captar a totalidade. Na Abordagem Transpessoal tem sua origem no
supraconsciente € com ela sdo interpretados metaforas e simbolos universais. Na AT, a
intuicao ¢ integrada no estado de vigilia e ¢ uma fungao bastante utilizada na educagao.

Sensacdo: Uma funcdo psicologica para perceber o mundo, objetos e pessoas através
dos cinco sentidos. Jung a separou como concreta e abstrata. Ex. flor vejo a cor, a textura. Flor
vejo a beleza. Na AIT ela acontece em diferentes estados de consciéncia e ¢ um elemento
fundamental no desenvolvimento dos aspectos psico- espirituais. Através da sua percep¢ao, o
corpo resgata, de alguma forma, toda nossa histéria, trazendo aspectos filogénicos e
ontogénicos da consciéncia coletiva, até a vivéncia da unidade. Ela ¢ um elemento chave para
0 autoconhecimento pois traz em si todas as memorias associadas, das mais superficiais e
recentes ds mais profundas e antigas. Nos somos a corporificagdo de uma consciéncia, €
através da sensagdo corporal entramos no mais profundo do nosso ser. (Basso,T.
Pustilnik,A.,2000).

A percepcdo da realidade aumenta conforme o REIS ¢ estimulado. Quando o individuo
comega a ter consciéncia do seu pensamento, sentimento, emog¢ao, intui¢ao € sensagao o0s
integra e assim caminha no eixo evolutivo.

b) Eixo Evolutivo

O eixo evolutivo ¢ apresentado de forma vertical e promove o nivel superior da
consciéncia, ou supraconsciente.

Nele estdo os distintos estados de consciéncia: sono profundo, sonho, devaneio, vigilia
e o despertar. Em algumas pessoas este estado ¢ inconsciente, quer dizer o individuo age de
forma robotizada, sem coeréncia entre as diferentes fungdes psiquicas. O seu pensar, sentir,

intuir e agir sdo incongruentes.



Grdfico 3: Eixo evolutivo e Estados de consciéncia (Fonte: Saldanha, 2016, p. 196)

O desenvolvimento e a ampliacdo do eixo experiencial, diz Saldanha, trard aspectos
mais profundos ao estado de vigilia do individuo, e o preparara para as fases seguintes.
(Saldanha, 2008, p 195)

Conforme desperta o seu eixo evolutivo, o individuo percebe a totalidade, da-se conta
da sua individualidade e percebe-se uno no Todo, adquire uma outra energia psiquica, uma
postura €tica e pode integrar-se a consciéncia cosmica.

O desenvolvimento da consciéncia nao ¢ fixo, ¢ construido a cada nova experiéncia,
ou fase de evolugdo. A imagem sugerida ¢ a de uma espiral, pois € um processo continuo que

necessita de uma consciéncia observadora, da presencga atenta deste ser.

2.1.3 Procedimentos Técnicos da AIT

A AIT propde varios recursos didaticos que auxiliam o desenvolvimento do individuo

no seu eixo experiencial e evolutivo.



Estas técnicas sdo utilizadas em outras abordagens e o diferencial estd no objetivo e na
forma de suas aplicagdes, pois tanto o facilitador quanto o terapeuta a utilizardo para estimular
os eixos experiencial e evolutivo da pessoa.

Conforme Saldanha,2008, p. 208 a 220) seguem algumas técnicas utilizadas de
maneira psico-educativos.

a) Intervengao verbal:

E o ouvir sem julgar, criando uma relagio de empatia e atengdo pelo aluno/cliente com
o professor/terapeuta. A partir do conhecimento de suas experiéncias e conteudos aprendidos
novas aquisi¢oes poderdo ser feitas.

b) Imaginacao ativa:

Esta expressao ¢ da Psicologia Junguiana. Através de exercicios de relaxamento, respiracao,
ou de uma sensibilizagao imagens mentais sdo produzidas pelo individuo conforme seu estado
atual de consciéncia. Conforme o que ele manifesta um reconhecimento de si acontece e
podera proporcionar uma ampliacdo e compreensao de sua propria realidade.

¢) Reorganizacdo Simbodlica:

Através do uso da imaginagdo da-se vida as imagens mentais acionando 0s processos
psiquicos inconscientes. Os desejos mais profundos poderdo ser colocados no quotidiano e a
partir disso pensar em novas perspectivas positivas no futuro. Este processo ajuda a eliminar
crengas de insucessos incorporadas em determinadas situagdes sociais, emocionais €

educacionais.



d) Dindmica interativa:
Realiza-se em sete etapas: reconhecimento, identificagdo, Desidentificacdo, transformagao,
transmutacao, elaboracdo e integragdo. Através de estados de expansao da consciéncia sao
utilizados procedimentos técnicos como: grafismo, imaginagao ativa, intervengdes verbais

aprofundando-se os contetidos trazidos pelo individuo.

Eixo Evolutivo

2 N

-

I'ransmutagao

[ranstformacio

Eixo Experiencial < > i
P€ Clal - L Sentido da | Xpericncia

REIS
Elaboragdo

denti {IIL_'.i\'.".'.'

Reconhecimento L Integracio

Eixo Evolutivo 4°

(Indiferenciado)

Grdfico 4: Eixo evolutivo e Estados de consciéncia - 7 Etapas (Fonte: Saldanha, 2016, p. 228)

Estas etapas podem ser aplicadas a qualquer situagdo caso haja uma necessidade de
mudancga que o individuo queira ou precisa realizar.

