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1. INTRODUCAO

A pandemia Covid-19 esta sendo para a humanidade um grande laboratério de
sentimentos. Nao esperdvamos, ndo desejavamos, ndo estavamos preparados para uma
crise dessa ordem. A vida automatica na busca frenética da realizacdo de conquistas e
afazeres do ter, do ser e do prazer vinha afastando o ser humano de encontros com a
sua paz interior. O niUmero de pessoas acometidas por transtornos mentais, tais como a
depressao, crises de ansiedade, panico, doengas psicossomaticas e tantas outras
afeccbes fisicas, emocionais e sociais vem aumentando a cada dia. Este fendmeno ja
vinha acontecendo antes mesmo da pandemia. Ndo estavamos emocionalmente
preparados para lidar com esta dinamica, ou melhor, estavamos provocando o
adoecimento do ser humano com esta perspectiva. Estdvamos cada vez mais juntos e
afastados ao mesmo tempo.

A pandemia pegou a todos de surpresa e nos convocou a parar, a sentir e a refletir
todo este processo. Como se fosse um scanner na psique e na vida social. Tudo precisava
ser reinventado, os filhos préoximos dos pais, mas com muitos desafios; as familias se
reinventando, precisando se escutar, conviver, se olhar; as novas habilidades em lidar
com o trabalho e as relacbes virtuais; as descobertas acerca da nova relacdo com o
trabalho; a conciliagdo da vida pessoal e profissional; a luta pela sobrevivéncia, na busca
de caminhos diante das intempéries; a resiliéncia para todas as mudancas; o medo da
morte; a solidao; o sentimento de impoténcia, de cansaco, de saudade, de abandono; a
incerteza do futuro; as dissencdes e diferencas de crengas, opinides e valores mais
evidentes e exacerbando conflitos de toda ordem, tudo isto e mais um pouco a ser
elaborado dentro de si.

Diante disto, oportunidades e desafios lado a lado, todos os dias destes 13 meses
que vivemos esta crise. Treze meses como uma gangorra de emocdes, por vezes mais
equilibradas, harmonizadas e seguras, por outras, com muita confusdo, sofrimento e dor.

O que fazer?

Como seguir em frente?
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2. ESPIRITUALIDADE

O que a espiritualidade tem a ver com tudo isto?

A espiritualidade tem tudo a ver com este momento, porque a dimensao espiritual
do ser é aquela que o liga a algo de mais profundo de si mesmo, algo da ordem de um
sentimento mais sutil na forma de se relacionar consigo mesmo, com as pessoas, com a
natureza e com tudo que estiver no universo. E como se um chamado interno comecasse
a trazer questdes a serem respondidas acerca de sua existéncia, de seu lugar e papel no
mundo.

Falar em espiritualidade é falar em aprofundar os sentidos e os significados que o
ser humano busca para si. Oportunidade de sair de uma faixa mais superficial da vida,
daquilo que se esta vivendo como efémero e material.

A espiritualidade pode ser definida como uma "propensdao humana a buscar
significado para a vida por meio de conceitos que transcendem o tangivel, a procura de
um sentido de conexdao com algo maior que si proprio”, segundo Saad et al (2001);
Volcan (2003), citado por Guimaraes, H.P.; Avezum, A. (2007, p.89). Para estes e outros
autores, a espiritualidade pode ou nao estar ligada a uma vivéncia religiosa.

Vivenciar um caminho espiritual tem a ver com um movimento. Tanto as religides
e filosofias do ocidente e oriente, quanto as buscas individuais e desvinculadas de
religiosidade trazem ao ser humano um caminho para um movimento evolutivo,
independente dos preceitos, paradigmas e crencas desse individuo e/ou dessas religides
e filosofias.

"

De acordo com Zenato (2019), para o filésofo Mario Sérgio Cortella: "a
espiritualidade é a recusa de que a vida se esgote na sua materialidade, numa existéncia
que tem sentido em si mesma. Nesta direcdo, a ideia de espiritualidade esta conectada a
nocdo de transcendéncia. Isto é, o sentido é construido para além do imediato, do
momento, ele esta mergulhado numa histéria que faz sentido pela prépria capacidade de
honrar a vida. E, portanto, a ideia de que a vida (seja nossa ou de outras formas de vida)
tem que ser decente”.

