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Stanley Krippner PhD

A perspectiva cultural que acabou por dominar a cultura ocidental - e muito do resto
do mundo - € responsavel por importantes avangos na tecnologia, na industria e na desco-
berta cientifica. No entanto, ela ndo evitou (e pode até ter sido parcialmente responsavel
por isso) a fragmentagdo, o niilismo e a destruigdo sem precedentes. Como afirma Mor-
ris Berman, “a vida ocidental parece estar flutuando em dire¢do a uma crescente entropia,
caos econdmico e tecnolégico, desastre ecologico e, ultimamente, desmembramento e
desintegragdo psiquica.”’ Entre os dogmas dessa perspectiva cultural esta a crenca de que
a solugdo de problemas tem de ser através da aplicag@o determinada da técnica racional-
mente organizada. John Ralston Saul afirma que “o Século XX, que viu a vitéria final da
razdo pura no poder, também viu o desencadeamento sem precedentes da violéncia e do
poder deformado.”De acordo com Saul, a presente perspectiva cultural tem seu novo sa-
cerdote: o tecnocrata. Ele escreve: “Gastamos quatro séculos e meio para quebrar o po-
der da revelagdo divina para apenas substitui-la pelas revelagdes divinas da razfdo.”? Esta
perspectiva cultural, tdo bem enunciada e desacreditada por Berman e Saul, é que Susan
Bello, por falta de um termo melhor, chama de o “paradigma patriarcal”, construido sobre
o poder ¢ o controle de um modo de pensar e existir que nega a importincia da intuicdo,
da metafora, do simbolismo. No entanto, esses sdo os distintivos da perene linguagem
das artes, da experiéncia transpessoal e da inspiragdo espiritual.

Para mim, a arte € a tentativa dos seres humanos de representar sua experiéncia, tio
vivida e apaixonadamente quanto podem, na performance, como danga, poesia, narragio
de histdrias, musica, teatro; ou na midia, como tinta, argila, marmore, concreto, impres-
sdo, filme, video. As experiéncias transpessoais surgem para transcender identidades in-
dividuais e autoconceitos, enquanto que o termo “espiritual™ se refere ao foco em, e/ou
reveréncia, abertura e conexdo com alguma coisa de significincia, que se acredita estar
além do entendimento integral e/ou existéncia individual.

1. Berman, Morris, The Reenchantment of the World (Nova lorque: Banitam Books, 1984), pag. |

2. Saul, John Ralston, Voltaire's Bastards: The Dictatorship of Reason in the West {Nova lorque: Free Press,
1992}, pags. 16, 22, 36
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Como pioneira naquilo que poderia ser chamado de *arte transpessoal™ ¢ em sua
capacidade para evocar os potenciais espirituais de individuos e sociedades, a Dra. Bello
tenta preservar as virtudes do “paradigma patriarcal”, enquanto substitui suas conclu-
sdes mecanicistas e reducionistas por essas que sdo mais orgédnicas e holisticas na
natureza. Fazendo assim, ela evocou o perfil dos xamis, esses profissionais social-
mente designados que, deliberadamente, alteram sua consciéncia para obter informa-
¢do ou exercer influéncia de modos tteis a seu grupo social. Os xamis ainda praticam
suas sagradas tecnologias nas florestas tropicais e campos do Brasil, o pais onde a Dra.
Bello incubou e realizou as idéias que sdo apresentadas neste livro. No Brasil, ela deu
nova visdo de poder pessoal para grupos de mulheres que assistem suas aulas, ela pin-
tou quadros e murais sobre o meio-ambiente e a Mae-Terra na capital Brasilia e criou
um retiro ecologicamente acolhedor perto de cachoeiras, onde as pessoas podem re-
vitalizar suas almas.

Os xamds foram ndo apenas os primeiros curadores, mas provavelmente também fo-
ram os primeiros artistas. Eles tinham acesso ao mundo da imaginacdo, um mundo que era
tanto pratico quanto visionario. Cagadores e coletores dependiam dos xamds para predizer
o tempo. localizar a caga e outras fontes de alimento, prevenir e tratar doencas e proporci-
onar uma conexio com os mistérios do cosmos. Os mitos sobre os xamds, historias, mas-
caras, tambores e rituais foram o instrumental para servir suas comunidades. Os xamis ndo
foram contrarios ao pensamento racional - eles precisavam exercitar suas faculdades criti-
cas em tempos de ameaga ¢ calamidade - mas também usavam o sentimento, a intuig¢io e
seus sentidos plenamente afiados para manter um equilibrio entre os seres humanos e o resto
da natureza.

Natalie Robinson Cole, em seu classico livro The Arts in the Classroom (As Artes na
Sala de Aula). descreve o professor ideal como aquele que percebe as habilidades criati-
vas dos estudantes e lhes da confianga para liberarem essas habilidades. Esse professor “tem
acesso a criancga interior’. Cole poderia estar descrevendo a Dra. Bello, cujos estudantes
incluem ndo somente mog¢as ¢ rapazes, homens e mulheres, mas familias, grupos e a soci-
edade mesma. Se a sensibilidade tribal do xama para com o mundo da natureza e para com
0 espirito humano pode ser restaurada em um planeta onde as pessoas foram arrancadas de
suas raizes. isso sera, no minimo, em parte, o resultado do trabalho da Dra. Bello e de ou-
tros artistas transpessoais. Seu prototipo € o xamd, nfo o tecnocrata. Sua visdo ndo ¢ um
“paradigma patriarcal”, mas um “paradigma humano™, uma perspectiva cultural que acei-
ta a interdependéncia de todas as formas de vida. a unidade que a humanidade - a bragos
com crises do meio-ambiente, armas de destruigio em massa e a morte de vidas significa-
tivas e morais - ja ndo pode dar-se ao luxo de ignorar.

3 Cole, Naialie Robinson, The Arts in the Classroom, (Nova lorgie: Joha Day, 1948)), pag. 137.
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Introducdo

“O Artista ndo é uma pessoa dotada de livre arbitrio
que persegue seus proprios objetivos, mas alguém que
permite a Arte realizar seus propositos através dele. Como
ser humano, ele pode ter humores, desejos e metas proprias,
mas como Artista ele é “homem " num sentido mais sublime
- ele é um homem coletivo - alguém que carrega e molda a

vida psiquica inconsciente da humanidade. ™
(Jung, 1933, pag. 189)

credito que ¢é vitalmente importante desenvolver um programa de educagdo emo-

ﬂ cional que aumente o espectro das potencialidades humanas e da personalida-

de criativa.! A Pintura Espontinea ¢ uma ferramenta que se enquadra perfeitamente nesse
contexto.

O Processo de Pintura Espontdnea ¢ um portal que nos capacita atingir uma dimen-
sdo potencial da mente ndo controlada pelo conhecimento racional. Este livro explica essa
especial abordagem em arteterapia e terapia expressiva que venho tecendo, pesquisando e
integrando com o pensamento de Gregory Bateson, Milton Erickson, John Gowan, Carl G.
Jung, Abraham Maslow, Louis Ormont, Ira Progoff e Rolando Toro, para citar alguns.

Podemos ver a Pintura Espontidnea como um desenvolvimento da descoberta do in-
consciente por Freud, na virada deste século. O desenvolvimento do surrealismo foi um
resultado direto disso também. Tanto a Pintura Espontidnea como o surrealismo tém suas
raizes nesse desejo de expressar o universo inconsciente e mergulhar na imaginagio.

A Arte reflete as tendéncias culturais e historicas. Por exemplo, durante a Renascen-
ca, a Arte desenvolveu uma nova maneira de representar o espago, chamada perspectiva.
Durante esse periodo, as pessoas se tornaram conscientes de muitas novas invengdes, como
o relégio. O tempo lunar foi gradualmente substituido por um modo mecénico de marcar o

1. Vide no Apéndice a lista das caracteristicas da personalidade criativa
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tempo. A Renascenga abalou a Idade Média com uma onda de novas idéias, que trans-
formaram o antigo modo de vida, ja em declinio. Renascenga significa "renascimen-
to". A Arte, até entdo, se desenvolvia a partir do estilo religioso plano e os elementos
da perspectiva adicionavam uma nova dimenséo a pintura.

O surrealismo foi um movimento artistico que nasceu no século XX, entre as
duas guerras mundiais. Estava interessado em criar um mundo novo pela anarquia ¢
pelo comunismo. Seu manifesto, publicado em revistas da época, revelava o desejo de
explorar fundo o inconsciente e fazer da Arte um meio de transformagéo social.

A Pintura Espontinea também esta interessada em promover a transformagao social,
ajudando cada individuo a descobrir sua esséncia tnica e seu objetivo de vida. Ela ajuda
cada pessoa a entrar em contato e a expressar seus proprios potenciais e a manifestar sua
presenca auténtica e sua contribuicéo a sociedade. E uma forma de Arte cujo significado
esté totalmente integrado a vida didria do pintor.

A Pintura Espontanea surgiu com o desenvolvimento da arteterapia e da terapia ex-
pressiva. Pode ser executada por qualquer pessoa interessada em pintar suas emogdes ¢
contetidos inconscientes. E uma expressdo de energia vital do artista, sem preocupagdes com
consideracgdes estéticas. Nao € guiada por regras de composicéo ou valores externos.

O pintor surrealista, logo que tem a idéia inicial, trabalha nela e, ndo necessariamen-
te, permanece fiel 4 imagem inicial. Seu objetivo ¢ produzir uma bela ¢ significativa obra
de Arte. Ele esta interessado em expor sua pintura e vendé-la.

Joan Miré relatou seu processo como pintor numa entrevista, em 1947. Resumindo,
ele diz que, no primeiro estagio, deixa qualquer idéia - ou pincelada que sugira uma idéia
- aparecer espontaneamente. Ele ndo tem idéia do que vai pintar. O segundo estagio, no
entanto, é cuidadosamente planejado e calculado, de acordo com as regras de composi¢io.

Os pintores espontineos podem, também, vender e expor suas obras, por causa de sua
autenticidade, forga e beleza extraordindrias. No entanto, isso € conseqiiéncia e ndo objeti-
vo. (Vérios pintores espontaneos que fizeram meus cursos participaram de exposigoes. Gente
que nunca havia pintado antes.)

No processo de Pintura Espontanea, o pintor recebe uma imagem ou inspira¢@o e pinta
sem saber. A Pintura Espontinea é um processo de autoconhecimento. A énfase ¢ dada em
ser fiel a suas emogdes e abaixar o nivel mental, para pintar a mente inconsciente sem pre-
ocupacdo com julgamentos de certo ou errado. Nao tente modificar, por motivos estéticos,
as imagens que aparecerem. Elas podem ter uma significacdo simbolica ou mitologica, da
qual vocé pode ndo estar consciente no momento. Permanega ficl a imagem. O pintor es-
pontineo esta interessado em registrar sua energia latente na forma de imagens simbdélicas®.
O contetido simbélico guia a vida do pintor em sua busca de autoconhecimento. E um ca-
minho espiritual, cheio de paixdo e emogao.