O reconhecimento ¢ o ponto de partida, a primeira etapa. Comeca com um olhar ao
redor, ou um questionamento e acontece uma mobilizacdo para acolher o novo. No caso da
meditacdo observa-se como penso, por quanto tempo, de que maneira respiro, 0 que me
ajudara pratica-la em minha vida.

A segunda etapa a Identificacdo € o como isso se apresenta para a pessoa.

Sensacgdes fisicas, sentimentos, pensamentos sao vivenciados. Isso s ocorre a partir da
motivacdo. Por que? Para qué? Quando? Onde? Com quem? Nesta etapa ha um contato mais

direto com os obstaculos internos e externos para a nova aquisi¢ao.
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A Desidentificagdo, terceira etapa, acontece com o discernimento critico, a andlise, a
reflexdo em relagdo a sua aplicabilidade. Quando o individuo reconhece o pensamento,
emoc¢ao ou conflito que deseja modificar ele cria a possibilidade de transmutar. Sob o ponto
de vista didatico ocorreu uma ampliagao da percepcao, com abertura para o eixo evolutivo.

Na Transmutagdo, proxima etapa, o conhecimento adquire significados pessoais. Ha
uma contemplagdo ndo s6 intelectual da questdo. Nesta etapa a intuicdo e a sensagdo sao
estimuladas e o dual passa a ndo prevalecer. Nada ¢ inteiramente bom ou ruim, certo ou
errado. A visdo torna-se transpessoal, acima do conflito ou problema e assim, acontece a
quinta etapa, a Transformagao.

Nesta etapa o conhecimento ¢ introjetado, apreendido. A transformagdo s6 ¢ valida
quando nao ¢ racional. Ela traz um novo referencial interno e externo ao individuo. Na
aprendizagem, este conhecimento, ideia, ou percep¢ao podem ser transferidos para novas
situagdes e o pensamento muda internamente de maneira ampliada.

Na sexta etapa, chamada Elaboragdo hé a apreensdo global daquilo que foi elaborado
nas etapas anteriores. O estado mental ¢ outro. O sentido do que foi analisado, conflito ou
situagdo, passa a ser incorporado, apreendido na vida pessoal, profissional, social espiritual da
pessoa. Como diria J. Moreno (1980), acontece a espontaneidade, uma resposta nova para a
mesma situagao ou realidade.

A Integracdo ¢ a sétima e ultima etapa. Ha um novo olhar e um novo agir. A percepgao
amplia-se e o conhecimento se integra com um maior grau de consciéncia. Essa integracao se
manifesta nas varias dimensodes das diferentes areas da vida do individuo.

Em relacdo ao tema deste trabalho a pratica da Meditagdo Mindfulness passa por estas
etapas estimulando o eixo experiencial através de técnicas de observacdo sensorial que irdo
ampliar o eixo evolutivo, pois através da meditagdo ¢ possivel que o individuo tenha

experiéncia supraconsciente.

Recursos Auxiliares e Adjuntos

A AIT utiliza também em sua dindmica recursos como a meditagdo, a concentracao € o
relaxamento. (Saldanha, 2008) O objetivo estd em possibilitar ao individuo os beneficios que
serdo citados a seguir com a pratica da Meditagao.

Voltando a questdo principal do presente estudo, até que ponto uma Meditagdo,
especifica, denominada Mindfulness, pode ser uma técnica capaz de facilitar o individuo a
experienciar seu siléncio interior, a perceber-se de forma mais atenta e proficua, no estado de

vigilia, e a caminhar rumo a sua evolugdo transpessoal? Para contribuir com a resposta a esta
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questdo, observaremos mais detalhadamente a meditacdo como um todo e, nela, o lugar da

teoria e pratica da técnica Mindfulness.

2.2 MEDITACAO

A palavra “meditar” quer dizer submeter-se a um exame interior; pensar em algo. Ja o
termo “meditacdo” significa “ato ou efeito de concentracdo intensa do espirito; reflexao.
Trata-se de uma oragao mental que consiste em consideragdes e processos mentais discursivos
e que se opdem a contemplacdo” (Holanda, 1998).

A medita¢do ¢ uma pratica que, através de um conjunto de técnicas, busca treinar a
focalizacdo da ateng¢do. Sua origem ¢ muito antiga, remontando as tradigdes orientais,
especialmente a yoga e o budismo.

Em revisdo sobre o assunto Menezes e Dell’ Aglio (2009, p.277) fazem um breve resgate
sobre as defini¢des da meditagdo, em seus achados, descrevem sinénimos para o termo, tais
como: treino mental, técnica de focalizacdo da atencdo, técnica mente-corpo, resposta de
relaxamento e processo autorregulatério da atencao. Além disso, pontuam que € uma pratica
que reduz os pensamentos repetitivos, sendo também uma forma de aprendizagem e controle
dos fluxos mentais, pois permite que o individuo ndo se influencie pelos pensamentos
automaticos e fluxos de pensamento.

As praticas meditativas podem ser encontradas em diferentes tradi¢cdes religiosas,
assumindo diversas formas (Arias et al., 2006). Entretanto, tradi¢des orientais, como o
Hinduismo e o Budismo, desenvolveram uma vasta metodologia para se atingir estados
meditativos avangados. Buda deixou orientagdes para se alcancar a libertagdo das
insatisfacdes na qual se vive e atingir um estagio de imensa paz, chamado por ele de Nirvana
(Wallace, 2006).

