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PROLOGO

Neste prologo, entre tantas metaforas que poderia me
referir, escolhi destacar a alquimia, considerando o belissimo
trabalho desenvolvido pelas alquimistas Aline Freias e Daniela
Palhuca, juntamente com os autores do livro “Ciéncia da
Felicidade em Destaque”, que faz parte das acdes da RIAC -

Rede Internacional de Autoria Colaborativa.

Em outras palavras, a alquimia desencadeada pelo
processo de escrita dos artigos, permitiu o dialogo entre todos
0s participantes, pois envolveu organizacdo, reorganizacao,
combinacdo, remixagem e transformacdo de contetdos e
experiéncias diversas, misturando e gerando algo novo e
significativo tanto para os autores quanto para os leitores deste
livro, pois cada pessoa revela a propria experiéncia de vida que,

de certa forma, aparece nos textos elaborados.

Lembro que um dos objetivos da alquimia é
transmutagdo do chumbo em ouro. No entanto, no caso do
desenvolvimento colaborativo dos artigos deste livro, o
processo de alquimia ndo se refere apenas a uma reacao
quimica. Também nao me refiro a “pintar” o chumbo de dourado.
Penso que, nas relacdes humanas de colaboracéo, a alquimia
significa trazer a pedra filosofal e o elixir da vida longa. Entéo,
simbolicamente, neste livro, a alquimia na autoria digital
colaborativa representa a transformacdo ou cocriacdo do
‘novo”, num movimento valioso de dialogos que garante a
presenca de cada um dos autores, conectando a parte (artigos)

ao todo (livro).



Desde o advento da internet, das redes sociais e dos
dispositivos moveis, a todo momento somaos chamados a cocriar
solucdes e apresentar algo que ainda nao foi feito, ou ainda,
transformar uma coisa em outra. Entdo, na RIAC assumimos a
figura de alquimistas o tempo todo. Ainda mais agora, diante da
pandemia da Covid-19 que assombrou o mundo, as rela¢cbes
digitais e online foram ampliadas neste “novo” mundo virtual. E
nesse cenario que se deu o desenvolvimento do livro “Ciéncia

da Felicidade em Destaque”.

Ao mesmo tempo que lidamos com o “novo”, precisamos
também considerar em nossas ac¢des 0s conhecimentos ja
acumulados, validados, consagrados, ancorados em pesquisas,
tradicGes ou praticas profissionais. Por exemplo, para criar e
transformar os artigos colaborativamente, foi necessario lidar
com questbes que envolvem reutilizacdo, reciclagem e
reinterpretacdo de artigos, livros, teses e dissertacdes ja
produzidas, tendo sempre em mente o que todo esse processo
contribui para uma aprendizagem que faca sentido e tenha

significado tanto para os leitores quanto para 0s autores.

Tenho certeza de que o processo de alquimia presente
e vivenciado no desenvolvimento dos artigos do livro “Ciéncia
da Felicidade em Destaque”, proporcionaram aos autores e
organizadores a vivéncia das quatro funcbes da psique
(sensacdo, sentimento, intuicdo e pensamento), também
descritas por Jacques Delors (1998) como “os quatro pilares da
educacao” contemporanea: aprender a ser, aprender a fazer,

aprender a conhecer e aprender a conviver.



Em projetos colaborativos, como é o caso da producéo
deste livro, o desenvolvimento dos artigos trouxe marcas
pessoais, j& que 0s autores deixaram 0s rastros do seu ser nos
textos, pois a autoria digital colaborativa envolveu também
vivéncia (sensagdes), convivéncia (sentimentos) e consciéncia

(pensamento).

Mais ainda, o que se percebe ao ler os textos do livro, é
gue os autores desenvolveram um processo de transformacao
das estruturas internas do pensamento. Ou seja, 0 processo de
formacdo da RIAC, além de trabalhar os aspectos cognitivos
proporcionados pela escrita, as atividades desenvolvidas pelas
organizadoras Aline e Daniela, contribuiram também para que
0s autores tivessem inUmeros momentos que favoreceram
mudancas de percepcédo, de dialogo, de raciocinio légico, de

organizacao, de estruturacdo e de categorizacao, entre outros.

Assim, trabalhar com a proposta de autoria colaborativa
neste livro foi além de “juntar material” e propor tarefas. Na
formacé&o de escritores envolvidos na cocriagdo, considero que
€ importante pensar no impacto que o processo de alquimia e
autoria colaborativa pode causar tanto no autor quanto no leitor,

gerando diversas oportunidades de aprendizagem.

Ao fazer a leitura dos artigos deste livio e também
observando as falas dos autores durante o processo de
elaboracdo dos textos, observei que foi privilegiado tanto o
desenvolvimento de competéncias que favoreceram o
“aprender a aprender”’, como também fortaleceu a percepg¢ao
analitica, o raciocinio hipotético e a solugédo sistematica de

problemas, de modo que ficou destacado que o saber ser e 0



saber fazer sdo condicdes basicas para a autonomia dos

individuos.

Destaco ainda que é facil perceber que o processo de
alquimia e autoria digital colaborativa proposto no
desenvolvimento dos artigos envolveu o tecido de palavras que

revela, como consequéncia, o conceito de rede.

Na era da internet, em projetos em rede como o da RIAC,
0 conceito de alquimia e autoria digital colaborativa valoriza o
protagonismo dos sujeitos na pluriautoria, pois o todo o
processo pode ser entendido como trama, nexo, trajeto e
travessia eterna, valorizando o movimento de partilha de
aprendizados e uma vivéncia significativa daqueles que

participaram da jornada de cocriacdo desse livro.

Estou convencido que a proposta de rede, trama,
alquimia, colaboracdo e cooperacao, vivenciada por todos os
autores dos artigos do livro “Ciéncia da Felicidade em Destaque”
€ 0 que tornou vidvel essa iniciativa da RIAC, que reuniu tantas
pessoas talentosas, que se deixaram encontrar neste momento

de vida (sincronicidade).

Parabéns, alquimistas (organizadoras e autores), pois

vocés transformaram o sonho em realidade.

Claudio André

Coordenador Geral da RIAC



PREFACIO

Felicidade é s6 questao de ser...

Quando entrei em um hospital pela primeira vez, ndo
como profissional de salde, mas como palhago, em 12 de
outubro de 2000, com o propoésito de levar felicidade para
criangas que viviam um momento de dor, de ressignificagdes
por conta da doencga, do tratamento, da hospitalizacdo, do
medo, da tristeza, fiquei varios dias pensando o que era
felicidade?

De |4 para c4, muita coisa aconteceu, Varias
experiéncias, vivéncias e momentos na caminhada. Aprendi
gue felicidade néo é o ponto final, o fim do caminho, mas sim, o
préprio caminho. E que o caminho s6 existe, quando a gente
passa por ele.

Desde que o ser humano em seus pensamentos,
comegou a questionar sobre sua vida, sua existéncia, muitos
anos atras, a busca pela felicidade é motivo de reflexées e uma
meta a ser alcangada. Mas porgue é tao dificil chegar nessa tal
felicidade? Acredito que o ser humano nem saiba direito o que
ela é, e que acabamos colocando nossa felicidade no que nédo
temos, em vez de ver e viver a felicidade no que temos, nas
coisas mais simples da vida.

O livro Ciéncia da Felicidade é um presente em um
momento histérico, de pandemia, onde a vivemos ndo o “novo
normal’, mas uma nova realidade. Deixando de lado a
positividade téxica, onde a felicidade acaba virando uma

obrigacdo. A felicidade esta cada vez mais na vitrine, onde se



mistura o real direito de ser feliz com uma sensacao de
obrigatoriedade de ser feliz, principalmente estimulado pelo
mundo virtual.

Aqui, o leitor ira refletir sobre o que estamos fazendo
ou deixando de fazer em nossa vida, a importancia da gratidao,
do perdéo, da generosidade, autocuidado, autoconhecimento, o
proposito de vida, valores, crencas e de temos uma visdo mais
otimista e construtiva da realidade para enxergarmos mais
possibilidades para construir o futuro, bem como a importancia
do engajamento para nao ficarmos presos a frustracbes do
passado, ou cultivando em nés a ansiedade de viver um futuro
gue nem sabemos como e se vai acontecer.

Hoje como professor da disciplina Felicidade, muitos
me perguntam se sou feliz sempre. Respondo que ninguém é
feliz o tempo todo, ndo existe pessoa assim, pois como seres
humanos, vivemos todas as emogfes. Temos raiva, medo,
ficamos tristes, vivemos todas as emocdes.

O livro € uma importante forma de divulgacdo do
conhecimento cientifico, onde registramos de forma escrita
aquilo que guardaremos para sempre em nhossa existéncia.
Aqui, desejo boa leitura, boas ideias, boas reflexfes, afetividade
e criacdo de lacos. Que permitamos cativar uns aos outros,
como lemos no classico de Antoine de Saint-Exupéry, “O
pequeno Principe”.

Que quer dizer "cativar"?

- E uma coisa muito esquecida, disse a
raposa. Significa "criar lagos".

- Criar lacos?

Exatamente, disse a raposa. Tu ndo és
ainda para mim sendo um garoto
inteiramente igual a cem mil outros garotos.
E eu ndo tenho necessidade de ti. E tu ndo



tens também necessidade de mim. Nao
passo a teus olhos de uma raposa igual a
cem mil outras raposas. Mas, se tu me
cativas, nds teremos necessidade um do
outro. Seras para mim o Unico no mundo. E
eu serei para ti Unica no mundo...

O autor quer dizer que aquele que é amado passa a

ser responséavel pelo outro, por aquele que nutre o afeto por si.
O ensinamento sugere que devemos ser prudentes com 0S
sentimentos dagueles que nos amam. O essencial é invisivel
aos olhos e ser feliz é condicdo de quem faz o outro feliz.

Ser feliz esta mais para uma pratica do que para uma
meta. Espero que vocé na leitura deste livro construido por tanta
gente massa, possa criar uma rotina mais leve, saudavel e
genuina, mesmo em tempos dificeis. Boa leitural

Abraco fraterno

Bruno Severo Gomes

Microbiologista e Psicanalista.

Graduacao em Ciéncias Bioldgicas, Biomedicina, Educacao Fisica,
Filosofia, Teologia, Historia e Artes Visuais e Pedagogia.
Especializacdo em Andlises Clinicas, Psicopedagogia e
Sexualidade Humana,

Psicologia do Esporte e Inteligéncia Emocional.

Mestrado em Micologia, Doutorado em Microbiologia e
Pés-Doutorado em Medicina.

Coordenador da Palhagoterapia do Hospital das Clinicas.

Membro do nicleo de humaniza¢éo em saude do HC- UFPE.
Professor da UFPE e Assessor da Pastoral da Saude da CNBB na
area de humanizacéo em saude.

Coordenador do Espaco de Inteligéncia Emocional e
Psicopedagogia (EIEP) do Centro de Biociéncias da UFPE.
Membro do Conselho Social da UFPE.

Professor de varias disciplinas para cursos de graduacéo e Pés-
Graduacdao, entre elas: Felicidade, humanizagdo em salde e
Pedagogia Hospitalar (UFPE).






APRESENTACAO

Este livro € de uma acentuada “tecnicidade afetuosa”.
Por meio de sua leitura, que pode ser pela ordem dos capitulos
ou conforme sua preferéncia, o resultado sera de duas ordens,
isto é, de aprendizado e de inspiracao.

O aprendizado decorre da possibilidade de aproximagéao
com um novo campo de saber: a Ciéncia da Felicidade. A
felicidade sempre ocupou espagos de conhecimento, porém é
mais recente sua forca tamanha que conquistou autonomia
cientifica para muitos tedricos.

Em outras palavras, esta em desenvolvimento o marco
da felicidade como um tema de estudo de -carregada
cientificidade, seja para conceitos, seja para validar
intervengdes voltadas a sua promogao nas pessoas e na propria
sociedade, seja para correlacionar com outros temas que a
alimentam etc.

Para outros, a Ciéncia da Felicidade nada mais é do que
a propria Psicologia Positiva, a qual é uma forma de abordagem
da Psicologia focalizada nos elementos capazes de gerar o
florescimento humano e que vem se desenhando de maneira
bastante estruturada e fortalecida desde o ano de 2000, sendo
recente, porém ja com muito material desenvolvido.

Neste livro, os autores, foram provocados com a
expressao “Ciéncia da Felicidade” e foram instigados para a
redacédo dos artigos cientificos, fosse para diretamente teorizar
acerca de felicidade ou estabelecer conexfes pertinentes,
ficando também a vontade a defesa de como percebem a

Felicidade, como Ciéncia ou como constructo da Psicologia



Positiva ou ainda em perspectiva inter e multidisciplinar. Aqui ha
mais de uma forma de pensar sobre felicidade e isso é muito
importante e acolhedor, em especial para 0 momento.

Publicar sobre Felicidade de modo colaborativo, tal
como a Rede Internacional de Autoria Colaborativa (RIAC)
preceitua, exige exatamente essa pluralidade de formas de
percepcdo sobre um tema que, como o home do livro sugere,
conquista destaque, justamente por dialogar com demandas
reais do momento presente. Assim, o livro € uma “chuva de
ideias justificadas”.

Por isso, é que este livro é também fonte de inspiracao:
para que cada leitor reflita sobre a oportunidade de viver mais
feliz, percebendo que h& ferramentas e técnicas que permitem
esse resultado e que ha também a importancia de que a
sociedade pense em que medida tem atuado pela felicidade de
todos.

Felicidade é questdo de interesse individual e social! E
de interesse de todos, traduzindo, segundo a Organizagéo das
Nacdes Unidas, o “Espirito dos Objetivos do Desenvolvimento
Sustentavel”, da Agenda 2030 (ONU). Alias, acreditamos que
toda pessoa nasce para a felicidade e que as mazelas sociais
precisam ser enfrentadas, de maneiras criativas, individual e
coletivamente, para que tudo isso se viabilize.

E exatamente por isso que este livro foi um convite para
diversos entusiastas da felicidade que conhecemos. E por isso
ainda que inauguramos um livro com temario novo na Rede
Internacional de Autoria Colaborativa (RIAC), agradecendo ao
Prof. Claudio André, idealizador e Coordenador geral desta,

pela oportunidade e aos demais Organizadores de outros titulos



da RIAC 2021 pelo apoio constante! Fomos muito bem
acolhidas e cumprimentamos vocés na pessoa do Jorge Costa
Silva.

Registramos que estudar felicidade se alinha ao escopo
da RIAC, que recomendamos fortemente que conheca mais em
https://riac.com.br/ e, se quiser, contate quaisquer dos
membros. A Rede é aberta para todos, pois é inclusiva e parte
da perspectiva do talento inerente de cada um.

Entre os autores ha aqueles que terdo no artigo sua
primeira publicacdo e aqueles com trabalhos académicos
reconhecidos ja até internacionalmente. Lembre-se ainda que a
RIAC tem produzido livros e diversos outros artefatos digitais
como “estratégia de desenvolvimento humano e superacéo de
barreiras sistémicas”, como reforca sempre o Prof. Claudio
Fernando André.

O presente livro é, dentro de nossa perspectiva, um
importante legado prova de resultados da RIAC. Afinal, em
periodo tdo marcado por desafios, especialmente acentuados
pelo contexto pandémico, da forma aqui apresentada felicidade
€ uma acao socioeducacional que exige pensar e estudar

formas de construgdo um novo mundo, com:

a) superacao de barreiras, inclusive as muitas vezes

invisiveis para a felicidade;

b) autonomia, para que todos possam “ser’ nas

vidas dignos e felizes;



¢) inclusdo no mundo do trabalho, sendo este
espaco para realizacdo das potencialidades

humanas e, inclusive, para a felicidade;

d) geracdo de renda, pois “dinheiro ndo compra
felicidade”, porém ainda ¢é importante para

patamares dignos de qualidade de vida,

e) participacdo e formacdo de pessoas,
especialmente as mais vulneraveis, afinal, felicidade

€ de/para todos.

Desenvolver esse artefato — palavra que se tornou mais
frequente no vocabulario das apresentadoras — foi uma grande
oportunidade, portanto. A trajetéria de elaboracdo, inclusive,
deve constar da narrativa. Observamos que nem todos os
contatados inicialmente puderam aceitar o convite, pois ja
estavam engajados em outras demandas também importantes
navida... e eleger as prioridades € um protocolo para felicidade!
Agradecemos a escuta inicial do Projeto e o incentivo.

Alguns tiveram de sair do projeto no decorrer do
caminho, por diversos percalcos e com muito carinho e cuidado
comunicaram isso, demonstrando preocupacdo CONOSCO.
Sentimos a falta de vocés, porém sabemos que o curso da vida
as vezes muda de rota e a resiliéncia e a antifragilidade séo
convidadas a auxiliar em “dizer ndo” mesmo durante um trajeto,
se necessario... Isso também ¢é importante protocolo para a

felicidade.



Por fim, ha aqui aos autores, que em poucos meses
viabilizaram os temas a seguir expostos. Agradecemos que
tenham permitido, cada um ao seu modo, uma percepgao
holistica sobre felicidade e temas que com ela dialogam.

Foram alguns meses de redacdo, reunides, troca de
experiéncias, feedbacks, leitura por pares e pela organizacao,
preparo para a entrega da verséo final, tudo de maneira on line;
inclusive evento de encontro com alguns dos autores ja
narrando as experiéncias individuais com a RIAC e comentando
suas pesquisas.

Houve, frise-se muitas trocas entre os autores de
maneira individualizada com as organizadoras, notadamente
para acomodar as agendas e necessidades individuais. Esse
modelo nada mais é do que a proposta de trabalho da RIAC,
sempre inclusiva e preocupada com o objetivo maior do projeto.

O livro passou por ajustes de cronograma diversas
vezes, buscando manter-se alinhado com a agenda propositiva
da RIAC, a qual, cuidadosamente, costuma ter margens,
matematicamente pensada, para acolher desafios. Destacamos
gue o Prof. Claudio André sempre esteve disponivel para tirar
davidas e todos os autores poderiam inclusive participar das
reunides semanais que a RIAC manteve para a organizacao
geral deste e de todos os outros artefatos em andamento; sim,
outros livros nascem também agora.

Agradecemos mais uma vez aos autores da presente
obra, lembrando que criamos uma comunidade digital que nos
€ muito cara e conquistou reconhecimento inclusive de nosso
prefaciador, Prof. Bruno Severo Gomes, que nos honrou com

sua presenca amorosa. Que mantenhamos o contato e quem



sabe alguns de nos estejamos no volume dois do projeto? Quem
sabe também logo possamos nos conhecer pessoalmente...

Quanto ao conteudo em si, em resumo, para que 0S
leitores j& se inspirem mais para os estudos, estdo em destaque
conceitos de felicidade e sua relagdo com o tempo e com a
busca; aproximacBes com atencdo plena, flow, gratiddo e
perdédo; lideranca apreciativa; relacdo de felicidade com
trabalho; forcas de carater; teatro e producdo de felicidade;
felicidade nos/com contos de fada; felicidade e mausica;
mediacao de conflitos e sociabilidade na cibercultura; felicidade
em planos de governo e na saude.

H& conceitos, praticas, arte e politica... ha vida pulsante.
Ha ciéncia e muita licenca poética, que enriquece a obra,
tornando-a algumas vezes ludica, demonstrando esperanca de
felicidade para todos e a realidade desafiadora neste sentido.
Parafraseando uma das autoras, é importante pensar “que
histéria de felicidade a presente geracdo esta contando?” E
ainda, da juncao de varios outros autores: “estamos realmente
presentes em nossas vidas para melhorar essa historia?
Cuidamos de nossas forcas?”

Notamos que estdo contemplados temas que possuem
interesse individual para cada pessoa no mundo e, a0 mesmo
tempo, temas de interesse coletivo. Uma percepg¢do mais detida
pode, alids, mostrar o quanto estamos conectados e o0 quanto a
felicidade mais que uma busca deve ser constru¢do e que ela
depende de atencgédo plena, alias diversos autores tocam neste
ponto, do estar presente, do viver este exato momento, de

explorar os sentidos, de respirar felicidade, resgatando-a de



dentro de si, cultivando-a ai dentro e colaborando para a de fora,
a coletiva, no espetaculo da vida!

Que cada pensamento, acdo e comportamento sejam
voltados para isso. Vai exigir esforco, porém com conquistas
incomensuraveis e quica uma vida plenamente em flow.
Concentremo-nos! E possivel. Lembre-se ainda do que o
guerido Prof. Bruno afirmou no prefacio desta obra: “Ser feliz
esta mais para uma pratica do que para uma meta.”

Desejamos excelente leitura. Que colabore para tudo

iSSO.

Aline da Silva Freitas

Doutora em Direitos Humanos pela Universidade de S&o Paulo
Mestre em Direito Politico e Econémico pelo Mackenzie
Professora Universitaria, Advogada e Cientista da Felicidade
CoFounder da Felicidade Individual e Coletiva Consultoria (FICC)

Daniela Palhuca do Nascimento Queirdz

Advogada. Mestre em Direito e Ciéncias da Religido. Tedloga.
Doutoranda em biotecnologia em saude. Coordenadora de Curso do
Direito. Coordenadora da Comisséo da Filosofia Juridica da
Felicidade da OAB. CoFounder da Felicidade Individual e Coletiva
Consultoria (FICC)



CAPITULO 1 | ANALISE DO RELATORIO MUNDIAL DA
FELICIDADE DE 2021: O QUE A PANDEMIA
ENSINOU?

Aline da Silva Freitas

RESUMO

O presente capitulo é dedicado ao estado da arte do tema
felicidade a luz do Relatério Mundial da Felicidade de 2021,
elaborado pela Organizacdo das Nacdes Unidas, que focalizou
aquela na Pandemia do Covid-19. Assim, o contexto é da
abordagem da felicidade conforme critérios e repertério
tematico utilizados no documento e em aproximagdo com o
desafiador momento pandémico. O objetivo é apresentar o
mencionado Relatdrio, ponderando como foi desenvolvido,
quais os principais dados obtidos e sinalizar expectativas a
promocdo da felicidade para todos a partir de um modelo
cientifico mesmo diante dos piores cenarios. A questdo
problematizadora é, como fruto disso, 0 que a Pandemia do
novo Coronavirus, abordada com énfase no Relatério Mundial
da Felicidade de 2021, ensinou? A metodologia é documental,
explorando-se o0 recente Relatério, além de referéncias
bibliogréaficas e, em especial, conexdes daquele com a Agenda
2030 da Organizacdo das Nag¢des Unidas, as quais emergiram
como imperiosa necessidade. Como resultados obtidos, os
indicadores de felicidade utilizados e as andlises produzidas no
documento demonstraram: as pessoas esperam viver mais e
melhor e precisam desenvolver resiliéncia; interrelacdes sociais
sdo fundamentais também neste sentido e a transformacao
positiva de realidade; a desigualdade é um dos piores dilemas
da sociedade, impactando mesmo antes da Pandemia na
felicidade pelo mundo; cresceu demanda por protecdo em
saude, inclusive a mental; é necessario repensar o trabalho; e
paises precisam trocar experiéncias e cooperar entre si. O
contexto parece ter reforcado questdes que ja eram centrais e a
demanda de continuas acdes, como as de efetividade da
Agenda 2030, para dias melhores para todos.

Palavras-chave: FELICIDADE. RELATORIO MUNDIAL DE
FELICIDADE. INDICADORES. CONTEXTO PANDEMICO.
DESIGUALDADE.



1 INTRODUCAO

Vivemos  esperando  dias
melhores

Dias de paz, dias a mais. Dias
gue nado deixaremos para tras

(.)

Vivemos esperando o dia em

que seremos melhores
(melhores)

Melhores no amor, melhores na
dor,

Melhores em tudo (...)
(OLIVEIRA et al)

Muitas musicas sdo capazes de gerar bons sentimentos
nas pessoas, entre eles a esperanca. Pense a respeito. Outras
convidam a pensar sobre a no¢ao do tempo e tornam este ainda
mais ludico, leve, propositivo. Localize uma com este perfil
dentro do seu repertério. Outras sugerem reflexdes mais
profundas, ainda que sutilmente. N&do ha letras assim? T&o
necessarias e assertivas...

No trecho acima, extraido de uma famosa can¢do da
musica popular brasileira, ha muito de tudo isso e um estreito
dialogo com o momento atual, em que a geracao presente esta
vivendo algo que tem sido considerado um divisor de
paradigmas, de repensar estilos de vida. Em resumo, um
contexto a ser superado para que novas possibilidades,
melhores, da existéncia humana possam acontecer.

A cangdo acima ndo foi elaborada no contexto
pandémico, porém com ele pode dialogar, ainda mais quando,
com conviccdo, pode-se afirmar a necessidade real de que as
pessoas encontrem alento e desenvolvam esperancga, quica

felicidade. E em qual direcdo seguir para isso?



A Organizacédo das Nac¢des Unidas (ONU), com diversos
de seus documentos e mais recentemente de maneira mais
ampla com a Agenda 2030, todos aliados com a perspectiva dos
Direitos Humanos, deve ser bussola nesse contexto. Somem-se
ainda, o que aqui também se sugere, 0s Relatérios Mundiais da
Felicidade, que, embora ainda pouco explorados
cientificamente, sdo formulados desde 2012 pela Rede de
SolugBes para o Desenvolvimento Sustentdvel da ONU e
trazem importantes aspectos a construcao de dias melhores.

Em especial, o ultimo Relatério, de 2021, baseado em
dados do atipico e inesperado ano da exaustiva pandemia,
apresenta dados e estudos cientificos que dialogam com essa

realidade e até entédo foram pouco explorados.

1.1 Objetivos

1.1.1 Objetivo geral

O objetivo geral presente é estudar o Relatério Mundial
da Felicidade de 2021, documento elaborado pela Rede de
Solucdes para o Desenvolvimento Sustentavel da Organizacao
das Nac¢Oes Unidas, que d& continuidade as analises desta, que
ocorrem desde 2012, e que sedimentou incursdes atualizadas
e significativas sobre os efeitos da Pandemia no novo
Coronavirus sobre a populagdo do mundo, notadamente seus
impactos sobre a felicidade dentro da perspectiva, conceitos e

metodologia utilizados.

1.1.2 Objetivos especificos



a) Demonstrar que o Relatério é fruto de estudo
continuo da ONU desde 2012, sendo que,
entretanto, a cada ano focaliza em temas
preponderantes, sendo em 2021, a Pandemia;

b) Explicar os principais dados obtidos no Relatério em
guestao;

c) Sinalizar expectativas para a promoc¢éao da felicidade
para todos a partir de um modelo cientificamente
desenvolvido, inclusive o Brasil, em aproximacao

com a Agenda 2030.

1.2 Questdo/Pergunta problematizadora

O que a Pandemia do novo Coronavirus, abordada
dentro da perspectiva do Relatério Mundial da Felicidade de

2021, ensinou sobre felicidade?

1.3 Justificativa

Tem se tornado comum, uma vez por ano, ouvir-se nos
noticiarios que algum pais, em especial a Finlandia, como tem
se sedimentado, € o mais feliz do mundo e que o Brasil tem
obtidos resultados singelos, ou mesmo, diminuido sua
colocacgao no ranking. Porém, o que exatamente isso significa?

Em um mundo tido por liquido e fragilizado,
parafraseando Bauman (2007) e Taleb (2020), em que as
questbes em saude mental se avolumam (WHO, on line), h&

muitos problemas sociais para serem enfrentados, como fome,



pobreza e desigualdades, a exemplo do que a propria
Organizacgédo das Nacgdes Unidas sugere.

Nota-se que h& diversos indicadores e métricas para
diagnosticar a situacdo das pessoas pelo mundo e, no presente
momento, como foram atingidas pela Pandemia, a exemplo do
Produto Interno Bruto (PIB) e o indice de Desenvolvimento
Humano (IDH). Porém os aspectos observados pelos Relatérios
Mundiais da Felicidade, da Organizacdo das Nacbes Unidas,
podem auxiliar na compreensao e direcionamento de acbes de
transformacéo social.

A ONU ja estimulou que os paises membros dela devem
continuar elaborando “medidas adicionais que melhor capturem
a importancia da busca da felicidade e do bem-estar no
desenvolvimento com vistas a direcionar suas politicas
publicas” (ONU, 2011, on line). A entidade, por meio de sua
Rede de Solugcdes para o Desenvolvimento Sustentavel,
fornece indicadores, consubstanciados, desde 2012, em
Relatérios Mundiais de Felicidade.

E necessario mapear quais sdo tais indicadores, que
felicidade retratam e em que medida podem inspirar a
sociedade e serem utilizados de maneira agregada aos demais
dados e estatisticas. Afinal, a inclusdo da felicidade como

parametro e norte social € importante, embora desafiador.
2 METODOLOGIA
Em desenvolvimento anual desde 2012, cada Relatério

Mundial de Felicidade publicado apresenta em si diversos

dados e estudos que costumam ser replicados sobretudo em



algumas noticias jornalisticas pelo mundo. Porém, merecem
mais destague e analises. Nesse sentido, por exemplo o
Relatério de 2021 contempla oito artigos cientificos, com raras
leituras indiretas localizadas até o momento. Assim, a
metodologia tende a ser de natureza documental, com, sempre
gue possivel, incursbes em referenciais teoricos diretos e/ou
indiretos para solidificar a pesquisa, mesmo porque um dos
intentos € que possa o leitor se interessar pelo tema, saber
como os Relatérios sdo desenvolvidos anualmente e buscar se
aprofundar na leitura, em especial do mais recente e conecta-

los com a Agenda 2030, também da ONU.

3 REFERENCIAL TEORICO

Desde 2012 a Organizacdo das Nacbes Unidas se
ocupa de levantar dados com a finalidade de verificar o nivel de
felicidade em paises. Para tanto, sdo considerados o
cruzamento dos seguintes indicadores: renda per capita,
suporte social do Estado, expectativa de vida, liberdade de fazer
escolhas, generosidade da populacdo e percepcbes de
corrupcao do governo (HELLIWELL et al, on line)

A partir da maneira como levantados, com base em
informacdes oficiais de entidades e pesquisa direta com
pessoas, os indicadores de felicidade para a ONU “assinalam
guestbes de fato bem objetivas e de fundamental analise para a
compreensao dos paises estudados...” (FREITAS, 2019, p. 99).

A nocao de felicidade para a Organizacdo das Nacgbes
Unidas possui dimensdo publica consideravel, para além da

dimenséo individual, que também é contemplada. Esta ultima &



a subjetiva, da pessoa em suas relacbes pessoais, enquanto
aquela é a objetiva, isto é, a da sociedade como um todo
(COMPARATO, 2006, p. 17).

Os Relatérios anuais oferecem uma percepgao
sistémica da felicidade pelo mundo, evidenciando, por meio do
cruzamento de dados oficiais e consultas publicas, que os
paises europeus costumam estar colocados em patamares
melhores ranking quando comparados com os paises africanos,
gue estdo, em regra nas ultimas colocacdes. O Brasil vem se
mantendo entre os 35 primeiros colocados, tendo como melhor
colocacdo ja alcancada a de niumero 14 e a pior de nimero 35
(HELLIWELL et al, on line).

O Relatério Mundial da Felicidade de 2021 segue
analisando os indicadores acima apontados e focalizou em
abordagem de impactos da Pandemia do novo Coronavirus na
felicidade. Por isso, além do resultado obtido decorrente da
analise dos dados acima, isto é, além de avaliar os indicadores
que sdo os de costume em cada Relatorio, ponderou por
analises especiais para o contexto pandémico (HELLIWELL et
al, on line).

Assim, viabilizou oito artigos cientificos que
contemplaram como temas: vida sob COVID-19; felicidade,
confianga e mortes sob COVID-19; prevaléncia e bem-estar do
COVID-19: licdes do Leste Asiatico; razdes para 0 sucesso da
Asia-Pacifico na supressdo de COVID-19; salde mental e a
pandemia COVID-19; conexdo social e bem-estar durante o
COVID-19; trabalho e bem-estar durante COVID-19: impacto,
desigualdades, resiliéncia e o futuro do trabalho; viver muito e
viver bem (HELLIWELL et al, on line).



O estudo apontou que as mortes pelo coronavirus
representam significativa perda de bem-estar social e que as
pessoas convivem com “maior inseguranca econdmica,
ansiedade, perturbacdo de cada aspecto da vida, e, para
muitos, estresse e desafios mentais e de saude fisica”
(HELLIWELL et al, on line).

Apontou ainda que a Pandemia ndo alterou
significativamente o ranking em relacdo aos anos anteriores,
porém houve significativo abalo nas emoc¢des, a exemplo da
diminuicéo da felicidade na medida em que o0 aumento de casos
foi sendo reportado e, ainda: percepc¢éo de que paises em que
as pessoas confiam mais no governo tiveram melhores
resultados; que a desigualdade de renda impactou no niumero
de mortes por pais; que a confianca nas pessoas era causa para
menos mortes; que houve diferenca entre os paises se a
lideranca era feminina; e que paises que ja tiveram experiéncias
anteriores de epidemias tiveram respostas mais céleres; alias,
neste aspecto, descobriu-se que mais do que custo, foram
agilidade nas intervencbes e conhecimento cientifico que
garantiram menor quantidade de mortes (HELLIWELL et al, on
line).

O estudo aponta ainda que mulheres, jovens e pessoas
mais pobres sé@o as que mais tiveram declinio na saide mental;
apos, na média geral houve alguma melhora (ndo para o nivel
anterior); houve para muitos descontinuidade de atendimento
em saude mental e, de outro lado, foco neste tema, 0 que pode
ser importante para seu necessario incremento (HELLIWELL et

al, on line).



Houve foco na importancia das conexdes humanas,
apontadas sempre como fundamentais a felicidade. Esta
diminuiu aos que se sentiram desconectados e isolados, e se
manteve ou pode se construir entre aqueles que encontraram
formas de conexdo, que exerceram gratiddo e coragem, que
praticaram exercicios, que se tornaram voluntarios, que
cuidaram de um animal de estimacéo, entre outros (HELLIWELL
et al, on line).

Ha especial destaque a conexdo digital, percebendo-se
gue a falta adequada desta prejudicou a felicidade das pessoas
— seja pela inexisténcia e falta de acesso ou mau uso - e, ao
mesmo tempo, muitas outras foram ajudadas por aquela — pela
presenca e utilizagdo adequada, criativa e significativa.
“Claramente, digital conexao é vital, e muitas pessoas foram
ajudados por programas digitais promovendo a salde mental”
(HELLIWELL et al, on line, p. 10).

Quanto ao trabalho, reconheceu-se que foi/é um dos
piores momentos as pessoas, seja na manutencdo, seja no
ingresso, seja ainda na adaptacdo que aconteceu em varias
atividades para o modelo remoto. Indica-se que jovens de baixa
renda e os pobres com menos estudos foram os mais atingidos,
com queda no nivel de satisfagdo com a vida. Dados revelaram
gue paises com melhores suportes sociais no trabalho sofreram
menor impacto nisso. Sugere-se que os locais de trabalho que
cuidarem do bem-estar das pessoas de maneira continua,
percebendo as mudancas que estdo ocorrendo e a elas se
adaptando, serdo os de maior resiliéncia e possibilidade de

desenvolvimento sustentavel (HELLIWELL et al, on line).



Nesse sentido, foi que o relatério concluiu que, embora
numericamente os paises tenham tido pouca mudanga nos
resultados para fins o ranking, a desigualdade da felicidade pelo
mundo ainda é uma realidade e cada vez mais acentuada e
impeditiva a felicidade; que isto exige repensar o trabalho no
mundo, em mudancas radicais; que 0s paises precisam trocar
experiéncias de resposta & Pandemia, posto que a cooperagéo
ensina; que os relacionamentos interpessoais sdo fundamentais
para a felicidade; e a necessidade de cuidado emergencial em
torno da salde mental das pessoas, entre outros (HELLIWELL
et al, on line).

Por fim, merece destaque entre as varias afirmacdes
significativas constantes do documento, a que assevera que
boa politica é aquela que garante vidas longas e felizes as
pessoas (HELLIWELL et al, on line).

4 REFLEXOES

O Relatério oferece subsidios para refletir acerca de
felicidade dentro de um contexto individual e social. Os
indicadores que séo utilizados para ranquear 0s paises — renda
per capita, suporte social do Estado, expectativa de vida,
liberdade de fazer escolhas, generosidade da populagdo e
percepcdes de corrup¢do do governo —, oportunizam reflexdes
dessa ordem e estreita conexdo com a Agenda 2030.

A ONU ja apontou entender que “felicidade como
objetivo e aspiragdo universais incorpora 0 espirito dos

Objetivos de Desenvolvimento do Milénio” (ONU, 2011, on line).



Exatamente por isso nestas reflexdes consta esta interface
entre 0s temas e propostas como possiveis e necessarios.

Nota-se ainda ao confrontar todos os dados com o
contexto pandémico, o Relatério acabou por reforcar alguns
aspectos que ja eram de conhecimento cientifico, a exemplo do
maior impacto dos problemas sociais sobre jovens e pobres,
sendo que a Pandemia acirrou isso e jogou ainda mais holofote
sobre a desigualdade.

O Relatério Mundial de Felicidade de 2021 direciona
esforcos para afirmar que numericamente ndo houve tanta
diferenca nos resultados dos paises ou nha ordem do ranking
geral, porém isso ndo assinalou menor preocupag¢ao com temas
sensiveis a humanidade.

Alias, alguns dos assuntos abordados ja foram objeto de
Relatérios anteriores, como saude mental e desigualdades,
porém nao com 0 mesmo Viés e necessidade, dado o contexto
presente, de um mundo com tantas fragilidades expostas e
agravadas, enquanto embora muito esperada, a felicidade
parecia distante.

Significativo 0 momento em que aponta que as pessoas
estdo vivendo sob estresse e 0 quanto confiar nos outros e no
governo é fundamental para que se possa fazer frente aos
desafios e aumentar o indice de felicidade — percebe-se que
afirmar isso implica em melhorar todos os indicadores acima,
isto é: os indicadores se retroalimentam, pois confiar gerara
aumento de renda, é fruto de suporte e assim por diante.

Especificamente sobre salde mental, importa salientar
gue ha sua percepcao real de ser tema de politicas publicas,

como decorréncia do proprio conceito de salde da Organizacdo



Mundial de Saude e do exposto na Agenda 2030, em destaque
para o Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel de nimero
trés, que cuida de saude e bem-estar (ONU BRASIL, on line).

Ja4 acerca de confianca nas pessoas e governo,
esperasse real impacto na mentalidade das pessoas, e mesmo
na expectativa em torno desse Ultimo e da prépria politica.
Lembra-se que a mencionada Agenda 2030 apresenta como
norte a ideia de que ninguém deve ficar para trds e que ha
necessidade de parcerias e cooperagao entre todos, individuos
e iniciativas publicas e privadas para que a propria Agenda se
realize, a exemplo do Objetivo dezessete que contempla
parcerias e formas de implementagdo (ONU BRASIL, on line).

Segundo a Agenda, em especial pelo Objetivo de
namero cinco, acerca da igualdade de género, é fundamental
empoderar mulheres a participacdo na vida politica (ONU
BRASIL, on line), e percebe-se que o Relatério em comento
asseverou com destaque a importancia da lideranca de
mulheres na politica no combate & Pandemia.

Ainda importante observar outros temas abordados no
Relatério em questdo, como o luto, que é de extrema
importancia e sua abordagem no presente Relatério perpassa
pela necessidade de dialogo social sobre empatia, compaixao e
solidariedade. O luto de fato é preditor de momento em que as
pessoas estardo mais fragilizadas emocionalmente, sendo de
rigor esperar qgue o momento implique nos lutos individualizados
e um coletivo, social.

Pensar em luto relembra para muitos a importancia do
contraponto de valorizar a vida e as pessoas. Lembre-se que 0

estudo longitudinal mais antigo sobre felicidade, que ja perdura



mais de oitenta anos, aponta a importancia dos relacionamentos
para a felicidade (WALDINGER, 2015; HARVARD MEDIAL
SCHOOL; MASSACHUSETTS GENERAL HOSPITAL, 2021).

As conexfes sdo, portanto, fundamentais e, nesse
sentido, o Relatério prestigia que h&d muitas formas de se
conectar, inclusive digitalmente, e que o mundo digital € uma
realidade a ser continuamente aprimorada. A Agenda 2030
apresenta em muitos momentos a importancia da tecnologia, de
investimento em recursos nesta e na viabilidade de acesso tanto
as pessoas e aos paises, em especial aos mais vulneraveis.
Nota-se que ha o reconhecimento de que 0 acesso a tecnologia
€ questdo de empoderamento (ONU BRASIL, on line).

Dada a mencdo a vulnerabilidade, importante ainda
destacar outra reflexdo que o Relatério provoca: jovens,
mulheres, pessoas com menos estudos e 0s mais pobres foram
0s mais afetados pela Pandemia. Isso é um retrato da realidade
ja conhecida e que merece atencdo, ainda mais quando se
observa e refor¢ga que ninguém pode ser deixado para tras. Isto
€ questdo de humanidade, de respeito, de dignidade, de
inclusdo, de felicidade...