Ambos pintam uma revelacdo, a medida que as idé€ias lhes sdo reveladas por sua musa.
“Se, em vez do nascimento de idéias originais, extraordindrias e imortais, vocé imagina
o nascimento de uma obra de Arte (pintura ou escultura) na mente de um artista, vocé ferd
o principio da revelagdo na pintura.” (Giorgio de Chirico - em H. Chipp, 1968, pag. 401).

2. As palavras em itdlico virdo no glossdrio
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Sempre que estava pintando espontaneamente e, mesmo antes disso, quando estava
copiando a natureza, ficava muito claro para mim que eu estava em um processo profundo
de receptividade. “Eu” estava recebendo. Quando estava pintando, ndo podia acreditar que
“Eu’ estava realmente fazendo aquilo e, depois que terminava a pintura, nunca sabia se iria
receber inspiragio para pintar novamente ou ndo. Eu esperava. Outra vontade de pintar
viria. Eu sempre via isso como um dom divino, sobre o qual eu néo tinha controle. Nesse
ponto de minha vida, era tdo vital para mim pintar como respirar. Comecei a notar que as
pinturas estavam me levando numa certa dire¢@o. O que eu pintava comegava, verdadeira-
mente, a acontecer em minha vida.

Antes de criar esse processo, eu era uma artista buscando um novo estilo de pintura,
que ndo tinha nada a ver com aperfeigoar uma técnica realista, copiando o mundo exter-
no. Estava isolada, morando num lugar que néo tinha muitas opgdes artisticas. Comecei a
me cansar de copiar a vida e queria algo mais. Deixei as imagens virem a tona, na tela,
Fiquei surpresa com os resultados.

Minhas pinturas, durante um periodo de seis anos, retratam um drama interno se reve-
lando. Algumas delas estdo incluidas aqui (fig. 1, fig. 2 e fig. 3). As personagens em meu
mundo interior, desconhecidas da minha mente consciente, ganharam formas visiveis na tela.
Essas pinturas foram feitas espontaneamente, sem nenhum intento preconcebido de transmi-
tir qualquer idéia. As constatagdes intelectuais e suas implicagdes se revelaram ao longo do
tempo. Elas vieram dias, meses ou anos depois de as pinturas serem terminadas. Na arfe
arquetipica, é o simbolo que dirige o pintor; o pintor ndo tem nenhuma idéia do contetido
que seré pintado. As imagens interiores aparecem espontaneamente nas telas e tomam forma
através das pinceladas. As pinceladas sdo expressoes do mundo interior. Muitas vezes, depois
que terminamos de pintar, ndio sabemos intelectualmente o que as pinturas significam, porque
sdo registros visuais da psique, ainda néo percebidos pela mente consciente. O simbolo vive
na mente, com o propésito de integrar aspectos do inconsciente com a consciéncia. A mente
consciente e a mente inconsciente estdo trabalhando juntas, estio co-criando.

Comecarei com uma rapida descri¢fio do meu processo de Pintura Espontinea de

1984 até 1990. Acredito que essas pinturas simbolicas agiam como catalisadoras de uma nova
identidade feminina se revelando em minha psique e ndo evidente, até entdo, para minha men-
te consciente. Esse processo de pintura, abarcando um periodo de seis anos, estava redefinin-
do meu arquétipo feminino. Os simbolos dirigiram-me a novos aprendizados,
\armonizando-me com minha esséncia e com meu objetive de vida. E o simbolo que cura.

No processo junguiano de individuagdo, descobrimos as idéias ¢ valores de nosso
ielf? Né6s nos libertamos e deixamos para trds as crengas criadas pelas feridas que fomos
adquirindo ao longo de nossa vida, feridas que internalizamos, impedindo o fluxo de nos-
sa esséncia Ginica. A essas crencas chamo pensamentos limitadores®. Muitos de nos es-
tamos seguindo vérios pensamentos limitadores, que se originaram nos anos iniciais de
nossa vida, talvez mesmo desde nossa existéncia pré-uterina. (S. Groff, 1988)

3. O termo “self” somente vird com a inicial maitiscula quando se referir ao conceito junguiano de “Self”.

4. Os pensamentos limitadores, a que nos referimos vérias vezes neste livro, aparecem em contextos diferenies. Por se
tratar de um conceito importante, achamos necessdric repeti-lo. Vide Glossdrio.
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Esses pensamentos limitadores emanam de uma fonte como os raios emanam do sol.
“Nada vai dar certo”, por exemplo, é¢ uma fonte de pensamentos limitadores que gera uma série
de outros com o mesmo perfil. constantemente aparecendo na consciéncia. Alguns exem-
plos: “meu trabalho ndo vai ser aceito™, “‘ele ndo vai me atender”, “o correio vai extraviar mi-
nha carta” sdio pensamentos limitadores que vém da mesma fonte. A pessoa constrdi, ela mesma,
sua prisdo de pensamentos limitadores. Depois que eles sdo identificados, podemos come-
¢ar a definir novas metas ¢ valores, mais de acordo com nosso Self.

A estrutura de nosso carater influencia o modo pelo qual vemos tudo. Ela se forma a
partir das nossas primeiras referéncias e interagdes com a vida: se fomos alimentados dea-
cordo com nossas necessidades ou ndo; tocados ou ndo; tratados com carinho e respeito ou
ndo etc. Nessa prisdo, estdo muitas pessoas que foram ensinadas a obedecer ¢ seguir, em vez
de afirmar e valorizar sua propria individualidade e forga. No processo de auto-realizagdo,
comegamos a determinar nossas vidas de maneira diferente e criar nosso novo niicleo. O que
e como eu quero ser. Este € o significado do renascimento.

Voltando ao meu processo de Pintura Espontinea, recordo que, primeiramente, na
série das pinturas, emergiu minha xamd, uma mulher espiritual de dois mil anos de idade:
em segundo lugar, uma seqiiéncia de quatro pinturas de portais se abrindo para a luz
(fig. 1); logo em seguida, muitos embrides. Depois, minha crianga ferida apareceu como
uma garota aleijada em forma de boneca, caminhando com a ajuda de muletas. Mais tarde,
meu processo revelou meus monstros interiores. Na seqiiéncia, pintei pilares ou vigas de
uma estrutura desmoronando (fig. 2): era um auto-retrato de um ser esfacelado. Minha
guerreira interior finalmente aparece e fere mortalmente, em diversos lugares, minha auto-
critica, retratada como uma feiticeira. Foi uma pintura significativa. Trespassando seu
cérebro com a langa vermelha (ver pintura na capa do livro), eu estava simbolicamente
ferindo os meus pensamentos limitadores e estava também ferindo os pensamentos
limitadores de nossa sociedade patriarcal, que temos carregado por séculos ¢ que néo sio
mais adequados ao novo milénio.

Numerosos condicionamentos sociais estdo em mudanga neste tempo de caos e deses-
truturacdo. E um sinal saudéavel. Estamos rompendo muitos arquétipos, formando outros no-
vos e estamos reajustando e criando novos sistemas de crengas. Este ¢ um dos significados
simbolicos da minha pintura na capa.

Na época em que pintei, nada sabia sobre imagens simbdlicas. A informagéo racional
veio depois. O simbolo sempre vem primeiro, despertando a energia latente na psique. A energia
contida nessas imagens me impulsionou a estudar este assunto que estou relatando e, desen-
volver o processo de Pintura Espontinea.

Continuando na ordem cronolégica, nessa série de seis anos, a xama de dois mil anos
reaparece num mundo moderno, cheio de edificios altos e brancos. Ela ndo sabe como intro-
duzir nele Arte e espiritualidade. Logo depois, emergiu um casal sagrado se encontrando em
um abraco, as partes baixas de seus corpos se unindo e formando o tronco de uma arvore.
Essa imagem significa a integragéio entre o masculino e o feminino e simboliza, na termino-
logia junguiana, o casamento sagrado (fig. 3). Depois, pintei uma gigantesca semente de caju,
que ¢ uma forma arquetipica encontrada na natureza. (O embrido ¢ o cérebro humano t€m a
mesma forma).
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Por ultimo, minha Deusa interior apareceu em varias formas em diversas telas - como
se fosse Gaia® parindo a luz, com um sol nascendo entre as pernas abertas da Mae-Terra. (fig.
4) Em outra tela, a Deusa estava retratada com um livro sagrado no colo, enquanto um homem
verde esta subindo da Terra e estendendo seus bragos para ela. (fig. 5)

Com o tempo, a energia latente contida nessas imagens simbdlicas foi despertada,
amadureceu e comegou a mudar meu comportamento. Eu passei a entendé-las melhor, na
medida em que se manifestavam em mim. Vi muitas das pinturas dessa série como pre-
cognitivas, antecipando meu comportamento real. Por exemplo, acredito que o livro sa-
grado no colo da Deusa, que pintei em 1990 (Vide fig. 5), esta sendo expresso numa forma
simbdlica ou em forma de semente. Em 1996, a idéia ou energia atrds da imagem simb6-
lica foi finalmente concretizada neste presente livro. Desde a concepcio da figura 4, pas-
saram-se oito anos para eu concluir o livro.

O Self obedece a seu préprio ritmo de crescimento, desconhecido e ndo controlado
pela mente consciente. Assim que a energia € ativada, vai para adiante com tanta for¢a que
nada pode pard-la. Isso é o que entendo ser o processo criativo.

No meu processo particular, 48 medida em que a energia simbdélica na figura 4 comecou a
integrar-se com minha mente consciente, comecei a sentir que estava nio s renascendo, mas,
também, que o arquétipo da Grande Mie estava ativado e trabalhava através de mim para tra-
zer uma nova [uz ou consciéncia para a humanidade. Essas pinturas foram precognitivas. Seu
significado era conhecido, no principio, apenas pela minha mente inconsciente e, s6 mais tar-
de, elas realmente influenciaram meu comportamento consciente. Gradualmente, depois que
foram pintadas, comecei a sentir que tinha nascido para uma misséo e que o objetivo de minha
vida estava relacionado com o nascimento da consciéncia feminina® na sociedade patriarcal.

Hoje, tenho a consciéncia de que estou aqui para estimular transformacéo e para reintro-
duzir os caminhos femininos do conhecimento na cultura ocidental, como a intuicfo, a criativi-
dade, a receptividade e a entrega a uma inteligéneia que guia o processo criativo universal.
Precisamos reintroduzir a esquecida linguagem da Arte espiritual como sagrada forga de cura.
Para outros, o principio feminino poderia ser expresso de outras maneiras (ex.: a Rainha, a Sedu-
tora, a Amazona), mas, para mim, assumiu a forma da representante da Mae-Terra ou Deusa’.