Glenn Hartelius (2015), neurocientista americano, em entrevista ao JORNALZEN
(novembro/2015), discorreu sobre a nogdo de que as pessoas comuns podem aprender a
habilidade de meditar. A pratica da meditagdo ¢ uma inovagdo no Ocidente, resultante de uma
espécie de democratizacdo de tecnologias espirituais. Hartelius (2015) explica que a
meditagdo realiza-se por meios tradicionais, como observar a respiragdo e requer disciplina e
pratica para saber como a mente funciona.

Dentre as diferentes formas de praticar, podem ser citadas: sentado, deitado,

caminhando, dancando, desenhando mandalas, ou ainda outras.
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Toda pratica meditativa precisa de uma técnica especifica para fins de pesquisa e
utilizagdo, afirma Cardoso e seus colegas da Unifesp (2004) os quais escreveram um artigo
em que definem os critérios necessarios para realizar uma meditagdo, a saber (Cardoso, 2011)

e Apresentacdo de uma técnica especifica: esclarecer os procedimentos aos participantes
e ndo apenas coloca-los sentados e pedir que “comecem a meditar”;

e Relaxamento muscular: deve acontecer em algum momento da pratica e pode ser
medido facilmente em casos de pesquisa;

e Relaxamento logico: a busca de um relaxamento mental em que ndo se criam
expectativas, ndo se tenta analisar nem julgar o que acontece;

e Estado auto induzido; apesar de ser orientado por um instrutor, o proprio praticante
tem uma atitude ativa no alcance do estado meditativo e prova disso se da na
capacidade de produzir a pratica sozinho;

e Habilidade de criar uma “ancora” de atencdo, ao longo da pratica, o individuo que
medita adquire a capacidade de focar sua atengdo num objeto especifico, seja ele a
propria respiragdo uma parede, um som ou outro objeto qualquer.

Pesquisas apontam que dezenas de milhares de pessoas que se interessam em atingir estados
mais profundos de consciéncia dessa forma sdo um testemunho de sua eficacia.

Discorreremos a seguir um pouco mais sobre este ponto.

Beneficios Psicofisicos e Psiquicos

Nossa mente tende a divagar e as pessoas tornam-se menos felizes quando isso acontece,
mesmo que seus pensamentos sejam agradaveis. De modo geral, quando prestamos aten¢do ao
que estd fora de nds, ¢ reduzida a atividade da linha mediana do cérebro, ao passo que pensar
em nos mesmos a eleva, segundo (Harris, 2015)

A meditacao da atencao plena, ou Mindfulness ¢ a meditagao da bondade amorosa, diminui
a atividade da rede padrdo e sua pratica por longo tempo resulta em mudancas estruturais no
cérebro.

Viérias pesquisas médicas feitas ao longo dos ultimos anos mostraram o beneficio da
meditacdo na satde, que abrange aspectos como: melhora da hipertensao arterial, diminui¢ao
na dependéncia de drogas e no estresse (Wallace et.al., 1971). A redu¢do da ansiedade com as
praticas meditativas tem sido muito estudada. O Miller e seus colaboradores (Miller et.al.,
1995) acompanharam 22 pacientes com ansiedade que praticaram a meditacao Mindfulness, e

a porcentagem dos niveis de ansiedade mostrou-se sensitivamente reduzida (Cardoso, 2011).
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A meditacdo causa também bons efeitos psiquicos, segundo Cardoso, dificeis de
mensurar por serem subjetivos. Por exemplo, a pessoa torna-se mais tranquila em estado de
vigilia e, meditando, tem a sensacdo de um momento muito agradavel, de paz interna, de
felicidade. A medida que a pratica se aprofunda o meditador torna-se mais satisfeito com seu
dia-dia, seus bens, sua familia, enfim, com sua vida. O autocontrole ¢ outra possibilidade de
efeito benéfico naqueles que meditam. Geralmente sentem a impressao de estar em “harmonia
com o universo” de “ser uma coisa s6 com o todo” (Cardoso, 2015)

Mesmo quando a meditacao nao ¢ vinculada a nenhuma religido ou crenga ela € benéfica.
Ha relatos de pessoas agnosticas que dizem ter tido uma espécie de “experiéncia espiritual,
que quase sempre ndo sabem explicar”.

No entanto, mesmo este recurso apresenta contra indicagdes. Cardoso (2015) lembra
que nao ¢ recomendavel meditar com pessoas em fase aguda de qualquer condicao clinica, ou
com risco de crise dissociativa, tais como portadores de transtornos de personalidade,
esquizofrenia, entre outros. Nesses casos, a meditacdo s6 ¢ indicada se tais individuos
estiverem em programas especificos para suas necessidades, € sob supervisio de um
profissional experiente.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) foi concebida para ajudar pessoas com
doenga depressiva aguda. Desenvolvida no Reino Unido e no Canada por Mark Willians, John
Teaslade (Universidade de Cambridge) e Zindel Segal (Universidade de Toronto) em 1990.
Familiarizados com o trabalho de Kabat-Zinn, os pesquisadores Segal, Teasdale e Willian
investigaram como a TCC e a Atenc¢do Plena poderiam ser incluidas no seu novo programa
para prevencdo de recaidas. Chamaram esta metodologia de MBCT e passa a ser uma maneira
de diminuir os estados depressivos (Silverton, 2012, p.17).

A Atencdo Plena ¢ fundamental em muitas técnicas terapéuticas e sua metodologia e

alcance tem crescido e evoluido nos tempos atuais.