Por fim, os cuidados de felicidade devem ser continuos,
para que o intento maior de vidas longas e felizes, a que deve
ser voltada a “boa politica”, como apontado acima, de fato possa
acontecer. Isso passara pelo combate da pobreza em todas as
suas formas, como convoca o primeiro Objetivo da Agenda
2030, e da desigualdade, que aparece em varios momentos
Agenda, em especial o de numero dez sobre reducdo das

desigualdades (ONU BRASIL, on line). Sobre esse tema, crucial



para qualquer mudanca, Anthony B. Atkinson (2015, p. 67)
ensina:

é verdade que desde 1980 temos visto uma
‘virada da desigualdade’ e que o século XXI
trouxe desafios em termos de
envelhecimento da populacdo, mudancas
climaticas e desequilibrios mundiais. Mas as
solucbes para esses problemas estdo em
nossas maos. Se estivermos dispostos a
usar a maior riqueza que temos hoje para
lidar com esses desafios, e aceitar que os
recursos devem ser compartilhados de
forma menos desigual, havera de fato um
espaco para o otimismo.

Assim estdo postos desafios e mapa de evidéncias
robustas do estado real da felicidade pelo mundo e do que fazer

para que seus niveis sejam elevados.

5 CONSIDERACOES FINAIS

E de fundamental importancia conhecer indicadores e
dados que possam servir de pardmetro para elaboracdo de
politicas publicas voltadas a felicidade das pessoas, sendo que
0s apresentados pela Organizacdo das Nacdes Unidas devem
ocupar centralidade dentro dessa perspectiva.

O Relatério Mundial da Felicidade de 2021 focalizou
seus estudos nos impactos da Pandemia presente na vida das
pessoas e buscou mapear respostas governamentais. Como
consequéncia, acabou por reconhecer a centralidade da
importancia do apoio social em contextos assim; da salde
mental; da conexdo social; do trabalho; do enfrentamento das
desigualdades; e, ainda, da conexdo entre bem-estar e

envelhecimento.



H& um eixo central comum nos artigos do Relatério que
revela que o acesso a felicidade é desigual pelo mundo e que
cada pessoa contara, especificamente traduzindo, deste modo,
uma das ideias centrais da Agenda 2030, no sentido de que
‘ninguém deve ficar para tras” para a transformagdo dessa
realidade, bem como a superacéo dos desafios que a pandemia
agucou e dos novos gerados.

Havera necessidade, como assinala o relatério, de que
resiliéncia seja desenvolvida nas pessoas, as quais se espera
gue vivam mais e melhores a cada dia, lembrando-se que muito
ha para ser feito, porém que o Relatério comprova que se deve
aprender a licdo dada a partir da analise do envelhecimento:
uma boa sociedade é aquela que oportuniza vidas longas e
satisfatorias.

Pensando-se em Pandemia, toda morte evitavel viola
significativamente esta ideia e é causa para solidariedade,
compaixdo e empatia. Que enquanto humanidade a presente
geracdo tenha aprendido isso e se esforce para que aquela
cesse e novas ndo venham a ocorrer. A Agenda 2030 ja
buscava respostas para isso e 0 Relatorio Mundial de Felicidade
reforca o intento, por isso a importancia de conhecé-lo e atuar
para a efetividade de cada meta. Assi, se segue a jornada, por

dias melhores.
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CAPITULO 2 | A FELICIDADE NAO ADOECE

Jaqueline Scholemberg
RESUMO

A cultura humana esta acostumada a perceber o mundo de
forma dualista. Tal condicionamento mental poderia ser a
principal barreira para a felicidade? Uma resposta preliminar de
gue sim, isto é, € possivel que a percepc¢do errbnea da realidade
possa impedir que as pessoas sejam felizes em total
descompasso com a necessidade humana em exatamente ser
feliz, sendo o contexto revelador deste desencontro de intencéo
e realidade, eis que ha muito desalento, desencantamento,
tristeza e infelicidade entre/nas pessoas. Porém, este artigo
possui como questdo problematizadora um passo além nessa
abordagem: sera que mesmo diante de uma doenca grave é
possivel ser genuinamente feliz? O objetivo geral da pesquisa
€ compreender o mecanismo da felicidade para checar em que
medida este conhecimento pode demonstrar que o individuo
possui liberdade de escolha sobre sua sensacdo interna
predominante, mesmo em circunstancias desafiadoras. A
metodologia utilizada perpassa por pesquisa explicativa
observacional que considera citacdes de filosofos e cientistas
em seu referencial tedrico e, ainda, com destaque, a experiéncia
pessoal da autora que é paciente renal. Conclui-se que a
felicidade “ndo adoece” e pode ser alcancada ainda que sob
circunstancias desafiadoras como a dor e a debilidade fisica,
pois ndo havendo visdo distorcida da realidade, havera
felicidade.

Palavras-chave: FELICIDADE. PACIENTE RENAL.
REALIDADE.

1 INTRODUCAO
Desde Aristételes até Bauman, isto é atravessando
culturas e milénios, fildsofos demonstram que a busca pela

felicidade tem sido constante, porém, ndo sdo observados



resultados em larga escala. O que separa 0 homem comum da
tdo almejada felicidade?

Falar em felicidade é falar sobre 0 mais sincero desejo
de todo ser humano. Em Etica a Nicomaco, Aristoteles destaca
isso e anunciou: “para todas as coisas que fazemos existe um
fim que desejamos por ele mesmo e tudo o mais é desejado no
interesse desse fim.”. (ARISTOTELES, 1991). A felicidade é
iSSO.

Em tudo o que fazemos buscamos o bem-estar, a
sensacéo de felicidade. Desde o mais simples ato como pentear
0s cabelos ou preparar uma refeicdo, buscamos a manutencdo
mais adequada de nosso corpo para evitar qualquer tipo de dor
gue podemos experimentar por intermédio dele. Além disso,
também fazemos o possivel para nos prevenirmos de dores
emocionais, isso fica implicito na forma como as relacfes sao
estabelecidas, muitas vezes com trocas de favores e jogos
velados de interesses pessoais.

Entretanto, ninguém estd livre de ser acometido
fatalmente por uma doenga misteriosa, como é o caso das
doencas autoimunes, para as quais a medicina ainda nado
encontrou uma explicacdo sobre a causa originaria da sua
manifestacdo no corpo humano.

Estariam entdo essas pessoas enfermas condenadas a

privacéo da felicidade?

1.1 Objetivos

1.1.1 Objetivo geral



Segundo Aristételes, a felicidade é uma virtude humana,
e virtudes nado pertencem ao corpo, mas a alma. E
complementa, dizendo:

Nenhum homem feliz pode tornar-se
desgracado, porquanto jamais praticara
atos odiosos e vis. Com efeito, 0 homem
verdadeiramente bom e sébio suporta
com dignidade, pensamos n@s, todas as
contingéncias da vida, e sempre tira
proveito das circunstancias.
(ARISTOTELES, 1991)

A partir desse ponto de vista, espera-se que haja uma
saida, um ponto de encontro entre as circunstancias
desafiadoras inerentes a experiéncia humana e a felicidade.

Compreender o mecanismo da felicidade pode ser a

chave para finalmente alcanca-la.

1.1.2 Objetivos especificos

d) Demonstrar que é possivel experimentar a felicidade
ainda que sob circunstancias desafiadoras;

e) Explicar como um individuo tem liberdade de escolha
sobre a sua sensacdao interna predominante;

f) Compreender as bases teéricas para um sistema de
pensamentos que resulte em equilibrio emocional e

felicidade.

1.2 Questdo/Pergunta problematizadora

Partindo da ideia de que todos somos iguais e

compartilhamos da mesma existéncia, parece justo que todos



possam, de alguma maneira, alcancar a felicidade. No entanto,
seria possivel experimentar a felicidade sob circunstancias de
dor e debilidade fisica? A felicidade esta condicionada a alguma

situacao ou cenario especifico?

1.3 Justificativa

Compartilhar o resultado dessa pesquisa € importante
para nossa sociedade uma vez que a maioria de nés, em algum,
ou diversos, momentos irA experimentar uma doenca ou
debilidade fisica, portanto, € uma valiosa contribuicdo que seja
demonstrado como manter-se em um estado interno agradavel
ainda que em meio a tais situacdes adversas e dolorosas

fisicamente.

2 METODOLOGIA

Trata-se de pesquisa explicativa observacional, de
natureza qualitativa. S&o explorados tanto referenciais classicos
sobre felicidade, como detectada a necessidade da narrativa
observacional da prépria autora e sua trajetéria de vida, a partir
de sua experiéncia pessoal que corrobora a intensidade de cada
aspecto ponderado no capitulo. As experiéncias compartilhadas

e 0s estudos encontram contexto e demonstra(;éo.

3 REFERENCIAL TEORICO

O titulo do presente artigo veio a partir da intencéo da

autora de compartilhar sua experiéncia enquanto paciente renal



cronica dependente de didlise e, ao mesmo tempo, entusiasta
da ciéncia da felicidade. Sendo assim, mais que referéncias
tedricas e moldes académicos, nos quais ndo pretende
aprisionar as ideias aqui expostas, este é um trabalho bastante
pessoal, quase uma narrativa, tendo em vista que os estudos
sobre a felicidade séo precedentes a doenca, e esta veio como
uma oportunidade de colocar a prova toda aquela teoria,
fazendo da propria experiéncia de vida um verdadeiro
laboratério cientifico, onde dedica todo seu tempo e atencédo ao
treinamento mental e emocional que visa alcancar a felicidade
plena, independente das circunstancias, sendo sua situacéo
fisica atual o elemento principal de influéncia sobre o objeto de
estudo que é a sua sensagéao interna.

Felicidade, segundo Bauman, é auséncia de erro.
(BAUMAN, 2009). Segundo o dicionario, erro é o juizo ou
julgamento em desacordo com a realidade observada.
(PRIBERAM, 2021)

Portanto, a felicidade estd relacionada a uma visao
realista sobretudo. E foi justamente buscando e praticando a
observacao silenciosa dos fatos que se mostraram em sua
experiéncia de vida, que a felicidade vem se mostrando uma
opcao viavel e atingivel para a autora, mesmo diante dos
desafios reais que se apresentaram.

Conforme foi citado acima, Aristoteles relacionou a
felicidade como sendo uma virtude da alma e, o autor deixa
claro que corpo e alma sao instancias diferentes, portanto, de
realidades diferentes.

A pergunta que fica é: qual é a realidade? E a realidade

do corpo ou da alma? Quem somos noGs? Somos corpo ou



somos alma? E a partir dessas respostas, toda a interpretacdo
gue se faz sobre as circunstancias da experiéncia de vida pode
ser — ou ndo — um juizo em desacordo com a realidade
observada, portanto, um erro, e consequentemente, ndo havera
condicBes para a manifestacéo da felicidade.

O teste é bastante simples, o que pode ser assustador
para 0s egos eternos buscadores viciados em complexidade,
porém, para aqueles que desejam verdadeiramente encontrar a
felicidade, Bauman deixou a chave mestra nas suas entrelinhas.
N&o havendo viséo distorcida da realidade, havera felicidade.

Portanto, a sensacao de felicidade mostra-se como um
medidor e demonstra o quao realista estdo as pessoas sendo
ao observar determinado cenério.

Aqui fica em evidéncia mais uma problematica, que é a
definicdo de cada um sobre o que é realidade.

Segundo Chopra e Kafatos “o cérebro é extremamente
falho ao nos mostrar a realidade. [...] O cérebro pode ser
treinado, e o cérebro de todo mundo j& foi treinado. Ele s aceita
0 modelo de realidade ao qual foi adaptado.”. (CHOPRA e
KAFATOS, 2017)

Todas as vezes em que ndo se experimenta a felicidade,
pode-se levantar uma suspeita sobre o condicionamento mental
que foi recebido a respeito do tema que esta em foco. Como
seria observar tal cenario ou situacao livre de julgamentos pré-
estabelecidos?

E se for tomada deliberadamente a decisao de julgar o
cenario de forma alguma, simplesmente observando os fatos de
maneira isenta? A felicidade teria espaco para manifestar-se

nessa hipotese?



4 REFLEXOES

Dada a situacdo observacional pessoal, a narrativa
entdo demanda a presenca do eu e assim... Foi de um dia para
0 outro que meus rins pararam de funcionar. No primeiro
momento eu fiquei muito mal, tanto fisicamente quanto
emocionalmente.

De acordo com minhas crencas e cultura na qual eu
cresci inserida, ter uma doenca renal e depender de dialise era
algo muito ruim, muito dificil e doloroso. Com essas ideias pré-
estabelecidas em meu sistema de pensamentos, tdo logo o
médico me deu a noticia no pronto socorro, anunciando também
a minha internacéo, o que acionou outra crenca sobre o quanto
a hospitalizacao é algo ruim, que outra alternativa eu tinha além
de sentir muito medo e frustracao?

No entanto, tdo logo me lembrei de meus estudos, trouxe
a teoria para a pratica e me questionei: estou observando a
realidade? Certamente ndo estava, pois ndo estava me sentindo
bem. A minha sensacao interna foi amenizando conforme eu
comecei a desistir dos meus julgamentos sobre o que estava
acontecendo comigo ali.

Comecei a olhar estritamente para o que realmente
estava acontecendo, e 0 que saltou aos meus olhos foi uma
descricdo mais ou menos assim: meu corpo esta apresentando
uma falha no funcionamento e os especialistas estdo aqui para
cuidar disso, tudo o que eu preciso fazer é deixar que eles
cuidem e confiar no trabalho deles.

Qualquer coisa que eu determinasse em minha mente

além disso, principalmente a respeito do futuro, seria



completamente imaginaria, e ao perceber esses fatos eu pude
descansar. Eu ndo posso afirmar que estava feliz e saltitante,
até mesmo porque fisiologicamente meu corpo estava
debilitado, ndo havia condigdo nem mesmo hormonal para isso.
No entanto, a minha alma estava em paz e confiante, aceitando
gue ndo havia nada de errado com a experiéncia que se
apresentava para mim.

Apds mais de um més de internacdo, experimentando
dor, isolamento, tratamentos e exames invasivos, tive muitas
oportunidades de colocar a teoria a prova. E o autoestudo
continuou e segue até os dias de hoje, apés um ano e dois
meses desde o diagndstico inicial. Meus rins foram acometidos
por uma doenca chamada sindrome de Goodpasture e
tornaram-se 100% insuficientes. Isso significa que hd um ano
nao urino, portanto, sou dependente de dialise até que um
transplante renal bem-sucedido ocorra para mim.

Durante esse periodo em que estou experimentando
diversas situacdes de dor e debilidade fisica, pude testar muitas
vezes se a minha felicidade estava condicionada a fatores
externos, ou ndo. Apliquei Aristételes e Bauman em minha
vida..., além de muitos outros tedricos e teorias.

E todas as vezes que eu ndo consegui encontrar um
lugar de paz dentro de mim, foi porque néo aceitei a realidade
como ela era. A sensacdo de frustracdo vinha sempre
acompanhada do desejo que algo fosse diferente porque o
modo como a vida estava se apresentando estava inadequado
segundo o0 meu julgamento.

Por outro lado, todas as vezes eu consegui escolher pelo

siléncio interno, desistindo de qualquer juizo sobre a situacdo



gue eu estava experimentando, apesar da dor fisica, a sensacéo
interna era pacifica, dotada de confianca de que tudo estaria
certo, independente do como.

De alguma forma, nestas reflexbes, percebo que o
conhecimento prévio de mecanismos internos para a felicidade
€ importantes e auxiliou nas respostas que venho dando ao

tratamento e & minha condicao.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Sendo uma virtude da alma, a felicidade ndo adoece,
pois a doenca pertence a instancia do corpo, sendo pertinente
a matéria, enquanto a alma pertence a um mundo abstrato.

Cabe a cada um de nés fazer da sua prépria experiéncia
de vida o seu laboratério, buscando superar crencas que foram
moldadas pela cultura e ambiente em que crescemos,
usufruindo do siléncio interno para observar as cenas sem
julgamento.

Essa experiéncia é muito valida e simples, sendo
possivel a qualguer um que se mostre posicione com
disponibilidade para conhecer a sensa¢ao de descanso interno
proveniente dessa prética.

Aceitar as circunstancias como elas sdo, abstendo-se de
julgar como bom ou ruim, certo ou errado, € o primeiro passo
para alcancar a visao realista de qualquer situacédo que esteja
se apresentando.

Ao assumirmos nossa ignorancia nos temos acesso a
felicidade. Pois esta é a realidade: ndo conhecemos todas as

decorréncias de cada ato ou cena, ndo conhecemos o futuro e



nao é possivel enxergar além do nosso campo de visdo. Como
poderia ser realista emitir algum juizo sobre os cenarios sendo
gue ndo temos acesso a todas essas informagdes?

N&o quer dizer que ndo vamos emitir nossas opinides.
No entanto, a temética aqui é a felicidade. Cabe a cada um de
nos fazer a sua escolha: vocé prefere manter um julgamento

equivocado — e sofrido — ou acessar o siléncio isento e feliz?
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CAPITULO 3 | FELICIDADE E ATEMPORALIDADE
Rodrigo Marchioli
RESUMO

O presente capitulo tem como objetivo analisar a estreita
relacéo entre o conceito de atemporalidade, representado pelas
ideias de foco no agora e de presenga, e 0 que comumente se
denomina por felicidade, representada genericamente pela ideia
de bem-estar e harmonia intima. O contexto da discussao se
da em especial a partir de um recorte histérico no ambito
filoséfico, além de referéncias da experiéncia pratica, da
Neurociéncia e da Psicologia para embasar as nocbes
apresentadas. A questao central gira em torno da tentativa de
demonstrar que a felicidade tal como é conhecida ocorre
guando ha uma desconexdo mental das categorias de passado
e futuro e se vivencia uma condigdo de atemporalidade. Para
isso se faz necessario compreender como que essa
desconexd@o se operacionaliza, especialmente por meio da
operacdo mental da atencao ou do foco. A principal justificativa
da pesquisa reside no fato de cada vez mais se afirmar sobre a
importancia de tal desconexdo, mas ainda faltar instrumentais
tedrico-filoséficos para explicar essa ocorréncia. Importante
destacar que o trabalho ndo visa definir felicidade, mas
simplesmente explicitar em que condicbes ela ocorre,
explicando isso a luz de conceitos filosoficos construidos ao
longo do tempo. A metodologia escolhida é notadamente a
tedrica por meio de um recorte dos principais autores da
filosofia, bem como empirica a partir de dados extraidos da
Neurociéncia e da Psicologia relacionados ao tema,
notadamente a partir das pesquisadas realizadas por Mihaly
Csikszentmihalyi. Os resultados obtidos evidenciam indicios,
ainda que preliminares, da correlacao direta entre a experiéncia
da atemporalidade com a felicidade que merecem ser melhor e
mais bem explorados pelas ciéncias em geral.

Palavras-chave: PASSADO. FUTURO. PRESENCA. FOCO.
AGORA.



1 INTRODUCAO

Segundo o senso comum, o tempo é dividido em 3
maneiras: 0 agora (ou presente), o passado e o futuro. O agora
€ o0 momento onde tudo €, onde tudo ocorre, onde tudo se da.
O passado é o momento onde tudo ndo é mais, onde tudo
deixou de ser, ou onde nada é. O futuro € o momento onde tudo
ainda serd, onde tudo esta por vir, ou onde também nada é.

No entanto, diferentemente dessa tipica classificacdo, o
agora nado pode ser considerado uma das formas de tempo,
porque ndo ha passagem de tempo no agora. E impossivel se
contabilizar o tempo no agora. Quando a mente se dé conta, o
agora ja escapou a sua compreensao. Quando a fala tenta se
expressar em palavras, o agora tornou-se passado, € ja ndo é
mais. Desse modo, o agora nao pode ser mais considerado
como tempo, ou como uma das divisbes dele. A partir daqui,
comeca-se a compreender que o0 agora € a propria
atemporalidade ou a propria eternidade.

Para se entender o passado e o futuro tem-se que fazer
uma diferenciacdo em relacdo ao agora: isso ndo € o agora,
porque ja foi. Logo, € o passado. Isso ndo € o agora, porque
ainda sera. Logo, é o futuro. Mas isso ndo ocorre com 0 agora.
Para identificar o agora ndo é necessario ter como referéncia
nem o passado, nem o futuro. E redundante dizer isso, mas o
agora esta sempre presente, porque 0 agora € 0 proprio
presente, diferentemente do passado e do futuro, os quais, na
dimensdo do ser, nunca estdo no presente, salvo na nossa

memoria (passado) ou na nossa imaginacgao (futuro).



A partir desse recorte introdutério jA se evidencia a
complexidade do tema e as dualidades basicas entre tempo e
atemporalidade; temporariedade e eternidade; mundo e alma;
subjetividade do tempo e objetividade do tempo; passado-futuro
temporal e presente atemporal.

Esses aspectos apresentados com bastante brevidade
servem como ponto de partida para o devido aprofundamento
gue se fard na sequéncia onde ira se relacionar de modo mais
consequente a atemporalidade com a felicidade.

Embora essa relagcdo tenha sido feita direta ou
indiretamente por diversos autores a seu tempo, nenhum deles
fez tal conexdo de forma mais profunda, juntando-se
efetivamente as pontas, nem se fazendo a associacao entre tais
ideias com conceitos da Psicologia e da Neurociéncia
recentemente constituidos, tal como se pretende fazer melhor

abaixo.

1.1 Objetivos

1.1.1 Objetivo geral

Objetiva-se apresentar a relacéo do estado de presenca,
ou da capacidade de foco no presente, que se da com a
desconexdo das categorias de pensamento temporais com a
nocdo de felicidade, procurando-se demonstrar que esse
conceito tal como se conhece e é em geral apresentado da-se,

de modo geral, nessas condicoes.

1.1.2 Objetivos especificos



a) Caracterizar 0 agora enquanto uma categoria nao
temporal.

b) Diferenciar o presente das demais categorias de
tempo, especificamente o passado e o futuro.

c) Expor arelacdo entre o estado de presenca e a ideia
de atemporalidade.

d) Correlacionar o conceito condizente ao senso
comum de felicidade com o estado de

presenca/atemporalidade.

1.2 Questédo problematizadora

Esta pesquisa busca responder a seguinte questdo
problematizadora: existe de fato uma relacdo de causalidade
entre o estado de presenca vivenciado pela conexdo com a

atemporalidade do presente e a felicidade?

1.3 Justificativas

A principal justificativa da pesquisa se encontra na
relevancia de se compreender do ponto de vista conceitual o
gue significa a desconexao das categorias temporais passado e
futuro. A partir dessa melhor compreenséao, entende-se que se
podera dar cada vez mais valor para as atividades e ocupacdes
que nos retirem, ainda que temporariamente, de estruturas
mentais que nos remetem a dualidade passado-futuro, e nos
facam estar mais conectados com a atemporalidade do

presente. Dessa forma, a partir dessa reconexdo com a



realidade do momento presente, consegue-se maior
produtividade, bem-estar e o estado de espirito possivel de ser
classificado enquanto felicidade.

Portanto, de um lado, além de se preencher lacunas e
conectar pontas teodrico-filosoficas, também se chama a atengéo
para possiveis formas de serem pensadas e implementadas do

ponto de vista da salide mental e psicolégica de modo geral.

2 METODOLOGIA

Num primeiro plano, a metodologia empregada é
notadamente tedrica, especialmente filoséfica, procurando-se
em uma segunda camada empregar a metodologia empirica da
Psicologia e da Neurociéncia para fundamentar as afirmacdes
feitas filosoficamente.

Enfatiza-se prioritariamente construir conceitual te6rico
para embasar a relacdo entre a condicdo de atemporalidade
decorrente do estado mental de presenca e o que se tem
enquanto senso comum de felicidade.

No entanto, ndo se perde de vista que tais nocdes
trabalhadas abstratamente pela Filosofia encontram respaldo
em estudos cientificos encaminhados pela Neurociéncia e pela
Psicologia moderna, os quais estdo embasados, sobretudo, em

experimentos préticos.

3 CONCEITOS

A investigagdo sobre o tempo e a atemporalidade, a outra

face da mesma moeda, ocupa papel central desde os primordios



do pensamento humano. Tal interesse surge pelo impeto
primordial em compreender o Cosmos e a relacdo do homem
com tal realidade.

Na experiéncia ocidental, sobre a qual aqui se tem mais
contato e aproximacao, pode-se dizer que antes mesmo da
inauguracédo da Filosofia mais sistematizada, ja havia registros
sobre tais questdes. Esses questionamentos eram e ainda séo
fascinantes pela amplitude, abrangéncia e universalidade do
tema, sendo ainda desconcertantes em raz&o de o tempo ser
algo tdo banal no cotidiano de todos, porém ainda
extremamente incompreendido, principalmente do ponto de
vista filosofico.

Cronologicamente, pode-se destacar determinados
pensamentos de importantes autores na seguinte sequéncia.
Hesiodo (1995), por exemplo, ao descrever a cosmogonia do
universo e o surgimento da Terra na Teogonia — A origem dos
deuses afirmava que o tempo ndo pode ser definido por si
mesmo, mas pelo seu oposto. Tempo como o conhecemos,
regrado e cronologico, tal como aquele instituido pelas Horas
(Estaces), filha de Zeus (deus que impés a Ordem, ou kdsmos,
com cada uma de suas consortes) com Témis (a Regra que
define o direito, especificamente no interior das familias), € tudo
aquilo diverso da temporalidade dos deuses, 0s quais tem seu
tipo de temporalidade especifico manifestado na presenca
ininterrupta e absoluta.

No mesmo sentido, para Platdo (2016) existem duas
temporalidades: a dos habitantes da caverna, segundo o mito
da caverna explicado na Republica, que é o tempo do corpo, do

mundo material, a temporalidade propriamente dita; e, a do



mundo das ideias, da alma, de fora da caverna, que é eterna e
atemporal.

Essa mesma nocao € melhor explicada, isto €, de maneira
muito mais sistematizada na légica formal, na Fisica, de
Aristoteles (2008), na qual o tempo exerce influéncia sobre tudo
aquilo que ndo é; enquanto atemporalidade diz respeito
estritamente a tudo aquilo que é, principalmente o ser eterno e
imutavel, principio axiomatico de todas as coisas.

Noutra linha de pensamento, para Epicuro (2002), na
famosa Carta a Meneceu (Sobre a Felicidade) deve-se viver a
temporalidade como se atemporal féssemos, pois o verdadeiro
sdbio é aquele que ndo quer acrescentar tempo infinito ou
desejar a imortalidade.

No entanto, na obra Confissbes de Agostinho (1973),
volta-se novamente aos dois tipos de tempo. O tempo do mundo
ou da natureza no qual existe somente o instante do relégio. E
0 tempo sem durabilidade, efémero, infinitesimal, no qual o
presente logo vira passado e assim decorre sucessiva e
infindavelmente. E o tempo da alma, que apreende tanto a
atemporalidade do presente propriamente dita, impossivel de
ser apreendida pelos cinco sentidos humanos e que s6 pode ser
apreendido pela intuicdo, bem como o passado e o futuro, em
razdo de nela residir as memoérias e a imaginacao,
respectivamente.

Na interessante visdo de Pascal (1973), apresentada na
obra Pensamentos, o presente, a rigor, € desagradavel e nos
agride. A consciéncia vaga entre o passado e o futuro na
tentativa de ser feliz. Desse modo, a felicidade acaba por ser

sempre uma espera, uma esperanca, que nunca chega, pois



nunca conseguimos viver a atemporalidade do presente e
consequentemente nunca ser feliz.

No olhar mais moderno de Berkeley (1973), inserido no
Tratado sobre os principios do conhecimento humano, o Unico
tempo existente € o da propria percepcgao, pois ndo ha o mundo
sem a percepcédo que define e constitui o mundo. Logo, ndo ha
tempo do mundo e da alma, mas apenas da alma.

Para Hume (2009), no Tratado sobre a natureza humana,
h&d duas temporalidades, assim como para Agostinho. A
temporalidade do mundo que funciona como um instrumento de
sopro: dura enquanto estiver sendo soprado; e, a temporalidade
da alma que funciona como um instrumento de cordas: dura
enquanto a corda vibrar. A primeira com duracdo imediata e a
segunda com duragcdo mais ou menos prolongada a depender
das peculiaridades individuais de cada um.

Mais ou menos na mesma linha, Kant (2001) entende
tanto na Dissertacdo de 1770 (Acerca da forma e principios do
mundo sensivel e inteligivel), quanto na 22 edicao da Critica da
Razao Pura, que o tempo €é subjetivo. Para conhecer o tempo
nao é possivel por meio da contemplacdo do mundo, pois 0
conhecimento é uma construcédo do homem, que o faz por meio
de andlises e sinteses. E necessario conhecer o homem, ou
seja, os limites da razéo, as condi¢cdes humanas de producao
do conhecimento, cujo mundo €, assim, secundario.

Por fim, para Nietzsche (2011), em Ecce Homo, a ideia do
tempo gira em torno do conceito do eterno retorno, ou seja, a
pretensdo de que o instante ndo seja tempo, mas sim

eternidade, isto &, a prépria atemporalidade (amor fati).



4 ANALISES E REFLEXOES

Realmente, conforme apontam Aristételes e Agostinho,
0 agora é arepresentacao direta da atemporalidade, porque néo
pode ser considerado uma das formas de tempo, ja que ndo ha
passagem de tempo no agora. Por isso, € impossivel a
percepcéo pela mente, ou pelo corpo, do agora, pois 0s meios
de percepcédo oferecidos tanto por um, quanto pelo outro, sédo
essencialmente vinculados a temporalidade. Mesmo assim,
apesar da desconexao inicial da mente e do corpo com o agora,
vive-se no agora, sente-se no agora e experimenta-se no agora.

Portanto, embora ndo se possa perceber o agora, é
possivel intui-lo. Por isso, a vivéncia da atemporalidade s6 se
da quando se faz a desconexao das formas de processamento
e operacionalizacdo mental e cognitivo atreladas ao passado e
ao futuro (ex. juizos criticos, memoria, analises, avaliacdes) e
se conecta a atencéo, o foco e a concentracdo no presente de
modo intuitivo. Nesse caso, as formas de processamento e
operacionalizacdo mental mantém-se igualmente funcionais,
porém sao fluidas e sem qualquer sobrecarga, porque nao
necessitam empregar quaisquer das operacdes mentais acima
exemplificadas.

Quando isso acontece, se da o que na Neurociéncia e
na Psicologia, especialmente na abordagem da Psicologia
Positiva, foi denominado de experiéncia 6tima ou de flow,
conforme conceituado por Mihaly Csikszentmihalyi (2020). Para
o referido autor, o estar plenamente focado nessa
atemporalidade do presente acima descrita, € traduzido pela

sensacao de estar “no controle das proprias agdes, senhor do



préprio destino”, desencadeando, assim, “sensacao de jubilo”
ou “sensacao de fruicdo profunda”. Na ponta dessa experiéncia,
segundo o autor: “a percep¢ao da duragdo do tempo se altera:
as horas passam em minutos e 0os minutos podem se estender
pelo que podem se estender por horas”.

Em outras palavras, é justamente o0 que se esta
afirmando neste capitulo. Enquanto se esta conectado a formas
de funcionamento propriamente temporais, com operacoes
mentais que se atrelam ao passado (memdria, precedentes,
experiéncias anteriores) ou ao futuro (imaginacao, prospectivas,
previsibilidades), ndo se atinge o estado de experiéncia étima.
Por outro lado, quando se desvincula desse modo de
funcionamento e consegue se estabelecer o foco, a atencéo e a
concentracdo na atemporalidade do presente, especialmente
por meio da intui¢do, alcanca-se o flow, que nada mais é do que
um estado de intenso jubilo, fruicdo e bem-estar ou, como se
traduz pelo senso comum, de felicidade.

Esse estado em geral é obtido através de atividades que
geram prazer, bem-estar e tranquilidade, seja por estimulos
externos (a exemplo de alimentacao, sexo, pratica de esportes,
trabalho e entretenimento, entre outros) ou internos (tais como
simples contemplacdo do momento presente e prética
meditativa). E importante ao individuo identificar esses.

Independentemente dos meios em que se obtém essa
conexao, o importante de ser frisado é que quando elas ocorrem
h& a conexdo com a atemporalidade do agora e a desvinculagado
com a temporalidade do passado-futuro, principalmente quando

analisada essa ocorréncia do ponto de vista filosofico.



5 CONSIDERACOES FINAIS

Pascal entendia que:

N&o ficamos nunca no tempo presente.
Antecipamos o futuro, por chegar
demasiado lentamente, como para
apressar-lhe o curso; recordamos o0
passado, para deté-lo, por demasiado
rapido: tdo imprudentes que erramos nos
tempos que ndo sdo nossos e sO ndo
pensamos no Unico que nos pertence; e tdo
vaos que sonhamos com 0s que ja nédo
existem e evitamos sem reflex@o o Unico que
subsiste. E que o presente de ordinario nos
fere. Ocultamo-lo a vista, porque nos aflige;
e, se nos é agradavel, lamentamos vé-lo
escapar. Tratamos de sustenta-lo pelo futuro
e pensamos em dispor das coisas que nao
estdo ao nosso alcance para um tempo que
ndo temos nenhuma certeza de alcancar.
Que cada qual examine o0s seus
pensamentos, e 0s achard sempre
ocupados com o passado e com o futuro.
Quase ndo pensamos no presente; e,
guando pensamos, € apenas para tomar-lhe
a luz a fim de iluminar o futuro. O presente
ndo € nunca o nosso fim; o passado e o
presente sd0 0s nossos meios; sé o futuro é
0 nosso fim. Assim, nunca vivemos, mas
esperamos viver, e, dispondo-nos sempre a
ser felizes, é inevitavel que nunca o
sejamos. (PASCAL, 1973, p. 84).

Porém, tudo é somente no agora. O presente é a Unica
instancia em que a realidade ocorre, a Unica situacdo em que
se existe, manifesta-se, pensa-se, sente-se e vive-se. Conforme
visto, perceber o agora e estar (ou ser) no agora sao condicdes
absolutamente diferentes. O corpo e a mente sempre estao no
agora, mas néo o percebem, somente o intuem, em maior ou

menor grau.



O tempo se trata de mera invencdo da dimensao fisica,
reducionismo necessario em razao do restringimento do corpo
e da mente. Ajuda muito a explicar o que ja passou e o que
ainda vira, e a situar as pessoas temporalmente. Porém, ao se
confundir a invengdo com a verdadeira realidade, que é o agora,
deixa-se de dar o devido valor ao presente e ao potencial de
felicidade que a conexdo com ele pode proporcionar.

A conclusdo a que se chega € que ndo € possivel
vislumbrar tristeza em quem estd vivendo intensamente o
momento. A rigor, toda sensacdo atribuida a felicidade esta
relacionada ao desfrute de algum momento do presente. Toda
sensacao de felicidade profunda esté diretamente associada ao
rompimento de qualquer vinculo de aten¢éo ao passado ou ao
futuro. Isso conduz a outras duas conclusdes: a melancolia esta
baseada na fixacdo no passado; e, a ansiedade esta baseada
na fixagdo no futuro.

Portanto, em relagdo a nossa interacdo com o tempo e a
atemporalidade, parece-se que o caminho para felicidade esta
mais afim aguele apontado por Epicuro e Nietzsche. O primeiro
ao dizer:

Aquilo que ndo nos perturba quando
presente ndo deveria afligir-nos quando esta
sendo esperado. Entdo, o mais terrivel de
todos os males, a morte, ndo significa nada
para nos, justamente porque, quando
estamos vivos, € a morte que nado esta
presente; ao contrario, quando a morte esta
presente, nés €é que nao estamos.
(EPICURO, 2002, p. 27).

E o0 segundo: “A minha férmula para grandeza do homem

€ amor fati: nada pretender ter de diferente, nada para frente,



nada para tras, nada por toda a eternidade. (NIETZSCHE, 2011,
p. 56).

Tais ideias reforcam-se ndo apenas pelos experimentos
conduzidos por Csikszentmihalyi. Mas, também como explicam
Berkeley, Hume e Kant, no sentido de que a temporalidade pode
ser moldada, respectivamente, pelas nossas percepcoes,
experiéncias e subijetividades.

Cabe a cada um, portanto, moldar a prépria realidade
para se estar cada vez mais conectado com a atemporalidade
do agora e, consequentemente, com a ideia de felicidade,
considerando-se os fortes indicios de que a felicidade ocorre a
partir da desconexdo com as categorias de passado e futuro e

plena conexdo com o presente.
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CAPITULO 4 | A FELICIDADE E RELATIVA
Hiojuma Figueiredo de Morais Monteiro

RESUMO

O objetivo é pensar a felicidade ndo como um estado de uma
consciéncia plenamente satisfeita ou de bem-estar que tem um
carater unico ou absoluto, porém como esses estados fazem
relacdo com fatores intervenientes, tornando-a relativa. O
contexto em que é de uma sociedade que informa tudo, nem
sempre a verdade, e que busca muitas vezes o prazer hedénico.
Ha uma mensagem implicita de “obrigatoriedade da felicidade”,
gue deve ser todo o tempo externalizada, por meio de midias
sociais, nos sorrisos sempre presentes, nos filtros das imagens,
nas mensagens enviadas, nas posturas das pessoas. A questao
€ que, lidar com esta realidade é altamente massacrante,
principalmente se as pessoas cairem no jogo da comparacao.
O que mantém as pessoas felizes e saudaveis durante a vida é,
portanto, a questdo problematizadora. Considerando que a
busca da felicidade € um dos objetivos fundamentais do ser
humano, este estudo encontra justificativa, ainda mais por
depurar se é possivel ser feliz todo o tempo, se o que faz feliz
uma pessoa € o que faz também outra, se felicidade depende
do proprio individuo ou do outro etc. A metodologia utilizada é
a revisdo de estudos que fazem referéncia aos temas desejo,
gualidade de vida, gratiddo, bem-estar e resiliéncia e suas
correlagbes com felicidade. Entre eles, destaca-se o estudo de
Harvard, ainda em andamento, sobre o Desenvolvimento de
Adultos, iniciado em 1938, quando cientistas decidiram mapear
as vidas de 268 estudantes da instituicdo, buscando
compreender as relagdes entre saude fisica e mental, entre
saude e felicidade. Os resultados preliminares caminham no
sentido de que € preciso investir em saude fisica, mental e
emocional, na busca de sentido e significado para a vida, no
senso de pertencimento e na construcdo de bons
relacionamentos, bem como na resiliéncia.

Palavras-chave: =~ DESEJO. QUALIDADE DE VIDA.
GRATIDAO. BEM-ESTAR. RESILIENCIA.



INTRODUCAO

A ideia de felicidade acompanha o ser humano, fazendo
parte de registros histéricos que datam de séculos antes de
Cristo. Desde entéo, sdo constantes as discussoes, definicdes
e buscas de respostas no sentido de garantir um caminho
acertado para atingi-la. Ocorre que toda a construcdo desse
percurso leva ao entendimento de que a felicidade é relativa.

Em uma sociedade que busca por meio de bens
materiais e de situacdes de destaque demonstrar o estado das
coisas, de que forma segue a vida e da necessidade de
publicizar estas informacgfes para todos, ha que refletir sobre o
vazio em torno disso.

Some-se que a Pandemia do COVID-19 orientou, como
medida sanitaria, o distanciamento social, levando uma grande
maioria das pessoas a ficarem em casa, seja para o trabalho,
estudo e outras atividades. Com esta situacao, as midias sociais
nunca foram tao utilizadas, dando oportunidades de invencéo
de novas formas de trabalhar e se relacionar.

Ocorre que estas podem gerar ilusdo dos muitos amigos,
dos muitos likes, das muitas aceitacbes ou exatamente o
oposto. Conforme respostas sdo dadas, de aprovagdo ou nédo
do que é publicizado, o sujeito pode ter seus momentos de
alegrias e/lou de calvario, que podem inclusive levar a
adoecimentos graves como tem sido de conhecimento notério.

De alguma forma, atendendo o objetivo deste capitulo,
pensar no que “ndo é felicidade” nos direciona para o que “é
felicidade”. O que as pessoas ndo querem para suas vidas, 0

gue ndo as faz bem, o que ndo soma e quem nao soma podem



ser indicadores disso. Neste sentido também refletir sobre se o
gue se desejava e foi conquistado, se gerou um estado de bem-
estar e felicidade plena; se ha qualidade de vida; se ha gratidao
suficiente para reconhecer quem se €, 0 que tem, as pessoas
com gquem convivem, o quanto se aprende com elas e ensina a
elas. Se, por sim, as experiéncias estdo tornando cada qual
pessoas resilientes.

Diante de toda a relevancia do tema felicidade e das
muitas referéncias a mesma, das suas correlacbes e
condicionantes, de acordo com os descritores escolhidos, é
interessante identificar como estdo relacionados a acdes de
prevencgdo, vigilancia, promo¢do de saude e de cuidados
relacionadas a saude fisica e mental.

Os estudos anteriores e referenciais teéricos auxiliam a
compreender possiveis rotas para percorrer caminhos, fazer
escolhas, dedicar a estes para vivenciar estados de bem-estar
na vida, que sejam confortaveis e acolhedores, conforme as
necessidades e que faz sentido para cada um.

Considerando ainda a transversalidade da tematica, este
capitulo visa, portanto, clarear o estado de sentir felicidade,
abordando aspectos que fazem relacdo com desejo, qualidade

de vida, gratiddo, bem-estar e resiliéncia.

1. OBJETIVO GERAL

Responder o que torna as pessoas felizes em longo

prazo.

1.2  Objetivos Especificos



1.2.1 Contextualizar a nogéo de felicidade como desejo;

1.2.2 Focalizar em gratiddo, resiliéncia e bem-estar
como possiveis respostas;

1.2.3 Fundamentar uma linha de raciocinio sobre o

caminho para a felicidade durante a vida focado em momentos.