Os conceitos de espiritualidade carregam a presenca de uma busca de sentido,
significado e proposito de vida, algo que da a vida uma grandeza para além da
materialidade, algo que transcende. N&o é possivel conectar-se a esta dimensado de
conceito sem aprofundar o caminho para dentro de si.
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3. BUSCA DE SENTIDO DA VIDA E DO SOFRIMENTO

Como transcender a dor e ao sofrimento para encontrar estes sentidos e significa-
dos sobre a minha existéncia neste momento de crise?

A busca de sentidos se torna condicao de saude para que possamos lidar com as
dores e sofrimentos provenientes das crises ocasionadas pela pandemia.

Viktor Emil Frankl, neuropsiquiatria austriaco (1905-1997), fundador da Logotera-
pia, uma abordagem psicoterapéutica baseada na busca de sentido da vida, teve uma
longa e profunda experiéncia em um campo de concentracao, em Auschwitz. Sua vivén-
cia e observacao dos outros companheiros naquela condi¢do foram base para a constru-
¢do de sua teoria. A Logoterapia traz a concepcdo de que a necessidade mais profunda
do ser humano é ter sentido na vida.

Segundo Frankl (1984), o ser humano sempre tem a liberdade de decidir e esco-
lher como lidar com a dor, ainda que em condicdes adversas. Fala na reponsabilidade
por si mesmo em fazer algo sobre a sua experiéncia de sofrimento e dor. Para ele o
desespero seria uma equacdo matematica: Desespero igual a sofrimento sem sentido.
O que leva o ser humano muitas vezes ao suicidio, na sua visdo. De outra forma, quando
conseguimos dar sentido ao sofrimento, isto nos traria uma condicdao de conforma-lo a
um fim, fazendo de uma tragédia um triunfo pessoal. Havia um sentido em sofrer para
atingir algo. Aquilo que chamariamos hoje de um proposito pelo qual que viver. Um por
qué existencial.

Nesta perspectiva, ele refere que precisariamos saber aonde queremos chegar.
Relata que os que sobreviveram ao campo de concentracao foram os que pensavam no
futuro, tinham algo pelo que viver. Refere também que o que temos na memoria, sobre
a nossa histéria também nao é possivel que nos tirem. Que temos a liberdade sobre o
que vivemos até ali, pensamos, criamos e desejamos. Ao se referir as lutas internas
no campo de concentragao, o autor explica que o que realmente importava para eles era
o objetivo da vida naquela totalidade que incluia o sofrimento e a morte. Naquela
condicao, o sentido da vida incluia o sentido do sofrimento e o sentido da morte.

4. AUTOCONHECIMENTO

O que o autoconhecimento tem a ver com espiritualidade: uma busca de sentido?
Como iniciaremos um caminho de mais profundidade na nossa relacdo com o nosso
mundo interno?

Um bom primeiro passo é comecar a nos fazer perguntas.
e Como venho observando e lidando com minhas emocdes e sentimentos?

e Como vou aprofundar meus sentimentos sobre o sentido da vida, se mal consigo
estar atento e compreender algumas pequenas frustracdes do dia a dia?
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Quando ndo encontramos formas de manifestar e elaborar o que estamos sen-
tindo, isto vai crescendo dentro de nds. Independente de termos consciéncia da emo-
¢ao ou sentimento, eles agem, tomando conta do nosso pensar, perceber e agir.

Esse processo vai gerando bloqueios que nos impedem de fluir, nos trazendo
muitas vezes muito sofrimento psiquico. O gasto de energia psiquica com uma gama de
preocupagdes, medos, angustias e sentimentos de ameagas é muito grande e nos remete
a processos reativos que, muitas vezes, nos afastam do caminho da tomada de consci-
éncia sobre como estes sentimentos estdo agindo em nds e nos gerando sofrimento.

Quando nossos comportamentos e modos de ser ja estdo automatizados em
cada situacdo e nao conseguimos enfrentar e lidar com o que vem se repetindo em
sofrimento, passamos a ser escravos desses mecanismos.