2.2.1 MEDITACAO MINDFULNESS OU “ATENCAO PLENA”

Em seu artigo, Menezes e DellAglio (2009), classificam os tipos de meditacdo em dois
tipos: concentrativa e Mindfulness. A primeira ¢ caracterizada pela atencdo em um
determinado foco, como a respiracdo. J4 a meditacdo Mindfulness & caracterizada pela
consciéncia da experiéncia do momento presente, com uma atitude de aceitacdo, em que
nenhum tipo de elaboragio ou julgamento ¢ utilizado. A medida que estimulos internos ou
externos atingem a consciéncia do praticante, este simplesmente os observa e, assim como

surgiram, deixa-os sumir, sem qualquer reflexdo ou ruminag¢do (Shapiro et al., 2005).
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Mindfulness pode ser traduzido como: “atencdo plena”, ou mente alerta. Tendo origem no
budismo e bem difundida no mundo ocidental por Thich Nhat Hanh, um monge budista, que
ensina no seu livro: “Para Viver em Paz” (2008) que através da consciéncia plena, nos
podemos aprender a viver o momento presente ao invés de no passado ou no futuro.
Habitando o momento presente € para ele o unico caminho de desenvolvermos
verdadeiramente a paz, dentro de nés e no mundo. Medita-se ao andar, ao ficar em pé¢,

executando-se tarefas domésticas, conversando com amigos, etc. com plena consciéncia.

A meditagdo € por si um estado, ndo uma técnica, colabora com a aprendizagem subjetiva e

trans subjetiva, segundo Saldanha.

Mindfulness faz parte do treinamento em meditagdo tanto nas fases iniciais de tranquilizar a
mente (shamatha) como nas fases de busca de insight (vipashyana) no budismo. Estas duas
maneiras de meditacdo podem ser praticadas de forma separada ou integrada. A primeira usa
geralmente exercicios de Mindfulness com foco especifico e a fase vipashyana estimula uma
atencao mais ampla com o objetivo de ter respostas 4s mais variadas questoes.

O criador do Programa de meditagdo Mindfulness ¢ Jon Kabat-Zinn. Nascido em Junho
de 1944, o estudioso ¢ professor Emérito de Medicina e diretor fundador da Clinica de
Reducdo do Stress e do Centro de Atencdo Plena em Medicina, na Escola Médica da
Universidade de Massachusetts (EUA). Kabat-Zinn estudou budismo zen e ¢ membro
fundador do Centro Zen de Cambridge em Massachussets. Passou a integrar os seus
conhecimentos budistas e pratica de yoga na ciéncia médica ocidental. Com o intuito de
pesquisar os beneficios da meditacio na satde, retirou o componente religioso da
metodologia (Silverton,2009).

A partir de 1979, seu programa de redugdo de estresse e relaxamento, composto de
oito aulas semanais para pacientes clinicos, passou a ser conhecido como “Programa de
Reducao do Estresse com Base na Atengdo Plena” (em inglés, Mindfulness Based Stress
Reduction ou MBSER). Entre uma aula e outra, os enfermos eram orientados a praticar a
Meditagdo e a Atengao Plena diariamente em casa. Cada um com seus sintomas como cancer,
artrite, problemas cardiacos, ansiedade e psicose, propuseram-se a cumprir tais tarefas
sugeridas pelo médico. A mensagem de Kabat-Zinn aos participantes era: “Ha mais coisas
certas do que erradas em vocé.” (Silverton, 2009)

Kabat-Zinn (1979) ressaltava que “estar sempre preocupado com as coisas que
estavam erradas e precisavam ser mudadas, ou poderiam estar diferentes, nos faz perder os

muitos aspectos de nossa vida que sdo agradéveis, satisfatorios e corretos.” (Silverton, 2009)
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No livro "Full catastrofe living” de 1990, Kabat-Zinn define Mindfulness como a
inten¢do de prestar atengdo de uma forma especifica, sem julgamentos, com uma postura de
aceitagdo ao que passa, com autorregulagdo de pensamentos, emocdes, comportamentos e
também conceitos éticos, a partir de uma capacidade metacognitiva minimamente
desenvolvidas. Essa definicdo tem sido extensamente citada na literatura e em outras fontes
tanto académicas quanto tradicionais.

Depois que essa experiéncia foi cientificamente comprovada de melhora da mente e do
corpo, varias pessoas envolvidas no sistema de satde, bem como da area esportiva, de
assisténcia social, de educacao e de negocios vém aplicando esta técnica em varios paises.

O programa de Kabat —Zinn segue um protocolo de oito semanas, com uma pratica
semanal em grupo, praticas didrias individuais, um retiro de um dia com todo grupo e
material audio que auxiia a pratica em casa. A meditagdo pode acontecer sentada,

caminhando, com agumas postura do Yoga, além de um diario de praticas que o aluno deve
manter atualizado (Kabat-Zinn,1990).

No programa MBSR, Kabat Zinn propde que a pessoa trabalhe o foco da atencao
usando a respiragdo como ancora.Observando-a sem pensar apenas sentindo a respiragao, um
estado de grande calma ¢ alcancado. E recomendado que a pessoa mantenha consciéncia das
sensagoes tateis, dos sons do ambiente e de pensamentos € emogdes que surjam.

O treino se baseia em manter a percep¢do do que se passa a cada momento, sem
apegos ou desejos de mudar aquilo que ¢ percebido, observando reagdes cognitivas e
emocionais, cultivando uma postura de gentileza para consigo mesmo.(Kabat-Zinn,1990).