1.3 Questdo/Pergunta problematizadora

O gque mantém as pessoas felizes e saudaveis durante a

vida?

1.4 Justificativa

Considerando que a busca da felicidade é considerada
um dos objetivos fundamentais do ser humano, depurar se é
possivel ser feliz todo o tempo, se o que faz feliz uma pessoa é
o que faz também outra, se felicidade depende do préprio
individuo ou do outro etc., sdo todas formas de colaborar para
aquele intento, trazendo mais consciéncia e clarificacdo sobre

possiveis caminhos cientificamente comprovados a felicidade.

2 METODOLOGIA

A metodologia utilizada para elaboracdo desse capitulo
€ a pesquisa bibliografica, a qual se deu mediante analise e
consulta de referenciais selecionados, tais como estudos, livros,
artigos cientificos especificamente relacionados e afetos ao

tema do trabalho.



3 FUNDAMENTOS

A pesquisa no campo do bem-estar tem girado em torno
de duas grandes correntes filosoficas que remontam ao século
IV aC: Hedonismo e Eudaimonismo (Ryan & Deci, 2001). A ideia
de felicidade hedbnica, trazida pelo filésofo grego Aristipo,
ensinava que o objetivo final da vida deveria ser maximizar o
prazer, através da realizacdo de desejos. Para atingir a
felicidade eudaimdnica, segundo Aristételes, por sua vez, deve-
se viver de acordo com suas virtudes, buscar atingir seu
potencial e ser o melhor, o que leva a um propésito e significado
maiores.

Henderson (et al) descobriram que os comportamentos
heddnicos aumentam as emocdes positivas e a satisfacdo com
a vida e auxiliam na regulagdo das emocdes, reduzindo as
emocOes negativas, estresse e depressdo. Enquanto isso, o
comportamento eudaimdnico (estabilidade e durabilidade) leva
a um maior significado na vida e para mais experiéncias de
elevacdo, ou o sentimento que alguém experimenta ao
testemunhar a virtude moral. Deci e Ryan (2008), defendem que
ao maximizar o bem-estar seria como maximizar o sentimento
de felicidade.

Ao longo do tempo e em diferentes culturas,
experiéncias e expressodes de gratiddo tém sido tratadas como
aspectos basicos e desejaveis da personalidade humana e da
vida social (EMMONS; MCCULLOUGH, 2003). As raizes da
gratiddo podem ser vistas em muitas tradigcbes religiosas,

permeando textos, oracdes e ensinamentos (EMMONS, 2004).



McCullough, Kilpatrick, Emmons e Larson (2001),
recapitularam sua fun¢éo social, a partir da proposicao de Adam
Smith (1759-2002) de que a gratiddo resulta em bem-estar
social. Simmel (1950) referiu-se a gratiddo como "a memdria
moral da humanidade”. McCullough et al. (2001) assinalaram
gue a gratiddo é referida em estudos (MAYER; SALOVEY;
GOMBERG-KAUFMAN; BLAINEY, 1991; REISENZEIN, 1994)
como uma emocgao agradavel e estd associada a estados
psicologicos positivos como contentamento (WALKER; PITTS,
1998), felicidade, orgulho e esperanca (OVERWALLE;
MERVIELDE; DE SCHUYTER, 1995; BAUMGARTEN-
TRAMER (1938).

Observa-se dai o importante papel que a gratiddo exerce
no equilibrio do sujeito integrado a uma comunidade. Numa
série de estudos experimentais, verificou-se que sentimentos de
gratiddo aumentaram a resiliéncia, a salde fisica e a qualidade
da vida diaria (EMMONS; MCCULLOUGH, 2003).

Yunes (2003) cita a resiliéncia como um indicativo de
vida saudavel, salientando a superacédo das adversidades como
um importante aspecto saudavel e positivo do desenvolvimento
humano. O conceito de resiliéncia surgiu ha pouco mais de vinte
anos na comunidade académica (MASTEN & GARMEZY, 1985;
RUTTER, 1981, 1985, 1987, 1993, 1996, 1999).

Masten (2001) argumentou que a resiliéncia é um
processo normativo da adaptacéo, presente na espécie humana
e aplicavel ao desenvolvimento em ambientes favoraveis ou
adversos, afirmando que todos 0s seres vivos possuem
"capacidade" para o desenvolvimento saudavel e positivo, o que

antes parecia ser exclusivo de alguns individuos.



De acordo com Yunes (2003), a resiliéncia, essencial
para a adaptacao e desenvolvimento durante periodos de risco,
problemas, patologias e tratamento, ndo emerge de qualidades
raras ou especiais, mas surge de fatos cotidianos e usuais
presentes na trajetéria e nas relagdes das criancas, familias e
comunidades. Masten (2001) revela uma perspectiva mais
otimista e lanca o desafio da compreensdo dos processos que
podem favorecer ou diminuir o fendmeno da resiliéncia.

O Estudo de Harvard sobre Desenvolvimento Adulto €
um dos projetos de pesquisa social mais fascinantes em
andamento, com ousadia expressada na relacdo dos
pesquisadores e pesquisados, na criacdo de vinculo e
disponibilidade de ir adiante. Ja sdo mais de oitenta anos
rastreando a vida de 724 homens, ano apds ano, perguntando
sobre seu trabalho, suas vidas domésticas e sua saude; nos
ultimos anos as esposas também foram inseridas na pesquisa.

Todo esforgo é voltado para tentar responder grandes
guestbes sobre o que torna uma vida feliz e bem-sucedida. Os
registros deste estudo estdo presentes em livros, facebook
(para os participantes), noticias e apresentacdes, além,
especialmente da pagina eletrdnica do projeto, concluindo-se
gue saude, qualidade de vida e bons relacionamentos s&o
elementos de vidas felizes.

Soma-se ainda no presente acervo de dados, que a
felicidade geralmente surge como um subproduto do cultivo de
atividades que os individuos consideram importantes e
significativas. Portanto, para compreender a felicidade também
€ necessario investigar o significado como o meio disponivel

para os individuos buscarem o bem-estar, é essencial que as



pessoas desenvolvam suas proprias capacidades e recursos
(KEYES, 2006; SEN, 1992).
4 REFLEXOES

A felicidade enquanto subproduto de desejos realizados
e satisfacao retrata a perspectiva hedbdnica (curto prazo). Muitos
pesquisadores indicam que os comportamentos hedbnicos e
eudaimoénicos contribuem para o bem-estar de maneiras
diferentes e, portanto, ambos sdo necessarios para maximizar
a felicidade, o bem-estar.

A gratiddo é um sentimento que auxilia na felicidade, isto
é, ser grato por algo, seja bom ou ruim, pode tornar as pessoas
mais resilientes e experimentarem bem-estar no percurso da
vida. Ser grato por algo bom com certeza é mais facil, mais leve,
por ser bom, é bem-vindo! Porém, mesmo diante daquilo que
seja ruim, pode-se buscar melhores respostas, acolhendo a vida
como é.

E este o espaco da resiliéncia, que envolve as
competéncias de tolerdncia ao estresse, a frustracdo e
autoconfianca, que auxiliardo solucionar os desafios que se
apresentam. Quando ha um problema - que normalmente é
considerado como algo ruim - o maior problema é, percebe-se,
nao resolver aquele.

Ao constatar isso ha também possibilidade de gratidao,
pois o problema possibilita enxergar as competéncias, forcas e
virtudes existentes e o reconhecimento de dificuldades que
foram vencidas. Dai a oportunidade de agradecer, através da
compreensdo que problemas também ensinam. Nota-se que a

gratiddo, além de ser sentimento, pode passar a ser uma



postura diante da vida, e com esta postura, ser resiliente e
experienciar bem-estar como um estado mais constante na
vida.

As pessoas nascem, crescem e continuam crescendo ao
longo da vida, elas nunca estédo prontas. O desenvolvimento se
da com as vivéncias, os aprendizados, o interesse, a disposicao
para o autoconhecimento, saber equilibrar as emocdes, talvez
por isso o estudo longevo acima seja tédo significativo, por
depurar a felicidade no decorrer da vida.

Além disso, eventualmente pensar que para ter uma vida
feliz desta ndo devem constar problemas é reduzir nossas
capacidades e habilidades para enfrenta-los e soluciona-los.
Ser feliz significa também aprender a lidar com os problemas
gue surgem ao longo da vida, lidar com as emocgdes ruins e
tentar equilibra-las com emocdes positivas.

Ter a maturidade e consciéncia de que os valores
positivos colocam as pessoas diante de situacdes, de fazeres
gue nem sempre sdo exatamente os planejados, mas que séo
precisos e é importante o compartilhar da vida com outras
pessoas, como estratégia para fortalecer e dar espaco a
felicidade. Alids, como o Estudo de Harvard sobre
Desenvolvimento Adulto demonstra, a felicidade tem uma
relacdo estreita com convivéncia. No final, se trata de cultivar e
cuidar de relacionamentos, eis que os positivos séo fonte de

felicidade.



5 CONSIDERACOES FINAIS

O que torna as pessoas felizes ao longo da vida vai
depender de alguns fatores de sujeito para sujeito,
considerando que sdo seres Unicos, com proprios talentos,
valores, forcas, medos, paixdes, cultura, tracos de
personalidade e das percepcbes do que faz sentido para a
propria vida.

Cada um traz consigo desejos, experiéncias de vida,
objetivos e metas muito diferentes, que cada um se organiza de
determinada forma. Porém, a felicidade e/ou bem-estar passa,
para todos, de alguma forma, pelo equilibrio entre a vivéncia da
felicidade heddnica e eudaimonica.

Usufruir o que advém do prazer imediato, assumindo o
direito de fazé-lo, conciliando com o senso moral e ético. Que
ser grato reduz o estresse, da paz de espirito e mais resiliéncia.

Em resumo, conclui-se que a percepcao de se sentir feliz
€ muito individual, pois se trata de uma experiéncia subjetiva,
exigindo investir em autoconhecimento e aperfeicoamento
pessoal de carater como partes do caminho. A felicidade é
relativa, a depender do que faz sentido para cada um, porém,
em todos os casos, “a boa vida se constr6i com bons

relacionamentos” (Robert Waldinger).
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CAPITULO 5 | AMPLIAR PERCEPCAO E PERSPECTIVA A
PARTIR DA ATENCAO PLENA

Flavia Ferreira Julio

RESUMO

O principal objetivo deste capitulo & discorrer sobre a
contribuicdo da pratica meditativa da atencdo plena e
mindfulness no desenvolvimento da percepcdo do individuo
como forma de ampliar as perspectivas. A meditacdo, estudada
h& mais de 2500 anos, tem tido reconhecimento em espacos
distintos na atualidade, inclusive na ciéncia, abrangendo desde
busca espiritual até autorregulacdo do corpo e da mente. A
meditacdo mindfulness foi inicialmente estudada no ocidente
como recurso para promover o bem-estar fisico e mental,
entretanto é uma pratica que, na perspectiva budista, contribui
para além do individuo gerando impacto nas relagfes sociais e
ambientes. Este estudo apresenta a revisdo de algumas
evidéncias acerca dos beneficios da meditacdo mindfulness e
do seu papel na amplitude da percepc¢ao do praticante, estando
nisso tanto a questdo problematizadora e a justificativa. A
metodologia escolhida foi Revisdo de literatura utilizando os
descritores: “mindfulness”, “percepc¢ao”, “meditacdo”, “bem-
estar”, “saude mental” e o cruzamento entre eles. Como
resultados, inUmeros estudos vém mostrando eficacia da
meditacdo mindfulness, cultivo da atencdo plena, consciéncia
sem julgamentos das experiéncias do momento presente, que
esta especialmente relacionada a diminuicdo dos sintomas
ligados ao estresse e a ansiedade. Revelam que pode produzir
efeitos de curta e longa duracdo que podem afetar
positivamente as funcBes cognitivas e afetivas. Discutem-se
aspectos relacionados as definicdes e as particularidades das
praticas meditativas e aos contextos aos quais pode estar
atrelada. Apesar do crescente acimulo de evidéncias sobre a
relacdo entre meditacdo mindfulness e saude fisica e mental,
ainda s&@o necesséarias mais investigacdes. E essencial que a
pesquisa continue empenhada em compreender cada vez mais
0 impacto que a pratica gera ao praticante de acordo com a sua
assiduidade e tempo, para assim orientar com mais preciséo os
beneficios que poderdo ocorrer atendendo as necessidades
especificas de cada individuo.



Palavras-chave: MINDFULNESS. PERCEPCAO.
MEDITACAO. BEM-ESTAR. SAUDE MENTAL.

1 INTRODUCAO

O ser humano é parte do todo, denominado por nés de
Universo, uma parte limitada em tempo e espaco. Ele
experimenta a si mesmo, seus pensamentos e sentimentos,
como algo separado do resto - uma espécie de ilusdo de ética
de sua consciéncia.

Esta ilusdo é uma espécie de prisdo para nos,
restringindo-nos aos nossos desejos pessoais e ao afeto por
algumas pessoas mais proximas de nés. Nossa tarefa deve ser
nos libertar dessa prisdo, ampliando nosso circulo de
compaixdo para abracar todas as criaturas vivas e toda a
natureza em sua beleza (EINSTEIN, n.d.).

A faculdade de trazer voluntariamente de volta uma
atencdo errante, uma e outra vez, é a propria raiz de julgamento,
carater e vontade. Ninguém é composto se ele ndo tem. Uma
educacado que deve melhorar esta faculdade seria a educacgéo
por exceléncia. Mas é mais facil definir este ideal do que dar

instrucdes praticas para realiza-lo. (JAMES, 1890).

1.1 Meditacgéo: Origem e significado

A meditacao foi trazida a literatura como algo que dizia
respeito a tradi¢des religiosas e filoséficas orientais (IRELAND,
2012). E conhecida pela humanidade ha muito tempo (YARDI,
2001), mas foi recentemente que a ciéncia ocidental considerou

a meditacdo como um tema meritorio para a pesquisa.



Apesar de o0s praticantes se beneficiarem da pratica
(KABAT-ZINN,1990), a meditacdo continua a ser um assunto
ainda em estudo para melhor compreensdo pelos cientistas
ocidentais (YARDI, 2001).

Pode-se definir meditagdo como uma pratica que engloba
um conjunto de técnicas que buscam treinar a focalizacdo da
atencéo (SHAPIRO, 1981). Por essa razdo, pode ser chamada
de processo autorregulatério da atengdo, em que através da
pratica € desenvolvido o controle dos processos atencionais
(DAVIDSON & GOLEMAN, 1977; GOLEMAN & SCHWARTZ,
1976).

Além disso, a meditagdo pode ser caracterizada como
uma pratica que atinge objetivos semelhantes a algumas
técnicas da psicoterapia cognitiva, embora por meios distintos.
Ambas levam a diminuicdo do pensamento repetitivo e a
reorientacdo cognitiva, desenvolvendo habilidades para lidar
com 0s pensamentos automaticos.

A diferenca, contudo, é que, na pratica da meditacao, os
conteudos que emergem a consciéncia ndo devem ser
confrontados ou elaborados intencionalmente, apenas
observados, de forma que a pratica se transforme em um
aprendizado de como néo deixar influenciar-se pelos mesmos e
compreendé-los como fluxos mentais (BISHOP et al., 2004;
MILLER, FLETCHER, & KABAT-ZINN, 1995;
VANDENBERGUE & SOUSA, 2006).



1.2 Mindfulness: Origem e significado

Hoje em dia muito se fala sobre a atencdo plena, o
conceito também chamado de mindfulness. A pratica da
atencdo plena exerce uma influéncia poderosa sobre a saude,
0 bem-estar e a felicidade, como atestam as evidéncias médicas
disponibilizadas em artigos cientificos. E um conceito que data
de milhares de anos e costuma ser citado como o "coragdo da
meditacdo budista”, embora sua esséncia seja universal.

Nos contextos de pesquisa atuais, a atencdo plena é
normalmente definida como atencdo nao julgadora as
experiéncias no presente momento (KABAT-ZINN, 1990).
BISHOP et al. (2004) sugerem um modelo de atenc¢do plena de
dois componentes, onde o primeiro componente € a regulacdo
da atencao, a fim de manté-la na experiéncia imediata, e 0
segundo componente envolve abordar suas experiéncias com
uma orientacdo de curiosidade, abertura e aceitacao,
independentemente de sua valéncia e desejabilidade.

A atencdo plena é normalmente cultivada em praticas
formais de meditacdo, como meditacdo sentada, meditacdo
andando ou movimentos conscientes (KABAT-ZINN, 1990). A
pratica da meditagdo mindfulness engloba focar a atengdo na
experiéncia de pensamentos, emocdes e sensac¢des corporais,
simplesmente observando-os conforme eles surgem e
desaparecem (HOLZEL et al., 2011).

Para ser eficaz, a atencdo plena requer engajamento
concreto, isto é, sua pratica efetiva e assidua, apenas pensar
sobre ela ndo trara mudancas objetivas. Historicamente, a

plenitude da mente & um conceito derivado da antiga filosofia



budista (BHIKKHU, 2010) e é praticada para alcancar felicidade
(EKMAN, DAVIDSON, RICARD, & WALLACE, 2005) e para
obter uma visdo sobre a verdadeira natureza da existéncia
(OLENDZKI, 2010).

Shapiro, Carlson, Astin e Freedman (2006) postulam que
a atencao, intencdo e atitude sdo os trés componentes criticos
de atencéo plena.

Prestar atencédo intencionalmente com uma atitude mental
de ndo julgar leva a uma mudanca significativa de perspectiva,
uma chamada descentralizacdo (FRESCO et al.,, 2007) ou
repercepcao. Brown, Ryan e Creswell (2007) também
descrevem varios processos subjacentes aos efeitos benéficos

de mindfulness.

1.1 Objetivos

Primario: Este estudo apresenta a revisdo de algumas
evidéncias acerca dos beneficios da meditacdo mindfulness e
do seu papel contributivo no desenvolvimento da percepcdo
ampliada.

Secundario: Através de estudos bibliograficos,
demonstrar que se trata de abordagem que visa a reintegracao

dos fluxos corporais e mentais.

1.1.1 Objetivo geral

Objetiva-se a partir deste artigo esclarecer sobre origem,

significado e beneficios das praticas de meditagdo, mais



especificamente da atencdo plena, também conhecida como
mindfulness.

Esta apresenta recursos que contribuem com a
ampliagéo de percepgao e perspectiva do praticante a partir do
exercicio de ser observador de suas préprias circunstancias,

sem julgamento e com aceitacao.

1.1.2 Objetivos especificos

* Conhecer origem, significado e beneficios das
praticas de meditacdo, com énfase na meditacdo da
atencdo plena/mindfulness.

+ Compreender que a dindmica mental humana nos
leva para memorias do passado ou possibilidades no
futuro. Para estar no momento presente é necessario
exercitar.

» Esclarecer que o0 momento presente é Unico onde
podemos de fato agir na vida, permitindo explorar e
ampliar possibilidades.

+ Entender que a percepcao sobre algo ou alguém é
advinda de cada individuo, um construto, da soma
das vivéncias e experiéncias ao longo da vida e sua
forma de internalizagdo, mas que podera ser
ampliada a partir do "estado” do momento do agora
sem julgamento e com aceitacdo sendo ndo mais

limitada as proprias vivéncias.



1.2 Questdo/Pergunta problematizadora

Apesar da busca da felicidade pela humanidade ser um
desejo milenar, ainda nos deparamos com diferentes
significados sobre o tema. Compreender que a vida é o caminho
de um trajeto incerto com inicio, meio e fim, repleto de
momentos esperados e inesperados que geram aos individuos
uma infinidade de sentimentos poderia ser considerado o ponto
de partida para falarmos sobre felicidade. Conseguir enxergar a
vida com suas circunstancias de forma imparcial permitira
percebermos a existéncia da compaixao, da gratiddo e da tdo
desejada felicidade. A atencdo sustentada no momento do
agora imbuida dos sentidos e sem julgamento pode ser a ponte

para esse acesso.

1.3 Justificativas

Como pratica, a atengdo plena proporciona inUmeras
oportunidades do praticante desenvolver uma intimidade com a
sua prépria mente, uma forma de tomar consciéncia do que esta
acontecendo a superficie de sua atividade.

Acredita-se que quando o individuo esta mais consciente
sobre si mesmo e sobre o meio em que esta inserido ampliam
as chances de ser mais assertivo em suas escolhas e de
desenvolver melhores relacdes interpessoais. Expandir esse
beneficio para um maior nimero de pessoas € uma forma de
contribuir com o desenvolvimento da humanidade a partir do

esforcgo individual.



2 METODOLOGIA

O método utilizado foi a estratégia de busca bibliogréfica
e identificac@o dos artigos elegiveis. A localizagdo do material
bibliografico se delimitou nas bases: Pubmed e Scielo. Foram
utilizados também para elaborar essa pesquisa livros, sites e
artigos relacionados. Os trabalhos utilizados foram aqueles
publicados nos ultimos dez anos acrescidos dos artigos de

frequente citagdo entre 0s primeiros.

3 REFERENCIAL TEORICO

O objetivo da presente pesquisa foi realizar uma revisédo
de literatura para elencar os efeitos da meditacdo de atencéo
plena, também conhecida como mindfulness na amplitude da
percepc¢do do individuo.

Apesar de numerosos estudos demonstrarem que a
pratica da meditacdo pode ter efeitos significativos sobre
diversos processos afetivos e cognitivos, muitos ainda véem a
meditacdo como uma técnica destinada principalmente para
relaxamento e reducdo de estresse. De fato, embora a
meditacdo parega reduzir o estresse e induzir um estado de
relaxamento da mente, a sua pratica também pode ter efeitos
significativos sobre como as pessoas percebem e processam o
mundo a sua volta e alteram a forma como elas regulam a
atencdo e a emocdo. Lutz et al (2008) propdem que os
resultados obtidos com a préatica meditativa diferem de acordo

com o tipo de meditacao praticada.



Atualmente, os tipos mais pesquisados da meditacdo
incluem a meditacdo de atencdo focada (FA), e a meditagédo de
monitoramento aberto ou perceptiva (OM). Infelizmente, no
entanto, a diversidade metodoldgica entre os estudos
disponiveis no que se refere as caracteristicas da amostra,
técnicas utilizadas, e desenho experimental, torna a
comparagédo entre elas dificil.

Vago & Silbersweig (2012) apresentam que a estrutura
proposta para compreender a atengdo plena concentra-se no
autoprocessamento e nos sistemas neurais subjacentes
envolvidos na autoconsciéncia, regulacao e transcendéncia (S-
ART). A estrutura S-ART, busca sintetizar e integrar o tradicional
modelo budista e contempordaneo usando a premissa
subjacente de que nossa percepc¢do, cognicbes e emocgles
estdo relacionadas as nossas experiéncias comuns e que
podem ser distorcidas ou enviesadas em varios graus.

A pratica da atencdo plena pode contribuir com a
reducdo de tais vieses por meio de formas especificas de
treinamento que desenvolve meta-consciéncia de si mesmo
(autoconsciéncia), uma capacidade de gerenciar ou alterar
efetivamente as préprias respostas e impulsos (autorregulacao)
e o desenvolvimento de uma relacdo positiva entre si e 0 outro
gue transcende as necessidades autocentradas e aumenta as
caracteristicas pro-sociais (autotranscendéncia).

Seis mecanismos de componentes neurocognitivos
(intencdo e motivacdo, atencdo e regulacdo da emocéo,
extingdo e reconsolidagdo, pro-socialidade, ndo apego e
descentralizacdo) que séo altamente integrados e fortalecidos

juntos por meio de estratégias mentais intencionais subjacentes



a pratica e cultivo de mindfulness sdo propostas para modular
redes de autoprocessamento e reduzir preconceitos.

Assim, a atenc¢éo plena esté descrita em um quadro mais
amplo de trabalho perceptivo, fisiolégico, cognitivo, emocional e
processos de componentes comportamentais (VAGAS &
SILBERZWEIG, 2012).

4 RESULTADOS E REFLEXOES

Diferentes autores apresentam distintos descritivos para
significar a atencéo plena. (1) Um estado temporario de nao
julgamento, néo reativo, centrado no presente com atencéo e
consciéncia que é cultivada durante a meditacao prética; (2) Um
traco duradouro que pode ser descrito como um padrao
disposicional de cognicdo, emocdo ou tendéncia
comportamental; (3) Uma pratica de meditagdo; (4) Uma
intervencgao.

A atencao plena é medida por pelo menos oito escalas
de autorrelato que muitas vezes ndo estdo correlacionadas
entre si (GROSSMAN E VAN DAM, 2011). Essas diferencas
semanticas sado problematicas para analise.

Ha a tentativa de abordar este conceito problema no
contexto de mecanismos neurobiologicos pelo qual a atencao
plena funciona e que se concentra nos objetivos de prética de
meditacdo baseada em atencéo plena: para reduzir o sofrimento
e criar uma mente saudavel sustentavel (VAGO &
SILBERZWEIG, 2012).

Melhorias na selecdo de atencdo e controle foram

percebidas a partir da pratica de mindfulness. Parece que



conscientemente, focando as experiéncias somatossensoriais
da respiragdo ha uma melhoria especifica nos processos
centrais do controle da aten¢éo, que sdo consideradas a parte
central da prética da atencgéo plena.

Tais achados sdo um ponto de referéncia importante
para o futuro da pesquisa que tem como objetivo investigar de
forma mais avancada, ou prolongada os Programas de

mindfulness. (Malinowski, 2013).

5 CONSIDERACOES FINAIS

“Faca tudo o que puder, com
tudo o que tiver, no tempo de
gue dispuser, no lugar onde
estiver” (Nkosi Johnson)

A partir da leitura dos artigos citados no trabalho,
percebo que um dos principais pontos de dificuldade para
comparar e agrupar os estudos sobre as benesses do exercicio

s

meditativo é a variedade da pratica meditativa e do que
realmente é classificado como meditacdo para que o0s
resultados dos estudos possam ser efetivamente comparados
uns com os outros. Se partimos de premissas diferentes, a
analise sofre uma importante distorcao.

E notavel que o interesse pelo estudo dos efeitos e
ganhos que a pratica meditativa traz ao individuo tem crescido
muito e com isso 0s métodos de estudo tem se aprimorado.

Ambos, cientistas ocidentais e estudiosos budistas
reconhecem que a capacidade de se concentrar e manter a

atencdo requer habilidades envolvidas no acompanhamento do



foco de atencéo e detecc¢do de distracdo. Assim, podemos, com
base nos trabalhos aqui citados, concluir que a experiéncia
subjetiva da meditacdo se reflete de diversas formas, com
predominancia de beneficios cognitivos e emocionais, e que
esta pratica pode constituir uma ferramenta para o
desenvolvimento psicoloégico saudavel, incluindo uma melhor
atencdo e ampliacéo de percepcéo.

A atencéo plena, também chamada de mindfulness, é um
método para o individuo se tornar ciente e familiarizado com as
condicBes que causam [e remover] distorcdes ou preconceitos
na construcado de sua experiéncia externa ou interna.

Por meio de treinamento, a mente pode ser apoiada de
uma forma saudavel e sustentavel, reduzindo emocdes e
cognicdes mal-adaptativas comuns as experiéncias de vida,
como desejo lascivo, ganancia, raiva, 6dio, preocupacédo etc.,
aumentando disposi¢des pro-sociais (por exemplo, compaixao,
empatia e perddo) em relacdo a si mesmo e aos outros,
reduzindo os apegos a pensamentos e sentimentos, e
removendo preconceitos inerentes as formas habituais de
conhecimento.

Estudos utilizando tarefas comportamentais mostraram
gue o treino da meditacdo pode modular mecanismos
atencionais e aumentar a capacidade do processamento de
informacdo mediante um maior controle da distribuicdo dos
recursos mentais. Apesar disso, fica claro que ainda assim, é
necessario que a pesquisa continue empenhada em
compreender cada vez mais o impacto que a pratica da atengéo

plena gera ao praticante.



6 REFERENCIAS

BISHOp, S. R., LAU, M. A,, SHAPIRO, S. L., CARLSON, L.E.,
ANDERSON, N. D., CARMODY, J., et al. Mindfulness: a
proposed operational definition. Clin.Psychol. Sci.Pract. 11,
230-242; 2004.

BHIKKHU, T. (2010). Satipatthana Sutta: Frames of reference
(MN10). Retrieved from:
http://www.accesstoinsight.org/tipitaka/mn/mn.010.than.html.

BROWN, K.W., RYAN, R.M., & CRESWELL, J.D. (2007).
Mindfulness:Theoretical foundations and evidence for its
salutary effects. Psychological Inquiry, 18, 211-237.

DAVIDSON, R. J., & GOLEMAN, D. J. (1977). The role of
attention in meditation and hypnosis: A psychobiological
perspective on transformations of consciousness. International
Journal of Clinical and Experimental Hypnosis, 25(4), 291
308.

EKMAN, P., DAVIDSON, R.J., RICARD, M., & WALLACE, A.
(2005). Buddhist and psychological perspectives on emotions
and well-being. Current Directions in Psychological Science,
14, 59-63.

FRESCO, D.M., MOORE, M.T., VAN DULMEN, M.H., SEGAL,
ZVN., MA, S.H., TEASDALE, J.D., & WILLIAMS, J.M. (2007).
Initial psychometric properties of the experiences
guestionnaire: Validation of a self-report measure of
decentering. Behavior Therapy, 38, 234-246.

GOLEMAN, D.J., & SCHWARTZ, G.E. (1976). Meditation as an
intervention in stress reactivity. Journal of Consulting and
Clinical Psychology, 44, 456—-466.

GROSSMAN, P., and VAN DAM, N. T. (2011). Mindfulness, by
any other name: trials and tribulations of sati in western
psychology and science. Contemp. Buddhism 12, 219-239.

HOLZEL, B.K, LAZAR, S.W, GARD,T., SCHUMAN-OLIVIER, Z.,
Vago,D.R., Ott, Ulrich. (2011) How Does Mindfulness
Meditation Work? Proposing Mechanisms of Action From a
Conceptual and Neural Perspective. 6(6) 537-559


http://www.accesstoinsight.org/tipitaka/mn/mn

IRELAND, M. (2012) Meditation and Psychological Health and
Functioning: A descriptive and Critical Review. The Scientific
Review of Mental Health Practice. Vol. 9, No. 1, 4-19.

KABAT-ZINN, J. (1990). Full catastrophe living: Using the
wisdom of your body and mind to face stress, pain, and illness.
New York: Delta Publishing.

LUTZ, A. et al. (2008). Cognitive-emotional interactions—
attention regulation and monitoring in meditation. Trends Cogn.
Sci.12: 163-169, passim.

MALINOWSKI, P. (2013) Neural mechanisms of attentional
control in mindfulness meditation. School of Natural Sciences
and Psychology, Liverpool John Moores University, Liverpool,
UK. Frontiers in Neuroscience. Volume7|Article 8.

MILLER, J.J., FLETCHER, K., KABAT-ZINN, J. (1995) Three-
year follow-up and clinical implications of a mindfulness
meditation-based stress reduction intervention in the
treatment of anxiety disorders. 17(3): 192-200. PMID:
7649463.

OLENDZKi, A. (2010). Unlimiting mind: The radically
experiential psychology of Buddhism. Somerville, MA: Wisdom
Publications.

SHAPIRO S.L., CARLSON L.E., ASTIN J.A.,(1981). Freedman
B. Mechanisms of Mindfulness. Journal of Clinical
Psychology, Vol. 62(3), 373—386; 2006.

VAGO, D.R. & SILBERSWEIG, D.A. (2012). Self-awareness,
self-regulation, and self-transcendence (S-ART): a
framework for understanding the neurobiological mechanisms of
mindfulness. www.frontiersin.org | Volume 6 | Article 296.

VANDENBERGHE, Luc; SOUSA, Ana Carolina Aquino de.
(2006). Mindfulness nas terapias cognitivas e comportamentais.
Rev. bras. ter. cogn., Rio de Janeiro, v. 2, n. 1, p. 35-44, jun.

YARDI, N. (2001). Yoga for control of epilepsy. In: Seizure, 10,
7-12.


http://www.frontiersin.org/

CAPITULO 6 | O ESTADO DE FLOW PARA O
EQUILIBRO DA SAUDE EMOCIONAL E AUMENTO DE
POTENCIALIDADES

Paloma Ferreira Sacramento

RESUMO

Esse capitulo tem como objetivo explorar como o Estado de
Flow se relaciona com equilibrio da salde emocional, em um
contexto de drastico crescimento/aumento de estresse,
depresséo e ansiedade. Toda medida para auxiliar a diminuir
estes é significativa, justificando-se a presente pesquisa deste
modo eis que centrada na compreensdo do que é salde
emocional, do reconhecimento do funcionamento do Flow no
organismo (mente e corpo) e da descoberta das potencialidades
existentes para aplicagéo diaria em prol do equilibrio da saude
mental e do desenvolvimento da autoconsciéncia e das
habilidades em sua elevada poténcia. A metodologia € de
referéncias tedricas e estudos aplicados na area da psicologia,
com foco na psicologia positiva e nos estudos direcionados ao
Estado de Flow e da psicologia de alto desempenho, sendo os
principais autores de referéncia: Mihaly Csikszentmihalyi e
Martin Seligman, tendo como objetivo primordial responder a
seguinte questdo problematizadora: como o Estado de Flow
pode contribuir para a elevacdo das emoc¢des positivas e do alto
desempenho, equilibrando e reduzindo os niveis de estresse,
ansiedade e depressdo? Compreendendo-se que ao
reconhecer nossas potencialidades e utiliza-las de forma
consciente e direcionada é possivel alcancar o Estado de Flow,
acreditando assim ser possivel reduzir os prejuizos causados
pelos transtornos mentais de forma a equilibrar a saude
emocional a fim de vivenciar o bem-estar. Apesar de poucas
pesquisas na area, considerando o elevado impacto positivo
gue o Estado de Flow gera, proporcionando conexao consigo
mesmo e possibilitando usufruir de dons e habilidades,
experimentando uma ampla gama de emocfes positivas
conclui-se que ele contribui de forma assertiva e grandiosa na
elevacdo das emocbes positivas e do bem-estar e,
consequentemente, na reducdo do estresse, depressdao e
ansiedade.



Palavras-chave: ESTADO DE FLOW. SAUDE EMOCIONAL.
POTENCIALIDADES. DESENVOLVIMENTO.
TRANSTORNOS.

1. INTRODUCAO

A busca pela felicidade é uma constante para o ser
humano. O desejo intrinseco pela sensacdo plena de
envolvimento, absorvimento, concentracdo e prazer instantdneo
— quase um Estado de transe -, é algo que muitos desejam
alcancar. Mas, ao mesmo tempo, encontram-se distantes,
absorvidos em uma rotina atribulada e estafada que, muitas
vezes sem perceber, leva ao adoecimento mental e,
consequentemente fisico.

Estudos sobre a felicidade mostram que a mesma
ocorre a partir de condi¢cBes internas - ao contrario do que
muitos acreditam - e, que a “busca” pela felicidade é utépica.
Para Csikszentmihalyi, ndo encontramos a felicidade indo
deliberadamente atras dela, mas sim aprendendo a controlar a
nossa experiéncia interior e sendo capaz de determinar a
gualidade da nossa existéncia, isso quer dizer que a felicidade
estad conectada diretamente com a conquista do controle da
nossa consciéncia (CSIKSZENTMIHALYI)

Neste contexto, quando falamos sobre salde mental
também estamos falando sobre o controle da nossa
consciéncia, que exige o reconhecimento das nossas emoc¢oes
e o direcionamento das nossas ac¢fes frente ao que desejamos.
E importante ressaltar que salde mental é muito mais que

auséncia de doenga mental.



Neste trabalho abordaremos o significado de salde
mental compreendendo que o individuo que a possui é aquele
gue utiliza todo o seu potencial, conseguindo enfrentar e lidar
com os fatores estressantes da vida, cultivando
relacionamentos positivos e contribuindo com a sua familia e
comunidade. Desta forma, saude mental € o equilibrio entre o
mundo interior e exterior, é a plenitude da nossa capacidade
mental e emocional.

Contudo, partindo do principio de que o equilibrio da
saude emaocional esta além do ndo adoecimento, e que é
necessario reconhecer e cultivar as potencialidades. E,
conectando também, que o Estado de Flow é o resultado do
alcance da profunda concentracéo e utilizacdo das potencias
em sua melhor forma, havendo um feedback/resposta imediata
ao prazer e satisfacdo, compreendemos que o alcance desse
Estado é um valioso aliado na elevacédo das emocgdes positivas
em prol do equilibrio da salde emocional e do aumento de
potencialidades.

Nesse sentido, o presente trabalho objetiva investigar
como o Estado de Flow contribui para o equilibrio da saude
emocional e quais séo as estratégias que podem ser utilizadas
visando reduzir o estresse, depresséo e ansiedade e elevar as
emocgdes positivas a partir do desenvolvimento de
competéncias e reconhecimentos das potencias ja existentes.
Portanto, o estudo é composto por uma fundamentacdo teérica,

baseada na Psicologia Positiva.

1.1. Objetivo geral



Esse capitulo tem como objetivo investigar como o
Estado de Flow contribui para o equilibrio da saide emaocional.
Assim o faz a partir da compreenséo do que é saude emocional,
do reconhecimento do funcionamento do Estado de Flow no
organismo (mente e corpo) e da descoberta das potencialidades
existentes para aplicacao diaria em prol do equilibrio da saude

mental.

1.2. Objetivos especificos

i. Reconhecer como o Estado de Flow contribui
para o equilibrio da saiide emocional.

ii. Descrever o funcionamento do Estado de Flow
na mente, cérebro e corpo.

iii. Identificar como o Estado de Flow e suas
alteracdes na mente e no corpo podem alterar as
funcdes cognitivas e minimizar a ansiedade,
depressédo e o estresse.

iv. Identificar e descrever estratégias de coping e de
desenvolvimento de potencialidades visando e
elevacdo de emocdes positivas e equilibrio a

saude mental.
1.3. Questdo/Pergunta problematizadora
E possivel que o Estado de Flow e o desenvolvimento

de potencialidade contribuam no equilibrio da satde emocional,

reduzindo niveis de estresse, ansiedade e depressédo? Se sim,



guais estratégias podem ser utilizadas? Se ndo, quais sao os

impactos negativos? O que prejudica? Qual a influéncia?

1.3. Justificativas

A partir do crescente indice de pessoas diagnosticadas
com depressao, ansiedade ou niveis de estresses elevados,
compreende-se que esse estudo tem o propdsito de contribuir
socialmente, visando pesquisar como o0 Estado de Flow e o
desenvolvimento das potencialidades podem contribuir na
elevacdo de emocles positivas através das estratégias de
coping (recursos utilizados pelos individuos em situacdes
estressantes e que desafiam o nosso autocontrole e recursos
pessoais), consequentemente reduzindo o0s niveis de
adoecimento emocional e fisico.

Lembre-se que o Brasil é o pais mais ansioso segundo
a Organizacdo Mundial da Saude - OMS: 18,6 milhdes de
brasileiros convivem com o transtorno (9,3% da populacéo) e
apresenta a maior incidéncia de depressdo da América Latina,
impactando cerca de 12 milhdes de pessoas.

Desta forma, compreender e disseminar estratégias e
formas de lidar com as nossas emocg0es, a fim de elevar as
emocdes positivas, equilibrar a satde emocional e incentivar o
florescimento dos individuos € a proposta que esse trabalho

possuli.

2. METODOLOGIA



A metodologia utilizada foi pesquisa de referéncias
bibliograficas sobre os seguintes temas: Psicologia positiva,
felicidade, Estado de Flow, ansiedade, depresséo e estresse,
em sua grande maioria com analises qualitativas. Nota-se que
€ guase inexistente pesquisa que correlacionam o Estado de
Flow com a saude mental, estando o foco do contetdo ainda
nos principais expoentes do tema, Mihaly Csikszentmihalyi e

Martin Seligman.

3. ASPECTOS TEORICO

Em primeiro lugar, é preciso compreender o que é o
Estado de Flow, ou Teoria do Fluxo, e quais sdo as suas
condicOes para que ele ocorra. Para compreender a Teoria do
Fluxo, é necessario conhecer a perspectiva de Csikszentmihalyi
em relagdo a consciéncia.

Ele acredita que a consciéncia funciona como uma
central de processamentos para sensagles, percepcoes
sentimentos e ideias, agindo com um curso proprio de acdo
independente — isso quer dizer que nem sempre ela é conectada
e controlada pela programacao biolégica
(CSIKSZENTMIHALYI).

Essa compreensdo ocorre devido ao fato de né&o
agirmos somente de forma reflexa e instintiva, e sim,
conseguirmos agir deliberadamente de acordo com o que
desejamos e criamos em nossas mentes. Pelo fato de a
consciéncia ser autodirigida, € possivel criar informacdes que
antes nao existiam, como: elaborar histérias, mentiras, escrever

poemas, devanear etc.



Contudo, quando falamos sobre estar consciente,
significa estarmos atentos a eventos conscientes e especificos
e conseguir direcionar o curso das acdes. Desta forma, a
consciéncia pode ser compreendida como uma informacdo
intencionalmente ordenada. Outra forma de compreenséo €,
gue ao controlarmos a interpretacdo que fazemos dos eventos
geramos uma  experiéncia  consciente. Ao  haver
intencionalidade ordenada ativa temos maior probabilidade de
experimentar o Estado de Flow.