E preciso abrir espacos para a compreensao da importancia do autoconheci-
mento. Para autoconhecer-se é preciso que tomemos uma decisdo. Para que consiga-
mos chegar neste ponto de tomada de decisao, precisamos de intencao e sentido. Se
nao acreditarmos que a ideia de se autoconhecer seja possivel ou até mesmo necessaria,
nao faremos este movimento.

E necessario também desmistificar as compreensdes do conceito de autoconheci-
mento que podem ter sido banalizadas, ja que se fala tdo comumente deste tema que
parece que poderiamos prescrever uma “receita de bolo” igual para todos. No entanto,
apenas pelo fato de decidirmos diversificar nossas experiéncias, ja estariamos im-
plicados no processo de autoconhecimento, pelos sentimentos e percep¢oes da ex-
periéncia vivenciada. Este processo é unico para cada ser, mas é imprescindivel que
estejamos mais conscientes acerca de como reagimos e agimos em funcdo das nossas
emocdes e sentimentos.

Como saber quais os caminhos a percorrer para fazermo-nos as melhores per-
guntas e encontrar as nossas melhores respostas, a salde e a paz interna? Ndo uma
paz passiva, mas na verdade uma paz muito ativa. Este caminho passa pela palavra tédo
pouco usada no mundo das relagdes, mas imprescindivel para nossa existéncia, a palavra
AMOR.

Falar em amor, é falar em movimento, é falar em fluxo, é falar em gratidao, é falar
em compaixao, é falar em espontaneidade, é falar em naturalidade, é falar em abundan-
cia da natureza, é falar em prosperidade.
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5. EU COMIGO - CAMINHOS DE AUTOAMOR

Pensar na dimensao espiritual é pensar nos caminhos de autoencontro, auto-
transformacao e amadurecimento do ser enquanto humano. Nesta perspectiva, buscar
conhecer a si e, por consequéncia, seu sentido existencial, o torna condicionado ao ca-
minho de autoamor e autocuidado.

Nao basta conhecer-nos, precisamos de forca interna para aceitar nossas fragilida-
des e potencialidades e seguir rumo a autotransformacao. Neste sentido autoamor é
cuidado, é abrir espaco na agenda para escutar a nés mesmos e identificar as nossas
necessidades e condicdes para este movimento de mudanca. E respeito e acolhimento
pelo que sentimos e somos.

Autoamor em sentido mais amplo, no sentido daquilo que nos move, do que nos
faz agir de forma mais natural, mais espontanea e auténtica. Reconhecer esta necessi-
dade em n6s mesmos é imprescindivel para seguirmos em frente rumo ao amadureci-
mento espiritual.

Uma boa reflexdo sobre sermos auténticos, temos no livro: A coragem de ser im-
perfeito, Brown, B. (2013), onde a autora discorre sobre os bloqueios a que nos impuse-
mos durante uma existéncia pela dificuldade em expor nossas fragilidades.

Abrindo espaco para o autoamor e autocuidado

Observacdo das percepcoes e emogoes

Abrir espaco na agenda para observar nossas percepcoes e emocoes. Muitas ve-
zes podemos entrar em processos automaticos de preocupacdes e divagacdes que nos
tiram do real estado de presenca naquilo que realmente estamos vivenciando. Parar para
observar e colocar um olhar atento nesta dinamica, ajuda a mudar o ritmo e o circulo
vicioso das preocupacdes, nos auxiliando a recomecar de novos lugares internos.

Um bom exercicio neste sentido é iniciar uma observa¢ao mais consciente sobre
as situagoes que nos tiram da harmonia, no dia a dia. Que fatos, situagdes ou pessoas
desarmonizam nosso bem-estar? E como estamos conseguindo lidar com estes
disparos de reagao?

Pratica da meditacao

Este ponto merece destaque pelos achados cientificos favoraveis no bem-estar das
pessoas e pelas amplas possibilidades de pratica.

A pratica da meditacdo tem sido muito difundida nos meios sociais, cientificos e,
em especial, no campo da saude. Sdo muitas informag¢des e muitas duvidas de quem
deseja conhecer e iniciar este tipo de pratica.