Segundo a Revista Brasileira de Terapia Cognitiva (v.2 n.1 Rio de Janeiro jun. 2006),

os exercicios dividem-se em formais e informais, a saber:

Os exercicios formais incluem, além da observa¢ao mental do corpo ¢ a meditagdo em
posi¢do sentada, com concentracdo na respiracdo, também praticas de alongamento
(explorando em detalhes sensagdes corporais como tensao, dor, outros); e técnicas meditativas
adotadas do yoga. O alvo € vivenciar a respiracdo, os pensamentos, € os outros contetidos sem
querer muda-los ou controla-los, ou seja, permitir-se conscientemente observar o que esta
acontecendo no presente.

Os exercicios informais consistem em vivenciar situa¢des do cotidiano de maneira
plenamente consciente, com a atencdo focada no que estd acontecendo, sem julgar ou
racionalizar. Pode tratar-se de subir a escada, trabalhar, fazer atividades em casa, estar junto
com amigos, ou qualquer outra atividade. Estes exercicios enfatizam vivenciar plenamente e

sem preconceito experiéncias positivas € negativas. Ao estar intencionalmente atento no aqui
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e agora, permite-se lidar de maneira criativa com situagdes cotidianas.

Em seu livro:”’Mindng closely:the four appliccations of Mindfulness”, Wallace (2011)
escreve que: “as praticas de Mindfulness nao existem isoladas, mas estdo imersas em uma
matriz de divesas técnicas com varios propositos e pré-requisitos” (p.34). Estes podem ser
agrupados em cinco categorias primdarias: 1) refinar a atencdo, 2) alcangar insight através da
Mindfulness, 3) cultivar um bom coracdo, 4) explorar a natureza ultima da realidade, 5)

realizar a Grande Perfei¢cao- o culminar do caminho para a iluminagao.”

Dentre as mudancas observadas nos pacientes que passaram pelo programa

MBSR,Kabat-Zinn (1990, p. 87) repara que:
“Eles (os pacientes) geralmente partem de sintomas fisicos menos
severos € em menor nimero, € com maior autoconfianga, otimismo e
assertividade. Desenvolvem mais paciéncia e maior aceitagdo deles
mesmos e de suas limitacdes e deficiéncias. Eles se tornam mais
confiantes em suas habilidades de lidar com dores fisicas e
emocionais, assim como com outras for¢as em suas vidas. Mostram-se
também menos ansiosos, menos depressivos € menos raivosos.
Sentem-se mais no controle, mesmo em situagdes estressantes que
anteriormente os colocariam numa espiral de descontrole”.

De forma geral, os mecanismos da Mindfulness trabalham posturas éticas formando a

base psicoldgica que possibilita as transformacdes pelas quais os individuos passam ao longo

do treinamento.

Nos estudos que exploram a dimensao psicologica da meditacdo, € possivel
encontrar o desenvolvimento daquilo que o psic6logo Abraham Maslow chamou de
metavalores: ética, compaixao, generosidade, autorregulagao, significado para a vida,
disposi¢do para ajudar o outro, coragem e determinagdo para lidar com as proprias
dificuldades, entre outros. O termo, em inglé€s, self-realization (“‘autorrealizagao”, em
portugués) foi trazido por Maslow e pode ser comparado com o termo “iluminagdo”
das filosofias orientais, significando o alcance ma-ximo das potencialidades positivas
humanas (Maslow, 1964 ¢ 1968; Rubia, 2009). Essa visdo ¢ incluida na Psicologia
Transpessoal e, consequentemente, na Abordagem Integrativa Transpessoal, criada por Vera
Saldanha, valoriza o saudéavel no individuo, suas virtudes, seus elevados propdsitos e traz

recursos para o ser humano atingir o topo do eixo evolutivo, o supra consciente.
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OBJETIVO
Como a Metodologia da AIT pode auxiliar na experiéncia do Programa Mindfulness assim

como esta pode facilitar a percep¢ado e a integragdo da razdo, emogao, intui¢ao e sensa¢ao
(REIS) na AIT.

METODOLOGIA

Esta pesquisa foi desenvolvida, sobretudo, através de um levantamento bibliografico. Para
tanto, foram utilizadas as palavras-chaves: meditacdo, meditacdo Mindfulness, psicologia

transpessoal e abordagem integrativa transpessoal.

As pesquisas foram realizadas nas seguintes fontes de dados eletronicos: Scientific
Electronic Library Online (Scielo), Periodicos eletronicos em Psicologia (Pepisc), Biblioteca
virtual em saude (bvs — bireme). Os critérios de selecdo da literatura foram artigos cientificos,
do periodo de 2005 a 2015, bem como as palavras-chave ja mencionadas.

Também foram consultados livros de autores de referéncia nos estudos acerca da
tematica, tais como: Vera Saldanha (2008), Pierre Weil (1978), Abram Harold Maslow
(1968), Marcelo Demarzo (2010), Roberto Cardoso (2011), Sarah Silvertn (2009) , Daniel
Goleman (1982), Mark Willian (2015). Thich Nhat Hanh (2008).

Na leitura da bibliografia, a principio indaguei se algum dos estudos mencionados,
basilares ou mais atuais, discorre sobre a relagdo que pretendo abordar, nomeadamente entre a
“Mindfulness” e a AIT. Mais especificamente, interessei-me em buscar se algum dos estudos
trata da meditacdo como instrumento para os REIS em AIT. Além disso, procurei na
bibliografia embasamento para observar quais os percursos de ambas as linhas aqui
observadas, a AIT (que surge dentro da Psicologia Transpessoal) e a Meditacdo Mindfulness.

Sobre este aspecto tratard a préxima se¢ao.