Segundo Csikszentmihalyi, o Estado de Flow é o
momento em que se esta absorvido em uma atividade de forma
tdo profunda que se perde a nocao de tempo, espago e € como
se nada mais importasse (CSIKSZENTMIHALYI). E uma
experiéncia extremamente agradavel, que somente o préprio
ato de realizar da atividade ja é uma recompensa positiva e
satisfatoria.

O ego desaparece. O tempo voa. Cada
acdo, movimento e pensamento segue
inevitavelmente do anterior, como tocar jazz.
Todo o seu ser esta envolvido e vocé esta
usando suas habilidades ao maximo
((CSIKSZENTMIHALYI).

Vivenciar uma experiéncia desse nivel eleva as
emocOes positivas e a satisfagdo, consequentemente gerando
momentos de intenso prazer e plenitude, proporcionando
também a possibilidade de experimentar mais significado e
fortalecer a nossa percepcdo de quem somos.

No entanto, apesar do fluxo ser uma imersdo completa

em determinada atividade que é considerada agradavel, ele



também deve desafiar em um grau que seja suficiente a utilizar
as habilidades e competéncias possuidas.

Segundo Csikszentmihalyi, para que o fluxo ocorra, séo
necessarias as seguintes condi¢des: 1) As metas serem claras
e haver um feedback imediato; 2) Haver equilibrio entre
oportunidade de a¢éo e capacidade: as habilidades e desafios
percebidos séo elevados e equivalentes
(CSIKSZENTMIHALYI).

No quadro abaixo, é possivel visualizar que quando
ocorre um elevado desafio e consequentemente uma elevada

habilidade alcangamos o Estado de Flow.

Excitagao
(alerta e focado) ,/
Ansiedade 7

(estressado e alerta) Flow

(focado e feliz)

Preocupacao Controle

(triste e estressado) (feliz e confiante)

DESAFIOS

Apatia Relaxamento

(triste e deprimido) Tédio (confiante e satisfeito)
(deprimido e satisfeito)

- HABILIDADES — +

Fonte: on line.

Isso quer dizer que quando nossas habilidades e
desafios estdo acima da média o Estado de Flow ocorre. As

areas de excitagdo e controle sdo areas complementares ao



Flow, pois elas nos mantém em Estado de alerta, foco, com
elevada confianga e felizes.

O Estado de excitagdo/empolgacdo nos mantém
altamente desafiados e, apesar das habilidades n&do serem tao
elevadas, € facil ir ao Estado de fluidez de forma simples —
desenvolvendo um pouco mais as habilidades necessarias.
Essa area também é interessante, pois ela instiga o aprendizado
e conduz as pessoas para além da zona de conforto.

A area de controle também deve ser considerada, pois
€ um local em que as habilidades estdo mais elevadas, o que
gera conforto. No entanto, por ndo haver muitos desafios pode
se tornar pouco empolgante e motivadoras. Mas, para ir de
encontro com o Estado de Flow basta ampliar os desafios.

Sendo assim, podemos compreender que ambas as
areas sao complementares ao Estado de fluxo e que permitem
um acesso ao Estado de forma facil e fluida. Ao contrario das
outras areas que estdo abaixo do ideal e demandam mais
energia para a mudancas de Estado para se sentir bem ou
desafiado. E importante ressaltar que alguns Estados, como o
relaxamento, podem causar sentimentos positivos. Porém,
outros Estados podem gerar sentimentos negativos, como no
Estado de preocupacgédo, apatia e ansiedade.

Conforme falado anteriormente, o Estado de Flow é um
processo da nossa consciéncia direcionada a algo intencional.
Importante ressaltar que essa explicacdo é extremamente
simplificada frente a tudo que tudo que Csikszentmihalyi aborda
em seus livros e pesquisas. No entanto, nosso objetivo neste

trabalho é identificar de que forma esse fendmeno da



consciéncia impacta a parte neurolégica e, consequentemente,
contribui para o equilibrio da satide emocional e mental.

Ainda h& poucos estudos na perspectiva da
neuropsicologia que tenha investigado o Estado de fluxo, ainda
€ um campo a ser explorado e est4 se tornando foco de alguns
pesquisadores. Assim, de acordo com Arne Dietrich, PhD em
Neurociéncia Cognitiva e Professor de Psicologia na AUB, o
Estado de fluxo esta associado a diminuigdo da atividade no
cortex pré-frontal (DIETRICH).

O cortex pré-frontal € uma area do cérebro responséavel
por funcdes cognitivas superiores, € uma area de extrema
importancia e muito interessante, pois é a partir dela que
distinguimos o bem e o mal, avaliamos o ambiente ao nosso
redor, realizamos escolhas e estratégias comportamentais e
construirmos nossos pensamentos abstratos e a nossa
autoconsciéncia. E uma area extremamente sofisticada e que
possibilita o controle do comportamento emocional.

Desta forma, acredita-se que essa area reduz sua
ativacdo de forma temporaria durante um Estado de fluxo,
gerando a sensacdo de distorcdo do tempo, perda de
autoconsciéncia e perda da critica interna (processo conhecido
também como hipofrontalidade transitoria).

Ainibicao do lobo pré-frontal pode permitir que a mente
implicita assuma o controle, permitindo a conexdo livre por
outras areas do cérebro, gerando assim uma comunicacao que
envolve um processo criativo mais intenso.

Uma das principais carateristicas do Estado de Flow é
o feedback/recompensa imediata ao realizar a atividade, desta

forma, é possivel levantar a hipétese de que o Estado de Flow



estéa relacionado com o circuito de recompensa de dopamina do
cérebro, de forma a elevar o prazer, o humor e estar envolvida
em algumas fun¢gBes enddcrinas, além de ser precursora de
outros neurotransmissores: a norepinefrina (que ajuda na
regulacdo do humor, concentracdo, atencdo e memaria) e a
epinefrina/adrenalina.

Nos estudos de Martin Seligman (Felicidade Auténtica
e Florescer) e de Mihaly Csikszentmihalyi que abordam o
Estado de Flow, fica evidente que ao obter o fluxo (imergir no
Estado de fluxo), a liberacdo de dopamina acontece e,
consequentemente ha uma melhora quimica/hormonal no
corpo, evidenciando a elevacdo de emocgbes positivas e,
consequentemente a melhora no humor. Csikszentmihalyi
resume, por exemplo, a experiéncia de fluxo de todas as

pessoas a partir de estudo empirico:

Pensamentos, intencdes, sentimentos e
todos os sentidos estdo concentrados na
mesma meta. As experiéncias estdo em
harmonia. Quando cessa a sensacdo de
fluir, nos sentimos mais ‘integrados’ do que
antes, ndo apenas interiormente, mas
também ao que se refere as outras pessoas
e ao mundo em geral.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 69)

Diante desses dados, é possivel compreender que o
fluxo pode servir como um antidoto para a depressdo e
ansiedade e, possivelmente, pode contribuir para pessoas
diagnosticadas com depresséo, transtornos de ansiedade e
elevado niveis de estresse possam, a partir da experimentacao
do Estado de fluxo de forma regular, reverter as doencgas e

transtornos, ou minimamente minimizar os sintomas, vivendo de
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forma equilibrada e com niveis adequados de bem-estar,
reduzindo a dor e o sofrimento.

Porém todos vivenciamos ocasifes nas
quais, em vez de sermos acoitados por
forcas andnimas, sentimo-nos realmente no
controle das nossas emocgfes, donos do
nosso proprio destino. Nas raras ocasides
gue isso acontece, experimentamos uma
satisfacdo e uma profunda sensacdo de
prazer, lembrada por muito tempo, e que, em
nossa memoria, se tornam um ponto de
referéncia de como deveria ser a vida. E isso
que chamamos de experiéncia maxima.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1992, p. 15).

A experiéncia maxima ou o Estado de Flow tem
diversos beneficios e vantagens, como: melhor regulacéo
emocional; maior prazer e realizacdo; maior felicidade; aumento
do engajamento; melhor desempenho; aprendizagem e
desenvolvimento de habilidades; mais criatividade. Diante de
tantos beneficios, se torna explicito que € alta a probabilidade
de que o Estado de Fluxo contribua no equilibrio da saude
emocional.

Quando melhoramos a regulagdo emocional, hd um
crescimento em direcdo a complexidade emocional, ajudando
as pessoas a desenvolverem habilidades que lhes permitem
controlar suas emoc¢des de maneira mais eficaz. Ao obter mais
prazer e realizacdo, a atividade se torna mais agradavel e
gratificante.

Elevar os niveis de felicidade proporciona um Estado
mental positivo, que aumenta motivacdo intrinseca — que
envolve realizar coisa por recompensas internas. O aumento do
engajamento faz com que as pessoas se sintam totalmente

envolvidas na atividade em questdo, consequentemente,



melhorando o seu desempenho. A aprendizagem e
desenvolvimento de habilidades faz com que as pessoas
busquem novos desafios e informagbes para manter esse
Estado, que pode ser complementada por um maior nivel de
criatividade que ajuda na inspiracdo para novas solucbes e
respostas.

Csikszentmihalyi e outros pesquisadores, em
determinado momento questionaram sobre os talentos de
adolescentes e jovens adultos, pelo motivo do mau uso dos
mesmos frente a suas carreiras e, consequentemente,
diminuicéo do uso dos talentos:

O que torna possivel, dada as condi¢cbes
ambientais similares, para alguns
adolescentes continuar cultivando seus
talentos, enquanto outros igualmente
talentosos desistem e nunca mais
desenvolvem suas habilidades?
(CSIKSZENTMIHALYI; RATHUNDE;
WHALEN, 1993, p. 1)

A conclusao da pergunta acima, apés diversos estudos
é: “O talento sera desenvolvido se ele produzir experiéncias
6timas”. (CSIKSZENTMIHALYI; RATHUNDE; WHALEN, 1993,
p. 252). Essa explicagdo se fundamenta na teoria do Flow e vai
de encontro com os estudos de Martin Seligman e suas
pesquisas apresentadas nos livros “A ciéncia da felicidade” e
‘Florescer” que tem como uma das suas bases o
desenvolvimento de forcas e virtudes para o alcance do bem-
estar e da felicidade auténtica.

Ao reconhecermos e darmos foco na aplicacdo e
vivéncia das nossas forcas de carater e virtudes, direcionamos

nossa energia para a nossa esséncia, aquilo que realizamos e



fazemos de forma inata. A partir da consciéncia e do
reconhecimento do nosso potencial, € possivel a utilizagdo do
mesmo para alcancar o Estado de Flow, consequentemente
diminuindo nossos niveis de estresse, ansiedade e
preocupacéo.

Um ponto interessante que emerge das pesquisas
realizadas € que ha indicacdo de que as pessoas que
experimentam o fluxo regularmente possuem niveis mais baixos
de depressao e ansiedade. Sendo assim, a falta de fluxo na vida
mantém os niveis ansiedade elevados, e por outro lado, a
ansiedade impede o fluxo, o que se torna um empecilho no
processo de alcance deste.

Sendo assim, desenvolver nossas habilidades, forcas
e virtudes é um dos caminhos para reconhecermos nosso
potencial e, consequentemente, elevar nossa autoestima, lidar
com os desafios diarios, realizar atividades com significado e
gque gerem prazer, possibilitando a elevacdo das nossas
emocdes positivas e tendo como possivel resultado o equilibrio
da nossa saude emocional.

Outro ponto importante que deve ser considerado é o
viés da negatividade. O viés da negatividade é um resultado da
evolugdo humana, em que 0s N0SS0Os ancestrais aprenderam a
tomar decisbes inteligentes em situacbes de elevado risco,
resultando na sobrevivéncia da nossa espécie.

Desta forma, desenvolvemos a habilidade de julgar de
forma imediata as situag6es e, consequentemente, temos o viés
de acreditar que as situacfes em sua grande maioria podem
resultar em desfechos negativos, de maneira a nos preparar

para as situacfes de risco. O viés da negatividade também



explica as razbes pelas quais 0s eventos traumaticos e as
experiéncias negativas permanecem por mais tempo em nossa
memoéria e possuem um peso maior frente as experiéncias
positivas.

Consequentemente, nossas mentes tendem a se
inclinar para o negativo quando ociosas e tendem a prestar mais
atencdo as experiéncias e informacgdes negativas, resultando
em um peso maior em nossas tomadas de decisdo do que as
informagdes positivas ou neutras.

Frente a essa conscientizacdo, a perspectiva de
Cziksentmihalyi (1990), € que a ferramenta mais importante que
podemos usar para controlar nossas experiéncias conscientes
€ a atencdo. Ao prestarmos mais atencdo no momento
presente, nos nossos dialogos internos e em nossas acoes,
temos a tendéncia de sair do modo automatico e, com isso,
vivenciamos a consciéncia plena dos nossos pensamentos,
atos e acdes, de forma a direciona-los com propriedade e
sabedoria, conduzindo-os para o alcance do Estado de fluxo.

Isto posto, como alcangamos o fluxo? Partindo do
conceito de Csikszentmihalyi, precisamos ter objetivos claros,
feedback imediato e desafios ideais. Frente aos objetivos claros
e o feedback imediato, Csikszentmihdlyi acredita que é mais
provavel que o fluxo ocorra frente a eles, pois ao ter clareza ha
também possibilidades de respostas especificas, como no jogo
de xadrez em que o0s jogadores possuem metas claras e
respostas extremamente especificas e imediatas, permitindo
gue a atencdo seja totalmente focada durante o periodo da

atividade.



Em relacdo aos desafios ideais, o fluxo acontece
guando as habilidades do individuo estao tolamente envolvidas
na superagao de um desafio que ele considere “administravel”.
Desta foram, os desafios ideais também atuam como uma
maneira de utilizar as habilidades que se possui, gerando
oportunidades de aprimora-las para um nivel mais elevado de
desafio ou de adquirir novas habilidades.

Neste ponto, entramos na convergéncia das areas que
sdo completares ao Estado de Flow que vimos no quadrante
mostrado anteriormente, que noOs sugere que nos casos em que
0os desafios sejam muito baixos, pode-se atingir o fluxo
aumentando-0s, ou que caso contrario, se os desafios foram
muito grandes, pode-se voltar ao Estado de fluxo aprendendo
novas habilidades.

Outro ponto importante para alcancar o fluxo é eliminar
as distracdes, pois se houver competicdo pela sua atencdo no
ambiente, a probabilidade de concentracdo é muito baixa. E a
completa imersdo na atividade em questdo é um fator de
extrema importancia para o alcance do Estado de Flow. E um
ponto extremamente relevante também é, escolher uma
atividade que goste e gere prazer, assim sera mais facil
concentrar-se, dedicar-se e consequentemente  fluir.
Csikszentmihalyi (1992, p. 114-115) afirma que:

Essa caracteristica dindmica que explica por
que as atividades que fluem levam ao
crescimento e a descoberta. Ndo se pode
gostar de fazer a mesma coisa, no mesmo
nivel, durante muito tempo. Ficamos
entediados ou frustrados; entéo, o desejo de
nos sentirmos satisfeitos novamente nos
leva a ampliar nossas aptidées, ou a
descobrir novas oportunidades de utiliza-las.



Assim, é fundamental que os desafios e as habilidades
estejam alinhados, pois esses sdo 0s pontos determinantes
para posicionar o individuo na vivéncia do Estado de Flow.
Csikszentmihalyi afirma que a condicédo ideal € uma formula
simples em que: “o Flow ocorre sempre que o desafio e as

habilidades séo elevadas e equivalentes” (2004, p.40).

4. CONSIDERACOES FINAIS

Apesar de poucas pesquisas direcionadas para o
Estado do Flow que englobem a neuropsicologia, existem
comprovagdes de que h&d mudancas na atividade cerebral
durante o Estado de fluxo, havendo pesquisas que sugerem um
aumento da neurotransmissdo da dopamina (substancia
envolvida no prazer e na motivacao).

A dopamina por influenciar as emocodes, o humor, a
atencéo, o aprendizado, entre outros, torna possivel afirmar que
atingir o Estado de fluxo pode impactar a saude mental e
emocional dos individuos, atuando diretamente nos niveis de
estresse, ansiedade e Estados deprimidos.

No entanto, existe um ponto de atencdo quando nos
baseamos no quadro de alcance do Estado de Flow que
apresenta os desafios versus habilidades. Conforme concluido
por Csikszentmihalyi, se os desafios forem extremamente
elevados frente as habilidades, o nivel de ansiedade, alerta e
estresse podem se tornar um obstaculo no alcance do fluxo.

Em casos em que o estresse se apresenta de forma

elevada e que existe o transtorno de ansiedade, podemos



compreender que o alcance do Flow serd um desafio frente aos
medos e anseios previamente aprendidos pelo individuo. Pode-
se especular que individuos neuréticos sdo mais propensos a
ansiedade e a autocritica, que sdo condi¢cdes que podem
interromper o Estado de fluxo.

Em contrapartida, pressupondo o desenvolvimento
continuo dos individuos frente a sua ampliagdo de consciéncia
e controle das emocgdes e, considerando a possibilidade de
dessensibilizacdo para situacfes que desencadeiam as crises
de ansiedade e o elevado nivel de estresse, é compreendido
gue o Estado de Flow pode ser alcancado gerando os mesmos
beneficios de bem-estar.

Em relacdo aos Estados de apatia e tédio, que
englobam tristeza e Estado deprimido, o alcance do fluxo pode
tornar-se comprometido em casos graves da doenca. A
depressdo em casos moderados a graves podem gerar
dificuldades no individuo correlacionadas com a execugéo de
atividades por conta do quadro clinico. No entanto, é
compreendido que dependendo do grau de intensidade da
depressdo, ao executar atividades de prazer e realizacao, elas
sejam extremamente positivas para o organismo e que ajudem
no processo minimizando os sintomas da doenca.

Tendo em vista que o alcance do fluxo gera sensacgéo
de euforia, autonomia sobre as nossas acoes, tirando o foco de
nés mesmos, proporcionando uma experiéncia atemporal e
autotélica (que tem o seu fim em si mesmo) e que devido a esse
Estado somos capazes de concentrar nosso todo 0 Nnosso
esfor¢o e atencao na tarefa, € possivel afirmar que diante dessa

experiéncia os niveis de estresse, ansiedade e depressdo



podem ser reduzidos, contribuindo no equilibrio da saude
emocional.

Existem também casos especificos que possuem
dificuldades em alcancar o fluxo, como por exemplo: 1) Pessoas
com transtornos psiquiatricos (esquizofrenia), por haver
dificuldade em ignorar distracdes e estimulos externos, ndo
distinguindo entre informacdes relevantes e irrelevantes. 2)
Pessoas egocéntricas podem ter escassez de motivacao
intrinseca para perseguir de maneira obstinada os desafios até
a conclusdo. 3) Pessoas que vivenciam um ambiente cadtico
em que as normas e regras nao possuem clareza, podendo ficar
confusas.

Ha poucas pesquisas nha &rea, 0 que gera
oportunidades de investigacdo e exploracdo sobre o tema.
Visando o elevado impacto positivo que gera nas pessoas ao se
envolverem com algo que gostam de realizar, possibilitando
conexao consigo mesmo e usufruir de seus dons e habilidades
- ou aprendendo algo novo e que ama -, experimentando uma
ampla gama de emocg0fes positivas é quase certo dizer que o
Estado de Flow contribui de forma assertiva e grandiosa,
contribuindo também com a sociedade na reducéo das doencas
mentais e na elevacdo das emocgdes positivas, gerando mais

gualidade de vida e bem-estar aos individuos.
5. CONCLUSOES
O presente capitulo teve como objetivo investigar como

o Estado de Flow contribui para o equilibrio da saude emocional

e quais sao as estratégias que podem ser utilizadas visando



reduzir o estresse, depressao e ansiedade e elevar as emocodes
positivas a partir do desenvolvimento de competéncias e
reconhecimentos das potencias ja existentes.

Mesmo diante de poucas pesquisas direcionadas para
o estudo do Flow englobando neuropsicologia, compreende-se
gue ha comprovacbes de mudancas na atividade cerebral
durante o Estado de fluxo, que impactam na salude mental e
emocional dos individuos, atuando diretamente nos niveis de
estresse, ansiedade e Estados deprimidos.

No entanto, existem pontos de atencdo quando
falamos de transtornos e doencgas mentais categorizados como
moderadas a grave, pois diante de alguns casos o alcance do
Flow podera ser um desafio — o fluxo podera ser interrompido
ou mesmo nao alcancado. Mas, em contrapartida, levando-se
em conta as habilidades de adaptacdo e ampliacdo de
consciéncia dos seres humanos é totalmente esperado que o
controle das emocdes possa ser realizado, indo de encontro ao
Estado de Flow e seus beneficios.

Outro ponto de destaque € a influéncia do
reconhecimento e uso das nossas potencias e habilidades. Ao
desenvolvermos nossas habilidades de forma continua —
visando do alcance do Estado de fluxo -, é possivel considerar
gue o desenvolvimento das potencialidades possui uma
influéncia positiva quando compreendemos que essa acao é
parte primordial para o alcance do Estado de Flow.

Desta forma, podemos considerar que estar em
constante aprendizado visando aprimorar ou desenvolver novas
habilidades para solucionar desafios de atividades que geram

prazer, e consequentemente o Estado de fluxo, € uma estratégia



importante pois auxilia o processo como um todo, gerando
novas possibilidades, situagbes de prazer e edificando o
conhecimento.

Diante do elevado impacto positivo que surge ao
realizar-se uma atividade prazerosa e frente a possibilidade de
conexao consigo mesmo, o alcance do Estado de Flow pode ser
considero uma incrivel estratégia para a elevagdo do bem-estar
e a reducdo das doencas mentais e emocionais. Segundo
Csikszentmihalyi (1992, p. 69):

Neste Estado de profunda concentracdo, a
consciéncia esta extraordinariamente bem-
organizada.  Pensamentos, intengdes,
sentimentos e todos o0s sentidos estao
concentrados na mesma meta. As
experiéncias estdo em harmonia.
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CAPITULO 7 | A IMPORTANCIA DA GRATIDAO E DO
PERDAO PARA SER FELIZ
Anatif Smaili
RESUMO

O objetivo geral deste capitulo é demonstrar ao leitor e ao
mundo cientifico, a importancia, e a necessidade de maiores
pesquisas, sobre a gratiddo e o perddo, para evolucdo
emocional, espiritual e intelectual do individuo, e da promoc¢ao
do bem comum, em questdo. A questdao central
problematizadora €, como consequéncia, qual a importancia
dos sentimentos da gratiddo e do perdado, na realizacdo e
permanéncia do estado de felicidade? Este capitulo se justifica
porque apesar de ser um novo campo cientifico, de
reconhecimento académico, ao longo da histéria da
humanidade, pode-se observar a abordagem do tema, e da
importancia, na histéria, na ciéncia, na filosofia e nas religides,
a ponto de outras areas do saber que se relacionam a natureza
do comportamento humano, se interessarem pela abordagem
da gratiddo e do perddo. Como trajetéria metodoldgica, este
estudo foi produzido com uma abordagem exploratéria, de
esséncia qualitativa, focado na natureza humana, numa
releitura dos conteldos humanos sobre a capacidade de ser
feliz, considerando a gratidao e o perdéo, e foi escrito com base
de dados cientificos encontrados em livros, sites cientificos,
artigos cientificos e Dissertacdes, publicados nos dltimos 20
anos, de 2001 a 2021. Quanto aos resultados sdo temporarios,
a verdade é temporaria, as pessoas mudam, os tempos mudam,
a ciéncia evolui, assim experimentamos novos cursos e ciclos
de vida, alcangcamos novos conhecimentos e amadureceremos,
assim a humanidade recria a sua propria histéria, por meio da
evolucdo humana, e de novas descobertas cientificas. Porém,
para 0 momento presente, faz sentido pensar e estimular os
estudos sobre gratidao e perdao, a exemplo do que vem sendo
feito pela Psicologia, em especial pela abordagem da Psicologia
Positiva que oportuniza novas percep¢des sobre os temas em
comento. Ha indicios de que gratiddo e perdao sdo possiveis
preditores de felicidade.

Palavras-chave: FELICIDADE. GRATIDAO. PERDAO.



1 INTRODUCAO

No decorrer da histéria dos seres humanos, na dinamica
psicossocial, pode ser observada como julgamento e
condenacao, havendo muito conteudo de culpa. Mediante os
escritos histéricos encontra-se, em todos o0s tempos, culturas e
religides, devido as leis e regras, a disseminagédo das culpas,
impostas e/ou as sentidas pela propria pessoa, por transgredir
alguma lei ou regra.

Mas a busca humana € de alegria de viver, bem-estar,
seguranca e felicidade. Felizmente, atualmente o mundo
cientifico atentou ao bem-estar e considera, o perdao, a
gratiddo, a felicidade, como ingredientes fundamentais ao bem-
estar individual, interrelacional, no ambito pessoal, social e

coletivo.

1.1 Objetivo Geral

O objetivo geral deste capitulo € demonstrar ao leitor e
ao mundo cientifico, a importancia, e a necessidade de maiores
pesquisas, sobre a gratiddo e o perddo, para evolucao
emocional, espiritual e intelectual do individuo, e da promogé&o

do bem comum, em questao.

1.2 Objetivo Especifico

1.2.1 Mapear os estudos cientificos sobre felicidade,

perdao e gratidao, dos ultimos 20 anos.



1.2.2 Proporcionar clareza a importancia da saude, na
relacdo do perdé&o e da gratidao
1.2.3 Salientar a dindmica do perdéo e da gratidédo para a

felicidade.

1.3 Questao problematizadora

Qual a importancia dos sentimentos da gratiddo e do
perddo, para a realizacdo e permanéncia do estado de

felicidade?

1.4 Justificativas

Apesar de ser um novo campo cientifico, de
reconhecimento académico, pode-se observar a abordagem do
tema, e da importancia, na histdria, na ciéncia, na filosofia e nas
religides, a ponto de outras areas do saber que se relacionam a
natureza do comportamento humano, se interessarem pelo
tema.

Chama atencdo pela seriedade das patologias
relacionadas ao bem-estar, felicidade, perddo e gratidao, da
atividade intrapsiquica e interrelacional, do ponto de vista
emocional individual, intimo, pessoal, profissional e social, por
passar pelas estruturas e concepc¢des psiquicas e relacionais,
do consigo mesmo, com o outro, e com o publico em geral.

Em todas as épocas, sempre se preocupou com o bem-
estar e alegria de viver, mas sempre esteve imerso as culpas,
dai os estudos sobre felicidade, perddo e gratidao se fazem

necessarios, como acima apontado e problematizado.



Trata-se de um recorte cientifico bastante especifico e,

ao que consta, de resultados de elevado impacto social.

2 METODOLOGIA

Este capitulo foi produzido com uma abordagem
exploratéria, de esséncia qualitativa, focada na natureza
humana, numa releitura dos conteddos humanos sobre a
capacidade de ser feliz, considerando a gratiddo e o perdéo,
com base de dados cientificos encontrados em livros, sites
cientificos, artigos cientificos e Dissertacfes, publicados nos
ultimos anos, de 2001 a 2021.

Produzido com uma abordagem exploratéria, de
esséncia qualitativa, numa releitura histérica dos contetdos
relacionados ao tema aqui proposto. E escrito com base de
dados cientificos encontrados em Livros, E-books, Artigos
Cientificos, e Dissertagfes, buscados através do Google
Scholar e livrarias, com palavras-chaves: felicidade, perdao,

gratidao.

3 RESGATE HISTORICO: A Culpa, na Espiritualidade,

Religido e Ciéncia

Da Antiguidade aos tempos atuais a culpa esteve e esta
presente, pois sempre houve, e ainda ha, a projecao,
condenacdo e autocondenacdo, do individuo sob as penas
imputadas a si mesmos, pelo grupo social a que pertence ou

pela sociedade.



E de conhecimento notério que o perddo se torna
conhecido a partir do Velho Testamento Biblico, sendo expresso
por Jesus Cristo, ao perdoar e pedir a Deus que perdoe, 0s que
0 perseguiram e o crucificaram.

Atualmente o mundo cientifico atesta que o perdao e a
gratiddo, como exercicio de forca de carater, com liberacdo das
magoas, ressentimentos, aceitacdo e autoaceitacdo, e
treinando da mudanca de foco do olhar as coisas boas, promove
saude e bem-estar.

Os povos tribais, acreditavam que as tragédias, derrotas
em batalhas ou fendbmenos da natureza como os furacoes,
terremotos, temporais representavam a flria dos deuses pela
culpa de um dos individuos da tribo, por ter cometido um grande
pecado, ao ‘“identifica-lo” era penalizado, sacrificado e
oferendado aos deuses, a fim de acalma-los (FLOR et al, 2017).

Na Idade Média, entre outras praticas, comercializava-
se a indulgéncia, a fim de se obter o perddo e a salvacao na
eternidade, além de se autoflagelarem-se, como forma de
pagamentos de suas culpas. O budismo refere a lei do carma,
como efeito da causa, buscam o aprendizado que os leva a
iluminacéo, renunciando a certas praticas e dos desejos (FLOR
et al, 2017).

A culpa é um sentimento universal, surge do interior da
pessoa, de forma inata, e/ou € infundida a partir do meio social,
religioso e cultural, devido as leis e regras que os regem, quanto
maior for o numero destas, maiores serdo as culpas nas
transgressoes.

As experiéncias intrapsiquicas sdo diferentes entre as

pessoas, has mesmas ocorréncias podem ser, para alguns,



divertidas, enquanto para outros, uma vergonha, de estar
errado, sentimento de culpa, isto é relativo a cultura, religido,
familia, grupos sociais.

Segundo Gary Collins podem ser independentes dos
sentimentos, sdo as impostas pelo meio, e as subjetivas sao
sentimento doloroso de autocondenacdo, proveniente do que
pensa, sente e age, ou deixa de agir, mediante o acha que deve
fazer, (COLLINS apud FLOR et al, 2017).

O psiquiatra Paul Tournier, enfatiza o pensamento dos
homens “de que tudo deve ser pago” (1985, p 200), desde uma
pequena falta de um namorado, pago com um buque de flores,
punicdes religiosas mediante a culpa, privagdo de prazer, até
longas jornadas pelas gracas alcancadas, € a necessidade
interna, de cumprir com as penas, como forma de pagamento
(FLOR et al, 2017).

Apos a Il Guerra Mundial (1939 a 1945, internet) a
Ciéncia Psicolégica comeca investigar as disfun¢des humanas,
focadas nos estados depressivos, estressados, ansiosos,
traumas, entre outros que mexem profundamente com o ser
humano (GABLE; HAIDT, 2005; FREDRICKSON; KURTZ,
2011).

Em 2000 numa edic&o especial da revista Americana de
Psicologia — APA (American Psychological Assaociation), onde
Martin Seligman era presidente, apresenta formalmente a
Psicologia Positiva, que, diferente do movimento anterior da
Psicologia em geral, focaliza em aspectos positivos e do 6timo
funcionamento humano (RIVERO et al 2013).

No que est4d contido na histéria, alegria, saude e

felicidade sempre fizeram parte do proposito humano, no



propésito da qualidade de vida, e no autoconhecimento. Na
atualidade, este € um tema considerado fundamental, na
questao da saude, longevidade e envelhecimento.

A Organizagdo Mundial de Saude (OMS) considera
saude como pleno estado de bem-estar social, fisico e mental,
além da auséncia de doenca (on line). Com o evento da
pandemia, Covid-19, estdo havendo perda social, préximos e
distantes, entdo aparecem os medos e saltam as caréncias,
pela falta do convivio, enfraquecendo ainda mais os grupos de
risco, solicitando a superacdo de limites, por meio da
possibilidade de novas experiéncias de bem-estar e ser feliz
(OLIVEIRA, 2021).

Na tradicdo das religibes serem o papel totalmente
importante, de muitas vidas, incluindo espiritualidade, Plante
(2009) anota varias ferramentas em comum, para fins
terapéuticos, a exemplo entre outros beneficios das oracgoes,
meditacdes, valores éticos, justica social, propoésitos, perdéo,
gratidao, significados, autoaceitacdo e aceitagdo dos outros,
bondade, caridade, mesmo com suas deficiéncias etc., (Apud
TARANU, 2011).

A espiritualidade é uma atividade subjetiva, com respeito
ao sagrado, e o sentido existencial. Trata-se das questdes sobre
o transcendente e do sentido de vida, pressupde que ha vida
além do que podemos saber ou compreender (ZINNBAUER et
al., 1997; HILL & PARGAMENT, 2003; Apud UNDERWOOD &
TERESI, 2002). Transcendéncia espiritual € o estado ausente
na relacdo do tempo e do espaco, das pessoas, verem a vida

de maneira mais ampla, e objetiva. (PIEDMONT, 1999, apud



EMMONS & PALOUTZIAN, 2003, pag. 379), (Apud TARANU,

2011).

3.1 PERDAO

Diante de sofrimento e discérdias, o perddao ¢é

significativa solucéo, pois cura e harmoniza as rela¢des sociais,

independentemente de haver a reconciliagdo. Rique (s.d.),

Rique et al (2007) e Exline et al (2001) mostram que o0s

relacionamentos de pessoas mais proximas, da rotina diaria,

como a familia, colegas de escola e trabalho, na percep¢ao do

atingido, magoam ou injusticam, (Apud SANTANA et al, 2012).

Enright e Coyle (1998) afirmam ser necessario distinguir

o termo perdao do termo absolvi¢do, pois este ultimo implica em

guestbes de transgressdes que envolvem o Judiciario. Perdoar

é diferente de renunciar ao litigio pela justica, em beneficio da

pessoa que cometeu uma injustica (Apud SANTANA et al,

2012).

O perddo é um dos sentimentos mais nobres
dentro da esfera humana; é o procedimento
sublime da atitude humanitaria, daquele que acata
a sua falha e consegue pedir perdao, e daquele
que aceita o pedido de perdao e perdoa. A palavra
perddo remonta ao século Xlll, do latim medieval
perdonare, de per “total, completo”, mais donare,
“dar, entregar, doar”, que significa remissao de
pena ou de ofensa ou de divida; desculpa; indulto
(Houaiss, 2001: 2184), ou ainda, como verbo,
perdoar, renunciar a punir, desculpar alguém de
forma completa, verdadeira. Existem trés
vocabulos hebraicos para o perdao, (...) expressa
um aspecto diferente: Nasa’, Salah e Kappar4 (...)
Estas trés palavras mostram, em resumo, que o
perddo vem de Deus, de um Deus perdoador,
como € descrito no Antigo Testamento. Para nasa’



0 perdoador também pode ser um ser humano,
(SENE-COSTA, 2011, p. 95).

Segundo Sene-Costa, dentro da Psicologia, ha a linha
do Psicodrama, que segundo sua pesquisa, é apontado como o
“Teatro do Perdao” (2011). Por meio dele, dentro de uma pratica
estruturada, ha o tratamento da culpa que se expressa no palco,
com todas as emocdes negativas, a raiva, a decepcdo, a
vergonha, as amarguras, etc., considerando o estado
depressivo e dos sintomas patolégicos do organismo e da
mente, trabalhando a aceitacdo e o perdédo, a si mesmo, e ao
outro consigo ou vice-versa, auxiliando o resgate do potencial
criativo, conversando com as emocdes, sentidas, ho aqui e
agora, aprende: o significado do verdadeiro humano,
transcende o passado, e abre possibilidade de um futuro melhor
(SENE-COSTA, 2011, p. 94).

A postura positiva do self com conhecimento e aceitagéo
das variadas boas e mas qualidades, pode originar
autoaceitagcdo. Além disso, perddo, nas relagbes com o Deus,
interpessoais e intrapessoal, pode ser avaliado por trés
dimensdes: o perddo de Deus, o perdoar a si mesmo e o
perdoar a seu algoz (FLOR, 2017).

Para um individuo orgulhoso, assumir o erro e
pedir perddo € uma agdo que soa quase como
uma violéncia a si mesmo, um sinal de fraqueza
inadmissivel. J& para um individuo com pouca
confianca em Deus, aceitar o perddo gratuito de
Cristo também ¢é dificil. Porém, perdoar
realmente aos que nos fizeram algum mal
parece ser a mais ardua das tarefas. N&o é a toa
que se diz que “errar € humano e perdoar é
divino” (Flor, 2017, p. 127).



Frederic Luskin criou, na Universidade de Stanford, o
Projeto do Perddo, sendo que certifica que alimentar
ressentimentos, culpar o préximo ou prender-se nas magoas
incita 0 organismo a soltar no sangue substancias quimicas, do
stress, prejudiciais ao organismo. Também afirma que os que
perdoam adoecem menos, tem menos cronicidade nos
diagnésticos (Apud TARANTINO, 2003). Enfim, perdoar e
solicitar o perdao impulsiona a salde, nos campos emocionais,
fisicos e espirituais. Quanto mais profunda for a “ferida”, mais
complexa se torna a cura (FLOR, 2017).

Na dimensao psiquica, o perdao ocorre no interior da
pessoa, por decisdo pessoal e intima, razdo pela qual o ato de
perdoar e reconciliar sdo distintos entre si. Pois a reconciliacdo
abrange a relagédo com quem feriu, o perddo € com o préprio eu.
Portanto o perddo e a reconciliacdo sdo ocorréncias
independentes, e independente dos credos religiosos (FLOR,
2017).

Na tematica dos conceitos de culpa e perddo, como
guestao existencial, da vida dos humanos no campo relacional,
considerando as origens, interna e externa dos individuos, em
seus aspectos positivos e negativos, no contexto individual e
social, do ponto de vista religioso, culpa, pagamento e perdao
sdo a triade da maioria das religides.

O Cristianismo, rompe com esta tradicdo religiosa e
propde o perddo divino gratuito por Deus, intermediado por
Jesus Cristo, do qual foi acusado de blasfémia por pregar ideias
fundamentadas nas escrituras judaicas, despertou interesse
numa parte do povo e provocou reacdo em outros, foi

condenado e crucificado, incluindo em suas oragoes: “... perdoa



as nossas dividas, assim como nds perdoamos aos nossos
devedores” (Mateus 6.12); e, por exemplo, ainda, aos que o
chicotearam e o crucificaram e ali o deixaram morrer: “Pai,
perdoa-lhes, porque ndo sabem o que fazem” (Lucas 23.34).

Perdoar os agressores tem um grande efeito terapéutico,
mediante 0 adoecimento sob a consequéncia da culpa e da
auséncia do perdao (FLOR, 2017).

3.2 GRATIDAO e PRAZER

O termo gratiddo é considerado a nivel senso-comum,
como reconhecimento do valor do objeto de atengdo merecida.
Porém Pedro Calabrez, pesquisador das neurociéncias
aplicadas, afirma que essa dinamica é passiva. A ativa requer
um esforco em reconhecer os objetos de valor que nos
permeiam, é necessario exercitar de maneira motivada (Apud
BERTOLLO, 2019).

Segundo Seligman o prazer é passageiro, e a gratidao
leva o Self as questdes mais complexas promovendo a
evolucdo. Graziano (2008) cita HEWITT, (2002), BRIAN (1989)
e (SELIGMAN (2004) como autores que apontam que a
apreciacdo e a atencdo ocorrem no aqui e agora. As mesmas
causas do prazer, com consciéncia podem promover o
sentimento de gratiddo (BERTOLLO, 2019).

De acordo com Paludo e Koller (2007) pessoas com alta
contagem de gratificacdo, experimentam alto nivel de satisfacédo
na vida e afeto positivo em esperanca, vitalidade e felicidade,

estas passam a ter alto nivel de conduta pro-social,



religiosidade, espiritualidade, empatia e perdoam facilmente
(Apud BERTOLLO, 2019).

Segundo Seligman, o exercicio de gratidao diaria, dada
a tarefa de, anotar num diario trés motivos sentidos como
positivos, e escrever suas causas, resulta na possibilidade das
pessoas mudarem os habitos de como perceber a realidade,
ampliando sua visdo das facetas positivas, em contextos ruins,
causado pelo aumento de dopamina cerebral e desviar o foco
de atencdo (BERTOLLO, 2019).

Através da apreciacdo pode-se aumentar o sentimento
de gratidao e se tornar mais consciente do bem que existe na
vida presente. Assim, se prestarmos atencdo no que temos a
nossa volta, ou no nosso caminho, bem como o que
vivenciamos, apreciaremos, por exemplo, o gosto da comida
gue nos alimenta, o céu e as arvores, 0 sorriso das pessoas que
convivemos, as nossas conquistas realizadas etc. (NIEMIEC,
s.d.).

4 FELICIDADE, VIRTUDES, FORCA DE CARATER,
EMO(;OES POSITIVAS e BEM-ESTAR

Maslow (1978) considera que a felicidade se constitui
através da autorrealizacdo do individuo, mas se faz necessério
antes saciar suas necessidades, em primeiro lugar as
fisiologicas, satisfazendo suas necessidades de seguranca,
seguida das necessidades sociais, por fim alcancar sua
autoestima, s6 entédo se sentira feliz (DUQUE, 2021).

As forcas positivas séo significadas pelos pensamentos,

sentimentos e comportamentos, ao serem desenvolvidos


https://www.viacharacter.org/character-strengths/gratitude

tornam humanos virtuosos (PARK; PETERSON; SELIGMAN,
2004); e (SILVA, 2020).

Ao praticarmos nossas forgcas, ativamos emocdes
positivas, por consequéncia nos energizamos e nos inspiramos,
nos impelindo para frente. Ha narrativas de que depois do
episodio histérico do World Trade Center, em Nova lorque, em
11 de setembro de 2001, a pratica de bondade, espiritualidade,
amor, lideranca e o trabalho em grupo, passaram a ser uma
constante na vida das pessoas, (PETERSON & SELIGMAN
2003); e (SILVA, 2020).