3. Gaia foi 0 nome que os gregos antigos deram para a Mae-Terra.

6. As caracteristicas masculinas ¢ femininas podem ser enconiradas em ambos os sexos. Muitos homens tém gualidades

femininas, como, por exemplo, a nuiricde e a receptividade, enguanto muitas mulheres tém qualidades masculinas,
como agressividade e atividade. Em outras palavras, seria o que a filosofia chinesa chama de Yin e Yang, que nio tem
a ver, necessariamente, com o sexo bioldgico. Outros aspectos do principio masculino incluiriam protegio, organizagio,
dire¢do, produgdo, positividade, decisdo, discriminagdo, disciplina, légica, consciéncia e sabedoria.
O principio feminino é uma forma mental inerente & psique humana, que Jung consideron um arquétipo e, como o
masculino, ndo € restrifo a um sexo, mas estd presente lanfo em homens quanio em mulheres de fodas as culturas. O
principio feminino implica certas caracleristicas, como cuidado com a vida, habilidade de relacionamento em niveis
emocionais profundos, contato com os praprios instintos maternais, cooperagiio, valorizagdo dos relacionamentos,
introspecgdo, espiritualidade, pensamento infuitivo, entrega e receptividade, inacdo, paz e harmonia com a ordem da
vida e do mundo.

7. Ao longo de todo o meu trabalho, existe uma abunddncia de imagens femininas, que sdo simbolos dos aspectos
criglivas e nutritives da Mae-Tellus ou da Grande-Mde; drvores com longas raizes wmbilicais crescendo profundamente
para deniro da terra; orguideas, vaginas, seios e o ventre da Mae-Terra; o “wroborus” como um simbolo de eriacdo e
renascimento, sen clreulo unindo forgas opostas de vin e yang; o vaso ou cdlice; o sitero da terra; mulheres espirituais dos
tempos passados caminhando juntas, apoiadas em seus tétens encimados pela imagem simbélica de uma meia-lua.
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Existe um fendmeno ligado a nossa inerente habilidade de criar imagens, ainda
ndo explicado cientificamente, em que a energia do inconsciente se liga a um arquéti-
po € o expressa numa linguagem simbolica. A Arte € um canal para esse nivel ndo-
verbal de percep¢do que existe na psique. Acredito, assim, que esse tipo de Arte vem
de um profundo nivel neurolégico do cérebro, que faz emergir, através dos simbolos
vivos, contetidos que vdo se transformar e direcionar a pessoa no seu processo de
individuagdo.

No processo de individuagio, somos forgados a confrontar as poderosas perso-
nalidades que vivem no nosso inconsciente e que estdo fregiientemente em conflito
com nossas idéias e comportamentos conscientes. A comunicagio com nossas per-
sonalidades interiores vivas pode tomar muito tempo, até que as entendamos melhor.
Na medida em que as entendemos e integramos, elas transformam nossas vidas. E
importante que vocé tenha um desejo de ouvir essas figuras do inconsciente e entrar
no seu mundo dialogando com elas. No processo de Pintura Espontéinea, utilizamos
um didrio para ajudar a imagem simbolica a comunicar-se com a mente racional. Por
exemplo, perguntamos a imagem: o que vocé gostaria de me dizer?

O ego precisa encontrar um meio de confrontar essas forgas, as vezes esmagadoras e
inumanas do inconsciente, e ndo ser engolido por esses poderosos arquétipos primordiais.
Comecei a me questionar, de vez em quando, se ndo estava tendo sintomas esquizofréni-
cos, porque vivia essa desorganizagfo interna e um sentimento muito forte de missdo e iden-
tificacdo com o arquétipo da Deusa que tinha pintado repetidamente. Tempos bastante
confusos, vivendo na fronteira entre o mundo conhecido e o caos, o mistério. Quando a
energia emocional vai “aos mais profundos recantos do inconsciente, ela ultrapassa o in-
consciente pessoal, até atingir as mais profundas bases dos arquétipos. Ai, ela reativa o
material arquetipico que é usado como cura para formar uma nova personalidade e uma
reintegracdo da personalidade, baseada numa crenga religiosa recém-encontrada ou numa
filosofia de vida recém-desenvolvida.” (I. Progoff, 1953, pag. 148)

Nesse periodo, estava morando em Brasilia, em contato com poucas pessoas, pintan-
do minhas deusas, lendo muitos livros de psicologia junguiana. Comecei um doutorado para
entender melhor a linguagem simbolica do inconsciente. Descobri um livro escrito por uma
americana, Estelle Lauter: Women as Mythmakers. Fiquei surpresa ao ler o seu relato. Na
Arte feminina atual, estdo aparecendo temas ¢ atitudes comuns, com freqiiéncia suficiente
para sugerir a presenca de um mito que néo € o produto da vida comunitaria de uma regifo
geografica especifica. Ao contrario, sdo imagens que nascem de uma base comum da ex-
periéncia coletiva feminina, que as mulheres ndo conseguiram expressar na sociedade du-
rante grande parte da era patriarcal. Ela diz: “Assim estamos dividindo mais amplamente
do que nunca nossos ricos mundos interiores, que foram mostrados somente para os inti-
mos durante tanto tempo. A medida que isso acontece, afeta nossas relagdes com Deus,
homem e natureza, especialmente nosso papel como mdes, amantes e protetoras do mun-
do."” (pag. 203). Essas artistas de todas as partes do mundo, que permitem & energia intensifi-
cada do arquétipo da Grande Mae passar através delas, estdo projetando seu mito emergente
em sua Arte. Senti-me incentivada em minha busca. Eu estava num caminho, lado a lado
com outras irmas em vdarios lugares do mundo. Mesmo sem conhecé-las consciente-
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tinha a certeza de que estavamos atingindo o mesmo campo energético. No nivel do
inconsciente coletivo, estava ligada com essa rede. Eu nfo estava sozinha.

Devemos perguntar-nos de que maneiras o significado do arquétipo feminino esté
mudando em nossos tempos? Estamos trabalhando com uma outra linguagem. A linguagem
simbolica € um sistema com outras maneiras de percepgdo além do raciocinio. Precisamos
aprender como abrir esse caminho de conhecimento e expressdao. Muitas pessoas estio se-
paradas de suas emog¢des e instintos.

Minha pesquisa e trabalho tém-se concentrado em estudar como prevenir a doenca
mental, curando a desassociagéo entre nossas necessidades emocionais e a dominancia da
mente racional, com suas estruturas de controle e repressdo. Precisamos promover a inte-
gracdo e o equilibrio entre os processos primdrio e secunddrio. Estamos tentando desen-
volver uma nova consciéncia global. Acredito que a Pintura Espontidnea é um método que
contribui para o processo evolutivo da consciéncia, reorganizando a personalidade em ni-
veis mais altos de autoconhecimento e realizacdo. Queremos ajudar pessoas a definirem
como podem ser uteis e qual pode ser sua contribuigdo a sociedade.

Por essa razao, escolho trabalhar com grupos nao-patologicos de pessoas ““‘normais™,
produtivas, que sdo vitimas da sociedade moderna, tecnoldgica; essas pessoas nédo estdo em
contato com sua natureza essencial ou com seu proposito de vida e estdo interessadas em
desenvolver sua personalidade criativa. Estou também interessada em treinar pessoas de-
sejosas de usar este método ou adapta-lo a seu trabalho.

E meu desejo que este livro seja um manual de treinamento que alcance e influencie
as seguintes pessoas:

1. Educadores interessados em levar a educacdo emocional para o sistema, utilizan-
do a Arte.

2. Terapeutas, assistentes sociais e pessoas na area de recursos humanos e em outras
profissOes congéneres interessadas em expandir suas abordagens e técnicas de comunica-
¢do com a mente inconsciente.

3. Pessoas buscando autoconhecimento, interessadas em realizar seu potencial criati-
Vo e suas naturezas auténticas. Acredito que pessoas encorajadas a desenvolverem sua per-
sonalidade criativa possam contribuir com seus atributos singulares para a sociedade e
deixar sua marca, de alguma maneira que faga o mundo melhor.

Organizo a informagao neste livro da seguinte forma:

Capitulo 1: Uma perspectiva histérica: clarificando nosso dilema atual
explica como a relagdo existente entre a Arte e a Espiritualidade desapareceu de nossa
cultura. Um breve resumo histérico mostra os fatores na civilizagdo ocidental que levam a
desassociagdo de uma consciéncia participativa que valoriza nossas emoc¢des, nosso incons-
ciente, nossa criatividade, nossa imaginag¢ao, nossa intui¢ao, nossos instintos € nossa cone-
xd0o com uma dimensdo transpessoal. Quais sdo as dire¢des futuras que os artistas e
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educadores dos tempos atuais podem seguir para estabelecer esse novo equilibrio e
criar um novo paradigma? O novo paradigma precisa integrar ambos processos men-
tais e criar uma terceira via de conhecimento.

Capitulo 2: Desenvolvendo uma terceira via de conhecimento- A edu-
cacao emocional e a personalidade criativaé um resumo, esbocando vinte suges-
tOes sobre como estabelecer essa terceira via de conhecimento dentro de um modelo de
educacdo emocional. Introduzindo a educagdo emocional no sistema, restabeleceriamos um
equilibrio entre a mente inconsciente e consciente.

Capitulo 3: Satde mental preventiva - O simbolo possibilita a cura dis-
cute conceitos basicos que tém a ver com Pintura Espontdnea: o Simbolo, Subpersonalida-
des e 0 Caos como uma Manifestacdo de Transformacédo. Apresento indices que uso para
apoiar as pessoas lidar com seus contetidos do inconsciente.

Capitulo 4: A Arte e os estados alteradosexplora as implicagdes neurologi-
cas desse tipo de criacdo artistica. A expressdo artistica pode expressar profundos niveis
do inconsciente, assim como outras inteligéncias da mente. Estudamos a natureza dos pen-
samentos limitadores e como eles causam impacto. Discutimos o significado das emocgdes
fortes para provocar mudanca nas crengas. Evocando estados emocionais profundos e pro-
cessando essas emocdes através da Pintura Espontinea, podemos criar um novo ntcleo, com
novos condicionantes. Os exercicios de aquecimento antes da pintura sdo destinados a es-
timular estados emocionais positivos na mente inconsciente. A natureza dos exercicios de
aquecimento, dirigidos e ndo-dirigidos, é explicada. A Biodanca, uma abordagem de tera-
pia expressiva originada na América do Sul, criada por Rolando Toro, € usada em alguns
dos exercicios de aquecimento a fim de estimular emoc¢des benéficas. A filosofia basica da

Biodanga & apresentada.