No livro A ciéncia da Meditacdo, Goleman, D & Davidson, R.J.(2017) se dedicaram
a demonstrar:
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e As diferentes praticas, desde tempos milenares no Oriente;
e As diferengas nos conceitos e objetivos de cada pratica;
e Os reais resultados que podemos esperar;

e Além da experiéncia relatada em mais de 20 anos de estudo e vivéncia desses
dois cientistas com o tema.

A partir de seus estudos classificam cinco niveis de processos meditativos, divi-
didos em dois caminhos:

Caminho Profundo

Este caminho de pratica da meditacdo envolveria uma forma mais pura da medita-
¢do, com um primeiro nivel vinculado as antigas linhagens do budismo, na experi-
éncia de iogues tibetanos, numa pratica mais intensiva; e um segundo nivel também
vinculado a pratica mais intensiva da meditacdo, mas com experiéncias adaptaveis a
formas mais palataveis para o Ocidente.

Caminho Amplo

Neste caminho as praticas meditativas estariam saindo de um contexto mais
espiritual e sendo amplamente difundidas, como no caso das praticas de redugdo do
estresse baseada em mindfulness ou meditagcdes transcendentais baseadas em mantras
em sanscrito, num formato mais moderno, como exemplo do que eles estariam classi-
ficando no nivel trés. No nivel quatro, haveria uma diluicao ainda maior no modo das
praticas se tornarem mais acessiveis a um maior nimero de pessoas, tais como as
experiéncias de mindfulness a mesa de trabalho e uma diversidade de aplicativos de
meditacao; e ainda um nivel cinco que seriam as descobertas dos cientistas sobre o
que realmente funcionaria no estudo dos demais niveis.

Outro ponto relevante a ser destacado pelos autores € o fato de que com as pri-
meiras horas, dias e semanas de medita¢ao emergem diversos beneficios:

e Menos reatividade amigdalar ao estresse;

e Aumento de atencao e foco;

e Memoboria de trabalho aumentada;

e Conectividade aumentada nos circuitos de empatia;

e Marcadores para inflamacao diminuem;

e E entre outros, sentimentos de gratiddo e compaixao.

Apesar destes resultados emergirem com poucas horas de praticas meditativas,
precisariam de sessoes diarias para a conquista desses beneficios no tempo.

Para os meditadores de longo prazo, aqueles que meditam cerca de mil horas
ou mais, os beneficios alcancados seriam mais sélidos e atingiriam o que eles chamam
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de mudanca de traco, que seria uma mudanga perene nas percepgoes e conquistas
de satide e bem-estar.

O que parece claro nos estudos é que esta é uma pratica que comprovadamente
contribui para a saude das pessoas que optam por vivencia-la.

Link Uteis para a pratica da meditacdo:

e LAMA PADMA SANTEM
Para comecar a meditar - YouTube

e APLICATIVOS PARA MEDITACAO
Meditacdo guiada: 9 aplicativos gratuitos para praticar | Minha Vida

e CAMILA ZEN
MEDITACAO PARA INICIANTES | Aprenda a meditar - YouTube

Pratica da loga ou Yoga

Yoga é um termo de origem sanscrita, originario da india. Yoga é uma filosofia de
vida, esta ligada & ideia de unido e estado de presenca. E vivenciada por préticas de
exercicios fisicos com posturas especificas (asanas) e meditagdo, integrando mente e
corpo.

Link Uteis para a pratica da yoqa:

e Raissa Zoccal
Yoga em CASA para ACALMAR | INICIANTES - YouTube

e Camila Zen
YOGA NIDRA para tranquilidade e leveza - TCHAU, INSONIA! - YouTube

Habito de escrita de sentimentos e sonhos

Criar o habito de escrever e/ou desenhar o que esta sentindo ou sonhando, em
caderno especifico para esse fim, pode contribuir muito na compreenséo e organizacao
dos pensamentos e sentimentos. Pode haver uma espécie de didlogo interno muito sau-
davel.

Psicoterapia

Buscar a psicoterapia, através de profissionais que possam contribuir com o seu
autoconhecimento.

9 Espiritualidade: uma busca de sentido | MAIO 2021
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6. EU COM O OUTRO - CAMINHOS DO NOS

Por que ainda precisamos de tanto reconhecimento externo?
Por que nos defendemos tanto nas nossas relagdes mais proximas?