Segundo Vaillant (2010), as emocdes positivas séo
promovidas pelas reunides sociais, como a alegria, o perdao, o
amor, a gratiddo, a esperanca, entre outras, abre a possibilidade
de uma experiéncia intima e subjetiva com o divino, de acordo
com a fé de cada um. Auséncia do sentido de vida e de bem-
estar, evidencia ansiedade e depressdo, além de baixo
sentimento de pertencimento e, nos casos mais graves, é
possivel perderem a autonomia (Apud SOUZA, 2021).

Victor Frankl (1905 — 1997), neuropsiquiatra que
passou parte da vida em um campo de
concentragdo nazista, e experienciou e vivenciou a
dor humana em situacdes extremas, seja fisica ou
psicoldgica, relata em seu livro “Em busca de
sentido”, que lidar com as adversidades e
encontrar um sentido, um propésito de vida, é o
caminho (OLIVEIRA, 2012, p. 64)

Em célebre afirmagao de Victor Frankl: “Quando ja ndo
somos capazes de mudar uma situacdo, somos desafiados a
mudar nés mesmos.” (FRANKL Apud OLIVEIRA, 2012, p. 64).

Seligman afirma que o bem-estar é constituido por cinco

elementos: “emocdo positiva, engajamento, relacionamentos,



sentido e realizagao”, (p. 37). O bem-estar ndo é nem felicidade
e nem satisfagdo com a vida, porém afirma que as pessoas com
o maior nivel de emocgdes positivas, engajamento e sentido, séo
as mais satisfeitas com a vida e as mais felizes (2012).

As outras pessoas sao o melhor antidoto para os
momentos ruins da vida e a formula mais confiavel
para os bons momentos. (...) nos, cientistas,
descobrimos que praticar um ato de bondade
produz um aumento momentaneo no bem-estar
maior do que qualquer outro exercicio que ja
tenhamos testado (SELIGMAN, 2012, p. 32).

Em seus estudos e do Instituto VIA Character foram
compiladas seis principais virtudes em todas as religifes,
filosofias, tradigbes, ao longo de trés mil anos, na historia da
humanidade, que séo: conhecimento, coragem, humanidade,
justica, temperanca e transcendéncia, estas sao definicbes
abstratas e compreendem o bom carater. Bondade,
Perseveranca, Humildade, Espiritualidade, Apreciacéo,
Gratiddo, Perdado, estdo entre as 24 forcas de carater que
conduzem as virtudes (SELIGMAN, 2009).

Seligman (2012), aponta o principio da misericordia,
como perdao, ao invés da vinganca, e distingue a predisposicéo
(cleméncia) ao perdédo, do perddo do qual refere as mudancas
internas e benéficas ao perdoador, em relacao a transgressoes
especificas ou ao préprio transgressor.

Quanto a apreciagdo, se intensa, causa espanto e
admiracdo, no sentido emocional a gratiddo é admiracdo e
apreciacao da propria vida, sendo assim podemos ser gratos,
por um bem recebido, por Deus, pela simples existéncia da vida,

dos animais, da natureza, de boas ac¢fes, bons individuos, e por



consciéncia notamos as oportunidades de manifestar o
agradecimento. (SELIGMAN, 2012).

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Nota-se a existéncia de significativa literatura, em mais
de um campo de saber, sobre os temas gratiddo e perdéo,
sendo que da analise do material levantando fica evidente a
possibilidade de reconhecer a importancia dos temas para a
vida das pessoas e para o convivio social, bem como para o
bem-estar e a propria felicidade.

Considerando o contexto cientifico da atualidade, a
Psicologia Positiva, que data de 2000 em diante, h4 nova
proposta de como alcancar o bem-estar e a alegria de viver.
Com a mudanca de foco do olhar, desenvolvimento das virtudes
e forgas de carater, como o perdéo e a gratidao, sinaliza-se que
estas podem ser mais presentes no cotidiano das pessoas,
tornando-as mais sadias, alegres e felizes. Assim ao exercitar o
perddo e a gratiddo, surgem novos cursos que podem mudar

totalmente uma vida.
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CAPITULO 8 | LIDERANCA APRECIATIVA: UM
MODELO PARA GERAR MUDANCAS POSITIVAS NO
MUNDO

Heide Castro

RESUMO

O contexto revela que o0s avancos tecnolégicos e a
globalizacdo estdo provocando mudancas profundas e
irreversiveis em nossa sociedade. O processo de transformacao
em todos os setores da sinais de que o mundo esta adotando
novas regras de comportamento. E quem ndo se adaptar ao
novo estd fadado a estagnacdo ou a obsolescéncia. Tais
transformacfGes exigem um novo perfil de lider, sendo
necessario que ele desenvolva atitudes diferentes das
tradicionais. O objetivo desta pesquisa é o de incentivar lideres
e pesquisadores interessados em se adaptar as novas
necessidades do mercado e da sociedade a conhecer, estudar
e aplicar a Lideranca Apreciativa em uma tentativa de responder
a questdo: porque em meio a tanta disseminacdo de
informac&o, os lideres continuam com problemas? Assim, este
trabalho, apresenta o0 modelo da Lideranga Apreciativa e formas
objetivas para que qualquer pessoa, principalmente os lideres,
possam mudar suas atitudes através deste método e se
adequar as novas necessidades do mundo. Principalmente
diante dos desafios crescentes que a pandemia e o afastamento
social oferecem para todos. Esta pesquisa exploratéoria foi
realizada através de revisdo bibliogréfica, referenciando os
principais nomes da Lideranca Apreciativa como: Peter Drucker,
Peter Senge, Otto Scharmer, Margareth Whitley, Fred Kofman,
Raj Sisodia, Bené Brown, Kevin Cashman e Stephen Covey.
Para uma visdo ampla e um inicio da préatica da metodologia da
Investigacdo Apreciativa, a qual, conclui-se que é forca
geradora de mudancas positivas no mundo através do dialogo
e de uma autenticidade pessoal para ser um lider melhor.

Palavras-chave: INVESTIGACAO APRECIATIVA.
LIDERANCA  APRECIATIVA, LIDERANCA  POSITIVA.
ESTRATEGIA. FORCAS.



1. INTRODUCAO

A Historia esta repleta de grandes lideres: Winston
Churchill, John Kennedy, Mahatma Gandhi, Martin Luther King
e, mais recentemente, Angela Merckel, Bill Gates, entre muitos
outros. Mas o que eles tinham ou tém em comum? Podem existir
gualidades préprias bem diferentes, mas uma coisa é certa:
todos eles possuem a habilidade de influenciar pessoas. E é
esta capacidade que queremos “apreciar’ e entender melhor
para atingirmos uma visdo abrangente de como liderar com
eficiéncia.

Os avancos tecnolégicos e a globalizagdo estédo
provocando mudangas profundas e irreversiveis em nossa
sociedade. O processo de transformacdo em todos os setores
da sinais de que o mundo estd adotando novas regras de
comportamento. E quem nédo se adaptar ao novo esta fadado a
estagnacao ou a obsolescéncia.

Zygmunt Bauman, em sua teoria, demonstra que
estamos vivendo em uma “Era Liquida”, das relagbes frageis,
com menos compromissos. Uma era mais dindmica, porém,
mais instavel e cheia de incertezas. Uma sociedade que nao
guer pensar a longo prazo. Afinal, como ter um projeto de futuro
guando, por exemplo, 0os antigos empregos para toda a vida ja
nao existem mais? Como fazer um projeto de futuro se cortes
acontecem frequentemente e se funcionarios fixos sdo cada vez
mais substituidos por terceirizados ou por contratos de pessoa
juridica? A liquidez da sociedade acontece pela sua

incapacidade de adquirir forma fixa e se transforma diariamente,



toma as formas que o0 mercado a obriga tomar e ndo propicia a

elaboracéo de planos. Segundo Bauman:

... 0 trabalho perdeu a centralidade que se
lhe atribuia na galaxia dos valores
dominantes na era da modernidade solida e
do capitalismo pesado. O trabalho ndo pode
mais oferecer o eixo seguro em torno do qual
envolver e fixar autodefinicdes, identidades
e projetos de vida. (BAUMAN, 2001, p. 131)

E fundamental entender que vivemos em um novo
cenario. Em um mundo globalizado, existe uma tendéncia cujo
trabalhador de hoje caminha para ser o dono dos seus meios de
producéo e do produto do seu trabalho. Neste panorama, de um
trabalhador autbnomo, vemos que € ele quem faz os seus
horérios e quem controla a producdo, sem estar subordinado a
ninguém. E ele também que passa a estabelecer prioridades
para a carreira e para o seu futuro. Assim, a maneira de conduzir
uma empresa também deve se adaptar as novas condicdes,
principalmente no que se refere a gestdo de pessoas. Tais
transformacfes exigem um novo perfil de lider, sendo
necessario que ele desenvolva atitudes diferentes das
tradicionais.

Este trabalho, apresenta o modelo da Lideranca
Apreciativa e formas objetivas para que qualquer pessoa,
principalmente os lideres, possam mudar suas atitudes através
deste método e se adequar as novas necessidades do mundo.
Principalmente diante dos desafios crescentes que a pandemia

e o afastamento social oferecem para todos.

1.1. Objetivos



e Apresentar 0s conceitos de Lideranca
Apreciativa;

e Disseminar o conhecimento sobre a Lideranca
Apreciativa;

e |ncentivar o estudo, debate e conhecimento
acerca da Lideranca Apreciativa para

profissionais da area e pesquisadores;

1.1.1. Objetivo geral

Incentivar lideres e pesquisadores interessados em se
adaptar as novas necessidades do mercado e da sociedade a
conhecer, estudar e aplicar a Lideranca Apreciativa que, como
sua pratica em varios setores administrativos demonstram,
auxilia de forma significativa nas mudancas e adaptacdes das

instituicdes e empresas.
1.1.2. Objetivos especificos
a) Tornar claro os conceitos de Lideranca Apreciativa,;
b) Auxiliar lideres a colocar em pratica os métodos da
Lideranca Apreciativa;
1.2. Pergunta problematizadora
Por que, mesmo com a disseminacdo de tanta

informag&o acerca dos mais variados assuntos disponibilizados

na internet, tantas empresas e lideres tendem a repetir 0s



mesmos padrdes que, como suas proprias experiéncias
demonstram (GALLUP, 2017), acabam incomodando e

afastando as pessoas que trabalham em uma empresa?

1.2. Justificativas

Em tempos de pandemia e de afastamento social e com
0 crescente numero de empresas abrindo faléncia
(ALVARENGA, 2021), optou-se por desenvolver uma pesquisa
sobre Lideranca Apreciativa pela relevancia do tema para a
sociedade de forma geral e, especificamente, dos grupos
especificos como empresas, lideres e gestores, que podem se
beneficiar do modelo de Lideranca Apreciativa para melhorar a
administracéo e o atendimento, 0 que, consequentemente, deve
auxiliar na recuperacdo econdmica das empresas. Ou seja:

A questdo é que, se ndo tivermos as
habilidades para nos reerguer, talvez ndo
consigamos nos arriscar a cair. E, se formos
corajosos, definitivamente vamos cair. Os
entrevistados da nossa pesquisa que
apresentaram 0s maiores niveis de
resiliéncia sdo capazes de se reerguer apos
uma decepcdo ou uma queda, e em
consequéncia disso sdo mais corajosos e
obstinados. Para isso, eles usam um
processo que chamo de “Aprender a se
levantar” [...]. (BROWN, 2019, p. 273)

2. METODOLOGIA

Esta pesquisa exploratéria foi realizada através de
revisdo bibliografica. O principal objetivo de uma pesquisa, ao
usar o método exploratério, € o de desenvolver, esclarecer e

modificar ideias, trazendo conceitos e hipoteses para agregar



novos estudos no futuro. Com um menor nivel de rigidez no
planejamento, a pesquisa exploratéria proporciona uma visao
mais geral e abrangente sobre o assunto tratado. Assim, esta
uma pesquisa, de acordo com Gil, classificada como “Pesquisa
Exploratéria”:

Estas pesquisas tém como objetivo
proporcionar maior familiaridade com o
problema, com vistas a torna-lo mais
explicito ou a constituir hipéteses. Pode-se
dizer que estas pesquisas tém como objetivo
principal o aprimoramento de ideias ou a
descoberta de intuicbes. Seu planejamento
€, portanto, bastante flexivel, de modo que
possibilite a consideracdo dos mais variados
aspectos relativos ao fato estudado. Na
maioria dos casos, essas pesquisas
envolvem: (a) levantamento bibliografico; (b)
entrevistas com pessoas que tiveram
experiéncias praticas com o problema
pesquisado; e (c) analise de exemplos que
"estimulem a compreensao”. (GIL, 1994, p.
41)

s

Ou seja: “este tipo de pesquisa é realizado
especialmente quando o tema escolhido é pouco explorado e
torna-se dificil sobre ele formular hipoteses precisas e

operacionalizaveis.” (GIL, 2008, p. 46).

3. ALIDERANCA APRECIATIVA

Em 1987 nos Estados Unidos, em Cleveland na Case
Western Reserve University, a Investigacdo Apreciativa, ou IA,
comecou a ser desenvolvida por David Copperrider e Ronald
Fry. Seu objetivo era o de contrapor as metodologias

tradicionais de mudanca e, com foco na resolu¢éo de problemas



e ndo nos problemas em si. Ou seja, segundo Copperrider e

Whitney:

Em IA, a intervencdo abre caminho para a
investigacdo, imaginacdo e inovagdo. Ao
invés da negacdo, critica e diagndstico
redundantes, 28 acontecem a descoberta,
sonho e planejamento. A IA envolve a arte e
a pratica de fazer perguntas invariavelmente
positivas que fortalecam a capacidade do
sistema para assimilar, prever e ressaltar o
potencial positivo. Através da investigacdo
mobilizada em massa, centenas e até
milhares de pessoas podem estar
envolvidas no planejamento conjunto do seu
futuro  coletivo. @ (COOPERRIDER e
WHITNEY, 2006, p.10)

Peter Drucker, autor na area de gestdo participativa,

considerado “o pai da administracdo moderna”®, alerta que

lideranca néo significa ocupar cargos de status, usufruir de

privilégios, angariar titulos ou ganhar muito dinheiro. Lideranca

€ acima de tudo ter responsabilidade e prevé que: “a proxima

sociedade serd uma sociedade do conhecimento. O

conhecimento serd seu recurso chave e os trabalhadores de

conhecimento constituirdo o grupo dominante da forca de
trabalho” (DRUCKER, 2002, p. 170)

Assim temos a Teoria U, desenvolvida por Scharmer:

A Teoria U foi criada pelo alemdo Otto
Scharmer, atualmente  professor do
Massachusets Institute of Technology (MIT),
gue a desenvolveu apds 10 anos de
pesquisas sobre aprendizagem e liderancga,
partindo de inspiragdo advinda de filosofos
como Husserl, Heiddegger e Goethe, com
base no pensamento sistémico e na teoria
da complexidade. [...] Assim, a Teoria U é
apresentada como uma caminhada em
direcdo a lideranca a partir de possibilidades
futuras, tendo por base a iluminagédo de um



‘ponto cego’, fonte de origem de nossas
atencéo e acao. Trata-se da movimentacao
de uma forga interior, singular, que produzira
resultados diferentes ainda que o contexto
externo seja 0 mesmo. Essa tecnologia
social trabalha com momentos chave que
vao ocorrendo em formato de U, por isso o
seu nome. Tais momentos séo chamados de
pontos de inflexdo, sendo eles (1) receber,
(2) ver, (3) perceber, (4) estar plenamente
presente, (5) cristalizar, (6) prototipar e (7)
atuar. (ASSIMOS, et. al., 2018, p. 83-84)

Segundo Peter Senge, na era do conhecimento, nés

iremos finalmente abandonar o mito dos lideres como heroéis

isolados, comandando suas organizacdes a partir do topo, e

completa:

As diretivas de cima para baixo, mesmo
gquando implementadas, reforcam um
ambiente de medo, desconfianca e
competitividade interna que reduz a
colaboragdo e a cooperacdo. Eles
promovem a conformidade em vez do
compromisso, mas apenas 0O COMpPromisso
genuino pode trazer a coragem, a
imaginagdo, a paciéncia e a perseveranca
necessarias em uma organizacdo que cria
conhecimento. Por essas razdes, a
lideranga no futuro seré distribuida entre
diversos individuos e equipes que
compartilham a responsabilidade de criar o
futuro da organizacdo. (SENGE, 1997, s/p
[traducéo livre nossal)

A partir de estudos realizados por Diana Whitney,

Amanda Trosten-Bloom e Kae Rader, alguns dos precursores

da Investigacdo Apreciativa e instrutores de executivos, existem

0 que eles chamam de Cinco Estratégias Centrais da Lideranca

Apreciativa: Investigacdo, lluminacdo, Inclusdo, Inspiracdo e

Integridade. Cada uma destas cinco estratégias atende a uma



necessidade diferente do individuo para o alto desempenho,
gue se correlacionam com a visdo de Senge. Juntas, elas
permitem mobilizar potencial criativo, colocando em movimento
ondas positivas de confianca, energia e entusiasmo. Assim,
afirmam que fazer perguntas positivas faz desabrochar novas
formas de pensar:

Lideranca apreciativa é a capacidade
relacional de mobilizar potencial criativo e
transforma-lo em poder positivo — pdr em
movimento ondas positivas de confianga,
energia, entusiasmo e desempenho — para
fazer uma diferenca positiva no mundo
(WHITNEY; TROSTEN-BLOOM; RADER,
2011, p. 3)

Essa nova forma de ver a liderangca dentro das
empresas, € uma oportunidade para elas exerceram o chamado
Capitalismo Consciente ou CC, para que possam té-lo como
base organizacional, criando valor, além de para si, mas para
toda a rede de relacionamentos e stakeholders. Essa inovagao
busca a prosperidade de uma forma mais humanizada,
equilibrando resultados financeiros com a sustentabilidade
(MACKEY e SISODIA, 2013).

4. LIDERANCA APRECIATIVA EM PRATICA

Uma das tendéncias atuais € a de que a lideranca, de
forma gradual e constante, continue a evoluir para uma
lideranca colaborativa até atingir o seu apice e evoluir outra vez
para um novo estagio. Contudo, para isso, é preciso que o

estagio atual chegue ao seu maximo e, para tanto, é preciso



colocar a parte te6rica em pratica, ou seja, € preciso aplicar a
Lideranca Apreciativa.

Raelin, um dos responsaveis pela compreensdo mais
atualizada e moderna de lideranca, cunhou a frase “pratica de
lideranga” como uma abordagem distinta das visdes
convencionais de lideranca. Assim ele reformulou a lideranca
como um processo coletivo, simultineo, colaborativo e
compassivo. Como enfatiza o mesmo autor, a pratica de
lideranca exige a participagdo na propria lideranga e na tomada
de decisbes em todos os niveis e em mdltiplos processos de
decisdo (RAELIN, 2004)

Essa conceituagdo, mais coletiva da lideranga, €
aprimorada e ampliada pela nocdo de lideranca apreciativa.
Desde o pioneirismo de Whitney, Trosten-Bloom e Rader para
articular um novo quadro de lideranca construido sobre os
principios e praticas da lideranca apreciativa oferece uma
abordagem que aborda os desafios do nosso complexo mundo.

Nas palavras de David Cooperrider: "Liderar mudancas
€ tudo sobre pontos fortes. Isso € tudo, sabe? N&o tem nada a
ver com fraquezas." Uma frase que resume o0 pensamento
positivo e, com Cooperrider cita Peter Drucker logo em seguida
no mesmo video: “O papel da lideranga ¢é elevar as forgas para
gue as fraquezas se tornem irrelevantes. [...] O propdsito de
uma organizacdo é habilitar o homem comum a fazer coisas
incomuns.” (COOPERRIDER, 2011)

Em suma, a pratica da lideranca apreciativa, embora
possa ser auxiliada pela compreensdo da Investigacdo
Apreciativa e de questionarios para auxiliar no posicionamento

e compreensdo dos colegas de trabalho dentro de uma



empresa, ndo pode ser posta em simples e fixas regras ou
normas a serem seguidas. Isso porgue ela ainda é uma pratica
em construgdo e, muitos, estdo andando por “aguas nao
mapeadas”.

Os principios apresentados aqui e em varias literaturas
acerca da Lideranca Apreciativa, podem levar o lider até uma
parte do caminho, mas é ele quem deve continuar a desenvolver
e descobrir qual € o melhor curso de acao dentro dos principios

positivos, da Investigacéo e da Lideranca Apreciativa.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Ao analisar as principais diferencas entre a lideranca
tradicional e a nova lideranca, os lideres assumiam uma postura
de autoridade Unica e eram vistos como detentores de verdades
absolutas. Porém, ndo cabe mais impor aos grupos que compde
0 corpo corporativo a visdo exclusiva do lider como sabedor
inquestionavel, o que afasta seus colaboradores do
engajamento necessario para atingirem suas melhores
performances profissionais.

Hoje, o lider deve possuir o papel de facilitador do
conhecimento, ao invés de ser o cobrador de regras a serem
obedecidas. Além disso, é importante mudar outros conceitos,
como, por exemplo, os do chefe que néo erra nunca ou daquele
gue sempre tem as melhores ideias. Afinal, 0 novo ambiente
institucional exige a coragem do lider de se expor diante de sua
equipe, de modo a torn4-lo proximo e mais humano. Para tanto,
ele ndo deve achar que mostrar seus medos e suas

insegurangas a todos seja sinal de fraqueza. Ao contrario,



evidenciar os préprios sentimentos faz parte da construcao de
um novo paradigma sobre lideranca.

O habito de comandar pessoas, de impor ordens e de
ser autoritario revela um estilo centralizador de poder, com foco
nos resultados e nos lucros. Mas resultados e lucros néo
deveriam nunca ser a meta, eles devem ser a consequéncia do
esforco e de um trabalho bem feito. Chefes que séo temidos néo
sdo necessariamente respeitados. Simplesmente, seus
funcionarios sentem-se constrangidos e evitam se relacionar.
Eles podem esconder problemas ou até mesmo desistir de pedir
conselhos quando tém duvidas.

Ainda hoje, muitos profissionais lidam com chefes que
nunca incentivam porque acreditam que realizar um trabalho
excelente é dever do funcionario e, quando isso ndo acontece,
ele faz questao de apontar os erros, jogando a responsabilidade
das falhas em cima de sua equipe, como se ele préprio nao
fizesse parte do contexto na realizacdo das tarefas, o que a

Lideranca Apreciativa pode mudar quando posta em prética.
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CAPITULO 9 | SER FELIZ NO TRABALHO, E POSSIVEL?

Larissa Modesto Flora Sanches
Vanessa Tiemi Bertoluzzi Brandani

RESUMO
“Ser feliz no trabalho, €& possivel?” é a questéo
problematizadora do presente capitulo. Assim, esse tem por
objetivo despertar o seu olhar para a possibilidade de
realizacao profissional através da énfase no que vocé tem de
melhor, isto é, a influéncia das forcas de carater e virtudes na
vida das pessoas, em busca da felicidade. A exploracdo das
forcas de carater no mundo organizacional vem em busca do
florescimento do individuo, que atualmente convive com um
cenario complexo, atravessando grandes mudancas sociais,
econdmicas e tecnoldgicas, sendo esse o0 contexto do estudo.
A relevancia dessa tematica é justificada exatamente pelo
grande desafio da sociedade atual, sobretudo, num mundo
pandémico e pés pandémico, onde identificar e trabalhar suas
habilidades e seu carater positivo trard beneficios para vocé,
para sua organizagdo, para as comunidades locais e,
consequentemente, para o pais, e o planeta como um todo. O
trabalho com forgas de carater visa primeiramente o bem-estar
individual que se expande para o coletivo, propiciando no
universo organizacional maior engajamento, senso de propésito
e flow, atuando também na reducdo de absenteismo e na
gestédo de conflitos. Temos a intengdo de explorar e apresentar,
além das forcas e virtudes, a transformacdo na vida das
pessoas, a partir de relacionamentos positivos, identificacédo de
propésito e resiliéncia para lidar com os obstaculos da vida. A

metodologia utilizada foi a pesquisa bibliogréfica, em livros,



artigos e outras publicacbes da Ultima década, para
comprovacgoes dos beneficios das virtudes, que se manifestam
através das forcas de carater, no &mbito organizacional. Assim,
conclui-se que, a resposta aguela questao é positiva dentro das
possibilidades exploradas na pesquisa, isto &, propésito e forcas

de carater.

Palavras-chave: ENGAJAMENTO. LIDERANCA POSITIVA.
FORCAS DE CARATER. VIRTUDES. REALIZACAO
PROFISSIONAL.

1 INTRODUCAO

Com o presente capitulo visamos explorar o uso das
forcas de carater e virtudes no mundo organizacional, que
continuamente, passa por mudancas significativas, em razéo
das transformacdes sociais, econdmicas e tecnoldgicas.

Elas constituem uma das bases da psicologia positiva,
gue se refere @ uma nova dimensédo da psicologia, e segundo
os autores do livro “Avaliacdo em psicologia positiva” (HUTZ,
2014), foi proposta por Martin Seligman, entdo presidente da
Associacdo Americana de Psicologia e Mihaly Csikszentmihalyi,
psicélogo e professor da Universidade de Chicago, em um artigo
publicado no ano 2000, em que apresentavam um outro olhar
para o estudo do ser humano, focando suas emocdes positivas
e potencialidades.

As for¢cas de carater sdo o que chamamos de tragos
positivos, atributos positivos ou capacidades do ser humano,

universais e presentes em todas as culturas. Podemos



mensura-las através do Assessment VIA, que abordaremos
mais para a frente.

Cabe ressaltar que, segundo estudo realizado para
validar a utilizacdo do VIA no Brasil, ele oferece um escore
valido e confidvel de avaliacdo global de potencialidades dos
individuos, mas requer cautela para avaliacdo de forcas
especificas ou agrupamentos delas no processo de
interpretacao dos resultados.

Dessa forma, podemos dizer que a escala é valida para
complementar informagcdes sobre potencialidades da pessoa.
Em contexto clinico, nenhuma avaliacdo psicologica para
investigar as potencialidades dos individuos deve se restringir
ao uso de um Unico instrumento.

Nesse contexto, € necessario complementar os dados
oferecidos pelo VIA-IS com dados provenientes de outras
fontes, como entrevistas clinicas ou outros instrumentos
psicolégicos validados para uso no Brasil (SEIBEL, DE SOUSA
& KOLLER, 2015).

1.1 Objetivo Geral

A contribuicdo central de nosso capitulo esta na énfase
em caracteristicas individuais que podem ser desenvolvidas
pelas organizacBes como forcas e virtudes humanas, ja que
compreender como e por que as emogdes, as caracteristicas
pessoais e as instituicbes se relacionam de forma positiva com
varidveis como bem-estar e saude mental foi um dos propdsitos
da psicologia positiva (VAZQUEZ; HUTZ, 2018).



Demonstrar que € possivel ser feliz no trabalho, através
do estabelecimento de propdsito, descobrindo o que se tem de
melhor, o que se sabe fazer bem e trar4d bem-estar a si e as
pessoas ao redor. Assim, pretende-se explorar as seis virtudes
mapeadas por Seligman e Christopher Peterson, através de
pesquisas em diferentes culturas, religibes e filosofias:
sabedoria, coragem, humanidade, justica, temperanca,
transcendéncia. A partir dai, foram definidas vinte e quatro
forcas de carater, que consistem na manifestacao das virtudes
supracitadas e seréo descritas ao longo do capitulo.

E preciso deixar claro que a orientacdo positiva da
terapia reconhece que os tragos positivos e 0s comportamentos
adaptativos servem como fatores protetores contra o0s
estressores e as dificuldades futuras. Dessa forma, ao tomar
conhecimento dos aspectos positivos, as pessoas possuem
melhor capacidade para lidar com eventos dificeis, tornando-se,
assim, agentes ativos na superagdo da vulnerabilidade e do
risco (PALUDO & KOLLER, 2007). Portanto, as virtudes e forcas
de carater também séo artefatos de prevencdo as desordens

gue afetam a saude mental no ambiente organizacional.

1.2 Objetivos especificos

a) Demonstrar os beneficios das forcas de carater

no mundo organizacional;

b) Analisar a relevancia da lideranca positiva no

estabelecimento do clima organizacional;



¢) Encontrar a felicidade no desempenho de suas

atividades laborais;

1.3 Questao problematizadora

Ser feliz no trabalho, é possivel?

1.4 Justificativa

Os seres humanos possuem todas as forcas de carater,
e algumas se destacam sendo consideradas nossas forgas de
assinaturas. S&o a nossa esséncia (PETERSON & SELIGMAN,
2004). Quando identificadas e aplicadas nas atividades
cotidianas, aumenta-se 0 entusiasmo, a produtividade,
satisfacdo e bem-estar nas tarefas que nos propomos a fazer.

Além disso, proporcionam niveis elevados de
autoeficacia e felicidade, aumento no engajamento, menos
incidéncia de quadros depressivos, relacionamentos mais
positivos e saudaveis e maiores chances de sucesso e
realizacdo tanto no ambito individual quanto profissional
(SELIGMAN, 2011).

O engajamento e o0 uso das forcas estimulam
contribuicbes significativas e proveitosas. Além disso, ao
reconhecer o que ha de positivo em si, vocé passa a reconhecer
as forcas das pessoas com quem vocé convive.

Assim, passa a agir de maneira mais positiva em relagéo
ao ambiente em que vocé se encontra. Segundo Asplund et al.
(2007), Clifton e Harter, (2003), Hodges e Clifton (2004), quando



a lideranca de uma organizacdo ndo foca nas forcas do
individuo, as chances de o colaborador estar engajado séo de
9%; no entanto, quando a lideranca foca nas forcas do
colaborador essas chances aumentam para 73% (NIEMIEC,
2019, p. 77).

Objetiva-se trazer a tona a importancia da utilizacao das
forcas de carater nas organizacdes, tendo em vista todos os
beneficios ja elencados.

2 METODOLOGIA

A metodologia utilizada foi a pesquisa bibliografica.
Embasadas em livros, artigos e outras publica¢des da ultima
década, conseguimos encontrar comprovacgfes dos beneficios
das virtudes, que se manifestam através das forcas de carater,
no ambito organizacional.

A psicologia tradicional tem seu foco no tratamento das
doencgas, enquanto a Psicologia Positiva vem para identificar e
enfatizar o lado bom do ser humano, o seu florescimento,
baseado em emocéo positiva, engajamento, relacionamentos
positivos, significado e realizacdo (SELIGMAN, 2011).

Optamos pela abordagem da psicologia positiva
aplicada ao contexto organizacional que se propde a estudar
como os fatores, 0s processos e a organizacao do trabalho sédo
influenciados por aspectos positivos como bem-estar,
realizacdo e prazer (PACICO; BASTIANELLO, 2014,
VAZQUEZ, FERREIRA & MENDONCA, 2017).

Entretanto, a relevéncia do trabalho com forcas de

carater extrapola muito os limites das organizacdes, ja que as



forcas séo catalisadoras de acdes e narrativas positivas, que

podem ser utilizadas em qualquer situacdo da vida.

3 ASPECTOS TEORICOS E CONCEITUAIS

Para identificar as forcas e virtudes utiliza-se o VIA
Survey Of Character, ferramenta conhecida mundialmente, que
significa Values in Action, ou seja, Valores em Ac¢édo. Os valores
estdo dentro de ndés e consistem em pensamentos e
sentimentos, sendo que o carater consiste em pensamentos,
sentimentos e comportamentos. As forcas e virtudes do carater
colocam nossos valores em acdo. Nossas forcas sO terdo
relevancia para nGs e para 0 meio em que vivemos se as
colocarmos em pratica (PETERSON & SELIGMAN, 2004).

“Conhece-te a ti mesmo. Esse mantra € o ponto de
partida no trabalho com as forgas de carater” (NIEMIEC, 2019,
p. 105).

Responder o questionario VIA é um primeiro passo para
iSSO, pois permite a conscientizagdo sobre as 24 forgas de
carater ordenadas de forma decrescente, ou seja, das mais
utilizadas as menos presentes no dia a dia. Nao menos
importante é explorar cada forca, para na sequéncia agir.

As forcas de carater séo expressas em graus, sendo que
podemos utiliza-las de forma eficiente, equilibrada, ou sub
utiliza-la ou super utiliza-la. Elas também podem ser utilizadas
de acordo com o contexto em que estamos inseridos (MILLER,
2013).

O trabalho com as forcas baseia-se em ser
e fazer. Ser porque tem a ver com a nossa
identidade, compreender quem somos e ser


https://www.viacharacter.org/www/
https://www.viacharacter.org/www/
https://www.viacharacter.org/www/

nés mesmos. Fazer, porque trata de
expressar essas 24 forcas no mundo,
praticar agcfes e fazer o bem que precisa ser
feito, ou seja, colocar nossos valores em
acédo (NIEMIEC, 2019, p. 61).

4 ANALISES E REFLEXOES

Conforme Will Durant (1926), “somos o que fazemos
repetidamente.” O perfil das for¢cas de carater de um individuo
pode ser utilizado como um guia para facilitar o alinhamento
com o trabalho. As pesquisas tém apoiado isso, revelando uma
conexdo entre os perfis das forcas de carater e o papel do
ambiente de trabalho ou a funcdo que o individuo considera
mais engajadora e satisfatoria.

Mayerson (2015) conceituou as seguintes sete
categorias ou papéis comuns para as equipes de trabalho, e
Ruch, Gander, Platt e Hofmann (2016) encontraram apoio
empirico para essas categorias, além de terem elaborado o

algoritmo das forcas de carater subjacente a cada uma:

Criar ideias;
Reunir informacdo;
Analisar a informacéo para tomada de deciséo;

Implementar ideias/programas no trabalho;

a > wnh e

Influenciar outros, internamente ou
externamente, a organizagdo sobre os méritos do
trabalho;

6. Gerir relacionamentos com o0s colegas de

trabalho;



7. Energizar a equipe de trabalho e o préprio

trabalho durante os momentos de desafio.

Ruch et al. (2016) constataram, por exemplo, que pessoas
com alta criatividade e perspectiva tendiam a engajar-se por
meio de ideias criativas, enquanto as pessoas com alto
entusiasmo, esperan¢a e bravura combinavam mais com o
papel de influenciar os outros. O conhecimento do perfil Unico
das forcas de carater de cada funcionario pode ser utilizado para
predizer quais papéis um colaborador pode considerar mais
energizantes e satisfatérios. A atribuicdo de trabalho pode,
entdo, ser feita para alinhar-se aos papéis do colaborador
considerando seu perfil de forcas de carater, isso ajuda a
colocar cada colaborador em seu melhor e mais alto uso, e
otimiza seu desempenho (NIEMIEC, 2019, p.120).

Reforcando tal ideia temos que as taxas de
desengajamento dos trabalhadores estdo acima de 79%,
segundo a Organizacdo Gallup, e ha um desalinhamento entre
as forcas de carater exigidas dos individuos e as forcas de
carater que sao naturais deles (MONEY, HILLENBRAND, &
CAMARA, 2008).

Uma analise de trés anos do engajamento dos
funcionarios mostrou que as forcas de assinatura eram um dos
motivadores mais cruciais (CRABB, 2011). A Organizacao
Gallup constatou que os funcionarios que tém a oportunidade
de utilizar suas forcas sdo seis vezes mais propensos a se
engajar em seu trabalho (SORENSON, 2014).

Autorrealizacdo  refere-se a  “tornar-se  suas

potencialidades”, ter a ‘“realizacdo completa dos proprios



potenciais” e “expressar seu verdadeiro eu”, e todas essas sao
frases comuns utilizadas no trabalho com as forgcas” (NIEMIEC,
2019, p. 135).

Outra contribuicdo relevante para o0 ambiente
organizacional é que as forcas de carater também podem ser
associadas a definicdo de metas (HALVORSON, 2011;
MILLER, & FRISCH, 2009).

Com relacdo as forcas de carater
especificas e a construcdo de metas
pessoais e profissionais, [...] podemos
empregar a esperanga na concepgdo da
meta, a prudéncia no planejamento e a
perseveranc¢a na execucdo (NIEMIEC, 2019,
p. 143).

Um estudo exploratério com  psicoterapeutas
experientes examinou a percepcao deles sobre como as forcas
de carater melhoram seu trabalho, e surgiram trés temas: as
forcas de carater contribuiram para o trabalho do significado,
niveis mais altos de energia e condi¢gbes favoraveis do ambiente
de trabalho (ATKINSON, 2007).

As forcas de carater ndo apenas acentuam
0 que ha de melhor, mas o que é utilizado
para se enfrentar, gerir e superar problemas.
As pesquisas mostram que as forcas de
carater ajudam a amortecer os problemas
(por exemplo, Huta & Hawley, 2010), ao
diminuir os problemas (por exemplo, Gander
et al., 2013), e contribuir para a resiliéncia
(por ex., Martinez-Marti & Ruch, 2016;
Shoshani & Slone, 2016). (NIEMIEC, 2019,
p. 170)

Neal Mayerson (2015) apresentou o conceito de “zona
do potencial” para referir-se ao alinhamento bem-sucedido dos

talentos, das forcas de carater, dos recursos e dos interesses.



Se as nossas forcas podem ser alinhadas com o que fazemos
bem e com o que é de nosso interesse, entdo podemos ser bem-
sucedidos com realizacdo e significado. Em outras palavras, €
possivel sim, ser feliz no trabalho!

Considerando a diversidade de beneficios ja citadas,
recomenda-se, portanto, que as organizagbes encontrem
formas de ajudar seus colaboradores a utilizar suas forgcas mais
frequentemente no trabalho, pois a utilizacdo das forcas, em
geral, tém sido associada a niveis de autoeficacia e
comportamento proativo dos colaboradores (VAN WOERKOM,
OERLEMANS, & BAKKER, 2016), a afeto positivo e capital
psicolégico (MEYERS & VAN WOERKOM, 2016), e ao
absenteismo reduzido (VAN WOERKOM, BAKKER & NISHII,
2016).

Um outro estudo relevante, conduzido por Garcia (2017),
associa as forcas de caréater aos estilos de liderangas (voltado
ao Relacionamento, a Tarefa e a Situacao), a partir da relagédo
entre a Escala de Forgas de Carater (NORONHA & BARBOSA,
2016) e a Escala de Avaliacdo do Estilo Gerencial (MELO,
2014).

Dentre os resultados, foi verificada correlacdo com 19
forcas de carater no estilo de lideranca voltado aos
Relacionamentos, com destaque para Bondade, Inteligéncia
Social/Emocional, Criatividade e Curiosidade. No estilo de
lideranca voltado a Situacdo tivemos apenas 3 coeficientes
significativos, com as forcas Criatividade, Bondade e
Curiosidade. Por fim, o estilo de lideranca voltado a tarefa exibiu
correlagbes com 11 forgas, com coeficientes mais expressivos

em Perseveranca, Prudéncia e Lideranga.



Peterson e Seligman (2004) definem a forca Lideranca
como atributos cognitivos e comportamentais de uma pessoa
com vistas a influenciar e ajudar os outros na busca de
direcionamento e motivacdo de suas acdes para 0 sUCeSSo
coletivo.

Neste sentido € possivel afirmar que um lider curioso
pode possibilitar a abertura aos seus liderados de novas
experiéncias ou mesmo de novas aprendizagens, e que se
aliado a forga Bondade, este lider terd seu olhar mais voltado
ao liderado, dedicando atencéo, cuidado e generosidade. Dessa
forma, ressaltamos a importancia do estudo supracitado, bem
como a possibilidade de identificagdo das forgas de carater nos
processos seletivos de lideres e nos treinamentos de
desenvolvimento da lideranca.

Conforme Cameron (2013) a lideranca positiva valoriza
as forcas de carater, o apoio e entendimento mutuo, ao invés
das fraquezas, do conflito e da critica constante, auxiliando
pessoas e organizacbes a alcancarem resultados
extraordinarios e buscando o bem-estar e 0 engajamento no
trabalho.

Em outras palavras, uma lideranca bem exercida, é
capaz de influenciar pessoas e fazer a gestdo adequada dos
processos para o sucesso coletivo, endossando que as forcas
de carater produzem boas consequéncias no contexto
organizacional (SELIGMAN, 2004).

5 CONSIDERACOES FINAIS



Diante de toda argumentacdo vista, comprovamos a
relevancia e o impacto social da utilizagcéo das forcas de carater
nas organizacoes.

Embora as forgas de carater residam internamente, uma
caracteristica das forcas de carater é sua natureza social. As
forcas de carater sdo comunais.

Expressamos nossas forcas de carater consciente e
inconscientemente, em situagdes com outra pessoa e em
grupos; em casa, no trabalho e na sala de aula; em puablico e
em espacos privados; em momentos de pico e em situacbes
extremas.

Nosso conhecimento e praticas sobre forgas de carater
podem ser vistos como um bem comum que possuimos para
contribuir com os outros (FOWERS, 2005).

A relevancia da utilizacdo das forcas de carater no
ambiente organizacional esta intimamente ligada & promogéo
do autoconhecimento, florescimento individual dos
colaboradores, elevacdo do engajamento e reducdo do
absenteismo, além da reducdo de custos com empregados
afastados e em tratamento de doenca a partir da identificacdo
do que as pessoas tém de melhor e de intervencbes para
aprimoramento das forcas e virtudes.