Capitulo 5: Conceitos terapéuticos: formagédo do grupo como um vaso
de cura descreve a estrutura de uma sessédo de Pintura Espontanea. Explicamos algumas
das dindmicas que se utilizam em uma terapia de grupo. Algumas sdo utilizadas na sala de
aula, promovendo educagdo emocional. O professor que atua como facilitador tem de es-
tar consciente desses conceitos psicoldgicos fundamentais. Eles sdo ferramentas que usa-
mos quando trabalhamos com pessoas e suas emocdes: “identificagdo, empatia, escuta
ativa, contratransferéncia (trabalhando com sentimentos induzidos), proje¢do (trans-
ferindo seus conflitos interiores para outras pessoas), fases basicas de maturagdo
infantil, trabalho com resisténcias, pontes de contato.

Capitulo 6: Técnicas para integrar o inconsciente ao consciente mostra
como usar um espectro de técnicas para compreender os significados simbolicos das pin-
turas. Incorporei e adaptei ao processo de Pintura Espontdnea alguns dos métodos mais im-
portantes de autoconhecimento. Existe uma variedade de maneiras para verbalizar as
percepgdes e emogdes evocadas pelas pinturas. Elas aceleram o processo terapéutico. A
finalidade é, progressivamente, integrar o contetido simbélico na consciéncia, unindo-o ao
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ego, o principio central organizador. Aprendizagem de técnicas de autoconheci-
mento para usar ao longo da vida.

Capitulo 7: Estudos de casos: cinco alunos avaliam suas pinturas Este
capitulo traz exemplos de diversos alunos explorando o significado de suas pinturas. O im-
portante é que eles mesmos avaliaram seus trabalhos. O facilitador e as outras pessoas de-
monstram suas reagdes, porém, sem interpretar o trabalho para eles. Baseado no trabalho
feito em aula e nas técnicas descritas no Capitulo 6. os alunos chegam a seus proprios insi-
ghts e conclusdes.

Capitulo 8: Exercicios de aquecimento antes de pintar demonstra nove
exemplos de exercicios de aquecimento utilizados para estimular ¢ preparar uma pessoa para
pintar suas emocdes. Isso dara ao leitor uma idéia dos diversos assuntos e métodos que
podem ser considerados e incorporados na organizacio e na criagfo do aquecimento. Exem-
plos de Biodanca, Bioenergética, indugdes hipndticas etc. sdo incluidos.

Capitulo 9: Técnicas basicas de pinturaexplica conceitos fundamentais de
pintura para o aluno com pouco treino em técnicas de pintura. No entanto, deve ficar claro
que nenhum conhecimento ou embasamento artistico € necessério para praticar Pintura Es-
pontédnea. Inclui este capitulo no manual de treinamento, porque algumas pessoas pedem
essa informacio.

E meu desejo que este manual inspire muita gente a incorporar estas idéias em seus
trabalhos e no desenvolvimento do ser humano. Ele possibilita uma maior aceitagdo da ma-
neira feminina de pensar. Que a pratica desses métodos desperte transformacgdes que abram novos
portais em nossas mentes e na mente coletiva da sociedade.
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Clarificando nosso
dilema atual

“Campos de novos tipos de organismos precisam,
de alguma maneira, aparecer pela primeira vez. De
onde eles vém? Talvez, ndo venham de lugar algum,
mas, de alguma maneira, surjam espontaneamente.
Talvez sejam organizados por algum tipo de campo mais
elevado... O novo modelo de organizagdo jd estava pre-
sente; era uma possibilidade latente. Dentro das cir-
cunstdncias apropriadas, este modelo latente se torna
real. A criatividade, portanto, consiste na manifesta-
¢do dessa possibilidade pré-existente.”

(R. Sheldrake, 1988, pags. 114 ¢ 308)

A Arte como uma forca de cura

istoricamente, a Arte tem sido um canal para expressar a emogéo € a alma. A

pintura é uma das mais velhas expressdes de nossa espécie. O circulo € pos-
sivelmente a mais antiga imagem arquetipica. Tinha provavelmente um significado espiri-
tual, expressando o conceito da totalidade, a unidade e nossa conexfo com Deus. A Arte,
na sua concepc¢io, tinha um significado espiritual. Muito antes que a linguagem fosse re-
gistrada, temos evidéncia da arte rupestre, datando de aproximadamente 50.000 A.C.

Suponho que os primeiros artistas eram considerados xamds, representantes da forga
da Mie Primordial. Eles pintavam nas paredes das cavernas, nos recessos profundos do
itero da Mie Terra, onde os ritos e rituais de fertilidade aconteciam. Talvez, os primiti-
vos rituais humanos envolvessem a pintura de imagens de animais, pedindo as Forgas Vi-
tais para abengoarem suas cagadas e promover nutri¢éo.
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A evidéncia arqueoldgica de cemitérios em Catal Hujuk, Turquia, indica que os pin-
tores das cavernas eram mulheres, ja que somente as sepulturas de mulheres conti-
nham utensilios de pintura. (B. Johnson, 1990)

“A Arte”, como disse Jean Cocteau, “ndo € um passatempo, mas um sacerdocio”.
A Arte, a partir dessa concepgdo, tem um significado espiritual. A necessidade que o ser
humano tem de uma conexdo com uma forca espiritual € um arquétipo encontrado na es-
trutura psicolégica do homem, desde o comego dos tempos. A maior parte dos sistemas
culturais, através do tempo, desenvolveu uma crenca religiosa que reconhece uma Mente
Universal, uma Inteligéncia Superior, a Alma do Mundo ou Deus.

Na visdo global antroposéfica, “a Arte precisa compreender que sua missdo é carregar
a vida espiritual-divina para o dia-a-dia; moldar isso de uma maneira tal que suas formas,
cores, palavras e tons atuem como uma revelagdo do mundo futuro... Nenhum artista poderia
criar em seu meio, se ndo vivessem nele impulsos vindos do mundo espiritual. O fato mosira
a seriedade da Arte, alinhando-se com a seriedade do conhecimento e da experiéncia religio-
sa. Ndo pode ser negado que nossa civilizagdo, orientada materialisticamente, impede-nos
de entender, de muitas maneiras, a seriedade da Arte.” (R. Steiner, 1964, pags. 45-6)

Pelos ultimos quatro séculos e meio, o aspecto espiritual da Arte como expressdo da
alma foi virtualmente perdido. Uma orientac@o comercial predomina, refletindo o materia-
lismo que vem tomando conta da moderna sociedade tecnolégica. Gradualmente, criou-se
a concepgio de que a Arte € algo que nédo pertence necessariamente a espiritualidade, mas
é um artigo de luxo para as pessoas comprarem como decoracdo ou investimento.

E essa consagragdo de nosso self individual a empreendimentos alinhados com um
futuro positivo e com o bem-estar do planeta como um todo, que acredito ser o desafio
crucial a criatividade humana e a Arte transpessoal. Como podem os artistas transpessoais
criarem um novo cédigo de simbolos e imagens para inspirar e guiar as pessoas? O artista
espiritual pode ter um papel vital, reintroduzindo e unindo valores holisticos a cultura oci-
dental. Esses valores incluiriam temas relacionados com amor, energia unindo todas as for-
mas de vida, afetividade e fraternidade, ndo-materialismo, ecologia e amor pela natureza,
harmonia, poder e paz.

O artista, como um xama espiritual de sua cultura, precisa expressar, através de sua
conexio com a forga vital criativa, o que sua época necessita para curar o espirito e evo-
luir para uma maior consciéncia.

A Missido do Génio Criativo

Quando o artista ndo esta preso as severas restricdes do ego, ele entra em estado alte-
rado de consciéncia, onde o palavreado constante da mente racional se apaga. Ele pode sentir-
se totalmente presente no momento, inconsciente da passagem do tempo, possuido por uma
forte emocdo ou estar num estado vazio de existéncia.! Quando a mente estd num estado
alterado (alterado significando diferente da consciéncia racional controladora do ego),

1. Ver pag. 70, cap. 3, onde se discute a explicagdo de Priestly sobre Tempo Dois e Trés.
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€ capaz de acessar impulsos da mente inconsciente e do campo transpessoal da Inteligén-
cia Maior. (R. Sheldrake, 1988; V. Mansfield, 1995) Esses impulsos podem manifestar-se
numa variedade de modos: pensamentos intuitivos, insights, um desejo forte de fazer algu-
ma coisa sem saber por qué, experiéncias espirituais e excepcionais etc. Pessoas que rece-
bem esses impulsos podem espontaneamente expressar suas inspira¢gfes em imagens
simbdlicas e outras formas criativas.’

Muitas pessoas em estados de emogdes intensas ou de receptividade psiquica (como
estado meditativo, estado de sonho) se sintonizam com esse campo energético. Algumas
pessoas que experimentaram esse nivel da percepcéo acessaram seu génio criativo. Aquilo
a que o gé€nio chega € uma ressonancia de um campo energético existente na Mente Uni-
versal. Energias semelhantes atraem-se. “Os padrdes de energia atratora tém harmonia,
como as notas musicais. Quanto mais alta a freqiiéncia harménica, mais alta a energia.
Aquilo a que o génio chega é uma nova harmonia. Cada avango da consciéncia humana
aconteceu através de um salto de um padrdo atrator mais baixo para uma harmonia su-
perior.” (D. Hawkins, 1995, pag. 164)

Muitas vezes, o artista espiritual € dotado de génio criativo. Ele esta interessado em
introduzir alguma coisa nova na cultura. Freqlientemente, o génio criativo é mal-interpretado
ou rejeitado em sua €poca, porque € preciso certo tempo para sistemas e visdes de mundo se
transformarem. Ele €, muitas vezes, o visionario. O que parece ébvio para ele passa desperce-
bido pelo resto da cultura. Através da Histéria, podemos citar uma longa lista de génios cria-
tivos que foram crucificados (literal ou simbolicamente), porque tentaram introduzir uma nova
idéia que mudaria, de maneira significativa, a estrutura social existente. Galileu, por exemplo,
foi sentenciado a prisdo domiciliar pelo resto de sua vida, porque contestou o dogma da Igreja
Catolica e afirmou que a Terra ndo era o centro do Universo, mas que girava em torno do Sol.
A humanidade fez grandes progressos durante a Revolucéo Cientifica e as teorias heréti-
cas dos sabios antigos tornaram-se, com o passar do tempo, verdades comprovadas.

David Hawkins, em Power and Force, argumenta que o génio criativo é um dos
recursos mais inexplorados de nossa sociedade. A sociedade sofre uma grande perda, por-
que ndo sabe como estimular e reconhecer seus génios. Um sistema social que ndo sabe como
apoiar e alimentar o génio criativo morre gradualmente.