INTERFACE ENTRE A MEDITACAO MINDFULNESS E AIT

De que modo a Meditagdo Mindfulness pode facilitar o individuo a caminhar pelo eixo
experiencial, rumo a sua evolugao transpessoal? Para responder a esta questao apresenta-se as
possiveis relacdes entre a Abordagem Integrativa Transpessoal e a pratica da meditagao

Mindfulness do Programa de Redug¢do do Estresse com Base na Atencao Plena.
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Na AIT a meditagdo ¢ utilizada como um recurso adjunto com o objetivo de promover
maior clareza mental, ajudar na receptividade ao novo, além de facilitar niveis de expansdo da
consciéncia, especialmente do supra consciente. O estimulo do eixo experiencial promove a
integragao dos elementos do desenvolvimento psico-espiritual (R.E.I.S), o qual leva a
ampliacdo da realidade e a manifestacdo natural do eixo evolutivo ou nivel superior de
consciéncia, no qual emergem os valores positivos e construtivos, inerentes ao ser humano.

A pratica da meditagdo Mindfulness favorece através dos exercicios programados, a
integragdo do eixo experiencial e, por conseguinte a ampliacdo do eixo evolutivo na
perspectiva da Abordagem Integrativa Transpessoal. A forma da mente enxergar os
pensamentos, emocdes € sensagdes através dos exercicios criados por Kabat-Zinn sdo

coerentes com a AIT.

No quadro, a seguir, apresentam-se as sessOes semanais do Curso de
Mindfulness Programa de 8 semanas, ministrado por Ana Maria de Marchi e uma analise do

que pode ser experienciado (REIS) em cada etapa.

Quadro I. Relacdo entre O programa Mindfulness e o REIS

ETAPA Exercicio Formal (com Exercicio
- Informal REIS (AIT)
MINDFULNESS * facilitador) ‘1.
(cotidiano)
Meditacdo de 3 minutos Prestar atencdo e Com base nesta
identificar o que | experiéncia sensorial a
Orientagdo: Respirar faz no “piloto mente € convidada a
1. Pequenas percebendo a sensagdo do automatico” explorar o corpo
ar nas narinas. ancorando na sensacdo
mudancas no paladar e
grandes Ap0s sentir uma uva temperatura do ar.
. passa nas maos. Observar
transformacdes | ,av¢s dos cinco drgios H4 uma escolha, um
dos sentidos: aroma, foco deliberado do
textura, peso, sabor, individuo para ter essa
tamanho na palma da sensagdo.(S)
mao.
Meditagdo: tempo minimo Escolher um O sensorial ¢
2. Calma, 5 minutos. habito simples e novamente explorado
. muda-lo numa atividade
Respira Posicdo sentada. A ancora corriqueira.
para a meditag@o estara no O pensamento dirige-se
impulso onde se inicia a para a propria
respiracdo. respiracdo € a de outra
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Observar a propria
respiragdo e a respiragao
de outra pessoa.
Beber um copo d’agua
lentamente. Colocar
atencdo na temperatura,
sabor, sensacao.

pessoa favorecendo a
consciéncia de si.

Através de uma agdo
racionalmente escolhida
a modificacdo do habito

cria outra maneira de

estar no melio,
favorecendo a atencdo e
autodisciplina. O
pensamento torna-se
atento e gera outra
sinapse.

3. Se nao agora,

quando?

Meditagdo: tempo minimo
5 minutos
Posicdo sentada e a
ancora sera os sons do
ambiente.
Conforme ouvir o som
nomear e perceber qual
lembranca ou emogao
resulta dele.

Escolher uma
atividade qualquer
para fazer com
absoluta presenca,
O maximo de
vezes que
conseguir: parar,
respirar, perceber
que esta vivo, no
aqui e agora.

Neste exercicio o
sensorial através da
audicao ¢ explorado. A
identifica¢do do som e o
sentimento que este
causa facilitara a
percepcao de que as
emogdes sao eventos
criados pelo
pensamento.

Perceber os
sentimentos, as
memorias, etc. que o
som evoca ¢ acolhe-las
facilitara o
autoconhecimento
através da emogao.

4. Corpo

Percebido

Meditagdo: tempo 5
minutos ou mais.

Deitado levar a
consciéncia em cada parte
do corpo. Observar
tensoes e locais em que a
respiragdo ¢ agradavel

Sugere-se uma
automassagem
diaria, com
observagao do
proéprio corpo
naquele momento.
Através desse
contato, perceber
:pontos de tensdo,
dores, partes
esquecidas,
sensagoes.

O maximo de
vezes durante o
dia, pede-se a
pessoa parar,
respirar, perceber
como esta seu
COrpo no
momento.

O corpo traz
informagdes de como a
pessoa esta
mentalmente. As
sensacoes através do
prazer ou da dor
trazidas de maneira
consciente levam ao
autoconhecimento.
A observagao das
tensdes ajudam a entrar
em contato com as
emocdes e pensamentos
que bloqueiam a
espontaneidade e
interferem na satde do
individuo.
Aqui ha a presenca da
Razdo, Emogao e
Sensacao.
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5. Colhendo as

emocoes

Meditagdo: tempo dez
minutos
Escolher uma das técnicas
de meditagdo formal que
foi praticada.

Em pé movimentar-se
como que estivesse
colhendo uma fruta no pé
e recordar seu sabor.

Durante a meditagao
atentar-se ao que sente,
pensa, percebe.
Aceitar os pensamentos e
sentimentos e deixa-los
passar.