Acredite, € possivel ser feliz no trabalho! Use as suas

forcas.
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CAPITULO 10 | AS VIVENCIAS TEATRAIS NA
PRODUCAO DE FELICIDADE
Gisele Porto Barros
José Eduardo das Neves
Michelle Bittencourt Braga
RESUMO

Arte, teatro e felicidade apresentam inUmeros significados.
Alias, a tentativa de definicado desses termos é uma questao
antiga: filésofos, psicanalistas e intelectuais cuidaram de
estuda-los e correlaciona-los as experiéncias humanas. O teatro
como uma das formas de expresséo da arte, parece produzir
alguma satisfacdo tanto para quem atua ou ensina, quanto
para agueles que assistem ou estudam. Objetiva-se com este
artigo — a partir da andlise da experiéncia de 35 anos de trabalho
enquanto estudante, ator, professor e diretor, em interseccéo
com o despertar artistico de duas alunas e hoje atrizes —
relacionar o teatro com a arte na producao da felicidade.
Trata-se de pesquisa qualitativa e bibliogréafica, com adogéo
de relato de experiéncia. A titulo de resultados, concluiu-se que
os efeitos do teatro ndo se encerram imediatamente quando a
cortina se fecha, na medida em que o espetaculo é
retroalimentado por um conjunto de acontecimentos
entrelagados na realidade e na subjetividade.

PALAVRAS-CHAVE: TEATRO. ARTE. DESAFIO. VIVENCIA.
FELICIDADE.

INTRODUCAO

O objetivo deste artigo é desenvolver uma interseccao
entre Arte-Teatro-Felicidade. Uma tarefa, alids, por demais
subjetiva, uma vez que a palavra felicidade admite multiplas

interpretacbes  enquanto  fendbmeno de  estonteante



complexidade, tornando-se dificil qualquer intento de
formalizagdo (DEMO, 2001).

A mesma situagdo verifica-se em relagdo ao vocébulo
arte, que ao longo do tempo tem sido redefinido,
descontextualizado e cuja (in)definicdo, assim, pode ser hoje
guestionada. E nesse texto adota-se um caminho para a
definicdo da arte na medida em que “conhecer a nés mesmos é
a fundacao de toda a vida que se desenvolve além do nivel de
experiéncia meramente fisico. Uma consciéncia verdadeira da
ao intelecto uma fundacao firme” (COLLINGWOOD, 1938, p.
284).

O termo teatro, por fim, que nesse pequeno intréito é
posicionado como elo entre felicidade e arte, seria meio,
ferramenta, amalgama dessa uniao?

A realizacao deste trabalho tornou possivel a reuniao de
trés pessoas que ha muito tempo convivem sob o teto do teatro
de forma continua, porém, ndo principal. Estdo unidas desde
2003, enquanto alunas, atrizes, professor, diretor e amigos num
grupo teatral, cuja interagdo transcendeu o universo artistico e
aninhou-se no conjunto das vivéncias pessoais e trocas de
apoio e afeto. Decorréncias dessa alianca, o aprendizado, as
descobertas e muitos momentos felizes.

A iniciativa de discorrer sobre essa relacédo Arte-Teatro-
Felicidade deu-se em virtude da trajetoria deste coletivo autoral
e das constantes experiéncias transformadoras vividas com e
no teatro.

Procura-se apontar, em suma, ser o teatro forma pela
qual as pessoas se expressam artisticamente e que, no seu

fazer, de algum modo, seja nas trocas diarias, nos conflitos, nos



g0zo0s, ha exposic¢ao, nos aprendizados ou no abrir e fechar das
cortinas a felicidade é produzida e experimentada.

Dito de outro modo, por meio deste capitulo, intenciona-
se estender a vivéncia teatral para além dela e,
consequentemente, adentrar no espaco do subjetivo: da arte,

do teatro e, principalmente, da producao da felicidade.

1. Objetivos

1.1. Objetivo geral

Analisar a partir das vivéncias do coletivo autoral, a

interseccéo entre o teatro com a arte na producéo da felicidade.

1.2. Objetivos especificos

a) Relatar vivéncias enquanto profissionais e

académicas de teatro em acéo;

b) Apontar o teatro enquanto facilitador da felicidade.

1.3. Questéo problematizadora

Dado que o teatro pode estabelecer ligacdes entre a arte
e a felicidade, questiona-se: ao nos debrucarmos sobre a
vivéncia experimentada com o teatro, € possivel encontrar
momentos de satisfacdo (felicidade, bem-estar) extensiveis a

vida?



1.4. Justificativas

Falar sobre teatro € atemporal e ndo é diferente em
relacdo a arte, na medida em que ampliamos experiéncias e
compreendemo-nos como seres em nossa integralidade.

O teatro nos perpassa como poténcia transformadora e
produz varias sensacgfes, dentre elas, uma possivel no¢do de
felicidade: antecede a abertura das cortinas, atua no seu
durante e continua depois que ela se fecha. Uma dialética
prépria do teatro que se quer demonstrar e justifica o presente

capitulo.

2. METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa qualitativa e bibliografica, com
adocao de relato de experiéncia de coletivo autoral composto

por diretor, ator e orientador teatral e alunas e atrizes.

3. TEATRO, HISTORIA E SEUS DESDOBRAMENTOS

O teatro é politico e comporta conceitos multiplos e néo
lineares. N&o evolui como “coisa em si”, mas se transforma,
adapta e reconstitui de acordo com momentos histéricos que,
igualmente, ndo sdo estanques e monoliticos, mas dindmicos,
dialéticos, mutantes e sobrepostos (BOAL, 1980).

Foi na Grécia antiga que o teatro ocidental encontrou seu
berco, representado por um Deus (Dionisio) e pelo que
conhecemos como Tragédia Grega (BULFINCH, 2013). Embora

seja possivel estabelecer em ordem cronolégica uma conexao



de fatos e acontecimentos historicos desde essa origem,
engquanto acontecia e acontece, o teatro estabelece profunda
conexdo com a sociedade, tentando entendé-la, indagéa-la,
transforma-la e, também, satiriza-la através dos géneros
cbmicos desenvolvidos ao longo dos séculos.

Nessa relacdo social que se estabelece, e a medida que
avanca no tempo, o teatro traz em si espago de abrigo para todo
tipo de cidaddo e, paulatinamente, aglutina uma extensa e
diversa comunidade de pessoas.

De forma privada, nobre, popular ou estatal, o teatro
manteve-se como manifestacdo cultural intrinseca ao
“entretenimento” do povo, seja na Comédia Dell'Arte, na
reflexdo dialética da Iuta de classes via Bertolt Brecht
(PEIXOTO,1981), no drama moderno ou em tantos outros
géneros teatrais.

Em quaisquer dos formatos, os atores transformavam o
cidad&o politico ao Ihe dar voz, independentemente de cor, raga,
género ou credo. Essa abrangéncia é um dos possiveis reflexos
da felicidade que o teatro produz nas pessoas que com ele se
encontram e que por ele se transformam.

Sob outro prisma, teatro é acdo em aberto que permite
fluxo infinito e se baseia na apresentagcédo e na resolucéo, ou
ndo, de conflitos. Possui métodos e sistemas que o0
desenvolvem, mas que nao sdo capazes de dar conta, em sua
totalidade, do seu fluxo intrinseco, das transformacdes que
provoca, das interacbes que fornece nas relacbes de
aprendizado e pratica entre seus agentes (atores), como
também ndo limitam as multiplas reflexdes, sensacdes e

vivéncias que produz.



Segundo Stanislavski, os atores geralmente sdo uma
comunidade feliz, jA que tém, em poucos metros cubicos do
espaco teatral, todo o ilimitado mundo, no qual criam a prépria
experiéncia artistica (1994).

Outrossim, o teatro é dialético em si, pois possibilita o
embate entre sentimentos, como sofrimento e felicidade, e
adiciona impressdes que nos constroem e modificam. Trata-se
de uma experiéncia profunda, intensa e subjetiva, uma vez que
o que se faz nele ndo é concreto, mas resultado da criacao de
cada individuo no corpo do coletivo; sdo representacdes da
realidade que tomam forma num espaco-tempo da acao que,
por sua vez, sofre continuas modificagbes a cada nova
circunstancia dada. O que € belo pode tornar-se feio e vice e
versa, num momento fugaz, assim como discorre Stanislavski:

Também nao se esqueca de que ha coisas
positivas  ocultas entre  fenbmenos
negativos, que ha um elemento de beleza
naquilo que é mais feio, assim como o belo
tem coisas que ndo séo tdo bonitas. Mas o
gue realmente é belo ndo teme o que é feio.
Muitas vezes, este s6 serve para
desencadear a beleza daquele (2017, p.).

Nessa toada, cogita-se que até mesmo 0s grandes
nomes do teatro, dramaturgos como Soéfocles e Euripedes,
diretores como Stanislavski, Brecht, Brook e Grotovsky, embora
com suas formas especificas de escrever, dirigir, fazer teatro,
agem sob o dominio de algo maior que os abraca como uma
mae de seios fartos cujo leite é doce e amargo, ou seja, do
conflito & reflexdo. Isso porque, considerada essa dialética
prépria, a arte teatral produz nos seus agentes a capacidade de

verticalizar sentimentos, aprofundando-os nos porbes da alma



em que estad contida a ciéncia, habitada a inconsisténcia e o
inconsciente do qual ndo se pode garantir resultados, mas se
pode produzir estados psicofisicos, emog¢bes, compreensdes
diversas, perceptiveis ou ndo, mas, de todo modo, propiciando
transformacdes (DEMO, 2001).

A felicidade, entdo, aparecera onde menos se espera e,
assim como aparece, sumird, porque na resolucdo de cada
conflito ou contradigdo se apresenta a semente para 0 proximo
drama, a exemplo da cortina ao se fechar e a abertura de uma
nova etapa na sucessio dos acontecimentos. E que:

Todos nos, seres humanos, somos atores
de um drama cujo enredo nos escapa e cujo
autor desconhecemos. Nossos roteiros sdo
escritos e representados na Outra Cena,
primeiro nome que Freud deu a nosso
inconsciente (QUINET, 2021, p.17).

Nesse sentido, ainda:

Quando se diz feliz, ndo é porque tenha
resolvido os problemas, mas porque os sabe
administrar, ou porque os tem tornado mais
interessantes. Afinal, a criatividade s6 pode
surgir de ambiente problemético. Onde nao
ha problema, também néo ha o que fazer de
novo e interessante. [...] A felicidade né&o
escapara de ser a arte de administrar o
sofrimento (DEMO, 2001, p. 11 e 27).

Sob uma terceira Gtica, o teatro € emocéo (ainda que ndo
Ihe seja exclusiva) que pode ser expressa entre outros
exemplos, pelo calafrio sentido com o abrir das cortinas diante
do publico em um dia de estreia de espetaculo, pelas maos
suadas, pelos coracdes acelerados, pelo embrulho no
estbmago, pela ansiedade ou pelo medo de errar falas, cenas

ou coreografias.



E importante ressaltar que “um ator sempre colocara
algo de si nos papéis aos quais se presta, por mais diferentes
gue sejam — esse “de si” é seu estilo, que permitira a variedade
dos personagens, ou semblantes, a que ele darad corpo.”
(QUINET, 2021, p. 47). Ha quem consiga administrar essas
sensacdes, mas, em geral, sdo elas proprias de tudo que é dado
por quem muito trabalhou para num curto espaco de tempo
exibir o resultado e experimentar com ele a satisfagdo, a
felicidade:  ah, humano, demasiadamente = humano
(NIETZSCHE, 2005).

Ao final do espetaculo, breve siléncio entre cena e
plateia e, enfim, aplauso (ou, quica, vaia, 0 que ndo se espera,
mas é uma possibilidade). O teatro, de todo modo, ndo acaba
ai, pois o espetaculo é retroalimentado por um conjunto de
acontecimentos entrelacados na realidade e na subjetividade
gue podem ser representados pela seguinte frase dramalhona
de que “‘um palco vazio me faz sentir que a vida foi ontem”
(NUNES, 1988, p. 26).

4. A VIVENCIA TEATRAL DESTE COLETIVO AUTORAL E A
FELICIDADE A PARTIR DELA EXPERIMENTADA

O teatro propicia a transformacgéo pessoal daqueles que
com ele trabalham ou que estudam e com ele aprendem.
Independente dos respectivos géneros: tragédia, comédia,
drama, circo-teatro, teatro contemporaneo, de bonecos ou
outros, hd uma pedagogia intrinseca ao teatro que esta além

dos seus desenvolvedores.



Trata-se de arte que consegue, a0 mesmo tempo, ser e
vir-a-ser, criar e ensinar, encantar, potencializar e transformar.
Essas contraposicfes podem proporcionar a quem faz, estuda,
pratica ou assiste teatro uma real transformagéo interna capaz
de produzir estados de felicidade e/ou sensac¢Bes potentes de
bem-estar na sua vida como um todo.

Na esséncia do teatro ha o texto ou ndo-texto
(pantomima, mimica), acdes, atores, didlogos ou mondlogos
(externos ou internos), representacdo, caracterizacao,
indumentarias (figurinos), espaco (cenario e palcos), géneros e
publico inerentes ao fazer teatral e que, por sua vez, remete as
préprias caracteristicas de nossas vidas, que nos impde
conflitos e criatividade, acéo e solucéo.

Vivemos uma  sucessdo de  apresentacg0es,
representacdes e interacdes entre 0 eu e 0 outro em cujo
processo a felicidade é produzida e experimentada. As
possiveis histérias narradas dentro do espetaculo teatral fazem
do teatro uma arte, um sistema aberto que traz em si uma
felicidade dialética intrinseca.

A felicidade foi experimentada em razdo da vivéncia
teatral por este coletivo autoral. Entre o abrir e fechar das
cortinas, a coxia, embora solitaria, nunca foi um lugar para se
estar sozinho.

Destaca-se aqui um caminho tracado por duas alunas,
hoje atrizes reconhecidas pelo Ministério do Trabalho, cada qual
com sua profissdo, biografia e singularidade, desde traumas
significativos, lutos, desamparos e amadurecimento, até o

debrucar com o desafio de cada personagem, peca e



apresentacdo, retornando como poténcia de felicidade nessa
posi¢do de transmissao.

Ressalta-se, ainda, o trilhar de trinta e cinco anos de
carreira como orientador teatral, professor, diretor, ator que
permitiu experimentar continua transformacdo, natural a
humanidade que se desenvolve ao longo da vida, que trabalha
em looping entre o conflito e o prazer. Vivéncia que possibilitou
entender o teatro como alimento, combustivel ou forga
propulsora de estado de éxtase ou felicidade, como nocao de
pertencimento a algo que nos move numa constante dialética
de sensacdes e estados psiquicos.

O fazer teatral e suas vivéncias trazem em si as pulsdes
de realidade e prazer em Freud, de anima e animus de Jung e
de yin/yang orientais, como de tantas outras leituras.

Exemplificando, sobre perspectiva do funcionamento
mental Freud (1996), notavel psicanalista, conceitua dois
principios que dao base aos acontecimentos psiquicos
inconscientes. O principio do prazer que representa o desejo
instintivo pela satisfacéo, pela busca do prazer a qualquer custo,
e ao mesmo tempo evitamento de dor, sofrimento e tensdo. E o
principio da realidade, mecanismo que direciona a adaptacao e
a realidade pelas solicitagdes do mundo exterior. Dessa forma:

felicidade €é um estado constante de
auséncia de excitabilidade, o que nos
conduz a ideia de que é incompativel com a
vida, na medida em que esta € mantida
através da introducdo de tensdo no
organismo (INADA, 2011).

Inada (2011) faz uma analise, a partir da leitura de Freud

sobre a felicidade como “satisfagéo, desvio e dominio pulsional”,



de que pelo ponto de vista da cultura, por um lado ha limites
para alcancar a felicidade por meio da imposi¢céo dos esfor¢os
pulsionais da ordem do desejo, no entanto, propicia infelicidade
com tais imposicoes.

Desse modo, a cultura atua em dois
sentidos: limita a possibilidade de ser feliz e
proporciona soffimento ao homem. Freud,
entdo, tem razao ao afirmar que “A vida, tal

z 7

como nos € imposta, € muito dura; traz
muitas dores, decepcoes, tarefas
impossiveis (INADA, 2011).

Afinal, o que atores, diretores, professores de teatro,
alunos, pesquisadores e todos os envolvidos com essa arte
guerem com a finalidade de seu trabalho? O reconhecimento
publico? De alguma forma contribuir para o processo do outro?
Ou para o crescimento pessoal? Uma troca potente de
comunicagdo e experiéncias que transforme a si e ou a
sociedade?

Pode-se dizer que da vivéncia desse coletivo autoral
com o teatro foram experimentados acontecimentos que
produziram uma sensacao de felicidade que ndo se mede, mas
preenche o vazio e costura leituras novas diante do desprazer,
mal-estar e frustracdes que a vida também nos confere.

Desdobramento disso, o teatro deveria ser oferecido
como base na educacdo primeira e poderia contribuir
expressivamente com o desenvolvimento dos que o praticam,
agregando-lhes uma potente ferramenta na producdo de

felicidade para viver e lidar com as ac¢des de nossas vidas.



5. CONSIDERACOES FINAIS

A engrandecedora experiéncia de poder atuar e, dessa
forma, “ser” outros em cena, traz uma reflexdo fundamental,
principalmente sobre desafios diante das marcas da vida, ou
seja, em quais condicdes internas estd um ator para se doar,
criar e inventar. Tem algo de uma entrega que inaugura um
espaco profundo com o teatro na sua forma mais ampla: do
respeito ao texto, ao diretor, aos colegas de cena e,
especialmente, ao palco.

O caminho formativo se da pela disponibilidade e a
responsabilidade cénica, satisfacdes que sdo atreladas a
descoberta de cada personagem, na construcdo do espetaculo
e transmissdo na apresentacdo. E nesse lugar que se da o
encontro com a felicidade possivel, tanto na suspensédo dos
conflitos externos (da vida) para dar vida, dar conta do conflito
dos personagens e da trama.

Nesse processo de felicidade, para além da construcao
de um saber inerente ao ator, o olhar do diretor, principalmente
como aposta, traz a criatividade e a poténcia do lagco cénico no
centro do cuidado. E é essa posicao - do olhar daquele que tem
um quebra cabeca em mente, quando inaugura um trabalho -
gque produz vivéncias teatrais diversas na producdo de
felicidade e permite que a satisfacdo possa estar em cena.

Buscou-se neste capitulo demonstrar que o teatro, nas
suas varias facetas, enquanto politico, agdo em aberto, dialético
e emocao, permite aqueles que com ele cruzam gozar
experiéncias Unicas. O aprendizado que se extrai dessa arte,

como vivenciado por este coletivo autoral, pode dialogar com os



mais variados saberes e possibilita, além de releituras
multidisciplinares, conferir um colorido a areas de atuagdo nas
quais, muitas vezes, h4 poucos matizes.

Com efeito, para além dos géneros que Ihe sao préprios,
0 teatro pode produzir felicidade na atuacdo, no ensino, no
aprendizado, alcancando produtores, diretores, atores e
espectadores na medida em que é potente instrumento de
inclusdo social que comunica ideias e promove reflexdes e
transformacdes.

H& que se ressaltar, de todo modo, que, embora neste
capitulo alguns apontamentos tenham sido baseados em
conceitos psicoldgicos, o teatro em si ndo deve ser pensado
como pratica terapéutica, pois para isso 0 psicélogo Jose
Moreno elaborou o psicodrama — método especifico cujo teatro
é ferramenta principal para andlise pessoal de grupos e
pacientes.

O teatro em si também tem seus préprios sistemas de
ensino e aprendizagem, dentre eles, destaca-se o de Konstantin
Stanislavski — mas sdo sistemas, métodos que se abastecem
da poténcia ultima que é o teatro. Alunos, atores, professores
nao sao psicologos nessa tarefa, embora em dados momentos
o trabalho cotidiano conduza esses agentes para regides
proximas. Mas, antes de tudo, o teatro, com principios e codigos
éticos, organiza naquele que o faz uma trajetéria que, como ja
foi dito aqui, inclui a producdo da felicidade, a realizacdo de
acOes positivas e o0s exercicios de praticas libertadoras,
inclusivas e motivadoras. Como aponta Michelle Almeida

Zaltron:



Os ensinamentos de Stanislavski séo
guiados por principios éticos e artisticos
muito definidos, que sdo passados de
geracao a geracao, de mestres a discipulos.
Esses principios carregam um senso muito
forte de coletividade, enquanto permitem
(Pode-se mesmo dizer, exigem) que o0s
herdeiros busquem seus préprios caminhos
e realizem sua ftravessia artistica com
liberdade e uma harmonia com suas
particularidades.

Assim, desfrutando de todas as liberdades que o teatro
proporciona, um ator, uma psicéloga e uma jurista estiveram
aqui para expor de forma académica que o teatro de forma
subjetiva transformou suas vidas definitivamente para melhor e

com mais felicidade.
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CAPITULO 11 | OS CONTOS DE FADAS & A MORADA DA
FELICIDADE-ALMA
Juliana Ruda
RESUMO

E com o “era uma vez..” que novos caminhos s3o
(re)descobertos. As heroinas e os herdis existem ha muito,
muito, muito tempo. Joseph Campbell ja dizia que a jornada da
vida se torna ainda mais possivel, por sabermos que esses
personagens viveram antes de nos. Nas linhas magicas dos
Contos de Fadas encontram-se segredos ancestrais e, dentre
eles, quem sabe, o elixir da felicidade, sendo este o cenério do
presente estudo. Sera, possivel, com isso, alegar que nessas
narrativas da alma encontram-se as trilhas para a felicidade?
Como esses enredos, pelo olhar da Psicologia Analitica
(Junguiana), sédo o espelho da psigue humana, nada mais justo
do que aprofundar reflexdes a respeito da Felicidade e dos
Contos de Fadas. Afinal, muitas dessas historias terminam com
a famosa frase-simbolo “e viveram felizes para sempre”; ndo ha
melhor justificativa. Essa frase-mantra aguca a nossa
curiosidade. O que os Contos de Fadas nos ensinam é que a
felicidade pode ser alcancada e depois disso nada mais
acontece? Este artigo visa elucidar algumas dessas pistas-
objetivos para a constru¢cdo de um mapa simbdlico, por meio
de estudos bibliograficos. Ha véarios ensinamentos... € que
talvez a Felicidade ndo seja viver feliz para sempre, mas sim,
vivenciar diversos finais felizes ao longo de nossos contos de
vida. Talvez, ainda, a felicidade esteja na busca, tal como
descreve a analista junguiana Jette Bonaventure. Para
desvendar esses enigmas e mais, siga 0 Coelho Branco e
adentre aos Reinos de Magia e Transformacgfes, nas proximas
paginas. Boa aventura-buscal!

Palavras-chave: CONTOS DE FADAS. FELICIDADE.
PSICOLOGIA ANALITICA (JUNGUIANA). NARRATIVAS DA
ALMA.



1.INTRODUCAO

Era uma vez...e ndo era uma vez, ha muito tempo atras,
em terras distantes, mas ndo tdo distantes assim, vocé
escutava, lia e/ou assistia Contos de Fadas. Seus olhos atentos,
e ouvidos mais atentos ainda, buscavam gravar cada detalhe e
sentir cada parte da histéria. Ah! Que sensagdo maravilhosa,
poder acompanhar a heroina e o her6i em suas jornadas-
contos-de-vida, ndo € mesmo? Adentrar em novos reinos,
desbravar florestas e bosques, escalar montanhas, navegar
pelos lagos, rios e mares, encontrar cavernas escondidas,
atravessar portais magicos, subir no alto de uma torre, provar
dos alimentos mais curiosos e deliciosos, descobrir objetos
magicos, pocdes encantadas e feiticos-maldi¢cdes misteriosos,
se deparar com animais falantes, velhas sébias, magos, bruxas,
feiticeiras, reis, rainhas, principes e princesas.

Esses sdo alguns dos vastos elementos que pulsam
pelas linhas dos Contos de Fadas e dao vida a nossa
imaginacéo e a nossa criatividade. No entanto, se engana quem
pensa que os contos sdo apenas meras histérias para criancgas.
C.S. Lewis, autor de As Crbnicas de Narnia, certa vez disse que
um dia seriamos velhos o bastante para voltarmos a ler contos
de fadas. E como ele tinha razdo! As reinvencBes dessas
histérias, na atualidade, comprovam isso. As salas de cinema
e/lou os streamings tém atraido muitos adultos, os quais
desejam acompanhar as jornadas, via live action, de Malévola,
Cruella, Simba (O Rei Le&o), Cinderela, Alladin, A Bela e a Fera,

o seriado Once Upon a Time (Era uma vez), dentre tantos outros



personagens que fazem parte de nosso imaginario e nossa
memoria afetiva.

Esse compartilhar de C.S. Lewis age em nés como uma
béncdo de fada madrinha, com sua varinha mégica, indicando
gue essas historias que transitam no tempo sdo para as
criancas de todas idades. Os Contos de Fadas sdo, na
realidade, narrativas da alma, as quais dialogam com o ser mais
profundo que nos habita, 0 nosso mago-bruxo, o qual é mais
conhecido pelos “trouxas” - aqueles que ndo sdo bruxos(as), tal
como diz a autora J.K. Rowling, da saga Harry Potter -, pelo
nome de inconsciente.

Para a abordagem da Psicologia Analitica (Junguiana),
desenvolvida por Carl Gustav Jung, os contos de fadas sdo
compreendidos como o esqueleto da psique (FRANZ, 2012). Ou
seja, possuem uma anatomia simbolica, que esta presente em
todas as culturas, espelhando temas universais e que todos nés
enfrentamos ao longo de nossas tramas da vida, como:
desafios, obstaculos, crises, dificuldades, ansiedade,
realizagbes, conquistas, sonhos, amor, nascimento, morte,
perseveranca, fé, esperanca, sucesso, fracasso, e, claro,
felicidade. Junto disso, um dos tesouros dos contos é que,
semelhante a um deserto que esconde um poco em algum
lugar, esses enredos também “escondem”, em algum lugar, as
solucBes para as provacdes que ali sdo propostas a heroina e
ao herdi, ou melhor, propostas a nGs mesmos.

A heroina e o heréi sdo espelhos de cada ser humano,
nos convidando a mergulhar em suas aventuras e a nos
reconhecermos um pouco em suas posturas, comportamentos,

duvidas, escolhas, decisdes, pensamentos, sentimentos e



emocles. A identificacdo nao ocorre somente com 0S
personagens considerados “bons”’, mas também com os
‘maus”. Afinal, na contemporaneidade, temos sido
apresentados as histoérias das vilas e dos vildes, e € ao conhecer
0s impasses que estes vivenciaram, gue pausamos, respiramos
fundo e percebemos que, por vezes, estivemos em situacdes
muito similares a deles, desejando ser vistos, ouvidos,
reconhecidos e com o direito de um ou mais finais felizes.
Sendo assim, tem-se como objetivo geral olhar para a
felicidade como simbolo-metafora, que se apresenta nos
contos. E, como objetivos especificos, explanar a ideia da
famosa frase “e viveram felizes para sempre”, e em quais
contextos dessas narrativas a felicidade aparece. Junto disso, a
qguestao principal levantada é: sera que nessas narrativas da
alma encontram-se as trilhas para a felicidade? E este enigma-
charada que se prop8e a ser investigado e desvendado nas
migalhas de pao, deixadas por Jodo e Maria, e que mais abaixo
se seguem. Os Contos de Fadas, com sua linguagem simples e
metaférica, sdo um excelente fio condutor para explanar essa
pergunta-reflexdo, nos convidando a mais um chamado a
aventura, ao chamado de (re)encontro com a nossa felicidade.

Portanto, prepare a sua bagagem e inicie sua caminhada!

2. METODOLOGIA

O mapa-guia para essa jornada sera por meio de
materiais bibliograficos, como livros, artigos cientificos, teses,
matérias de revistas, filmes, séries e contos de fadas originais e

contemporaneos. Tendo em vista os estudos de autores como



Carl Gustav Jung, Marie-Louise von Franz (2012), Verena Kast
(2013), Jette Bonaventure (2008), Joseph Campbell, Hans
Dieckmann (1986), bem como os compiladores mais
conhecidos dessas narrativas Charles Perrault, Irm&os Grimm e
Hans Christian Andersen.

3. ADENTRANDO AOS REINOS MAGICOS

Os Contos de Fadas sao histérias muito antigas que
perpassam geracdes, ndo havendo uma data especifica que
aponte a sua origem; apenas sabe-se que esses contos eram
relatados de forma oral na Antiguidade. Estudiosos descrevem
gue o primeiro conto de fada que se tem conhecimento é um
conto egipcio datado de 1.200 a.C. chamado “Irm&os”
(DIECKMANN, 1986). De acordo com Von Franz (2012), até o
século XVIII esses enredos eram contados tanto para adultos
como para criangas. Essas historias, muitas vezes, eram
compartilhadas durante o trabalho agricola, em volta da fogueira
e enquanto as mulheres fiavam em seus teares. Contar um
conto “tornou-se uma espécie de ocupacao espiritual essencial”
(FRANZ, 2012, p.12).

Embora muitas pessoas acreditem que quem “criou” os
contos foram os Irméos Grimm, a resposta mais correta € dizer
gue esses enredos ganharam vida por causa do povo. Em meio
aos meus estudos, nos ultimos anos, cheguei ao destino-ideia
de que as historias de fadas pertencem a todos nés e, ao
mesmo tempo, ndo sdo de ninguém. Eles apenas sao o que sao,
sdo o todo e o0 nada, o vazio e a vastidao, a luz e a sombra, a
superficie e a profundeza, a razdo e a intuicdo. Junto disso,

saliento que um dos primeiros a compilar essas tramas por



escrito e conta-las, as popularizando ainda mais, foi o francés
Charles Perrault, em meados do século XVII (PEROZIM, 2010).
Os contos de Perrault mantinham os elementos principais dos
contos originais, mas, em contrapartida, apresentavam versdes
mais amenas, com detalhes referentes a corte francesa e finais
moralizantes. Isso porgue, 0s contos, em sua origem, eram
sombrios, macabros e bastante assustadores, com temas como
canibalismo, incesto, adultério, mutilag6es, entre outros.

ApOs este autor colecionador de contos, foi a vez dos
irmaos alemaes Jacob e Wilhelm Grimm aventurarem-se no
mundo dos contos, coletando-os e documentando-os. A
intencdo dos irmaos Grimm, era, primeiramente, estudar e
aprofundar nesses contos a lingua aleméd e suas variacgdes.
Porém, com o tempo este proposito fora sendo deixado de lado,
dando lugar a coletanea de contos. Diferente de Perrault, Jacob
e Wilhelm Grimm mantiveram o lado obscuro dos contos,
apenas adaptando-os para a época em que viviam, a qual
abarcava o Cristianismo.

Mais tarde, o dinamarqués Hans Christian Andersen
também adentrou neste universo. Assim como 0Ss irmaos
Grimm, Andersen baseou seus contos na fé crista, a diferenca,
no entanto, estava na concluséo de seus escritos, 0s quais eram
mais negativistas e sem um final feliz. Suas literaturas infantis
exploravam as suas proprias experiéncias pessoais e,
consequentemente, sua estrutura psiquica. A histéria do
Patinho Feio, por exemplo, cogita-se ser um relato de si proprio.

Somente a partir do século XVIII que o interesse
cientifico por esses enredos foi despertado, e a busca pela

origem dos contos de fadas se intensificou. Nomes como Aarne-



Thompson e Vladimir Propp sdo bastante associados a essas
descobertas quando se diz respeito ao sistema de classificagdo
dos temas que podem ser encontrados nas historias de fadas
(MEREGE, 2010). Um pouco mais adiante, no inicio do século
XX, 0s contos passaram a ter interesse psicolégico, surgindo
em pesquisas e estudos de Sigmund Freud e Carl Gustav Jung.
Outros nomes importantissimos sao Joseph Campbell e seu
conceito da Jornada do Herdi explanado especialmente em seu
livro O Heroi de Mil Faces, e, na atualidade, Clarissa Pinkola
Estés destaca-se quando as tematicas englobam o feminino,
mais precisamente o Arquétipo da Mulher Selvagem, em sua
obra primorosa Mulheres que Correm com os Lobos.

Para Merege (2010, p.84), “contar histérias ndo € um ato
apenas intelectual, mas espiritual e afetivo. Por isso, as
melhores histérias sdo as que contamos espontaneamente, a
partir do que carregamos em nossa bagagem de cultura e de
experiéncia de vida”. Anos atras, escutei uma frase que me
emocionou profundamente, e muito tem a ver com esse dizer de
Ana Merege. No inicio de uma readaptacéo, através de uma
apresentacdo de balé, do conto A Bela e a Fera, o narrador
mencionou: “Somos todos, em esséncia, contadores de
histérias”. Pois bem, se contar histérias € um ato, acima de tudo,
espiritual e afetivo, aqui a felicidade comeca a apresentar os
seus primeiros contornos em meio ao p6 de fada. Qual é a
histéria-conto que vocé tem contado? Ou melhor, como vocé

tem contado a sua historia, a histéria da sua felicidade?



4. RUMO AO CASTELO-MORADA DA FELICIDADE

Certa vez, escutei uma pessoa sébia dizer que quando
uma historia-conto é contada, imediatamente se faz noite. Esse
compartilhar ressoou em mim. De fato, quando uma historia €
compartilhada, a noite simbdlica se instala, isso porque, a noite
sempre nos convida ao descanso, a pausa, ao siléncio, a
introspeccao, ao contato com aquilo que vive bem |4 no fundo
de nosso ser. Segundo Estés (1996, p.13), uma histéria sempre
chama outra histéria, e assim por diante, “até que a resposta a
uma unica pergunta se estenda por diversas histoérias”.

Por mais que os estudos cientificos, psicoldgicos,
filosoficos, socioldgicos, a respeito dos Contos de Fadas, esteja
ganhando mais e mais for¢a nos ultimos anos, ainda se tem a
ideia de que essas narrativas abarcam apenas aventuras de
heréis que resgatam princesas indefesas, concluindo-se com
um final feliz. Caso vocé, querido(a) leitor(a), em algum
momento tivera esse pensamento, te convido a ressignifica-lo,
através das reflexdes-caminhos que serdo propostas a seguir.

A analista junguiana Jette Bonaventure (2008, p. 21),

faz-nos uma provocacao:

Se os contos acabam amiude com o “ficaram
felizes para sempre”, temos no entanto a
impressdo de que tudo pode comecar de
novo, pois o principe e a princesa que se
casavam vao ter filhos que, provavelmente,
terdo as mesmas lutas a enfrentar. Assim,
esse final feliz ndo significa, com certeza,
gue agora chegaram I4 e que nao vai haver
nunca mais nenhum conflito. Bem que
gostariamos que fosse assim! Mas, quem
sabe se quem é feliz para sempre nao é
precisamente aquele que aprendeu que a
felicidade est4d na busca, e se encontra



somente através de muitos percalcos e
sofrimentos?

O que esse trecho-pista-do-mapa-do-tesouro propde,
nada mais é do que o conceito Processo de Individuacao,
desenvolvido por Jung. Como o0 nome ja diz, € um processo,
logo, é algo infinito, que ndo tem fim. Individuar-se n&o tem nada
a ver com individualidade ou egocentrismo. Esse processo, €
um ciclo que ocorre de forma espiral, semelhante, de certo
modo, a Jornada do Heréi e da Heroina. Estes iniciam sua
aventura, geralmente, no “mundo comum”, no “nosso mundo”,
e, em seguida, adentram a um lugar magico, peculiar,
misterioso. Apo6s (re)aprenderem 0 que precisavam e
necessitavam nesse reino encantado de provacdes e desafios,
eles retornam ao lugar de onde iniciaram sua jornada.
Entretanto, j& ndo sdo mais 0s mesmos, a aventura 0S
transformou, tanto externa como internamente - muito mais
interiormente, na realidade!

Kast (2013, p.9) destaca um aspecto importantissimo
desse ciclo: “o objetivo do processo de individuagédo é que nos
tornemos quem realmente somos”. Desse modo, uma das
grandes jornadas que nos, seres humanos, vivenciamos ao
longo de nosso conto de vida, € a busca por quem somos e
quais caminhos desejamos seguir. Através desses
guestionamentos, notas de uma melodia € tocada ao fundo, nos
embalando. Essa melodia chama-se Felicidade.

A Felicidade se faz presente nos Contos de Fadas, por
meio de imagens-simbolos. N&o lemos e/ou escutamos

claramente sobre o que é a felicidade nesses enredos, mas sim,



somos apresentados as metaforas que nos inspiram a refletir o
gue é felicidade para nés e qual é a sua morada.

Talvez, para Cachinhos Dourados, a felicidade seja
sentar na cadeira e deitar na cama que sdo exatamente do seu
tamanho, e beber do mingau que ndo é nem muito quente e nem
muito frio. Quem sabe, para Alice no Pais das Maravilhas,
felicidade é se posicionar perante a Rainha de Copas, e, assim,
(re)encontrar a sua medida exata. Para Dorothy, em O Mégico
de Oz, felicidade é (re)descobrir que ela ja tinha o “poder” de
voltar para casa desde o inicio, que os sapatinhos de rubi (ou
de prata, no conto original), eram magicos e a levariam para o
seu destino, bastava bater o calcanhar trés vezes, e mentalizar
0 que desejava. Para Ron Weasley, em Harry Potter e o Enigma
do Principe, felicidade nédo era beber da po¢éo da sorte liquida,
mas sim, acreditar em si mesmo. Samwise Gamgee, de O
Senhor dos Anéis, sente e vive a felicidade ao cuidar dos jardins
no Condado, e, acima de tudo, ao confiar que Frodo conseguira
cumprir a missédo de destruir o anel. Esses sdo apenas alguns
exemplos. Quais mais vocé se recorda?

Os Contos de Fadas séo tesouros interiores que nos
guiam para 0 nosso castelo-morada-interno. Bonaventure
(2008, p.20) descreve que “é possivel chegarmos a descobrir
“‘guem somos, de onde viemos e para onde vamos”, se tivermos
coragem de comecgar a busca pelos nossos préprios meios. E
isso ninguém podera responder por nos”. Essas historias,
portanto, nos ensinam que Felicidade néo é olhar para fora, mas

€ olhar para dentro!



5. E VIVERAM FELIZES PARA SEMPRE, E DE NOVO E DE
NOVO E DE NOVO...

A trilha magica que nos leva a Felicidade ndo é
construida somente no mundo externo, mas sim, nos exige
muito cultivo interno. Por vezes, as migalhas de péo, sao
comidas pelos passarinhos, algum outro animal ou, até mesmo,
pelos monstros que criamos. Com isso, o0 chamado & aventura
nos é feito.

Ao aceitarmos, damos as maos ao nosso heroéi e a nossa
heroina interiores, seguindo rumo a Floresta da Alma. A cada
passo uma pedra-tesouro é (re)encontrada, e, assim, nosso
mapa-guia torna-se mais e mais claro. Damo-nos conta que
aquilo que tanto buscavamos ja se encontrava bem perto de
nos. A Felicidade ndo é eterna e, nem sempre, é uma constante.
A Felicidade é, a cada nascer e p6r do sol, uma oportunidade
para escrever mais algumas linhas na nossa historia-conto de
vida. A Felicidade é ter histérias-memodrias para contar.

A Felicidade é... continue a completar essa frase, com
0s simbolos, imagens, metaforas e sentires que vocé intuir apos
a leitura desse artigo. Pois, como mencionou Clarissa Estés,
uma histéria leva a outra, e depois, outra e depois mais outra,
nos convidando, assim, a responder uma Unica pergunta por
meio da imensidao das histérias. Desejo a vocé muitos finais

felizes!
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CAPITULO 12 | FELICIDADE: UMA REAL PARTITURA
PARA A MUSICA DO BEM-ESTAR PSIQUICO
Ana Carolina Ribeiro Santos
Carlos Correia Santos
RESUMO

O presente trabalho tem como objetivo discorrer sobre a
Felicidade como partitura para a musica do bem-estar psiquico
e utiliza a linguagem da Psicanalise como fio condutor de seu
exame. No contexto atual ndo somente temos evidéncias
cientificas do poder da musica, como sua aplicacdo na pratica
terapéutica, vem ganhando espaco e, estamos em vias, de sua
regulamentacdo como é o caso da Musicoterapia. A
problemética dessa discussdo se apresenta na parte final
deste trabalho, pois a ideia de Felicidade ainda é uma questéo
gue nem mesmo, 0 mais antigo campo do Saber, a Filosofia,
ainda ndo conseguiu responder completamente. A justificativa
esta no fato de que, nos dias atuais, tendo em vista a Pandemia,
e como consequéncia 0 aumento nos casos de transtornos
mentais, € necessario pensar formas viaveis de realizar e
informar sobre acdes que possam impulsionar o bem-estar
psiquico. A coleta de dados é feita a partir de obras que tratam
sobre o talamo entre musica e psique; felicidade; bem-estar
psiquico e, psicanalise, ou seja, a metodologia tange a
pesquisa bibliografica. O resultado desse trabalho podera
ancorar reflexdes acerca de como a musica e sua pratica incita
a Felicidade. Ademais poderemos reconhecer a muasica como
ferramenta de promocao de bem-estar psiquico, mas também
como instrumento que vocaliza o subjetivo. Por fim,
consideramos que esse capitulo podera contribuir para reforgco
no pleito de politicas publicas e/ou acdes que visem a oferta de
praticas musicais como instrumento de bem-estar psiquico.

Palavras-chave: BEM-ESTAR PSIQUICO. FELICIDADE.
MUSICA. SAUDE MENTAL. PSICANALISE.