Acreditamos que os processos de criatividade e génio sdo potenciais inerentes a mente
humana, que podem ser cultivados e despertados, dependendo de uma série de fatores. Eles
esperam apenas as circunstancias adequadas para se expressarem. Num processo cosmo-
biologico, as forgas historicas evolutivas podem propiciar o nascimento de um novo para-
digma. Um paradigma pode ser definido como uma maneira completamente diferente de
ver o mundo. O velho paradigma vitoriano, da sexualidade reprimida, seria um bom exem-
plo. Estamos, presentemente, nos espasmos dessa época, sentindo, ao mesmo tempo, as
contracdes do nascimento de uma nova luz. (Vide fig. 4)

2. Embora o artista possa ter muitas idéias se agitando em seu interior, ele encara a tela em branco e as tintas
a partir de um estado de mente que é receptivo a quaisquer imagens que surjam do terreno do inconsciente.
“Ouando vocé sonha, vocé ndo sai do sonho para organizar os acontecimentos. As imagens do sonho se revelam
por si mesmas, desvelando-se no seu préprio passo, a mente consciente paralisada. Quando vocé cria na
pintura, o mesmo criador de imagens estd funcionando. Ndo somente faz isso, ele ndo precisa de sua ajuda,
mas, quando for¢ado a seguir uma agenda, ele se fecha e morre.” (M.Cassou e S.Chubley, 1995, pag. 21)
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Os proprietarios do paradigma patriarcal (na falta de uma expressio melhor), que vem
existindo pelos ultimos seis mil anos, conquistaram as sociedades matriarcais da Europa
Oriental e partes do Oriente Médio numa série de invasdes e criaram um modelo baseado no
controle e no poder. Superenfatizaram as formas racionais de inteligéncia e negaram os siste-
mas inconscientes de percep¢éo (como linguagem simbadlica e intuigdo). Esse paradigma esta
sendo seriamente questionado por uma crescente minoria, que pergunta: desejo viver de acordo
com esta estrutura e criar meus filhos de acordo com este sistema de valores? Através da
educacdo humanistica e emocional, podemos comecar a reeducar nossos jovens. Estou con-
victa de que as futuras geracdes tém de aprender um novo sistema mental que alimente seu ser
criativo e as ajude na conexado com seu Self ou natureza essencial.

A educagdo atual afoga as criangas em uma onda gigantesca de conhecimento e in-
formacdo externa e, fazendo isso, desencoraja as pessoas a irem a fonte buscar suas pré-
prias respostas. Educadores e programas com essa nova visdo devem ser bem-vindos ao
modelo educacional atual, ajudando as pessoas de todas as idades a se alinharem ao as-
pecto interior de seu ser e tentar descobrir seu génio singular. Fazendo assim, estaremos
dando o primeiro passo para treinar pessoas a terem acesso a oitavas mais altas de per-
cepcdo. Os professores precisam aprender métodos para apoiar seus estudantes a reali-
zarem suas idéias e visdes; ajuda-los a tracar metas para manifestar sua contribuicéo
inigualdavel em todo e qualquer aspecto.

O processo de Pintura Esponténea descrito neste livro ¢ um método que apoia a pes-
soa a realizar seu potencial desconhecido.

Acredito ser vital recapturar esse aspecto da Arte sagrada e reintroduzi-lo em nossa
sociedade e em nosso sistema educacional. Vivendo este importante momento historico de
transformacdo, em que uma perspectiva cultural predominantemente material estd se abrindo
para uma mais transpessoal, este livro tenta formular uma nova abordagem a Arte e a edu-
cacdo emocional.

Uma revisao histérica de como chegamos
ao nosso desequilibrio atual

Quando revemos o passado histérico, captamos a profundidade do problema cultural
que estamos atualmente enfrentando. Quando viajamos no contexto da evolugao cultural
humana, entendemos que as sementes de muitas dessas convicgdes atuais originaram-se
durante o 5° milénio A. C. Eisler (1987) descreve como, na Velha Europa, durante esse
periodo, as culturas matriarcais, baseadas na veneracfo de deusas, foram conquistadas numa
série de invasdes. Esses invasores impuseram sua ideologia nos povos das terras que
conquistaram, introduzindo seus deuses masculinos da guerra. Nessas sociedades matriarcais,
existia um sistema de ndo-diferenciacdo dos papéis sexuais entre homens e mulheres. Em
seu lugar, esses novos governantes impuseram seu sistema de crenga, que incluia o conceito
da superioridade masculina ¢ a dominacio e a subordinacdo da cultura matriarcal. Muitas
caracteristicas do paradigma, criadas nessa época historica, transpiraram até este século, onde
estdo sendo questionadas. A heranca da dominagdo patriarcal inclui: a necessidade de ser
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poderoso e estar no controle; autoridade; competigiio; agressdo; medo de mudanca; domina-
¢do do ego pela consciéncia e uma superestimacdo da razdo e ciéncia; perspectiva cultural
cartesiana, criando a divisdo entre sujeito e objeto; producio em massa e padronizacio;
desassociagdo das emocdes e a repressdo em expressa-las.

Enquanto essa nova sociedade patriarcal chegava ao poder, as crenc¢as da cultura
matriarcal e simbolos conflitantes com aqueles do sistema masculino foram desvalorizados
¢ destruidos. Por exemplo, na cultura matriarcal a serpente era considerada sagrada. As
crencas religiosas dos conquistadores, como se explica no mito de Addo e Eva, no Velho
Testamento, viam a serpente e a fémea como cumplices: elas trouxeram o conhecimento
do bem e do mal para a humanidade. No Géneses, Capitulo 3: 14-16, esta escrito:

“e o Senhor Deus disse a Serpente: porque fizeste isso,

serds amaldigoada acima de todos os animais domésticos e

todos os animais selvagens. Caminhards com o ventre sobre a
terra e comerds o po todos os dias de tua vida, e criarei inimizade
entre ti e a Mulher e entre teus rebentos e os rebentos dela. E,

a Mulher, Ele disse: multiplicarei enormemente tua dor e

tua concepgdo. Com sofrimento dards a luz teus filhos e teu

desejo serd o do teu marido. E ele terd poder sobre ti. "

Joseph Campbell comentou que nossos mitos judaico-cristdos predominantes néo se
ajustam a nosso conhecimento corrente e as atitudes que necessitamos desenvolver para
harmonizar uma visdo do novo paradigma. De acordo com Rolando Toro, a ideologia ju-
daico-crista do sofrimento, como algo necessario neste mundo para assegurar um lugar na
vida eterna, terda que mudar. Em seu lugar, vem a ideologia do novo paradigma, que prega
nosso direito a felicidade, prazer e harmonia, em vez de merecer sofrimento. A mensagem
do mito de Addo e Eva foi moldada para comunicar ao povo daquela época que, se escu-
tassem a sabedoria da serpente, seriam punidos. A civilizacdo matriarcal e suas crencas
foram derrubadas e daquele tempo em diante, seu adorado simbolo religioso, a serpente,
passou a causar medo e repulsa.

Desde entdo, aflorou uma mudanga de valores. O coragdo ja ndo era considera-
do o centro de inteligéncia, e os caminhos femininos do conhecimento foram gradu-
almente negados na cultura. Por volta do Sec. XVII, os meios de percepgdo que nédo
podiam ser medidos, controlados ou antecipados, ndo mereciam confianca.

Morris Berman escreve em The Reenchantment of the World (1984) que, até a Idade
Média, nossa percepgdo diaria estava mais integrada com nosso inconsciente. As pessoas
estavam mais em contato com suas habilidades intuitivas, com sua imaginaco, e menos
desassociadas da natureza do que hoje. Havia uma identificagdo integral do homem com a
natureza, resultando em um sentimento de unido com ela e de ser parte de uma totalidade
maior. Berman denominou esse estado de “consci€ncia participativa™.

O filésofo oriental e professor espiritual Thich Nhat Hahn descreve a consciéncia
participativa: "Nosso corpo ndo é limitado aquilo que fica dentro dos limites de nossa pele...
Ndo existe nenhum fenémeno no universo que ndo tenha a ver intimamente conosco, de
uma pedra descansando no fundo do oceano ao movimento de uma galdxia a milhées de
anos-luz de distancia.”
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O Sec. XVI da um novo direcionamento a evolucdo da consciéncia, com o desen-
volvimento da ciéncia e o intelectualismo. A aplicagéo pragmatica de novas idéias revo-
lucionérias, como o tempo fluindo em uma cadeia linear de causa e efeito (Sir Isaac
Newton); a dicotomia entre espirito e matéria, que refor¢ou o pensamento dualistico (René
Descartes e outros pensadores da Idade da Razdo) introduziram um novo paradigma no
mundo. Conseqiientemente, o homem € visto separado da natureza. Francis Bacon propu-
nha que o homem deveria estudar ciéncia para dominar a natureza e usa-la para sua pro-
pria gloria. A maneira de recolher informagdo com os sentidos e o fato de que nosso corpo
biolégico esta envolvido por uma pele criam a ilusdo de um ser isolado, superior ou se-
parado da totalidade. Vemo-nos como o mais importante organismo na ordem cosmobi-
olégica. A ciéncia e a tecnologia se desenvolviam em importéncia, juntamente com a razio.
O modelo de consciéncia racional de Descartes (‘“Penso, logo existo™) nos desassociou
daquilo que Berman chamou “consciéncia participativa”. Isto significa a habilidade de a
humanidade interagir com o Universo a partir da sua sensibilidade, utilizando outros po-
tenciais de percepcdo. Essa divisdo significativa de como interagimos e percebemos o
mundo priorizou cada vez mais o pensamento secundério racional em prejuizo do prima-
rio. Nos ultimos quinhentos anos, a consciéncia participativa foi progressivamente bani-
da e abandonada. O paradigma cartesiano se tornou sinénimo de progresso. Testemunhamos
o desenvolvimento historico da Idade da Razio, seguido pela Idade da Revolugao Cienti-
fica, Era Industrial e pela Era da Tecnologia.

Os patriarcas do mundo ocidental ndo podiam prever o tremendo efeito que sua pers-
pectiva teria nas sete geragdes que se seguiriam. Nés, os recipientes de quase quinhentos
anos dessa perspectiva cultural, estamos sofrendo as conseqiiéncias disso em nossa sau-
de mental € em nosso ccossistema. O filésofo Michael Polyani acredita que a principal
influéncia da ciéncia na humanidade ndo tem sido através do progresso da tecnologia, mas
através do efeito dela em nossa maneira de interagir no mundo. Hoje, temos muito me-
nos contato e integracdo com nosso mundo interior em nossa vida diaria do que nossos
ancestrais tiveram. As pessoas raramente conseguem algumas horas “livres”, numa sema-
na inteira, para dedicar a seu mundo interior. O direcionamento das sociedades tecnolo-
gicas reforga um modo de vida que ¢ desprovido de uma base espiritual. A énfase € dada
mais a busca de respostas externas do que internas.