Ficar um dia
inteiro sem
reclamar de nada.
Durante trés vezes
ao dia ter
consciéncia da
emoc¢ao daquele
momento €
observar onde ela
esta agindo no
corpo.
Sugere- se
situacoes
concretas como:
iniciando o
trabalho, quando
acorda, na
presenca de
alguém, ao se
chegar a casa.

A observagio da
emog¢ao de forma atenta
¢ uma maneira de
reconhecé-la e
possibilita o agir mais
consciente, através da
observacao das acoes e
reacdes que dela
provém. Esta percepgdo
pode levar o individuo a
manter ou modificar
suas escolhas ¢
tornar-se mais
auténomo, senhor de si
mesmo.

A Emocéao é o foco da
atencao.

6. Desapego

Meditagdo: tempo dez
minutos
Escolher uma das técnicas
de meditagdo.

Criar o pote de
gratiddo ou anotar
num caderno o
que aconteceu no
dia que merece
um
agradecimento.
Comer uma
refeicdo inteira
sem midia uma
vez na semana.

O pensamento organiza
0 sentimento ¢ a
emocdo ¢ identificada.
Perceber
acontecimentos
agradaveis ou que
trazem alegria
possibilitam uma
percepcao favoravel da
vida, das realizacdes, de
quem se ¢ como se
relaciona no meio.
Conforme a consciéncia
¢ convidada a acolher o
bom e o belono diaa
dia o sentido existencial
se enriquece.

7. Simplesmente

Ser

Meditagdo: tempo quinze
minutos

Escolher uma das técnicas
de meditagio
apresentadas e executar.

Praticar o
“simplesmente
ser” (Stop&Be)
varias vezes ao

dia.

Em especial, antes
de atender ao
telefone, antes de
comegar alguma
tarefa, etc.

Praticar a
medita¢do uma
Vez por semana.

Este exercicio facilita a
integracdo do eixo
experiencial (REIS).
Ap6s todas as outras
vivéncias cada parada
podera indicar como
esta o pensamento, a
sensagdo e¢ a emogao da
pessoa no aqui e agora.
Desta maneira a
percepcao de si, do
outro, do meio em que
vive podera contribuir
com suas escolhas
conscientes
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Colocar atengdo
em pensamentos,

emocgdes,
sensagoes do dia a
dia Através da pratica
8 Integracéo no semanal independente
cotidiano de um facilitador o

REIS sera observado e
ampliado. A meditacao
se tornara mais natural e
profunda.

* Semanal

Como apresentado no quadro acima o programa Mindfulness apresenta exercicios
formais e informais, que facilitam a pessoa a ver a realidade de forma mais ampliada e pode
com o tempo alcancar um sentimento de profunda comunhdo com o universo, o torna-se
transpessoal. Com treino constante, o praticante da meditacdo Mindfulness pode observar seus
pensamentos com mais clareza e, ainda, perceber e aceitar a dispersdo ou a preocupacao de
sua mente através da pratica da respiracao ou de exercicios corporais, realizados em estado de

vigilia.

DISCUSSAO

A Pratica da meditagdo Mindfulness pode ser um recurso adjunto dentro da Abordagem
Integrativa Transpessoal?

A visao de ser humano da AIT ¢ de um ser que integra razdo, emogao, intuicao e
sensagdo em sua dimensdao saudavel e transcendente, promovendo o despertar de uma
sociedade mais integrada e amorosa. Pode-se notar que em cada uma das etapas do programa
Mindfulness um aspecto de REIS ¢ trabalhado. A cada semana as sensagdes corporais sao
percebidas relacionadas ao pensamento e emogdes. Como esta meu corpo agora? Onde coloco
minha tensdo? Que recordagdo tenho respirando nesta parte do meu corpo? Sao respostas que
levam ao autoconhecimento. Segundo Silverton (2012, p.90) ter uma curiosidade gentil sobre
o momento presente faz com que o individuo enfrente a dificuldade ao invés de afasta-la. Para
AIT quando ha consciéncia do que se sente, pensa ou intui hd a possibilidade de vivenciar
situacdes ou fatos de uma maneira nova, criativa.

A meditacdo Mindfulness e a AIT propiciam que o eixo experiencial seja estimulado
através do processo de se permitir que emogoes sejam vivenciadas independentes de sua
valéncia positiva ou negativa, as praticas se iniciam com amorosidade € mostram que ¢

possivel sentir emocgdes intensas sem se perder nelas.
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Entretanto, constata-se através deste estudo que esta metodologia ndo tem como
objetivo a estimulagdo da intuicdo. Sob o ponto de vista transpessoal, a intuigdo tem origem
no supra consciente e ¢ acessada em estados mais profundos de consciéncia. ~ Desse modo,
para facilitar a experi€ncia intuitiva, sugere-se incorporar ao término das meditagdes alguns
procedimentos técnicos tais como: partilhas, mandalas, grafismos, entre outros.

O Programa pode ser utilizado como um ponto de partida, uma maneira disciplinada
de ensinar a mente, principalmente, a aquietar. E uma proposta indicada 4 meditadores
iniciantes.

Além disso, algumas das setes etapas da Abordagem Integrativa Transpessoal sdo
trabalhadas através dos exercicios, o Reconhecimento e a Identificagdo. Reconhecer como
penso, por quanto tempo, de que maneira respiro, para qué pratico a meditacao, perceber seus
beneficios para o corpo e a mente dardo o sentido para esta pratica.

Na Identificagdo os sentimentos, pensamentos, emog¢des, sensagdes sao vivenciados de
maneira individual e consciente. Nesta etapa hd uma ag¢do motivada por um desejo de
mudanca e a constatagdo de quais sdo os obstaculos internos e externos para que 1Sso
aconteca.