1 INTRODUCAO

Na histéria humana Felicidade e a Mdusica sao
unanimidades. Acredita-se que ndo ha sequer um ser humano
gue diga que ndo quer ser feliz, ou que nao goste de mausica.
Entretanto, sabemos que tudo o que toca a subjetividade, tem
la seus percalgos, ndo lineares e, as vezes, até estranhos frente
a uma “normalidade” social. Nesse capitulo tivemos a audacia
de discutir as unanimes, considerando a interse¢éo, o ponto
onde elas se tocam. Foi uma tarefa ardua, mas, incrivelmente,
feliz, diga-se de passagem.

A Musica merece destaque porque dentro do contexto das
Belas Artes, comprovadamente, como serd documentado, é a
gue mais estimula o cérebro a exercer funcées complexas, o
tornando mais saudavel, mais forte e capaz. Com a
neurociéncia conseguimos entender as inumeras alteracdes
benéficas que o cérebro passa a ter quando o sujeito comeca a
aprender a cantar ou a tocar algum instrumento. Mas, antes
mesmo da ciéncia evidenciar tais benesses, sabe-se que a
Mdsica ja produzia fascinio e promovia 0 Bem-estar, a Saude
Mental.

Foi com base na observacdo da relacdo entre Musica e
Salde Mental que se consolidou a linguagem musical como
ferramenta para a promocdo do Bem-estar — a Musicoterapia. A
Mdusica quando aplicada com direcionamento metodoldgico-
terapéutico, em situacdes de alguma dificuldade mental, é
capaz intervir para o estanque e elaboragdo do sofrimento,
enfim, gera o restabelecimento do Bem-estar e, por que néo

dizer, a Felicidade.



A linguagem musical € uma importante forma de expresséo
e comunicagdo de experiéncias subjetivas e de coletivos no
mundo. A Felicidade, por usa vez, se circunscreve em meio a
Musica, como reacgdo daquilo que conseguiu ser colocado para
fora. Nesse sentido estamos falando de uma forma de existir no
mundo, de raiz ex (fora), sito (local).

A Mdusica nos inspira; acalma; ajuda a manter a
performance do dia a dia; agrega pessoas; diz do grupo/coletivo;
transcendem o individuo e alcangam a politica; além de
modificar espacos e tempos. No Brasil, segundo Martin-Barbero
(2009), a musica permitiu expressar de modo, especialmente,
forte a conexdo secreta entre ethos integrador com pathos, o
universo do sentir. Para ele, foi gragas a essa integragédo que 0s
muitos escravos sobreviveram ao trabalho extenuante e
indecente que eram submetidos. O ritmo frenético era uma
espécie de embriaguez para suportar o cansago e o trabalho
(BARBERO, 2009).

A reacao diante da Mdusica, entendida como Felicidade nos
levou a problematizar esse termo. O que € Felicidade?
Conseguimos ser felizes, mesmo sendo movidos por pulsées de
ordem inconsciente? Visto essas questbes, nos pareceu
bastante oportuno trazer, na segunda parte desse capitulo, a
problematizagéo filoséfica e psicanalitica, a respeito do tema,
uma vez que devemos sempre circunscrever as discussdes em
bases epistemoldgicas para dar consisténcia e ser producente
sob o ponto de vista tedrico.

Por fim, esta discusséo sobre Felicidade e Musica podera
se somar a outras produgdes e reiterar sobre a importéancia de

termos, em espacos publicos, acdes implementadas, via



politicas publicas, que promovam a Saude Mental, utilizando da
linguagem musical, principalmente pelo fato de atual Pandemia

ter agucado os problemas desde subjetivos a econémicos.
1.1 Objetivo Geral

Investigar se é possivel entender,
psicometaforicamente, a Felicidade como partitura para a
musica do bem-estar psiquico.

1.2 Objetivos Especificos

1.2.1 Elucidar como o funcionamento da psique poder

ser aproximado da linguagem musical.

1.2.2 Refletir acerca do constructo - Felicidade.
1.3 Questado problematizadora

A partir de linguagem da psicanalise, podemos ser
felizes obedecendo as pulsées do Inconsciente? Em outras
palavras, pode a felicidade ser partitura da musica do bem-estar
psiquico?
1.4 Justificativa

A atual Pandemia trouxe ndo apenas a contaminacao

viral, mas o significativo aumento do adoecimento psiquico, que,

por sua vez, é fato notério, evidenciou a importancia da Saude



Mental. A partir disso, € urgente voltarmos a tratar tudo o que
toca o tema e, entre eles esta a Felicidade.

Porém, esse ndo é um conceito, mas sim um constructo
e, pelo fato da cultura ocidental considerar o0 consumo como a
maior expressao de subjetividade, a propria Felicidade tornou-
se um bem de consumo. Entdo, ndo somente temos que
explorar o tema, como favorecer as acdes que podem gerar
bem-estar psiquico e satude mental.

Frente ao exposto a Felicidade sai do campo do
consumo e passa para o campo da metéfora, pois podera ser

ela a partitura para a muasica da psique.

2 METODOLOGIA

A trilha metodoldgica desse capitulo foi a partir da
revisao bibliografica de estudos relacionados ao tema proposto,
considerando livros e artigos, com especial suporte da

Psicanalise e da Musica.

3 A MUSICALIDADE DO SER FELIZ: UMA PROPOSTA DE
ENTENDIMENTO

O primeiro acorde do presente capitulo serda a
reverberacdo de uma pergunta: é possivel pensar na Felicidade
como uma estrutura humoral que encontra similaridades com a
Musica? Nesses tempos em que a angustia “desafina” os eixos
psiquicos, em que a depressao “silencia” tantos sons da alma,
em que a ansiedade “acelera” 0 andamento de tantas vidas, em

gue neuroses “desinstrumentalizam” tantos cotidianos, em que



psicoses tornam “diminutas” tantas existéncias e em que
perversdes tanto “desorquestram” estruturas sociais, entender
questdes psiquicas a partir de elementos da esséncia musical
pode ser um exercicio ndo apenas poético, mas elucidativo.

De acordo com Farias (2016), a MUsica é uma criacao
Unica e especifica da espécie humana, sua significancia
extrapola o aspecto do entretenimento e da estética artistica. O
pesquisador explica ainda que quando se fala de musica
referencia-se um mecanismo de comunicacdo complexo que
envolve ndo sé quesitos técnicos, uma vez que a mdusica
representa uma expressao de questbes proprias do sujeito: a
musica vocaliza a subjetividade.

O patamar da Felicidade €, de certo, um dos terrenos de
subjetividade que mais mobilizam os sons do psiquismo
humano. Ser Feliz é estar no palco do éxito. Ja diria Vinicius de
Moraes: “é melhor ser alegre do que triste, a alegria é a melhor
coisa que existe.” Disso tudo, a presente pesquisa infere, entdo,
gue os elementos a serem tocados para se alcancar o Ser Feliz
seguem uma certa partitura.

Ser Feliz exige como que uma escala de notas a serem
entoadas e mesmo organizadas em acordes. As notas sao as
estruturas minimas do musicar. A Felicidade tem também suas
estruturas minimas, primazes, suas notas. Nao sentir dé de si
mesmo. Nao fazer a ré nas conquistas. Sempre se portar como
gue iluminado pelo sol da positividade. Alimentar o Si Mesmo
com constante hedonismo.

Camalionte e Boccalandro (2017) explicam que as
estruturas minimas do bem-estar subjetivo se referem ao que

as pessoas pensam e sentem sobre suas vidas. Revelam



também gue na préatica, bem-estar subjetivo é apenas um termo
gue soa mais cientifico para o que as pessoas geralmente
referenciam como sendo a Felicidade.

Harmonia € outro conceito musical que também se afina
com o substrato do Ser Feliz. Na Musica, harmonia indica a
concordancia ou combinacdo de varios sons simultaneos ou de
acordes gue sao agradaveis ao ouvido. O estudo da harmonia é
essencial para o0 estudo da composicdo e, por isso,
a harmoniatambém ¢é a arte de compor 0s sons
simultaneamente.

O ideal de Felicidade exige a combinacdo de fatores
plurais que necessitam soar equilibrados. A manutencédo do
estado de felicidade exige uma constante mediagdo de
dicotomias. O querer proprio precisa se harmonizar com as
condicbes e contradicbes socioculturais em que se vive.
Interesses particulares precisam se harmonizar com 0s
interesses do outro (ou do Grande Outro, numa visao
lacaniana). Harmonizar as exigéncias da libido é um grande
desafio para que se chegue a boa musica da Felicidade. Micheli
(2001) afirma que juntos, Eros e Psique permitem as bodas
internas, a harmonia dos opostos que, integrados, projetam o
ser humano numa vivéncia amadurecida, consciente, plena.

Seguindo nessa prelecdo psicometaférica, é possivel
indagar: a Felicidade conta (ou canta) também com uma
melodia? Para que se entenda: dentro dos preceitos musicais,
melodia é um elemento de protagonismo sonoro em que 0S sons
e siléncios de encadeiam de modo a ofertar uma linha de
execucdo que se sustenta e destaca a partir de uma base

harménica. E uma estrutura regrada pelo ritmo. A harmonia é a



cama geral. A melodia é o adorno sonoro especifico, que
conduz a escuta com maior impacto. Assim, é possivel dizer que
o condao melddico do Ser Feliz reside nas agbes que emanam
do bem-estar, nas atitudes bem sequenciadas que o0 psiquismo
consegue protagonizar por estar num status de bem ser. Numa
proposta comparativa, as chamadas emocdes de fundo do
aparelho psiquico seriam a base harménica da Felicidade. E as
experiéncias mentais ativas, reforcadoras do sentir, seriam a
melodia. Aradjo (2003) salienta que o termo sentimento se
refere a uma experiéncia mental privada de emocdao, o que leva
a entender que em organismos superiores, como o humano, a
consciéncia permita que tais emocbes sejam plenamente
sentidas.

Entre outras proposi¢cdes comparativas possiveis, ndo
seria cabivel deixar de esmiucar um elemento musical ja citado
acima e que pode fazer um interessante duo metaférico com a
Felicidade: o ritmo. Segundo a teoria musical, esse elemento se
refere a sucessao regular dos tempos fortes e fracos em uma
frase musical, indicando o valor das notas, conforme o tempo e
a intensidade intentados. Cadéncia é um sinbnimo para a
ritmica musical.

A Felicidade ndo apenas tem seu ritmo, como é
resultado de ritmos impostos pela coletividade, pela
orquestracao ética e moral que rege cada época. A ndo imersdo
nos ritmos impostos pelo Ser Feliz é o que, em muito, adoece a
psique. Nao seguir ritmo de Felicidade imposto pela sociedade
pode compor ansiedades, depressdes, fobias, traumas. Os
processamentos dos ritmicos psiquicos, portanto, sdo algo que

precisa ser lido com atencdo na partitura da vida. De acordo



com Flach e outros (2020) cada individuo tem um ritmo psiquico
proprio, que enxerga e responde as situagfes que o acometem
de um modo singular. Nesse sentido, é possivel que cada
individuo em algum momento da vida, apresente fragilidades no
tocante ao enfrentamento de situagcBes-limites, o0 que,
necessariamente, infere nos status de Felicidade

Por fim - porém, talvez, por primazia - impossivel nédo
lembrar que, para a Psicandlise, o Id pulsa. O pulso é também
um componente musical. Se ndo o mais basilar de todos, um
dos mais imperiosos. Assim, as puls@es - de vida e de morte -
sdo como que unidades fundantes para o Ser Feliz. Que
pulsacéo h& de se seguir essa ou aquela psique? A do construir
ou a do destruir? A Felicidade se afina com a pulsdo de vida
apenas? Ou também com a de morte? E como essas questdes
impactam na ritmica do bem viver? Morais (2008) propde, como
arremate reflexivo plausivel, que o sujeito mudaria o ritmo da
danca da vida, de um repetitivo tango argentino ou dos
dolorosos lamentos de um fado portugués para uma bossa-
nova. A pesquisadora, inclusive, afirma que esse é um dos
objetivos da andlise. E complementa que, nesta dimensao
tragica da existéncia, o chiste, o humor e o riso aparecem como
formas efetivas de se lidar com o mal-estar. A autora conclui que
0 humor é ético porque € a afirmacéo do desejo ante a pulséo
de morte

A verdade é que sdo muitas as indagacGes que o
presente artigo almeja suscitar a partir da provocativa
associacdo entre os elementos da Mdusica e o entendimento de

Felicidade.



3.1 Musicoterapia e psiquismo

Se, apés as proposicbes referenciais até aqui
apresentadas, a proposta de alinhar elementos musicais ao
terreno do psiquismo humano em que se situa o Ser Feliz
parece viavel, talvez seja também interessante esquadrinhar
nesse artigo a aplicagcdo da musica como ferramenta clinica
junto aos desalinhos emocionais que se tornam obstéaculos para
a Felicidade. Nesse sentido, é oportuno pensar no universo da
Musicoterapia. Afinal, os estimulos musico-organicos afetam o
ser humano desde a gestacao.

Lelis e Romera (2021) esclarecem que é perfeitamente
possivel afirmar que o psiquismo humano se estrutura tendo
como estimulos nascituros elementos do som e do ritmo, uma
vez que estes sdo uma constante na vida intra-uterina, por conta
dos batimentos ritmicos do coracdo materno. Referendam ainda
gue tudo a nossa volta tem ritmo, os fendmenos da natureza, o
passar de um dia, a danca ou uma mera gestualidade.

Em paralelo e segundo uma 6tica abrangente, tacito é
concordar que o Ser Feliz € uma contingéncia da boa saude
mental. E a Musicoterapia tem se mostrado recurso exitoso nas
tratativas nesse campo. Pesquisadoras dessa feicdo, Camara &
Campos (2013) concluem que, enquanto intervencdo de baixo
custo, ndo invasiva, hdo medicamentosa e seguindo a premissa
ndao asilar da Reforma Psiquiatrica, a vivéncia
musicoterapéutica representa recurso promotor de reducdo do
estresse, no instante em que esta pratica terapéutica alivia
dores psiquicas a partir do espaco ludico de valorizacdo da fala

de pacientes por ela tratados e que igualmente oferta suas



escolhas interventivas dindmica e divertida. O que possibilita
entender que a pratica musicoterapica propicia arcabougos que
ensejam Felicidade.

Oportuno, outrossim, pontuar que o entrecruzar da
Musicoterapia com a Psicanalise tem sido experiéncia cada dia
mais comum nos settings. Isso se atesta porque, segundo
Ulkowski et al (2019), a musicoterapia tem como uma de suas
caracteristicas a interlocugcdo e até mesmo a sustentagdo em
outras correntes tedricas, que ndo sao especificas desta pratica
profissional. E a psicanalise é uma delas, sendo sua influéncia
notada com o uso sistematico ou ndo de conceitos e nocdes
proprios desta teoria por musicoterapeutas, e na presencga de
autores  reconhecidos que se apresentam  como
musicoterapeutas e psicanalistas. Os autores ilustram que, na
Franca, investigacfes cientificas vém aplicando a musicoterapia
orientada pela teoria psicanalitica desde a década de 1970
(ULKOWSKI et al, 2019).

Também em sua pesquisa, os articulistas debatem se a
musicoterapia é psicanalitica e apontam que tem sido um
grande ponto de discussdo dentro dos circulos
psicoterapéuticos se a musicoterapia pode ou nao ser
caracterizada como psicandlise ou andlise, quando
interpretacdo e insight deixam de ser os fatores curativos
centrais e quando as estruturas mentais deixam de ser
entendidas através da Teoria da Libido de Freud, que néo sera
objetivo de explicagbes no presente estudo.

Tudo isso, portanto, configura um campo tedrico
fascinante, instigante e suscitador de acordes interessantes

para que se entenda as variantes psiquicas do Ser Feliz.



3.2 Problematizamos até a felicidade?

Todos querem ser felizes e gozar de uma vida plena. Eis
a questdo e ela ndo é nova. Desde Aristoteles o pensamento
esta voltado para decifrar, 0 maior enigma da Era Humana, a
Felicidade.

Muitas letras de mdusicas foram escritas para tentar
definir o termo; colocé-lo a méo e estabelecer uma relagéo
direta com a realidade; servir para todos, indiscriminadamente.
A musica de Chico Buarque de Hollanda, lancada em 1976,
parece reconhecer que o exercicio de delimitar, definir a
Felicidade, é uma luta va:

“...0 que sera que sera

Que vive nas ideias desses amantes
Que cantam os poetas mais delirantes
Que juram os profetas embriagados
Que esta na romaria dos mutilados
Que esté na fantasia dos infelizes

Que esta no dia-a-dia das meretrizes
No plano dos bandidos, dos desvalidos
Em todos os sentidos, sera que sera

O que ndo tem decéncia nem nunca tera
O que ndo tem censura nem nunca tera
O que nao faz sentido...”

Diante dessa mensagem entendemos que ndo podemaos
definir Felicidade, mas nada nos impede de problematizar sobre
o termo, constructo até porque, absolutamente, todos nos
vamos em direcdo a Felicidade, mesmo ndo sabendo em que
direcéo ela esta.

Voltando a Aristételes (1973) em a “Etica a Nicémaco”,
toda acdo humana almeja e tem como finalidade a Felicidade.
Essa obra de cunho teolégico (em grego, telos significa fim)

identifica a finalidade como “bem”, portanto, toda ag¢do do



homem, é destinada ao bem, logo toda acdo humana tem como
bem a Felicidade.

Esse “bem” podera ser intrinseco ou de superior poder,
como por exemplo: o fim da arte médica é a saude, bem
intrinseco; o fim da politica € o Sumo Bem, objeto de Saber
supremo, a Ciéncia superior as ciéncias e destinada ao coletivo.
Porém, até o fildsofo grego sabia que ndo existia um consenso
sobre a definicdo de Felicidade, pois para uns poderia ser o que
lhe faltava: dinheiro, saude, filhos, comida. E por vai. Ja para
outros poderiam ser as honrarias ou, simplesmente, o tempo de
apreciar uma paisagem (ARISTOTELES, 1973).

Muitos séculos se passaram e 0 pensamento aristotélico
€ mais atual do que a ultima versédo de Iphone, lancado em
2020, visto que a problematica ainda se mantém, mesmo que
tenhamos mais ciéncias, mais teorias e mais pensamentos
acerca do assunto. Em pleno século XXI a questdo da
Felicidade se soma a questdo do individualismo que nos é
peculiar. Temos mais do que nunca a nocdo do Eu tdo
valorizado e posto acima de qualquer bem-estar social. A l6gica
do Eu se sobrepde a l6gica do - Sumo Bem - de Aristoteles.

Dito isso, colocando uma lupa sobre a dimensao mais
intima de todas as dimensdes, a subjetividade, o Eu, voltamos
a referéncia da autora Flach et al (2020), citada acima, onde
aponta a singularidade do ritmo psiquico que cada subjetividade
apresenta e, essa sabemos desde Freud (1967), que obedece
a pulsdo de origem Inconsciente. Trabalhamos aqui com o
conceito de Pulséo de acordo com Laplanche e Pontalis (2001)
sendo uma presséao ou forga psiquica, constrangedora, que tem

uma meta especifica e busca por satisfacdo por meio de um



objeto intercambidvel e/ou substituivel. Entdo, sera que
conseguimos a comunhéo sagrada para a Felicidade, uma vez
gue a parte mais intima da nossa psique obedece a uma forga
do inconsciente e estéa dirigida a um objeto?

A psicanalise traz outro ponto interessante que também
€ a pedra no nosso caminho para conseguir a Felicidade. Isso
se da por conta de que nosso desejo é por natureza, conflituoso,
uma vez que o supracitado objeto do nosso desejo é proibido.
Em outras palavras, nés, humanos, atravessados de linguagem,
temos uma insatisfacdo eterna e que sempre buscara pela sua
inversdo. Algumas vezes, por meio de estudos académicos e
pensamentos altos, outras por relacionamentos abusivos, e as
vezes, até pelo consumo, segundo Bauman (2001).

Como diz o ditado popular “ndo ha nada que nédo possa
piorar”. Como se ja nao bastasse a singularidade subjetiva; a
pulsdo; o Inconsciente; o desejo conflituoso e, a busca pela
satisfacdo, Segundo Forbes (2012) o Inconsciente do séc. XX,
bem marcado no Complexo de Edipo, impeditivo de nossa
Felicidade, ja que o objeto do desejo € inacessivel, também é
dado as mudancas seculares. Ou seja, ndo sdo somente 0S
Iphones que pipocam com revisdes de sistemas, mas o
Inconsciente também atualiza.

O autor diz que um dos reflexos da sociedade
globalizada € o complexo edipiano ndo mais se orientar pela
verticalidade, mas pela horizontalidade (FORBES, 2012). Isso
significa que antes o Nome do Pai, funcionava em submisséao a
ordem simbdlica da Lei hierarquizada, como por exemplo: o
professor, o chefe, a punicdo por “matar a aula” (0 mesmo que

matar a lei do Pai), enfim, hoje temos novas subjetividades e



multiplicidades pulsionais, dadas pelo novo laco social. Entao,
nesses novos tempos a pulsdo ndo se destina a um objeto, mas
deseja (multi) objetos parciais.

Sim, se sua angustia aumentou por causa desse
capitulo, é porque o seu entendimento sobre a Felicidade se
aprofunda. Mas seremos felizes com tantas pedras?

O saber popular responde, antes mesmo que Lacan, a
esse paradigma: “para tudo tem remédio”. Talvez, aqui caiba um
trocadilho, “para tudo tem uma neurose”. Em termos analiticos,
essa é a Unica estrutura psiquica que negocia com a lei. As
outras ou a subvertem ou perguntam: “que lei?” (LACAN,
1966/1998, p. 889).

A luz deste referencial entende-se que a angUstia pode
ser ma ou boa. Tudo vai depender de como iremos
relacionarmo-nos com ela. Forbes (2012) aponta que a angustia
pode servir para criar possibilidades surpreendentes que
motivem a propria experiéncia da vida, ao invés de servir
somente como fonte de incobmodo e paralisia.

No livro intitulado Cartas a um jovem terapeuta,
Calligaris (2019) nos ajuda a entender a angustia como algo que
nos move em dire¢cao a uma vida qualificada quando, em dado
momento reflete sobre a cura e, se a Psicandlise, cura. Para
isso fala do conceito tradicional da cura que, resumidamente,
pode ser entendido como restabelecer a normalidade funcional,
ou seja, leva o sujeito ao estado anterior a doenca.

Veja bem, aqui esta um ponto nevralgico de todo o
pensamento analitico e de qualquer psicoterapia. Ndo h& nocéo
preestabelecida de normalidade, portanto, ndo ha de fazer o

sujeito retroceder a um estado anterior. Em ultima analise o



sujeito se desenvolve quando usa a angustia como mola
propulsora para criar e recriar possibilidades satisfatérias e que
permitam realizar suas potencialidades de acordo com o0s
limites impostos por sua historia e sua constitui¢ao.

Tem um ponto, brevemente, mencionado até agora que
precisa destaque. O novo lago social. E para demonstrar sua
engendrarem, voltemos o pensamento sobre a musica. O que
dirigiu a cena cultural brasileira na década de 60-70-80? Temos
na musica a amostra do que era o lago social a partir do Nome
do Pai verticalizado. A Bossa Nova, o Tropicalismo, as
irreverentes criticas ao sistema politico, a classe social elitista
com seus dogmas e condutas. Existia uma lei que deveriamos
subverter ou questionar, criticar, atacar. O involucro desse
momento era o0 sentimento de unido, 0 uno entre as
subjetividades, em prol de algo maior, nesse caso o levante ao
significante mestre, Nome do Pai.

Forbes (2012) fala do homem “desbussolado” numa
tentativa de dar nome a esse homem que reinventa o lago
social, ndo mais ancorado no Nome do Pai, tal como no século
XX. O psicanalista afirma que o trauma, no século XXI, provém
da lingua e circunscreve o homem, numa trama de
responsabilidade frente as diversas opc¢des do presente e o
convoca a inventar um futuro. Esse novo laco social é feito pelo
homem desbussolado que, por sua vez, tem novos sintomas,
expressdes mais diretas da pulsdo. Concluindo, os sintomas
contemporaneos nao se servem necessariamente da metéafora
paterna para o gozo.

Mais uma vez, voltemos para a cena cultural, mais

especificamente a mausica, como expressado que vocaliza a



subjetividade e exprime a cultura contemporanea, além de
prover bem-estar psiquico. Antes dentro da normatividade da
década de 60, tinhamos a Bossa Nova, agora temos o techo
trace, juntando milhdes de pessoas, dangantes, huma potente
batida eletrdnica durante 3 a 5 dias. A mensagem da musica da-
se sem letra, mas num pulsar, na vibracdo. Ha milhbes de
subjetividades alicercadas, juntas, submergidas no mundo
individual, buscando a satisfacdo do desejo. Ou seja, hoje a
expressdo do Eu esta fortemente ligada aoS novos sintomas do
homem desbussolado, cabe a nés entender qual é o novo lago

social.

4 REFLEXOES

Diante de tantos desafios para enfrentamento da
Pandemia do Novo Coronavirus, o ser humano, muitas vezes
renegado ao posto de consumidor, voltou a ocupar o lugar
central nas discussdes dos campos do Saber.

E notorio que hoje temos a miss&o de entender a psique
nado somente para criar e/ou avancar com teorias; mas,
sobretudo, para buscar respostas que conduzam um grande
contingente de pessoas ao bem-estar psiquico. Muitas vezes
essas pessoas hem sabem o que isso significa.

Todos os esforgos sdo necessarios, e para caminhar,
precisamos considerar a contemporaneidade subjetiva, que
mesmo frente a horizontalidade do lago social e sendo regida
por puls@es, ainda faz da Musica, o involucro para a integracédo
de ethos e pathos, sendo a Felicidade a partitura do bem-estar

psiquico.



Dispor da linguagem musical para unir as subjetividades
frente ao lago social nos conecta, na busca pelo bem-estar
psiquico; pela Felicidade, ndo como um bem de consumo, mas
como identidade coletiva e de enfretamento ao caos instaurado
pelo hegemonico contexto pandémico.

A Musica por sua capacidade de tocar n’alma nos ajuda
a entender que podemaos ser agentes de transformacéo social e
podemos, sim, produzir novas respostas para novos sintomas

forjados pela atualizacédo do Inconsciente.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Caminhar para o categorico futuro sustenta-se mal ou
bem pelas responsabilidades individual e coletiva. No que tange
o coletivo o Publico, como esfera de gestao, tem como dever e
€ capaz de alicercar suas politicas em estudos substanciais o
suficiente para promo¢do da Saude Mental, o bem-estar
psiquico.

Nesse sentido as Artes, todas elas, sempre foram as
melhores ferramentas, porque tem sua base de conhecimento
solida, potente, sistematizada e, claro, transgressora,
justamente por ser a expressdo que vocaliza a subjetividade;
dialoga e transforma o todo, dando a ele forma, corpo, cor, voz,
unidade de forca.

No campo das Artes a Musica € a mestra Arte, aquela
que toca n’alma (psique), que consegue expurgar a tristeza e,
de tdo sébia, conhece a exata dose de tristeza que somos

capazes de suportar para alivio da dor — sofrimento psiquico.



Se de um lado a Felicidade é problematizavel, enquanto
constructo, do outro lado, estd a Musica, com seu poder, ao
nosso ver, incontestavel. Cabe a nds, portanto, o exercicio de
orquestrar, via linguagem simbolica da Musica, a Felicidade

como partitura para o bem-estar psiquico.
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CAPITULO 13 | O LABORATORIO DE MEDIACAO E A
SOCIABILIDADE NA CIBERCULTURA
Flavia Campos Sardinha
Mayra Lucia Aradjo Jacchieri
RESUMO

O presente artigo tem por objetivo analisar os impactos do
isolamento social na vida das pessoas, a partir do contexto da
crise sanitaria global desencadeada pela pandemia do covid-19.
A andlise se inspira na célebre parabola do porco-espinho,
escrita pelo fildsofo Arthur Schopenhauer em sua obra Parerga
und Paralipomena (1851). Esta parabola pode ser lida como
uma metafora da dinamica relacional das pessoas, em uma
esfera existencial marcada pelo risco, medo e isolamento social
motivados pela pandemia, sendo esse o contexto. O sofrimento
gerado pelo isolamento viria confirmar as teses de que o0s
individuos s&@o seres gregarios por natureza? O que este
contexto, risco de morte sempre iminente, provocou nas formas
de ser, pensar e agir das pessoas, que a cada final de dia
confirmavam a sua identidade de “sobreviventes ao virus”? Os
individuos necessitam irrevogavelmente estabelecer vinculos,
se ndo corporais, a0 menos virtuais? Optou-se por analisar tais
guestdes a partir da experiéncia do Laboratério de Mediagéo,
espaco de interacdo virtual que conta com participantes de
diversos estados do Brasil, e € coordenado por dois professores
do campo da mediacdo de conflitos. A andlise se baseou em
obras de autores classicos e contemporéneos da filosofia e das
ciéncias sociais. Utilizou-se como metodologia a analise
gualitativa dos discursos produzidos por estes integrantes sobre
suas experiéncias de pertencimento a este grupo. Comparando-
se as espécies de discursos produzidos, concluiu-se que a
interagdo e as trocas ocorridas naquele ambiente virtual
(representaram um ganho) ou (né&o influiram no ganho) de bem-
estar para aquelas pessoas durante a pandemia.

Palavras-chave: PANDEMIA. SOCIABILIDADE.
TECNOLOGIA. LABORATORIO DE MEDIAC;AO. BEM-ESTAR.



1. INTRODUCAO

O presente artigo tem por objetivo analisar os impactos
do isolamento social na vida das pessoas no contexto da crise
sanitaria global desencadeada pela pandemia do covid-19.
Busca compreender quais foram os impactos gerados sobre as
vidas dos seres humanos, que se viram obrigados a aderir a
uma nova forma de existir: o viver em isolamento, em um
contexto marcado pelo risco de vida e pelo medo da
contaminacéo e da morte, realidade que vem afetando milhares
de pessoas em todo o mundo.

Os impactos que esta nova realidade gerou sobre as
vidas dos individuos e sobre o funcionamento da sociedade
foram indmeros, razdo pela qual optou-se por tratar, neste
artigo, do aspecto da sociabilidade humana em um novo
contexto de vida, marcado pela imposi¢&o do isolamento social
e pela ocupacdo em massa de novos espagos de interacéo.

O uso das tecnologias da informacéo e a ocupacgao do
ciberespaco, que ja era significativamente grande no Brasil,
acabou se tornando de adesdo quase que obrigatéria em
diversos campos, do comércio a educacao, isto é, as atividades
presenciais foram convertidas em online, a distancia, nao-
presenciais, de forma a respeitar a nova dindmica de seguranca
da saude mundial.

Diante dessa nova realidade, a convivéncia humana
presencial e corpérea a que todos estavam acostumados teve
gue dar lugar a novas formas de convivéncia e interacdo a

ocorrer no ciberespaco, processo marcado por dificuldades,



como a do acesso aos recursos tecnoldgicos e a resisténcia a
um novo modo de viver.

Diversos autores da filosofia e das ciéncias sociais ja
haviam escrito sobre a esséncia do ser humano e constatado
gue este seria um ser gregario, isto €, que naturalmente se
agregaria para interagir, conviver, produzir e se reproduzir.

Pensando nestes escritos e teses, optou-se por
empreender uma investigacdo neste trabalho, a saber: 0 que
esta mudanca na forma de existir, que passou do presencial e
corpGreo para o virtual e incorpéreo, poderia revelar a mais
sobre a esséncia do ser humano e a sua dinamica relacional?
Os individuos necessitam irrevogavelmente estabelecer
vinculos, se ndo presenciais, a0 menos virtuais?

Optou-se por analisar tais questdes a partir da
experiéncia do Laboratério de Mediacdo, espaco de interacdo
virtual que conta com participantes de diversos estados do
Brasil e é coordenado por dois professores do campo da
mediacao de conflitos, Adolfo Braga Neto e Carla Boin.

Uma das fontes de inspiracdo para a analise que se
pretende realizar aqui foi a célebre parabola do porco-espinho,
escrita pelo filésofo Arthur Schopenhauer em sua obra Parerga
und Paralipomena (1851). Esta parabola poderia ser lida como
uma metafora da dindmica relacional das pessoas em diversos
contextos existenciais?

A metodologia de pesquisa utilizada para escrita deste
artigo se valeu de trés técnicas: a revisdo bibliografica, realizada
a partir de obras de autores classicos e contemporaneos da
filosofia e das ciéncias sociais; um estudo de caso, em que se

escolheu o Laboratorio de Mediacdo, curso online iniciado



durante periodo de isolamento social, e, por fim, aplicacdo de
guestionarios, via internet, de modo a empreender uma analise
qualitativa do discurso dos participantes do Laboratorio,
ambiente eleito como objeto de estudo.

Assim, este artigo tem como objetivo principal analisar
0s sentidos produzidos pelos integrantes dos Laboratério de
Mediacdo sobre as suas experiéncias de pertencimento ao
grupo, buscando-se compreender os vinculos estabelecidos
naquele microcosmos cibernético, e, ainda, em que medida a
interacdo naquele ambiente teria representado um ganho de
bem-estar e felicidade a cada um deles.

Buscaremos verificar se a sociabilidade se confirma
como uma necessidade humana, e quais limites foram impostos
a sua realizagdo nova forma de existir, isto €, de uma sociedade
contemporanea que passa a interagir predominantemente em

meio digital.

2. IMPACTOS DA PANDEMIA NA SOCIABILIDADE

A crise sanitéria global desencadeada pela pandemia do
covid-19 trouxe impactos ndo apenas para a saude da
populacdo mundial, mas também para as rela¢des sociais, na
medida em que afetou os esquemas de sociabilidade das
pessoas em geral.

No Brasil, este quadro foi inclusive objeto de pesquisa
do Programa de Pdés-Graduacdo em Antropologia Social da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul em parceria com a
Fiocruz Minas, um estudo que néo deixou duvidas quanto aos

impactos da crise sanitaria:



A pandemia de Covid-19 tem implicacdes
gue vao além das questbes de ordem
biomédica e epidemiol6gica, provocando
efeitos, também, nos campos social,
econdmico, politico, cultural e histérico (on
line)

O projeto, intitulado “A Covid-19 no Brasil: analise e
resposta aos impactos sociais da pandemia entre profissionais
de saude e populacdo em isolamento”, adotou duas frentes de
pesquisa, conforme destacou Jean Segata, um dos

coordenadores da pesquisa:

Uma delas estara voltada para os
profissionais de saude, tendo por objetivo
verificar os efeitos da pandemia em
diferentes contextos de atuagéo e niveis de
exposi¢cdo a doenga. (...) A outra frente esta
voltada para os grupos vulneraveis, que
inclui idosos, motoristas de aplicativos,
entregadores em domicilio e profissionais do
meio artistico. No caso dos idosos, o estudo
pretende focar naqueles que tinham uma
vida social ativa e que, diante da pandemia,
estdo com a rotina alterada devido ao
isolamento  social. Em relagdo aos
motoristas de aplicativos e entregadores em
domicilio, a intencdo é jogar luz sob este
grupo que ja vivia em uma situacdo de
precariedade do trabalho mesmo antes da
pandemia, com rotinas produtivas que
duram até 15 horas. Ja no que se refere aos
artistas, o objetivo € avaliar os impactos da
pandemia entre os que ficaram sem
trabalho, os que estdo precisando se
reinventar e também entre os que ja tém
uma carreira consolidada e estdo
desenvolvendo acdes para aliviar as
tensdes, por meio de lives.

Como bem ressaltado por Segata, embora a pandemia
tenha repercussfes em escala global, isso ndo significa que ela

tenha sido vivenciada de forma igual ou homogénea entre as



pessoas. O pesquisador explica que “a despeito de a Covid-19
ser uma doenga com uma mecanica biolégica padronizada, a
maneira como a doencga se revela socialmente é diferente”, a
depender de uma série de questdes. Assim, Segata adiantou
para a matéria que o estudo traria a oportunidade de entender
as diferentes experiéncias da populacdo em relacédo a doenca.
O fato é que, embora vivenciada de formas distintas
pelos diferentes grupos sociais, em maior ou menor medida, a
pandemia alterou os esquemas de vida e sociabilidade de todas
as pessoas do globo, em razdo ndo apenas dos riscos nela por
si sO implicados, mas também das consequéncias dela

decorrentes.

3. A PARABOLA DO “DILEMA DO PORCO-ESPINHO” DE
ARTHUR SCHOPENHAUER COMO METAFORA

O dilema do porco-espinho é uma metafora criada pelo
filosofo alemédo Arthur Schopenhauer (1788-1860) para ilustrar
o problema da convivéncia humana. O pensador abordou a
guestdo em um texto escrito em estilo de parabola em sua obra
Parerga und Paralipomena, publicada em 1851, onde reuniu
varias de suas polémicas anotagdes filosoficas. A parabola do
porco-espinho dizia mais ou menos assim:

Durante uma era glacial, quando o Globo
terrestre esteve coberto por densas
camadas de gelo, muitos animais n&o
resistram ao frio intenso e morreram
indefesos, por nao se adaptarem as
condicbes do clima. Foi entdo que uma
grande manada de porcos-espinhos, numa
tentativa de se proteger e sobreviver,
COMecou a se unir, a juntar-se mais e mais.
Assim cada um podia sentir o calor do corpo



do outro. E todos juntos, bem unidos,
agueciam-se, enfrentando por mais tempo
aquele inverno tenebroso. Porém, vida
ingrata, os espinhos de cada um comecaram
a ferir os companheiros mais proximos,
justamente aqueles que lhes forneciam mais
calor, aquele calor vital que era questdo de
vida ou morte. E entdo, afastaram-se,
feridos, magoados, sofridos. Dispersaram-
se por ndo suportarem mais tempo 0s
espinhos dos seus semelhantes, pois doia
muito. Mas essa néo foi a melhor solugéo:
afastados, separados, logo comecaram a
morrer congelados. Os que ndo morreram,
voltaram a se aproximar, pouco a pouco,
com jeito, com precaucdes, de tal forma que,
unidos, cada qual conservava uma certa
distancia do outro, minima, mas suficiente
para conviver sem ferir, para sobreviver sem
magoar, sem causar danos reciprocos.
Assim, aprendendo a amar, resistiram a
longa era glacial. Sobreviveram.

A parabola de Schopenhauer pode ser vista como uma
metafora dos movimentos realizados pelas pessoas durante a
pandemia quando se viram diante da ameaca de contaminacao
pelo coronavirus.

As pessoas viviam livres desse risco até que, em
determinado momento, foram oficialmente informadas da
necessidade da adocdo de medidas de prevencdo a
contaminac&o, como o0 uso de mascaras, restricbes a saidas as
ruas, que variaram desde o isolamento até o distanciamento
social.

A expressado no imperativo “Fica em casa!” se tornou
umas das mais utilizadas pelas pessoas no Brasil no primeiro
ano de pandemia. Se, por um lado, ndo houve uma regra oficial

determinando o completo isolamento, por outro, pairava uma



expectativa, no campo da moral, de que todos se mantivessem
em isolamento, evitando encontros, tanto quanto possivel.

Algumas pessoas passaram a pandemia sozinhas em
suas casas. Outras, perderam empregos e suas moradias.
Outras, ainda, perderam as suas redes de convivéncia. Os
esquemas de sociabilidade foram, em praticamente todos os
casos, profundamente alterados em funcdo das medidas de
prevencdo a contaminagao.

E foi pensando neste contexto fatico, de sentimentos e
narrativas, que se optou por investigar o caso do Laboratério de

Mediacdo, como sera exposto a seguir.

4. ESTUDO DE CASO: A EXPERIENCIA DO LABORATORIO
DE MEDIACAO

O objeto da pesquisa trata de como os integrantes do
Laboratério de Mediag&o interagem entre si e como se sentem
durante os encontros e como significam a sua participagdo no
grupo.

O Laboratério de Mediacdo possui uma dinamica
propria: 0S encontros ocorrem uma vez na semana, por duas
horas, podendo haver quatro ou cinco encontros por més. Os
integrantes possuem participacado rotativa.

Os questionarios, de preenchimento voluntério, foram
aplicados durante a 6° edicdo, momento em que o Laboratorio
ja contava com uma média vinte e quatro encontros realizados,
totalizando até aquele momento quarenta e oito horas de

convivéncia.



Optou-se por realizar pesquisa qualitativa, razao pela
gual aplicaram-se questionarios pela internet (Google Forms),
gue constituiam de quatro questdes abertas e discursivas. Esse
formulério foi enviado para o grupo de WhatsApp do Laboratério
de Mediacéo e foi conferido aos participantes um prazo de vinte
dias para resposta.

Dos vinte e nove integrantes, seis pessoas responderam
aos questionarios voluntariamente. Avaliou-se o contetdo das
respostas, e verificou-se que a maior parte trazia discursos de
afeto, enquanto apenas uma menor parte trazia discursos mais
voltados para interesses profissionais. As conclusbes seréo

apresentadas ao final do trabalho.

4.1. Laboratério de Mediacao: um exemplo tipico do que
serdo as comunidades / os espacos de sociabilidade dos

novos tempos?

Ferdinand Tonnies, um dos pioneiros da ciéncia social
alema, da ultima metade do século XIX e inicio do XX, deixou
valiosas contribuicbes para a sociologia moderna, ao propor
uma distincdo conceitual entre comunidade e sociedade.