As cidades crescem até se tornaram metropoles. A humanidade cada vez mais se des-
liga da natureza. Comegamos a destrui-la por causa da riqueza material. De Descartes em
diante. o mundo ocidental, cada vez mais, superenfatizou a percepgio intelectual racional
em prejuizo da expressdo intuitiva e emocional. Nos tornamo-nos as vitimas de uma cultu-
ra tecnolégica. Uma das principais doengas no mundo moderno € o estresse que o organis-
mo humano sente, que se acelera de acordo com a velocidade da pulsa¢do do mundo
tecnologico. Ele nos orienta para a acumulagéo e, com isso, se mantém, se perpetua. No
meio disso, tentamos manter-nos integros, vamos ao trabalho, pagamos as contas, compra-
mos a comida, voltamos para casa, assistimos televisfo etc., como se féssemos robés. Nos
revoluciondarios anos 60, originou-se uma reagdo social contra os efeitos adversos dessa
perspectiva cultural e a “perda da alma™ em nossa cultura.
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Com o que se parece o novo paradigma?

“0O Sec. XX é o tempo das guerras mundiais, bombas atémicas, gulags, totalitaris-
mo, esquadroes da morte... e limpeza étnica. Olhando para a frente, vemos as ameagas de
empobrecimento ecoldgico, clima em mudanga e superpopulagdo. A luz de tais perspecti-
vas, entende-se gque muitos achardo mais facil e mais seguro acomodar as coisas, em vez
de arregacar as mangas para reverter essas tendéncias.” (D. Orr, 1994, pag.45)

O que esta acontecendo atualmente para criar-se esse novo paradigma?

Um grupo de cientistas, David Bohm, Rupert Sheldrake, Karl Pribram, Fritjoff Ca-
pra, para citar alguns, chegou a teorias observando a realidade que pensadores misticos
orientais vém propondo por séculos: a unidade e interconexdo de todas as formas de vida.

A teoria de David Bohm da *ordem implicada™ descreve uma realidade que nio po-
demos observar diretamente com os sentidos. No entanto, como parte dessa “ordem impli-
cada”, estamos nos dando conta de que somos partes inseparaveis do cosmos, no qual
existimos em estado de evolugio continua. O Teorema de John Bell afirma que toda maté-
ria tem uma qualidade ndo-local e potencialmente pode inter-relacionar-se com todas as
outras formas de matéria. Distingdes fisicas de separagdo ndo existem. A matéria pode vi-
ajar mais depressa que a velocidade da luz e toda matéria esta interconectada de uma ma-
neira que ndo estamos capacitados a conceber.

O modo como participo no mundo terd repercussdes em niveis energéticos dos quais
eu poderei ndo estar consciente. Como aquilo que fago esta influenciando a totalidade?

Quantas vezes esperamos por alguma outra pessoa para resolver ou mudar situagdes
erradas e ndo demonstramos iniciativa pessoal? Pode parecer que o individuo no mundo de
hoje tem pouco poder, porém, quando um pequeno mas significante niimero de pessoas passa
para outro nivel de consciéncia e muda notavelmente o seu comportamento, essa mudanga
cria um novo campo de ressonéncia, que € sentido na consciéncia da massa.

O préximeo passo a desenvolver em nossa consciéncia € incorporar essa nova ideologia
em que, por exemplo, os indios americanos e misticos de todas as partes do mundo tém acre-
ditado por séculos. Finalmente, cientistas como Bohm e outros mencionados anteriormente estdo
nos conduzindo de volta a uma base mais espiritual - integrando ambas visdes de mundo.

Uma outra influéncia do novo paradigma € que a cultura ocidental estd experimen-
tando atualmente uma transformagcio relacionada ao modo como o mundo percebe o arque-
tipo feminino. O conceito de novo paradigma substitui a hierarquia autoritaria do poder por
uma organizag¢ao social de parceria, onde ambos os sexos compartilham os mesmos papéis
sociais. Este é um importante momento histérico. Os efeitos do ressurgimento da influén-
cia feminina na estrutura de poder refletem-se na receptividade ¢ aceita¢do de outros modos
de conhecimento, em adi¢do ao pensamento dedutivo logico.

Hoje, neste significativo momento histérico, sdo os valores femininos os responsa-
veis por nos conduzir para fora do sistema patriarcal em dire¢do a uma nova apreciagéo de
outros meios de conhecimento. Estamos reclamando aquilo que foi atirado na sombra cul-
tural da nossa histéria. A consciéncia feminina pode guiar-nos para uma nova com-
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preensio da sabedoria intuitiva e espiritualidade necessaria a ambos os sexos. “Esta-
mos carentes de uma motivacdo para viver e de valores em que possamos acreditar.
Ansiamos por associacio e comunidade, pelas positivas e fortes qualidades femini-
nas de carinho que tém faltado nesta cultura...” (I. Murdock, 1990 pags. 131-2)

A Arte como aliada do novo paradigma

Quase nio existem campanhas governamentais para educar o publico a respeito da
forca pessoal e auto-estima. Uma nova abordagem para reeducar a sociedade seria criar
murais publicos e antincios endossando mensagens relacionadas com temas edificantes,
espirituais ou sociais. Mas, mesmo se as pinturas evocarem uma resposta vigorosa no ob-
servador, existem poucas atividades sociais significativas ou grupos de apoio disponiveis
para canalizarem esse despertar. A populag@o brasileira é caracterizada por um /ocus de
controle mais externo que interno. (D. Coleta, 1982) Muitas pessoas sdo passivas e esperam o
governo ou outra pessoa tomar as iniciativas das acoes. As pessoas se relacionam com grande
dificuldade, quando o fazem, a novas idéias que ultrapassam crengas culturais ou que re-
querem iniciativa pessoal. A qualidade de vida ndo € priorizada numa cultura com muitos
problemas imediatos.

Estamos buscando uma nova verdade relevante para nossa vida no Terceiro Milénio.
Onde estfio os herois e heroinas® que terdo a “coragem de enfrentar os julgamentos e tra-
zer novas possibilidades para outras pessoas vivenciarem?”.

O artista pode contribuir com o processo de criagdo ou manifestagcdo de novas pos-
sibilidades, sintonizando-se com as necessidades coletivas da nossa civilizagdo. O individuo
artista est4 freqlientemente na vanguarda, sensivel para perceber, com antecedéncia, processos
que estdo tentando acontecer no inconsciente coletivo da sociedade. E essa consagracdo de nossos
seres individuais a um compromisso mais sublime, alinhado com um futuro positivo € com o
bem-estar do planeta, que acho ser o desafio crucial para a criatividade humana. Precisamos
abrir uma fenda no muro para a Arte transpessoal desabrochar. Como podem eles visual-
mente expressar a dnsia de retorno de alguns valores ndo-materiais para a sociedade?

Podemos criar um novo codigo de simbolos e imagens para inspirar e guiar pessoas
a respeito de temas relacionados com:

"* amor

* discriminacfo racial

* yioléncia contra mulheres

* oyerras geradas pelo complexo industrial militar

* destruigcdo ecoldgica

* pobreza e injustica social

* profunda falta de afeicdo, fraternidade e amor por nés mesmos

* auto-estima

* auséncia de modelos educacionais humanitarios™ (R. Toro, em tese inédita de V.

Caixeta, 1995).

3. Os termos herdi ou heroina serdo usados alternativamente ao longo deste livro, assim como oufros pronomes
de género
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Marie von Franz disse: “As historias que contamos a nos mesmos sdo as ima-
gens que criamos. Elas nos empurram junto com nossa cultura para o futuro, em
geral é o artista criativo que cria o futuro.” Essas pessoas criativas, que estdo em
contato com as tarefas psicolégicas necessarias de uma cultura, preparam o caminho
para que a solucdo de um conflito, apoiada culturalmente, possa emergir ou para que
se encontre a cura de um defeito psicologico.

O artista pode aceitar o desafio e voltar para o conceito original da Arte como
um canal de expressdo da cura e de criar pinturas poderosas € imagens que, sublimi-
narmente, causario impacto nas consciéncias dos observadores.

Diego Rivera afirma: “Toda Arte € propaganda. A Arte religiosa, a Arte politica. A
Ginica diferenca é o tipo de propaganda... O grande artista ama seu semelhante. Ele traba-
lha para contribuir com tudo que pode para a harmonia entre os homens ¢ a terra, entre to-
dos os homens”’(Extraido de um programa de televisdo sobre sua vida).

Estamos falando da necessidade de integrar Arte e vida social. “A Arte, a politicae a
religifio compartilham a capacidade de mobilizar as pessoas pela emogdo € para a agao...
Aqueles que trabalham com temas de regeneragdo e disseminagéo, assim como os que tra-
balham com temas abertamente politicos, compartilham uma necessidade de ver a Arte tor-
nar-se “atil” novamente, comeg¢ando com um reconhecimento dos insights que pode
proporcionar a vida e & natureza - seu significado humano numa época de tecnologia desu-
manizada.” (L. Lippard, 1983, pag. 8)

Acredito que precisamos comegar a fazer pesquisas ligadas a trabalhos artisticos pu-
blicos. Dentro desse contexto, procurar saber se eles podem funcionar como ativadores
subliminares, mobilizando novos pensamentos no individuo e motivando-o a querer parti-
cipar da transformagéo social. Poderiam os murais publicos despertar ¢ agitar idéias soci-
almente benéficas na consciéncia coletiva? Por exemplo, imagine-se passando em frente a
um mural ptblico todo dia ou vendo do 6nibus um anuncio que transmitisse a mensagem:
“A transformacdo comeg¢a com vocé. Sua voz ¢ importante. Vocé tem forca pessoal.” Sera
que as pessoas vdo querer se associar a essa mensagem? Ndo € essa a base do consumis-
mo, fazer as pessoas comprarem através de mensagens subliminares? Entgo, podemos
usar 0 mesmo mecanismo para o bem-estar do Planeta, em vez de lucros pessoais ou
de grupos.

Os artistas transformadores devem aceitar o chamado para criar quadros € imagens
poderosas para causar impacto subliminar na mente do observador. Acredito que uma pin-
tura ou mural publico que provoque um impacto emocional profundo no observador pode
mobilizar e transformar suas reagdes através do tempo, em diregdo aos temas retratados.
Pesquisas afirmam (S. Bello, 1990, K. Kellerman, 1985) que uma exposicdo repetida a um
estimulo pode intensificar a atitude de uma pessoa em dire¢do a €ss€ mesmo estimulo e
causar um efeito subliminar no observador.

Numa pesquisa que planejei para o meu doutorado, coloquei diversas pinturas rela-
cionadas com temas ecoldgicos em éreas publicas em Brasilia. Eu estava interessada em
investigar se uma pintura que tivesse imagens simbolicas vigorosas poderia provocar uma
resposta emocional forte no observador que tivesse contato freqliente com aquela obra
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de Arte. Minha expectativa era que as pessoas que fossem tocadas emocionalmente pelas
pinturas, de maneira positiva, prestariam significativamente mais aten¢do a mensagem,;
por outro lado, as pinturas causariam menos impacto nas pessoas que fossem emocional-
mente menos tocadas. Os participantes foram entrevistados, e comparei suas reagdes
iniciais as pinturas a suas respostas um més mais tarde. Eles tiveram contato freqiiente
com as pinturas nesse periodo de um més. Uma mulher respondeu: “Meu comportamen-
to mudou, meu casamento também. Descobri que o contato com a natureza € muito im-
portante para mim e tenho ficado mais tempo na natureza, caminhando no parque com meu
marido. Esse contato com a natureza me fez entender que ndo devo prestar atengdo a
todas as coisas insignificantes, mas apreciar aquilo que € realmente importante.”