Por que ainda criamos tanta ilusdo e tanta suposicao daquilo que o outro sente ou pensa
de nos?

Por que ainda dialogamos tao pouco?

Ao assumirmos uma verdade mais profunda acerca de nés mesmos, no vivenciar
um caminho espiritual, a partir dos movimentos descritos anteriormente para o auto-
conhecimento e autoamor, se torna inevitavel um amadurecimento das nossas rela-
¢Oes sociais, em especial, com familiares e com pessoas mais prdéximas, como uma con-
tinuidade desta busca espiritual.

Ao me aceitar como sou e compreender como lidar com as minhas emocdes,
valorizando o que vivo e sinto, naturalmente estarei mais leve e voltando-me a vi-
venciar relacionamentos mais saudaveis e um movimento em busca do outro:

Melhores relacionamentos — mais dialogo, mais aceitacao das diferencas, mais
conversas verdadeiras, mais autenticidade, mais leveza, mais salide, menos exigéncia so-
bre o como o outro deve ser ou agir;

Mais colaboragao — mais sair de si e compreender o que o outro precisa, mais
exercicio de empatia, mas reconhecimento do outro pelo que é, menos julgamento;

Mais acoes de caridade e voluntariado — necessidade de ajudar a transformar o
mundo, a contribuir de um jeito Unico e subjetivo, mas mesmo contribuir.

7. EU COM O TODO - CAMINHOS DE TODOS NOS

Qual o meu proposito no mundo?

Aqui mais do que racionalmente responder a pergunta acima, chegamos a um
ponto de sentir diferente. A gratidao e a compaixao também entram como um senti-
mento mais genuino e conseguimos acessar a valorizagdo do que vivemos e também
daquilo que nos desafia a fazer novos aprendizados e compreensdes consigo mesmo,
com o outro e com o todo. H4 um sentimento de pertencimento a algo com maior
sentido. Ha uma responsabilidade para a importancia do papel de cada um na cons-
trugdo conjunta de solugdes para si, para todos e para o todo.

Sentir diferente € compreender mais profundamente a complexidade, a com-
plementaridade, é tecer juntos, é colaborar, é sentir gratiddo, compaixdo, amor. E sair
de trilhas ambiguas e entrar por trilhas mais naturais, fluidas, onde possa haver mais
leveza e paz.

“Quando nos compreendemos, quando compreendemos a nossa consciéncia, com-
preendemos também o universo e a separacdo desaparece. " — Amit Goswami
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8. PERGUNTAS PARA O AUTOCONHECIMENTO

1. O que a pandemia Covid-19 significa para mim?

2. O que me fazrir?

3. O que me desarmoniza?

4. Os principais sentimentos que estou vivenciando neste momento s&o?
5. O que eu vim expressar no mundo?

6. Meu proposito de vida é....

7. Quais as oportunidades estou vivenciando neste momento de crise?
8. O que estou fazendo para me cuidar neste momento?

9. Autoamor significa...

10.Quais meus principais desafios?

11.Falar dos sentimentos é....

12.Eu me deixo cuidar ou so cuido?

13.0 que é alegria genuina?

14.0 que eu fago para o0 meu bem-estar?

15.Qual a ultima vez que pedi ajuda a alguém?

16.Quais medos estdo me impedindo de fluir e realizar o que desejo?
17.0 que vem mudando em mim com esta crise?

18.0 que eu admiro em mim, nos outros e na vida?

19.Eu tenho crencas a respeito do meu lugar no universo?

20.Como me protejo das tempestades de informacgdes, dissencdes do
mundo moderno e de suas crises?

21.Como venho equilibrando meus aspectos de vida: familia,
desenvolvimento pessoal, saude e bem-estar, autoconhecimento,
trabalho, vida social, espiritualidade?

22.Quais os motivos estdo me fazendo ser mais queixoso?

23.0 gue eu mais critico?

24.Por quais bencgdes tenho gratidao? E por quais desafios tenho gratidao?
25.Caminhos para o meu autoconhecimento séo.....

26.Quais frustracdes ainda fazem parte das ndo compreensdes da minha
existéncia?

11 Espiritualidade: uma busca de sentido | MAIO 2021
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