Estas duas etapas do eixo experiencial levardo a terceira etapa, a Desidentificagdo,
quando acontece o discernimento critico, a analise, a reflexdo em relagdo a sua aplicabilidade.

Quando o individuo reconhece o pensamento, emocao ou conflito que deseja
modificar, cria a possibilidade de Transmutar, que representa a quarta etapa.

Sob o ponto de vista didatico ocorreu uma ampliagdo da percepcdo, com abertura para
o eixo evolutivo.

Através da experiéncia terapéutica e educacional percebe-se que muitas pessoas tem
dificuldades em equilibrar ou desenvolver alguns aspectos de seu eixo experiencial.

Sdo mais racionais, ou mais emocionais, 0 contato com o corpo acontece somente
numa atividade fisica, com pouca consciéncia.

A meditacdo pode ser, no entanto um convite para a dispersdo, em mentes nao
habituadas e algumas vezes trazendo lembrangas de eventos tristes ou estressantes.

Os exercicios formais e informais da Mindfulness mostram que ¢ possivel acolher o
que se sente e pensa sem julgamento, € de uma maneira gentil em cada momento.

Através do seu desenvolvimento o individuo chega aquilo que Maslow chamou de
metavalores: €tica, compaixado, autorregulacao, significado para a vida, disposi¢ao para ajudar
o0 outro, coragem e determinag¢do para lidar com as proprias dificuldades.

As técnicas trazidas pela Psicologia Cognitiva, que norteiam a Meditacdo Mindfulness

favorecem que a percepcao seja consciente e disciplinada, pois comeg¢a com elementos que
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nossa cultura valoriza: tempo cronometrado em cada meditacdo, lembretes para mudanca de
comportamentos, registro escrito de sentimentos, sensagdes e emogdes, utilizacdo de novos
habitos no cotidiano e aten¢ao no aqui e agora.

Com autoconhecimento ¢ a auto regularizacdo a pessoa desenvolvera seu potencial
inerente e terd um maior sentido de sua existéncia pessoal e cosmica.

Segundo Saldanha, a propria Abordagem Integrativa Transpessoal em seu cerne,
auxilia o individuo a estar em mindfulness. Presente, atento, ndo fragmentado, em fluxo,
sempre em direcao a sua unidade.

A AIT em seu corpo teodrico, nos aspectos estruturais mostra os diferentes estados de
consciéncia como um caminho em dire¢do & Unidade, a plena presenga, assim como em seus
aspectos dindmicos articulando a integragdo dos eixos imaginarios horizontal e vertical por
meio da integracdo do R.E.I.S a qual possibilita o desenvolvimento do eixo evolutivo.

Através de seu construto teorico e pratico a AIT procura levar o individuo a sua
natureza essencial, ao melhor que ha nele.

Desta forma, observamos que este termo mindfulness tdo utilizado nos dias de hoje ja
era proprio das tradigdes milenares, e estdo presentes na Abordagem Integrativa Transpessoal.

Portanto ¢ possivel utilizar o Programa de MBSER como um recurso auxiliar da AIT
na educacdo saude, organizacdes e grupos que trabalham a servigo deste despertar da

consciéncia.

CONSIDERACOES FINAIS

Etimologicamente falando o pedagogo ¢ aquele que conduz o educando pela mao, a
partir do lugar que ele se encontra. A Mindfulness ¢ uma boa maneira de ensinar a meditar,
além de contribuir como metodologia no desenvolvimento psiquico daqueles que a praticam,
tanto do facilitador/educador quanto do cliente/ aluno, individualmente ou em grupos, na
educagdo, na clinica, na satide ou em institui¢des.

Pesquisas comprovam que a meditacdo tem sido de grande auxilio para que os
individuos percebam o que estd além do ego, sejam mais perceptivos e assertivos com os seus
conflitos, contribuindo para um estado de calma e clareza.

Como ja exposto anteriormente a psique manifesta frequentemente apenas um destes
elementos isoladamente. Na AIT, todos os elementos do eixo experiencial, também chamado
de REIS (razdo, emocdo, intuicdo e sensacdo), sdo estimulados com o propdsito de

integra-los, o que promove a ampliag¢do da percepgado da realidade.
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O eixo evolutivo emerge a partir da integracdo do eixo experiencial, favorecendo
estados de consciéncia cada vez mais “despertos”, onde ha resolu¢do de conflitos,
aprendizagem e criatividade. A percepgdo da realidade ¢ ampliada assim como ha uma maior
compreensao e aceitacao de si, do outro da propria vida.

A possibilidade de ensinar ou pelo menos iniciar o ensino da meditacdo através do
Programa Mindfulness trouxe-me por ora, um caminho orientado a ser percorrido.

Na AIT vimos que a estimulagdo e a integracdo do REIS leva a atenc¢do plena e de
acordo com esta metodologia possibilita-se a abertura do eixo evolutivo, que contribuira para
a expansao da consciéncia e transcendéncia.

No programa de 8 semanas da Mindfulness o mesmo pode acontecer, isto €, o
despertar do individuo como um ser espiritual, independente de uma via religiosa, alguém que
¢ parte de um todo indivisivel, que pode contribuir para uma sociedade melhor.

Futuramente serdo realizadas oficinas utilizando o Programa Mindfulness junto com os
procedimentos técnicos da AIT, como a reorganizacdo simbolica, a imaginagdo ativa,
mandalas, grafismo com o objetivo de estimular e desenvolver o eixo evolutivo dos clientes e

aprendizes.
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