Muitas pessoas nas culturas tecnolégicas, atualmente, estdo experimentando muito
estresse, alienacio e desarraigamento. Muitas acham a vida sem sentido e se sentem vazi-
as por dentro. O ritmo natural de viver em harmonia ndo esta sendo respeitado. Requer-se
uma aceleragdo de nosso organismo para produzir mais. Temos sido separados de nossos
sentimentos € nossas naturezas espirituais. Muitos de ndés trabalhamos o dia inteiro em con-
di¢des dificeis e achariamos muito bom se existissem alguns murais publicos com lembre-
tes espirituais para desacelerar o ritmo, para respirar profundamente € entrar em contato
cOm Nnosso centro.

A jornada do heréi nos tempos modernos

Os arquétipos s3o padrdes universais que existem na psique de todos os seres hu-
manos. Jung definia-os como imagens primordiais peculiares a espécie como um todo.
Talvez sua origem coincida com a criag@o de nossa espécie, porque eles séo as estruturas
psiquicas que organizam o pensamento humano: amor, sexo, mée, pai, guerra, criagdo, pra-
zer, morte, o principio masculino e feminino, todos sdo exemplos de arquétipos.

A busca da verdade é um tema arquetipico que pode ser encontrado nos mitos de
muitas culturas através do tempo. O molde ou matriz do arquétipo permanece constante €
universal, como a busca da verdade, por exemplo. No entanto, os modos especificos em
que o arquétipo se manifesta variam de acordo com as geragdes, de cultura para cultura ¢
de pessoa para pessoa. A cor primaria azul sera sempre azul, pelo fato de que € uma cor
primdria. Porém, existem misturas de azul. Quando a misturamos com branco, por exem-
plo, ela se tornara azul-claro.

Similarmente, o arquétipo do heroi tem se alterado através dos séculos. No passa-
do, o homem que matava o dragdo e guerreava com sua espada por uma causa em que
acreditava era considerado um heroéi. No entanto, era dificil para as mulheres se tornarem
heroinas. Houve somente algumas, ja que a funcdo das mulheres era ser protegida por um
heroi, preferivelmente, se ele tivesse um cavalo branco, um castelo e dinheiro suficiente
para tomar conta dela, para que ela nunca tivesse que trabalhar e encarar o mundo fora de
sua casa. Essa estrutura ajudava os homens a acumularem mais riqueza que as mulheres.

Acredito que o herdi moderno se manifesta como a pessoa querendo trazer esses
novos valores para a sociedade. Pode tomar a forma do artista, educador, psicoterapeuta,
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politico etc. Os herodis modernos se defrontam com um gigantesco dragfo - a dicotomia entre
as realidades da mente consciente/inconsciente (entre razio e materialismo versus nio-
materialismo). A moderna busca da verdade conduzird os herdis a muitas aventuras e bata-
lhas na sua valente tentativa de reeducar a opinido cultural. Além de confrontar essa ideologia
dominante pelos ultimos seis mil anos, que possui ainda muita forca, precisamos nos arris-
car também a uma busca interior. Isso implica que a Heroina seja uma guia, ajudando pes-
soas a explorar seus medos de mudanga e suas resisténcias individuais contra o novo. E
assustador para um individuo ir contra as crengas e normas estabelecidas. Por que vocés
acham que os estou chamando de heréis e heroinas?

Temos de harmonizar o desequilibrio entre nossa visdo de mundo material e nossos
valores espirituais. Temos de reeducar pessoas no sentido de manifestar amor em vez de
odio ou inveja. No fundo, 6dio é uma expressdo de sofrimento pelo fato de néo se ter rece-
bido amor. A educacio emocional é de responsabilidade de todos os educadores e profis-
sionais congéneres interessados em harmonizar esse desequilibrio. A busca moderna da
verdade comega dentro da mente de cada individuo. Procuramos introduzir, com o novo
paradigma. maneiras para explorar o mundo interior. Queremos apoiar pessoas a realizar
seus potenciais ocultos, para que possam contribuir com sua singularidade para a socieda-
de e enriquecé-la de um modo significativo.

Enquanto ainda estamos nos estagios iniciais desse novo paradigma cultural, onde as
mulheres - e ndo somente os homens - podem agora escolher assumir o papel de heroi, pre-
cisamos enfrentar as seguintes questdes:

* Como ativar meu heréi interior?

* Que novas idéias estou descobrindo na minha busca da verdade que me afastam de
minha familia, amigos etc., porque eles ainda acreditam em algo em que eu ndo mais
acredito? Quais sdo meus proprios valores e crengas?

* Como posso desenvolver plenamente minhas préprias capacidades?
* Como posso harmonizar a educagao emocional com o aprendizado intelectual?

* Como posso equilibrar um maior didlogo entre meu mundo interior e o lado racio-
nal de minha vida?

* Como podemos integrar harmoniosamente aspectos de nosso mundo interior, den-
tro dos sistemas institucionais que ainda refletem o antigo paradigma?

Necessitamos ensinar o conhecimento que inclua a fantasia, sonhos, linguagem cor-
poral, num método de comunicar as emog¢des de uma maneira saudavel. A maior parte das
pessoas se sente constrangida em expressar suas emog¢des em palavras ou em formas artis-
ticas. Acreditam que a expressdo artistica € reservada somente para artistas ou para crian-
cas e nfio esta a disposi¢do de todo mundo. Acredito que o processo de Pintura Espontanea
¢ uma abordagem que os educadores criativos e os her6is atuais podem usar para integrar
o aprendizado emocional e o intelectual. A Arte, de acordo com Jung, ¢ um meio feminino
de expressdo oposto ao logos (o intelecto) que se comunica por palavras. A palavra, Jung
acreditava, ¢ uma caracteristica masculina e limita os modos pelos quais podemos nos
expressar. Aprendemos a expressar a mente racional com palavras, mas outras formas de
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percepgdo podem nao se transcrever tdo claramente dessa maneira. A Arte expressa um
contexto de pensamento que ndo ¢ linear, desafiando construgdes racionais de causa e
efeito e, as vezes, as defesas do intelecto.

Ensinando uma terceira via de conhecimento

A Pintura Espontinea, embora parega simples, é um ato profundo, através do qual
pintamos as emogdes que vivem na nossa mente inconsciente. Um de nossos objetivos € abrir
um canal para que a expressfo inconsciente ocorra. Podemos ultrapassar o neocdrtex (ca-
deia do conhecimento intelectual) e as proibi¢des do ego. Proporcionamos a esses contet-
dos que residem no inconsciente pessoal e no inconsciente coletivo uma area para a
auto-expressdo: a tela.

Inicialmente, de maneira geral, ndo entendemos o significado dessas pinturas simbo-
licas, porque elas representam nosso inconsciente e partes bloqueadas de nossa esséncia.
A medida que identificamos os pensamentos limitadores, tornamo-nos bem mais conscien-
tes de sua influéncia compulsiva. Desejamos que as pessoas observem seu comportamento
e os padrdes repetitivos que estdo operando. Escondida atrds dos pensamentos limitadores,
existe a verdadeira e essencial natureza de cada um, que certas perguntas ajudariam a lo-
calizar: Quais sdo os desejos secretos guardados dentro de vocé e que lhe ddo medo ex-
pressar? Como eles se traduzem através de suas pinceladas e suas imagens? Como vocé
quer criar sua propria vida? Em que dire¢do sua psique esta evoluindo?

Para que professores e facilitadores se preparem para guiar outros na educagéo emo-
cional e no aprendizado simbolico, eles precisam familiarizar-se com os vérios estados
alterados de consciéncia, compreender a dindmica do processo criativo e desenvolver,
dentro de si mesmos, as caracteristicas da personalidade criativa. (Vide Apéndice) Eles
necessitardo passar por um treinamento que os prepare para isso. Estamos sugerindo a
Pintura Espontinea como um método que intensifique o contato com a prépria intuigdo,
0 numinoso, Nossos instintos, nossa criatividade, e proporcione um canal que nos conec-
te & mente inconsciente. Trazendo o inconsciente para o consciente, integramos am-
bos os processos mentais. criando uma terceira via de conhecimento.

Como um facilitador do aprendizado simbdlico e da educagdo emocional, vocé tem
de se familiarizar com essa “terceira” via de conhecimento. Isso ndo implica que vocé te-
nha resolvido suas proprias crengas limitadoras, porque isso pode ser um trabalho para toda
sua vida. Tenha confian¢a em sua intuig¢@o e ouga os pedidos e conselhos da voz interna de
seu coragdo. Aprenda o profundo ato da entrega a uma forga maior e confie em outra di-
mensio da consciéncia. Jung acreditava que o inconsciente reflete as potencialidades do
individuo e seu propésito de vida. Estou propondo que reconhe¢camos que uma “terceira”
via de conhecimento existe e que abramos a porta para recebé-la no nosso sistema educa-
cional, com cursos como o processo de Pintura Espontinea ou a Biodancga. (Para maior
explicacdo sobre Biodanga, vide cap. 4).

Para facilitar esse processo, vocé tem que vivencia-lo por si mesmo. Como podera
guiar qualquer pessoa para fora do seu labirinto ou do buraco negro em diregdo a luz, se
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voce€ ndo experimentou o processo criativo por si mesmo? ‘A medida que enfrenta-
mos nossos proprios medos e nos tornamos individuos mais conscientes e auto-rea-
lizados, nossa presenca automaticamente influencia os outros. Para se familiarizar com
esse campo do conhecimento, € importante ler livros para preparar a mente intelectu-
al. No entanto, vocé nfo serd capaz de ser efetivamente um facilitador do processo de
Pintura Espontdnea respondendo com seu intelecto, embora possa ter lido 5.000 li-
vros sobre o assunto. E uma experiéncia visceral que transforma sua estrutura interna
e que deve ser vivenciada.

Os educadores herdicos precisam, primeiramente, explorar seus proprios medos e
bloqueios a criatividade e entrar sem medo no estado escuro de caos, de onde novas idéias
espontaneamente emergem. Como podem os educadores desenvolver as caracteristicas da
personalidade criativa e dar apoio para que seus estudantes andem com autoconfianca e
determinagdo? Como podem ajudé-los a realizarem seus sonhos no caminho pelo mundo?
Como podem incentivar os talentos e autonomia dos alunos (a capacidade do organismo
de funcionar livremente de acordo com sua natureza intrinseca, em lugar de reagir com-
pulsivamente a forgas externas e internas). E essencial que cada heroina dos dias de hoje
tenha vivido por inteiro essa batalha de desestruturagfo, renovagio e crescimento pessoal
(fig. 6 - Caindo no buraco negro).