Brancaleone lembra para Tonnies, as categorias de
comunidade e sociedade representariam arranjos de
sociabilidade distintos.

Para Tonnies, uma teoria da comunidade
teria que adensar fundamentalmente sua
raiz nas disposi¢cBes gregarias estimuladas
pelos lagos de consanguinidade e afinidade
(sejam relagbes “verticais”, entre pais e
filhos, ou “horizontais”, entre irmados e
vizinhos), se caracterizando pela inclinacao
emocional reciproca, comum e unitaria; pelo



consenso e 0 mutuo conhecimento intimo.
Postulou, assim, o que seriam suas “leis
principais”: a) parentes, conjuges, vizinhos e
amigos se gostam reciprocamente; b) entre
0s que se gostam, ha consenso; c) os que
se gostam, se entendem, convivem e
permanecem juntos, ordenam sua vida em
comum (TONNIES, 1947: 41 apud
BRANCALEONE, p.39).

Ressalta Brancaleone que Tonnies, partindo destes
principios de convivialidade, registrou a existéncia de

trés padrdes de sociabilidade comunitaria:
os lacos de consanguinidade, de coabitacéo
territorial e de afinidade espiritual, cada qual
convergindo para um respectivo
ordenamento interativo, como comunidade
de sangue (parentesco), lugar (vizinhanca) e
espirito (“amizade”) (TONNIES, 1947: 41
apud BRANCALEONE, p.39).

Na obra de Toénnies, a comunidade representaria um
modo de unido afetivo, enquanto a sociedade representaria um
modo de unido objetivo-contratual.

No entanto, esta é uma comunidade que tem uma
caracteristica especial, que tende a se tornar cada vez mais
comum nos dias atuais, que € o fato de a interacao ocorrer em
plataforma no “world wide web”, ou simplesmente “ha web”. Os
integrantes estdo espalhados em diferentes regides do Brasil e
a interacdo depende da internet para se realizar.

Neste sentido, o Laboratério de Mediacao apresenta-se
como uma comunidade que depende da tecnologia para
viabilizar a interacdo de seus membros, funcionando em uma
plataforma de encontros sincronos (Zoom).

Seria este um exemplo a indicar como serdo das

comunidades dos novos tempos? Quais as implicacbes deste



tipo de sociabilidade para o nosso tecido social? Estas

perguntas levam as necessarias reflexdes trazidas a seguir.

5. AS COMUNIDADES NO CIBERESPACO: COMO
COMPREENDER E O QUE ESPERAR DO FUTURO?

Desde os anos 90, percebeu-se uma aceleracdo das
mudancas na forma de interagir das comunidades, que
passariam a apresentar, cada vez mais, trés elos, o da
comunicacéo, o da linguagem e o uso do espaco cibernético.

A logica do ciberespaco evidencia o apagamento das
fronteiras entre publico e o privado, local e global, proximo e
distante, visivel e invisivel, interioridade e exterioridade,
conhecido e desconhecido, real e virtual.

O termo ciberespaco foi cunhado por Willian Gibson,
segundo o qual seria

(...) um novo meio de comunicagdo que
surge da interconexdo mundial dos
computadores. O termo especifica néo
apenas a infraestrutura material da
comunicacao digital, mas também o
universo oceanico de informacgdes que ela
abriga, assim como os seres humanos que
navegam e alimentam esse universo (2000,
p. 17).

Embora ndo seja tarefa simples, é importante buscar
uma melhor definicho do que seriam os ciberespacgos. Para
Jungblut (2004) e Guimaraes Jr. (1999),

ciberespaco é um espacgo existente no
mundo de comunicacdo em que ndo €
necessaria a presenca fisica do homem para
constituir a comunicacdo como fonte de
relacionamento, dando énfase ao ato da
imaginacdo, necessaria para a criagdo de
uma imagem andnima, que tera comunhao



com os demais. E o espaco virtual para a
comunicacao que surge da interconexao das
redes de dispositivos digitais interligados no
planeta, incluindo seus documentos,
programas e dados, portanto ndo se refere
apenas a infraestrutura material da
comunicacao digital, mas também ao
universo de informacdes que ela abriga. O
ciberespaco representa a capacidade dos
individuos de se relacionar criando redes
gue estdo cada vez mais conectadas a um
ndmero maior de pontos, tornando-se as
fontes de informacdo mais acessiveis.
Porém, o ciberespago se compreende nao
s6 como um ambiente de divulgacdo de
informacao, mas também de entretenimento
e cultura, no qual os individuos podem
expressar suas singularidades e, ao mesmo
tempo, se relacionar criando novas e
diversas pluralidades (Apud LEVI, 2000, p.
216).

O ciberespaco representa a capacidade dos individuos
de se relacionar criando redes que estdo cada vez mais
conectadas a um numero maior de pontos, tornando-se as
fontes de informacdo mais acessiveis e ainda configura como
um meio de socializacdo do homem, que, por meio de relagbes
dialéticas, apropria-se, age sobre este espaco, sendo o0s
instrumentos aplicados a essa rede, hovos meios de 0 homem
conhecer e interagir com diversos contextos globais.

Esse intercambio de experiéncias proporcionado pelas
novas tecnologias oferece ao individuo um espaco mdultiplo de
interagdo e conhecimento, onde ocorre a cibercultura
(contetdo-informacao), isto é, as nossas praticas e habitos que
ocorrem dentro do espaco ciber.

O processo de comunicacdo continua em plena
transformacdo. Se para os cléassicos, como Socrates, o

pensamento seria livre, ndo cabendo lugar para a escrita, e



Platdo via a importancia de registrar os dialogos falados,
enquanto Aristoteles j& utilizaria as descricbes dos
pensamentos, isto €, 0 seu registro por escrito, para o pensador
contemporaneo Pierre Levy estariamos atualmente vivendo a
era da cibercultura, com as caracteristicas jA mencionadas.
Neste cenério, a pandemia acelerou e ampliou o uso do
ciberespaco, impactando a vida das pessoas de forma

significativa e desenvolvendo cada vez mais a cibercultura.

6. CONSIDERACOES FINAIS

A experiéncia do Laboratério de Mediacdo pode ser
interpretada como uma comunidade destacada do corpo da
sociedade, em que é o elemento afetivo que mantém os
vinculos, embora a experiéncia em si tenha sido criada a partir
de uma racionalidade baseada em interesses que € tipicamente
predominante na sociedade.

Em outras palavras, os participantes teriam chegado no
Laboratério mobilizados pelo interesse no aprendizado da
mediacdo de conflitos; entretanto, a maior parte deles teria
permanecido no grupo em razao dos vinculos afetivos criados

naguela convivéncia.
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CAPITULO 14 | A FELICIDADE NOS PLANOS DE
GOVERNO PRESIDENCIAIS DE 2018 NO BRASIL

Daniela Palhuca do Nascimento Queiroz
RESUMO

O presente estudo analisou o uso da palavra felicidade nos
planos de governo da corrida presidencial de 2018, buscando
encontrar a utilizagéo tanto direta quanto indireta desse temo,
num contexto marcado por um avanco significativo do
conservadorismo e crescimento das influéncias dos setores
evangélicos na politica. Para tanto, o utilizou-se como
probleméatica a seguinte interrogagcao: Como o termo felicidade
tem sido utilizado por politicos em seus planos de governo nas
tltimas corridas presidenciais? Diante dessa problemética a
presente pesquisa utilizou-se do método bibliografico
documental, detectando-se que mesmo indiretamente, a
maioria dos planos de governo tendem a abordar o termo
felicidade, seja através da ideia de prosperidade, seja através
da ideia de paz e bem-estar-social.

Palavras-chave: FELICIDADE. BEM-ESTAR. PLANO DE
GOVERNO. POLITICA.

1. INTRODUGAO

Explicita ou implicitamente, direta ou indiretamente a
palavra felicidade, bem como seu valor semantico tem se feito
presente nos planos de governo de presidenciaveis no Brasil
nos ultimos pleitos eleitorais, a exemplo da corrida presidencial
de 2018, marcada por um avanco significativo da direita
conservadora, a qual pautou sua campanha no combate a

corrupcao e violéncia.



Apesar da utilizacdo cada vez mais direta desse termo,
ele tem sido desenvolvido ao longo da histéria tanto por
pensadores como por politicos. Jeremy Bentthan, primeira
metade do século XIX, alicergcado a uma doutrina econémica
chamada de utilitarismo, cujo objetivo era o alcance da
felicidade, tinha como férmula “a maior felicidade ao maior
numero de pessoas”. John Stuart Mill, fulcrado na teoria
utilitarista, afirmava que as acdes humanas deveriam buscar o
maximo de felicidade coletiva possivel para que pudessem ser
justificadas, mesmo diante da ofensa de outros valores
também relevantes, uma vez que a felicidade é a Unica coisa
desejavel como fim, as demais sdo meios.

A teoria utilitarista foi seguida e aperfeicoada por
pensadores como Peter Singer, o qual, baseado na ideia de
‘igual consideragdo dos interesses”, buscou também
desenvolver uma espécie de férmula onde se levasse em
consideracdo a protecdo das liberdades individuais das
pessoas nos limites que ndo fosse necessario prejudicar outros
interesses, independente desses interesses serem humanos
ou néo.

Do ponto de vista politico, o uso do termo felicidade que
chamou a atencdo para o presente estudo, retomando mais
uma vez o percurso historico, o Presidente dos Estados
Unidos, Thomas Jefferson fez constar na Declaracdo da
Independéncia dos EUA de 1776, o direito “a vida, liberdade e
a procura da felicidade”, principalmente pelo fato dos Estados
Unidos serem um exemplo para os partidos mais

conservadores de direita, 0os quais buscam pautar suas



campanhas numa tentativa de defesa e ou propagacédo do
“sonho americano”.

Nesse sentido, o presente estudo teve como objetivo
refletir sobre o uso explicito ou implicito do termo felicidade nos
planos de governo dos presidenciaveis da corrida eleitoral de
2018. Como objetivos especificos elencou-se os seguintes:
apresentar os candidatos que utilizaram direta ou
indiretamente o termo felicidade em seus planos de governo;
analisar o emprego do termo felicidade levando-se em
consideracéao a ideologia do partido e o contexto empregado e,
por fim, discutir, a luz das teorias politicas, o emprego do termo
felicidade nesses planos de governo.

Para o desenvolvimento do presente estudo utilizou-se o
método bibliogréafico, através do qual foi possivel selecionar os
planos de governo e, apoés leitura detalhada, separar aqueles
onde aparece o termo felicidade, estabelecendo-se, por fim,
uma discussdo sobre o conteldo desses planos a luz das

teorias politicas modernas.
1.1. Objetivos
1.1.1. Objetivo geral
Refletir sobre o0 uso explicito ou implicito do termo
felicidade nos planos de governo dos presidenciaveis da corrida

eleitoral brasileira de 2018.

1.1.2. Objetivos especificos



a) Apresentar os candidatos que utilizaram direta ou
indiretamente o termo felicidade em seus planos de
governo.

b) Analisar o emprego do termo felicidade levando-se
em consideracdo a ideologia do partido e o contexto
empregado.

c) Discutir, a luz das teorias politicas, o emprego do

termo felicidade nesses planos de governo.

1.2. Questdo/Pergunta problematizadora

Como o termo felicidade foi abordado por politicos em
seus planos de governo na ultima campanha presidencial no

Brasil?

1.3. Justificativas

Desde os primérdios da humanidade a felicidade tem
sido uma busca constante e galga espac¢o nas mais diversas
ciéncias e esta presente nos debates filoséficos, religiosos,
sociologicos, juridicos, politicos, mesmo que indiretamente,
como € possivel perceber na Republica de Platdo, ao tratar da
virtude no campo individual em comunh&o com um regime ideal
para uma sociedade feliz em prol da coletividade.

Do mesmo modo, a ideia de uma “Nova Atlantida” de
Francois Bacon, uma utopia consistente na crencga da felicidade
por intermédio do bem-estar humano, cuja cidade ficticia ndo ha
fome, as doencas séo controlaveis, tudo é possivel e acessivel

a todos e decorrente da evolucdo das ciéncias, da filosofia e



mediada por preceitos religiosos e ainda, conforme propbs
Platdo, para o qual um governo perfeito s6 seria possivel
guando os governantes se transformassem em filésofos ou os
filosofos se transformassem em governantes.

A preocupacdo com as condigcbes socioeconbmicas
necessarias para o estabelecimento do bem-estar social e,
consequentemente da felicidade, existe desde Aristételes,
guando o0 mesmo se preocupava com a relevancia dos bens e
meios externos na construcdo da felicidade, merecendo
destaque inclusive o esforco de Descartes na criacdo de um
método cientificamente consistente, que representa justamente
a preocupacgdo de se desenvolver o mundo sensivel para a
possibilidade do exercicio da felicidade.

Diante do contexto, da violéncia, do desemprego, da
fome, da salde publica e da corrup¢éo gue assolam uma nacao,
encontra-se no centro dos debates politicos, “a tal felicidade”
gue resplandece no sentido de resgatar a esperanca de um
povo demasiadamente oprimido pelas condicbes adversas a
dignidade da pessoa humana.

Logo, com o objetivo de analisar o enquadramento da
palavra felicidade nos planos de governo dos presidenciaveis
de 2018 no Brasil, a presente pesquisa pretende compreender
como esse termo vem se desenvolvendo no meio politico e
como vem ganhando forca material a partir dessa narrativa,
contribuindo assim para reflexdo e promoc¢éo do debate sobre o
tema.

Com isso, além de servir de base tedrica e cientifica
tanto para abordagens politicas como para a promog¢ao de

politicas publicas no Brasil, a presente pesquisa se apresentara



como um estudo imprescindivel e alicercado no direito de ser
feliz implicitamente estabelecido na Constituicdo Federal de
1988.

2. METODOLOGIA

O trabalho de natureza exploratoria explicativa, teve
como método a andlise documental, consistente em revisdo
bibliogréafica da literatura, a partir dos planos de governo dos
presidenciaveis de 2018, publicados em canais oficiais, bem
como artigos, revistas especializadas, dissertacdes e teses.

A pesquisa documental muito se assemelha a pesquisa
bibliografica. Logo, as fases do desenvolvimento de ambas,
em boa parte dos casos, sdo as mesmas. Entretanto, ha
pesquisas elaboradas com base em documentos, as quais, em
funcéo da natureza destes ou dos procedimentos adotados na
interpretacdo dos dados, desenvolvem-se de maneira
significativamente diversa. E o caso das pesquisas elaboradas
mediante documentos de natureza quantitativa, bem como
daquelas que se valem das técnicas de analise de conteludo
(Gil (GIL, 2002, p. 87).

Conforme o autor supracitado, essa espécie de pesquisa
consiste em interpretacdo dos dados, o que se da através de
uma organizacao ordenada, onde o pesquisador parte da
determinag&o dos objetivos, passa pela elaboracéo do plano
de trabalho, identifica as fontes, para s6 depois do tratamento
dos dados dar inicio a redagao do trabalho (GIL, 2002). Ao falar
da semelhanca entre a pesquisa documental e a bibliogréafica,

Gil (2002) sugere que um método ndo exclui o outro, uma vez



gue, a depender da escolha do método, apenas ocorrera uma
predominancia de um, servindo o outro como método auxiliar.

A pesquisa bibliografica na perspectiva das autoras
Marconi e Lakatos (2011, p. 43-44), engloba “todos os
materiais, ainda nédo elaborados, escritos ou ndo, que podem
servir como fonte de informacdo para a pesquisa cientifica
(MARCONI; LAKATOS, 2011, p. 43). Trata-se do levantamento
de toda a bibliografia ja publicada em forma de livros, revistas,
publicacbes avulsas e imprensa escrita. Sua finalidade é
colocar o pesquisador em contato direto com tudo aquilo que
foi escrito sobre determinado assunto (MARCONI; LAKATOS,
2011, p. 43-44).

A estratégia de busca e os critérios de inclusdo e
exclusdo para a presente pesquisa foram avaliados por dois
revisores de forma independente. A terminologia mais
importante para procura dos estudos foram “planos de governo
dos presidenciaveis de 2018”, “felicidade nos panos de
governo” e “bem-estar social’. A estratégia de busca obedeceu
as seguintes etapas para identificar estudos para inclusdo na
revisdo: Etapa 1. As buscas foram realizadas em bases de
dados eletronicas: MEDLINE, PubMed, SciFinder, Bireme,
MedCaribe, Wholis, SciELO; Etapa 2. Os planos de governo
foram selecionados ou descartados de acordo com a presenca
implicita ou explicita do temo felicidade; Etapa 3. Leitura dos
planos de governo de forma detalhada, incluindo exploracéo
das referéncias de artigos encontrados sobre o tema,
buscando estudos complementares; Etapa 4. As etapas 2 e 3
foram repetidas até nenhuma nova relacdo com o termo

felicidade ser encontrada.



3. REFERENCIAL TEORICO

Apesar de parecer um termo genérico, a “felicidade”, a
partir da ideia de defesa da dignidade da pessoa humana e do
Estado Democratico de Direito, apresenta-se como um principio
norteador que a cada dia ganha forca e poder normativo,
podendo orientar decisdes e influenciar a criagdo de politicas
publicas, além de servir de freio no processo legislativo que
represente  um regresso para direitos fundamentais
imprescindiveis para o exercicio da cidadania (SOUZA et al.,
2018).

O termo felicidade, pode se dizer, foi melhor definido por
Sdcrates e Platéo, para os quais, ela consistia em se livrar dos
excessos e investir nos valores espirituais mais elevados, uma
vez que so a partir da liberdade diante dos excessos da carne
€ que se poderia falar em alcance da felicidade, alcan¢ando-
se assim a virtude.

Seguindo essa mesma linha de Platdo, no que tange ao
desapego de coisas materiais e foco nas espirituais, porém
com o objetivo de expanséo e defesa do Cristianismo, Santo
Agostino (1996) afirmava que a “felicidade” seria Deus.
Segundo Agostino (1996, p.281), “a vida feliz consiste em nos
alegrarmos em vos, de Vos e por V0s. Eis a vida feliz, e ndo
ha outra. Os que julgam que existe outra apegam-se a uma
alegria que nao ¢é a verdadeira.”

Esse tipo de felicidade esta pautado na busca por algo
gue transcenda as vontades individuais que estejam em
desacordo com o bem espiritual, 0 que ndo é diferente nas

teorias filosoficas sobre a felicidade, as quais visam um



melhoramento na vida das pessoas através da harmonia social
e do exercicio da cidadania.
Segundo Singer (2002, p. 87):

A ética ndo exige que eliminemos as
relacdes pessoais e as afeicdes parciais,
mas exige que, em nossas acoes, levemos
em conta as reivindicagdes morais dos que
sédo afetados por elas, e que o fagamos
como um certo grau de independéncia de
Nnossos sentimentos por eles.

Essa reflexdo de Singer tem como base o método por
ele desenvolvido, denominado de “igual consideragcdo dos
interesses”, para o qual a felicidade deve ser buscada através
de um calculo que favoreca o maior niumero de pessoas
possivel, defendido por John Stuart Mill (2005),

Para o principio de igual consideracdo dos interesses,
fundamentado na ética pratica, a felicidade s6 pode ser
concebida de forma harménica e segura quando os individuos
pautam suas ag¢des pensando no outro, uma vez que, viver em
coletividade requer equilibrio social.

A ideia do principio utilitarista para Pinheiro (2019), ndo
€ ignorar valores éticos incompativeis, mas, analisar qual valor
se adequa melhor a manutencdo e promocao do equilibrio
entre a liberdade e a felicidade individual e a liberdade geral
dos seres humanos baseado no principio de igual
consideracao dos interesses.

Seja qual for o enfoque sobre felicidade, ela vai sempre
transcender a matéria, uma vez que ndo se trata apenas de
possuir bens e riquezas, mas primordialmente olhar

sistemicamente tudo e todos.



O fato é que um homem pode ser feliz mesmo nas
piores condi¢des se o0 mundo em que ele estd e com o qual
precisa lidar ainda tem o que ele considera dimensdes
‘humanas”, isto &, ainda é proporcional ao que seu corpo
consegue reconhecer e abranger (MALOUF, 2014, p.98).

Queiroz; Freitas (2017) destacam o Butdo como um dos
primeiros paises a estabelecer a felicidade como um objetivo
social de que depende a atuacdo do Estado, possuindo
inclusive em sua organizacao um Ministério da Felicidade que
toma decis6es com base no todo populacional. Os indicadores
de felicidade sdo baseados em quantidade e qualidade, pois
nado basta somente atingir o indicador, mas precisa ter
exceléncia na prestacdo como por exemplo, politicas publicas
justas; distribuicdo igualitaria de rendas; auséncia de
corrupcao, educacao e salde para todos.

Percebe-se, portanto, que a felicidade ndo é um tema
moderno nem tao subjetivo, mas objeto de estudo de diversas
ciéncias e almejada por diversos paises. No Brasil, enquanto
um direito, o direito a felicidade é pleiteado nos tribunais e
garantido na Constituicdo Federal de 1988, ainda que

implicitamente.

4. REFLEXOES

Em 2018, a corrida presidencial foi marcada por alguns
eventos inusitados como a prisio do ex- Presidente da
Republica Luiz Inécio Lula da Silva, ascenséo pés facada do
presidenciavel Jair Messias Bolsonaro, enfraquecimento do

candidato do PSDB (quebra de hegemonia) e campanhas



direcionadas e compartilhadas nas midias sociais como
whatsapp, facebook, instagram e outros.

Uma corrida presidencial que supostos novatos como o
Cabo Daciolo (PATRIOTA) conseguiu se destacar sobre
candidatos mais experientes como Marina Silva (REDE) e Ciro
Gomes (PDT), demonstrando a forca da comunidade
evangélica, do conservadorismo, bem como do baixo custo e
cobertura sem fronteiras das midias digitais na ampla
divulgacéo e elaboracdo da campanha.

A presente pesquisa analisou os planos de governo dos
13 candidatos a Presidéncia da Republica, buscando identificar
0 uso direto ou indireto da palavra felicidade. Apés analise,
descartou-se os planos que néo falam da felicidade, restando
apenas os selecionados a seguir: Jair Bolsonaro (PSL), Alvaro
Dias (PODEMOS), Fernando Haddad (PT), Henrigue Meirelles
(MDB), Ciro Gomes (PDT), Geraldo Alckmin (PSDB).

O plano de governo em que o termo aqui estudado
aparece mais diretamente nos moldes de Thomas Jeferson € o
do presidenciavel Jair Bolsonaro, no qual, apds defender a
guebra de um ciclo marcado pelo crime, pela corrupcgéo e pelas
ideologias perversas, afirma que o Brasil estard pronto para
“todos tentarem buscar a felicidade da forma que acharem
melhor”.

Essa ideia de busca da felicidade é carregada de sentido
neoliberal, uma vez que o governo ndo se coloca na obrigacdo
de garantir a felicidade das pessoas, apenas sugere garantir o
direito de cada uma, aos seus modos, buscarem sua prépria

felicidade, sem nenhuma interferéncia governamental.



Na mesma linha de Bolsonaro, o plano de Alvaro Dias
(PODEMOS) afirma que “a esperanca de tempos de felicidade
precisa ser resgatada com urgéncia.” Nesse plano, o termo
felicidade é antecedido com “o progresso que tanto sonhou”,
condicionando a felicidade a ideia de prosperidade, o que
significa tanto um avanco do conservadorismo de direita, como
um avanco das influéncias dos setores evangélicos na corrida
presidencial.

No plano de Fernando Haddad ndo existe nenhuma
mencao a palavra felicidade, porém, o nome da coligagao ¢é “O
Povo Feliz de Novo”, dai o motivo de se ter destacado também
esse plano. Ja no plano de Jodo Amoedo (NOVO), ele fala que
o povo tera “a oportunidade de se desenvolver e realizar seus
projetos de vida”. A frase projetos de vida esta ligada a ideia
de sonhos, o que fundamenta a felicidade.

Em Ciro Gomes (PDT) a palavra felicidade aparece no
seu sentido de negacédo, uma vez que, ao falar da descrenca
do povo em relacéo aos politicos, ele afirma “Nao ha como ficar
feliz nessa situagao”. Ou seja, mesmo implicitamente, através
de seus sindnimos ou de termos que podem ser considerados
equivalentes, a “felicidade” esta presente em diversos planos
de governo, apontando uma tendéncia a se amparar setores

mais conservadores e seculares da comunidade brasileira.
5. CONSIDERACOES FINAIS
A utilizacdo de determinadas palavras em determinados

contextos adequa-se as necessidades emergentes a escolha de

guem as utiliza, 0 que pode remeter ao contexto histérico vivido



e aos apelos da opinido publica em dado momento, como se
pode perceber no uso do termo felicidade em uma corrida
presidencial em um ano marcado por violéncia, corrupgéao e
desemprego.

Falar em felicidade no ambito politico, € preciso pensar
nas mazelas sociais enquanto um inimigo a ser combatido,
buscando entrar no imaginario coletivo e lancar-se como uma
alternativa possivel e vidvel. Um dos significados de felicidade
€ satisfacdo, assim, é nessa correlacdo com o que d6i com o
gue satisfaz, que o discurso politico ganha forca e o termo

felicidade se transmuta.
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CAPITULO 15 | PRATICAS INTEGRATIVAS E
COMPLEMENTARES DE SAUDE NO BRASIL: a busca do
bem-estar nos atendimentos do SUS

Marcelo Salles da Silva
Fernando Portel Cabrera
Marcio Luiz dos Santos
RESUMO

Trata-se de estudo qualitativo explicativo com o objetivo de
compreender a Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares, em especial a constelagdo como forma de
implementar o acesso a saude integral na sociedade brasileira
por intermédio do Sistema Unico de Salde e a sua utilizag&o
pelo Tribunal de Justica do Estado de S&o Paulo na implantacdo
da justica restaurativa. O estudo teve como método a revisado
narrativa de literatura e analise de documentos publicos. A
literatura selecionada pelos seus descritores e delineamento
pelos critérios de inclusdo e exclusdo, incluiu 19 trabalhos de
relevancia ao estudo desenvolvido. A conclusdo do estudo
sinaliza para uma especial atencdo na efetiva incorporacéo das
praticas integrativas e complementares no Sistema Unico de
Saude democratizando assim o acesso a saude integral a todos
os cidad&os brasileiros.

Palavras-chave: SUS. PRATICAS INTEGRATIVAS. SAUDE.
BEM-ESTAR. DIREITOS FUNDAMENTAIS.

1 INTRODUCAO

O Brasil € uma Republica Federativa cuja organizacéo
constitucional traca entre seus objetivos fundamentais a
erradicagdo da pobreza e a marginalizacdo e reduzir as
desigualdades sociais e regionais, tal diretriz constitucional
prioriza a igualdade de tratamento entre os cidadaos, inclusive

no acesso a salde. Neste sentido, o Estado tem o dever de criar



e gerir politicas publicas que visem a reducdo do risco de
doencas e estabelecer a todos o0 acesso universal e igualitario
as acgles e servicos de saude, bem como a sua promocao,
protecéo e recuperacdo (BRASIL, 1988).

Para efetivar a proposta constitucional foi criado o0 SUS
(Sistema Unico de Saude), cuja gestdo € capitaneada pelo
Ministério da Saude, mas as acdes e servicos de saude séo
prestados por 6rgéos e instituicdes publicas federais, estaduais
e municipais, da Administracéo direta e indireta e das fundagdes
mantidas pelo Poder Publico, constituindo assim uma grande
rede de aten¢do a saude no pais (BRASIL, 1990), com presenca
em todos 0s municipios brasileiros.

As politicas médicas como principal instrumento de
acesso a saude, pelo mundo, sempre foram orientadas pela por
novas tecnologias e por modelos centrados em ambiente
hospitalar. Nesse sentido, sempre foram editadas as
orientacdes da Organizacdo Mundial da Saude, desde 1948,
mas que, invariavelmente, resultaram em encarecimento do
acesso a saude; criando assim dificuldade aos paises pobres
em para garantir acesso a saude aos seus cidadaos
(CONTATORE et al, 2015); por outro lado, a crescente
insatisfacdo com o modelo convencional e a necessidade de
adocao de formas ampliadas de escuta e cuidado a saude
levaram a busca de novas alternativas (SOUSA et al, 2018a).

A Organizacdo Mundial da Saude realizou em 1978 a
Conferéncia de Alma-Ata, que passou a orientar aos paises
signatarios, a adocdo de métodos integrativos e

complementares a saude, baseados na medicina tradicional em



especial nos procedimentos de atencdo primaria da saude
(CONTATORE et al, 2015).

Inspirado nessa orientacdo da Organizacdo Mundial da
Saude, na compreensdo de que a saude deve receber atencéo
integral, o Brasil que até entdo regulava apenas tratamentos
previstos na medicina convencional, passou a incorporar na sua
Politica de Saude Publica os tratamentos integrativos e
complementares a medicina convencional, com a edicdo da
PNPIC (Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares), com foco no atendimento integral da saude.

O Ministério da Saude, por intermédio da Portaria n°
971, de 3 de maio de 2006 integrou as praticas integrativas e
complementares a rede de atencdo primaria no Sistema Unico
de Saude, inicialmente a mencionada portaria integrou a
acupuntura, a homeopatia e a crenoterapia.

Hoje, a vigente Portaria n® 702 de 21 de marco de 2018
prevé mais de dez modelos de terapias integrativas no sistema

de saulde brasileiro.

1.1 Objetivo geral

Compreender a Politica Nacional de Préticas
Integrativas e Complementares no Sistema Unico de Saude,
implantado no Brasil pela Portaria n® 971, de 3 de maio de 2006
do Ministério da Salude e suas posteriores alteracbes, como
politica publica de interesse social e de auxilio a atencé&o integral

da saude.



1.2 Objetivos especificos

a) compreender epistemologicamente como a
efetivacdo da Politica Nacional de Préticas
Integrativas e Complementares possibilita 0 acesso
a saude integral e ao bem-estar aos cidadaos
brasileiros, em atendimento ao disposto no artigo
196 da Constituicdo da Republica Federativa

Brasileira.

b) Verificar se os meios integrativos contidos na
Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares, de fato, integraram a rede de
atencdo primaria do Sistema Unico de Saude no

Brasil.

1.3 Questao problematizadora

As politicas publicas devem atender aos interesses
maiores da nacao brasileira. No caso das politicas de saude
publica, devem obijetivar, sobretudo a facilitacdo de acesso a
salde. Nesse sentido, como a Politica Nacional de Préaticas
Integrativas e Complementares do Ministério da Saude contribui
para os fins da salude publica e ao bem-estar dos cidadaos

brasileiros?

1.4 Justificativa



A protecdo da saude no Brasil recebeu relevante
importancia da nossa Carta Constitucional de 1988, os cuidados
a saude ndo se resumem apenas, e tdo somente, aos cuidados
estabelecidos pela medicina convencional, pois deve ser objeto
de atencao integral das Politicas Publicas. A integralidade de
protecdo a saude engloba aspectos da saude fisica e mental,
na qual, a felicidade e o bem estar assumem papel fundamental,
sendo esse o foco das Praticas Integrativas e Complementares
de Atencdo a Saude, mas que sofrem resisténcias dos
profissionais da saude.

A ditadura da medicina convencional, revela a
necessidade do debate teérico e académico do tema, como
forma de democratizar, ndo s6 o ambiente hospitalar, mas todos
aqueles ambientes que revelam importancia no atendimento a

saude do cidadao.

2 METODOLOGIA

O presente estudo é de abordagem qualitativa e
explicativa, tendo como metodologia a revisdo da literatura e a
analise de documento publico. O método adotado foi a reviséo
narrativa, atendidos os critérios de inclusdo e exclusdao de
selecdo da amostra foram incluidos no estudo 19 trabalhos
publicados com relacdo direta ou indireta com o objeto,
relevantes ao desenvolvimento do trabalho, que foram
submetidos a analise explicativa, figura 1. Os estudos utilizados

na construcdo da revisdo foram selecionados por busca em



bases cientificas: ebsco, portal capes, scielo, google academic

e outras fontes de pesquisas, figura 1.

Realizagio das buscas com utilizando os descritores da pesquisa
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Figura 1. Demonstragdo do critério de busca e selecédo da

bibliografia. Fonte: Prépria



2 REFERENCIAL TEORICO

A forma de vida contemporanea cercada de problemas
relacionados ao mundo moderno tem trazido a vida em
sociedade novas patologias e doencas relacionadas
diretamente a qualidade de vida. Neste cenario, diversas formas
de transtornos mentais sdo experimentadas pela sociedade,
ndo so brasileira, mas mundial. Cada vez mais, a sociedade
mundial busca resposta e solugdo para tais males, mas a
medicina convencional tem se mostrado incapaz de responder
as expectativas sociais, hascem assim as discussdes acerca
das praticas integrativas e complementares. No Brasil,
crescente € a adesdo, mesmo que timida dessas praticas no
SUS (MEDEIROS e LIMA, 2010)

No introito de seu estudo, SOUSA et al (2018a) explica o
crescimento do interesse pela adog&o das praticas integrativas

e complementares:

O crescimento da oferta da MTCI nos
Sistemas de Salde de diversos paises,
inclusive no Brasil25, tem se acentuado nas
Ultimas  décadas. Diversos  fatores
contribuiram para o aumento da sua oferta e
uso, em grande parte relacionados as
mudancas estruturais e comportamentais
gque as sociedades contemporaneas
passam. Estas mudancas sdo responsaveis
tanto pelo aparecimento de sindromes e
transtornos relacionados a ansiedade,
insbnia, dores cronicas, estresse e
depresséo, déficit de atencéo, entre outros;
guanto pela maior longevidade da
populacdo, que responde em grande parte
pela prevaléncia das doencas cronico-
degenerativas. Aparecem também como
fatores importantes a insatisfacdo com o
cuidado convencional e o desejo de formas



mais sofisticadas e ampliadas de escuta e
cuidado (pag. 3404).

As novas sindromes reveladas por SOUSA et al (2018a),
nao afeta somente a vida urbana, mas o estudo desenvolvido
por PESSOA et al (2018) demonstra que nas ultimas décadas a
reestruturagcdo produtiva do pais gerou mudancgas na vida rural,
com fortes influencias de retracdo econdmica e constantes
conflitos envolvendo terras e 4guas em areas rurais trouxeram
a pacata vida rural contaminacdes ambientais, desmatamentos;
e consequentemente o aparecimento de novas doencas
desencadeadas pela nova realidade, necessitando de maior
atencdo basica a salde da populacao rural.

As praticas integrativas partem da compreensao sistémica
da saude corporal; ou seja, a manifestacdo de doencas séo
desequilibrios em diversas dimensoes e refletem na forma de
patologias, assim o cuidado € uma complexidade de fatores que
nao pode se resumir a uma doenca, mas sim ao processo de
adoecimento do corpo. Nesse sentido, tais fatores que
contribuem para a manifestacdo de doencas devem receber um
conjunto de intervengdes que atendam a saude do paciente na
sua integralidade; ou seja, um conjunto de acbes que primam
pelo seu bem-estar (SOUSA et al, 2018a; MENDES et al, 2019).

Recente estudo transversal realizado com 230
profissionais da area da saude, objetivou compreender o
conhecimento, a concordancia e o conhecimento sobre as
praticas integrativas e complementares de médicos atuantes no
SUS, adotando como objeto de estudo o municipio de Tubardo
no Sul do Brasil. O trabalho revela preocupante situagdo, na

medida em que identificou entre os participantes da pesquisa



um percentual de 85% de desconhecimento acerca das praticas
integrativas e complementares e 53,3% de auséncia de
interesse em conhecer; no entanto, 80,2% dos participantes
foram favoraveis a inclus@o de préticas integrativas no Sistema
Unico de Saide (KRACIK et al, 2020).

As praticas integrativas e complementares a saude
enfrentam grande resisténcia na recomendacao de profissionais
médicos, no entanto, a resisténcia € ainda maior ao analisar a
prescricdo de tais praticas pelos profissionais atuantes no

Sistema Unico de Saude, figura 2.

Pratica
Integrativa e Conhece % Utiliza % Recomenda % Prescreve %
Complementar
Homeopatia 52 30,4% 15 8,8% 10 5,9% 01 0,6%
Acumpuntura 105 61,4% 2 36,3% 75 43 8% 28 16,3%
Medicina 06 3,5% - - - - - -
Chinesa
Medicina 01 0,6% - - - - -
Ayurveda
Medicina - - - - - - -
Antroposdfica
Fitoterapia 49 28,6% 43 25,2% 37 21,6% 32 18,7%
Ervas 16 19,4% 10 5,8% a7 41% 01 0,6%
Medicinais
Praticas 52 30,4% 32 18,8% 29 17,0% 07 4,1%
Corporais
Massagem 69 40,3% 107 62,5% 53 31,0% 11 6,4%
Reiki 19 10,6% 14 8,2% 03 1,8% -
Togue 01 0,6% - - - - -
Terapéutico
Espiritual / 74 43,2% 111 65,1% 33 19.3% 04 2.4%
Religioso
TOTAL 170 100% 170 100% 170 100% 170 100%

Figura 2. Conhecimento, uso (pessoal e/ou familiar), recomendacéo e
prescricdo das praticas integradoras referidos pelos profissionais

médicos atuantes no SUS, de acordo com cada prética integrativa e



complementar. Tubard@o, SC, 2014 Fonte: Adaptacéo (KRACIK et al,
2020)

A Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares do Ministério da Saude foi objeto de
importante trabalho desenvolvido por CONTATORE et al
(2015). O estudo de revisao de literatura teve como objeto o uso,
0 cuidado e as praticas integrativas e complementares em
ambito nacional e internacional, observando-se uma
concentracdo importante de estudos qualitativos com
abordagem da insercdo dessas praticas na atencao primaria a
saude. Entre outros importantes achados, CONTATORE et al
afirma que as préticas integrativas e complementares, como
campo de conhecimento ainda ndo foram totalmente
reconhecidas, necessitando de maior robustez de estudos com
maior diversidade de vertentes metodoldgicas, para maior
seguranca e validagéo de seus beneficios a saude.

Em um pais com tamanha diversidade populacional,
territorial, desequilibrio econémico; e sobretudo com grande
disponibilidade de biodiversidade o Brasil deve assumir o
reconhecimento de necessidade de atendimento plural em seu
Sistema Unico de Saude, com oferta segura e eficaz de novas
praticas complementares a medicina convencional (SOUSA e
BARROS, 2018b). Nesse sentido as praticas integrativas e
complementares merecem forte debate politico e cientifico para
fortalecer a sua insercdo, aceitacdo e implementacdo como

politica publica de saude.



3 DISCUSSAO

A revisdo da literatura acerca da Politica Nacional de
Préaticas Integrativas e Complementares evidencia ao mesmo
tempo a importancia do tema, como forma de acesso a saude
no Brasil; bem como a resisténcia de profissionais médicos em
reconhecer a efetividade dessas préticas a integrar a atencéo
bésica de saude. Os escassos estudos, elaborados em sua
maioria com suporte em revisdo de literatura, debatem a
insercdo dessas praticas no Sistema Unico de Salde; mas
carece de estudos, que reconhecam a necessidade de debater
a incluséo desta politica na rede privada como integrante da
rede do SUS.

Os estudos sinalizam para uma auséncia de trabalhos
cientificos, com metodologia quantitativa, estudos clinicos que
tragam evidéncias cientificas, acreditando-se que, a resisténcia
dos profissionais se da em decorréncia da inexisténcia de tais
estudos.

No campo juridico, a recomendacdo da Organizacao
Internacional da Saude, a natureza complementar e integrativa
a medicina convencional, o facil acesso ao atendimento da
populacdo de baixa renda; e sobretudo, o baixo potencial de
maleficéncia; e as evidéncias de bem-estar sinalizadas pela
Organizacdo das NacOes Unidas sdo suficientes para iniciar o

debate constitucional de acesso a saude no Brasil.



4 CONSIDERACOES FINAIS

O desenvolvimento deste estudo de revisdo evidenciou
gque a Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares editadas pelo Brasil, bem como suas
alteracbes que efetivaram a insercdo de novas praticas
integrativas e complementares de atencdo a saude atendem
criteriosamente a ordem constitucional brasileira, no tocante a
necessidade de universalizar e, sobretudo destinar uma
atencdo integral a salde do cidadao.

As praticas integrativas e complementares, diferente da
medicina convencional apresenta custo muito baixo, permitindo
a democratizagéo desta préatica e atencdo a populacéo de baixa
renda; alias, foi sob essa inspiracdo que a Organizacdo das
Nacdes Unidas editou orientacdo aos paises signatarios para
adotarem tais politicas em seus ordenamentos juridicos
internos.

A recepcao destas préticas € uma tendencia mundial, que
nao excluird, nem mesmo substituira o campo da medicina
convencional, mas auxiliard de forma complementar na saude,
sobretudo, mental dos cidaddos proporcionando-lhes bem-
estar; ressaltando, tratarem de praticas com fortes evidéncias,
inclusive em outros paises, de impacto positivo na saulde, no
bem-estar e na felicidade das pessoas. Um maior envolvimento
da comunidade cientifica, na elaboracdo de estudos clinicos,
com metodologias capazes de atestar a seguranca e a eficicia
dessas praticas serd necessario, para maior acolhimento pelos

profissionais médicos.



As préticas previstas na Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares integram, timidamente, a rede
de atencdo primaria a saude no Sistema Unico (SUS),
necessitando o fortalecimento da implantagdo desses métodos

como uma importante alternativa a saude publica do pais.
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