Nietzsche diz: "E preciso vivenciar o caos para fazer nascer uma nova estrela’. Os
educadores tém de estar abertos ao desafio do novo, deixando de lado “o ensino do que jd
foi tentado, os métodos do passado, para tentar criar um novo tipo de ser humano a von-
tade com a mudanca, que gosta da mudanca, que é capaz de improvisar, que é capaz de
enfrentar com confianga, forgca e coragem uma situagdo da qual ele ndo tem nenhuma
informagdo antecipada.” (A. Maslow, 1976, pag. 58) Nosso trabalho ¢ direcionado para
explorar e despertar essas novas dire¢des.

No seguinte depoimento, uma arte-educadora de Nova lorque descreve sua experi-
éncia: “Como uma arte-educadora numa escola de 2° grau, algumas vezes me afasto da
verdadeira esséncia do meio com que estou trabalhando, a argila, esmagada pela aula de
35 minutos, por regras e regulamentos e o interesse dos estudantes num produto final pal-
pavel. Este exercicio acabou com todas aquelas barreiras, e me permitiu concentrar so-
mente na argila. O tato, a textura e as qualidades inerentes ao material. Sem muitas
regras, fui capaz de interagir com o barro de acordo com minha propria resposta
emocional. O cenadrio ld fora, junto com a musica provocativa, contribuiram para
meu estado de relaxamento e serviram para estimular uma reacdo sensorvial em
um nivel primitivo. Esse exercicio foi um importante lembrete para mim, como arte-
educadora, de que o processo pode ser mais importante que o conteudo.” (fig. 7)

No entanto, a arte-educagdo, como tudo mais, foi grandemente influenciada pela vi-
sdo de mundo relacionada com o velho paradigma. Ensinamos as criangas como copiar
formas externas e, raramente, lhes ensinamos como pintar ou esculpir seus sentimentos e
desejos. A arte-educacgio precisa se desenvolver em complexidade, para que possa englo-
bar uma esfera maior e ensinar a expressdo da alma ¢ das emocdes. Ela ndo pode restrin-
gir-se ao ensino de habilidades graficas e de técnicas para copiar formas externas.
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© 2@

Deesenvolvendo uma terceira
via do conhecimento:
a educagdo emocional e
a personalidade criativa

“A escola é somente um cumplice num processo
mais amplo de declinio cultural. No entanto, nenhuma
outra instituicdo é mais capaz de reverter esse declinio.
A resposta, entdo, ndo é abolir ou diminuir a educagdo

formal, mas mudda-la.” (D. Or, 1994, pag. 25)
“Respeito pelo ser humano é comego e fim de toda
educacdo.” (1. Itten, 1975, pag. 6)

Insights educacionais

'Veju meu papel como o de uma educadora emocional, mais do que de uma
terapeuta, querendo despertar uma terceira via de conhecimento em grande
numero de pessoas. Estou interessada em fortalecer a identidade das pessoas ¢ a expressdo
emocional criativa. Estou interessada em curar a doenc¢a mental generalizada na sociedade

como um todo.

Trabalhando com um modelo de prevencédo de satide mental, desejo em fortalecer
qualidades positivas latentes em grande nimero de pessoas cujos potenciais néo pude-
ram ser desenvolvidos. A educacgdo, por ter potencial para reeducar a sociedade em ampla
escala, é uma arena mais viavel para disseminar essas idéias do que a terapia. Estou inte-
ressada, junto com muitos outros, em estabelecer uma nova consciéncia global. Meu
objetivo € expandir o potencial das pessoas para que possam deixar sua marca, sua con-
tribuicdo criativa de algum modo. E vocé nasceu para fazer o qué?
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Assim, em vez de trabalhar tratando um limitado niimero de pessoas em clinicas de
satide mental ou em consultorio particular, estou interessada em trabalhar com pessoas
normais. Com isso quero dizer, pessoas produtivas que ainda nfo integraram seu principio
autodirecionador e seu objetivo de vida a suas consci€ncias. Penso que o sistema educaci-
onal deveria estar interessado em expandir o autoconhecimento ¢ o potencial criativo em
seus estudantes e atuar como uma ponte, incorporando o aprendizado emocional ao siste-
ma, do primeiro grau até a educagéo adulta. Precisamos ajudar as pessoas a serem mais
espontidneas e auténticas, ajuda-las a definir seus pensamentos limitadores, suas subperso-
nalidades (vide cap. 3), aprender como reconhecer e comunicar seus medos, seus verda-
deiros sentimentos e os desecjos de seus coragdes.

“O objetivo principal da faculdade ideal, em outras palavras, seria a descoberta da
identidade e, junto a isso, a descoberta da vocagdo... encontrando o trabalho a gue con-
sagrar sua vida... uma causa a devotar-se. " (A. Maslow, 1971, pag. 183)

A palavra educar vem do latim "educare", que significa encorajar o desenvolvimento
e a expressdo das qualidades tinicas de cada pessoa. Precisamos desenvolver um curso nas
universidades preparando professores para o aprendizado simbélico, intuitivo e emocional.
Muitos de nés fomos privados, ndo somente na infancia, mas ao longo de grande parte da vida,
da satisfag@o das necessidades emocionais. Perpetuamos um modelo de educagdo que ig-
nora que grande nimero de pessoas tém uma idéia doentia de si mesmas e sofrem de pou-
ca auto-estima. Deixamos o estudo do aprendizado emocional para o departamento de
psicologia ou de assisténcia social e raramente oferecemos uma abordagem experimental
interdisciplinar a esse aprendizado dentro do sistema educacional.

O que estamos ensinando aos professores a respeito dos tragos da personalidade fa-
voraveis ao desenvolvimento do comportamento criativo? (Vide Apéndice - caracteristicas
da personalidade criativa) Como podemos mudar uma ideologia, um modelo, onde a ciéncia e
a informagdo tém prioridade sobre a expressiio criativa e os sentimentos? Ambas as disciplinas
sdo igualmente importantes e representam polaridades opostas que devemos harmonizar.

Os professores dizem que ndo tém tempo de explorar aspectos emocionais, por cau-
sa de seus programas académicos inflexiveis e apertados. Vocé pode, por exemplo, natu-
ralmente, fazer uma ponte de contato no grupo, estabelecendo reagdes emocionais
significativas entre os membros, durante o andamento da aula e, ndo necessariamente, cri-
ar um curso especial para esse topico. Os conceitos no Capitulo 5 podem ser entrelagados
ao cotidiano, durante nossas interagdes didrias. E importante criar um ambiente onde os alu-
nos se sintam apoiados pelo lider e pelo grupo:; que suas reagdes sejam aceitas sem criti-
cas e julgamento.

Entendo que vocé esta participando desta luta contra um sistema que apresenta tre-
menda resisténcia a transformacao. Por que pensa que estou chamando vocé de her6i? Um
sistema muda quando as pessoas dentro do sistema mudam. Que espago melhor para co-
mecar do que com nossas futuras geracdes?

Caos e desestruturagdo antecedem a transformacgao. Fica evidente que parte da trans-
formagdo cultural que estamos testemunhando sdo as novas expectativas dos arquétipos
masculino e feminino. Sempre haverd um arquétipo masculino e feminino, mas estamos nos
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afastando dos padrdes convencionais fundamentais que definem as qualidades masculi-
nas e femininas. Estamos vivendo num tempo onde o contetido dessas estruturas arqueti-
picas esta se redefinindo. Isso pode implicar o retorno a um conceito de ndo-dominancia,
onde cada pessoa se veja como ser humano mais independente dos preconceitos de sexo
¢ papéis sociais impostos. Homens e mulheres sdo ambos provedores, protetores, sensi-
veis e nutridores. Esses comportamentos ja ndo sdo tdo rigidamente definidos como
exclusivos de um género ou de outro, como antes.

Como podemos passar para adiante novos papéis sexuais, investigando o que signi-
fica ser uma mulher e o que significa ser um homem? Incentivar as pessoas a acreditarem
em sua propria voz e confiarem nela ajudaria muito no seu caminho para a liberagdo. Como
seria o mundo se pudéssemos ser aceitos pelo que somos, por nossas naturezas essenci-
ais, sem ter sempre de aceitar passivamente os modelos de papéis sexuais prescritos?
Por exemplo, talvez o modelo de papel sexual em que se espera do homem uma eterna
aparéncia de forga e que inclui sinais de sucesso, passaria da mera demonstrac¢do de forca
exterior para incluir poder interior. Quais sdo suas rea¢des? O que € poder interior? Vocé
pode identificar uma época de sua vida em que experimentou seu poder interior? Vocé
pode pensar em exemplos de outras expectativas sobre comportamentos sexuais deter-
minados que vocé gostaria de mudar?

Brainstorming ou exercicio de escrita criativa:

Que qualidades os homens e as mulheres modernas possuem no novo
paradigma?

Peca a turma para definir os termos competicdo e perseveranca. Discuta medos
comuns relacionados com a competigdo (por exemplo, medo de rejeicdo, de ndo ser o
melhor). Quantas pessoas se sentem dessa maneira? Coloque o assunto competigao
em uma discussdo de grupo. Se vocé ndo vencer ou ndo for o melhor, o que acontece-
ra? Por que precisamos ser perfeccionistas ou acreditar que temos de ser os melho-
res? Quais sdo nossos sentimentos e pensamentos a respeito disso?

Alguns direcionamentos que poderiamos propor
para a educacio

1. Incentive a cooperacdo e a autoconfiancga.

2. Incentive os estudantes a verbalizarem seus sentimentos positivos / Canalizarem
sentimentos agressivos em expressoes criativas (ex.: pintura, escrita criativa) em
vez de agir agressivamente.
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3. Incentive o amor-préprio - Perceba-se como tendo valor intrinseco / Perceba
0 outro como uma pessoa Unica e reconhega suas qualidades especiais / De-
senvolva a intimidade consigo mesmo € com 0s outros.

4a. Incentive um locus de controle interno através de exercicios que ajudem as pes-
soas a confiarem em sua sabedoria interior.

4b. Pratique o método de Pintura Esponténea.

5. Incentive as pessoas a serem diferentes. Ensine-as como aceitar a critica e o ridi-
culo, que sempre acontece quando se € diferente.

6. Ensine as pessoas a encarar seus erros como parte do processo de aprendizagem.
7. Harmonize possibilidades complementares.

8. Aprenda que o caos ¢ uma fase natural do processo criativo e confie em seu
processo.

9. Espalhe citagdes interessantes na sala de aula para estimular pensamentos pro-
fundos e discussio.

10. Acostume-se a enfrentar as dificuldades e as alegrias da vida com equilibrio e
desapego.

11. Compreenda os sentimentos induzidos pelos outros.

12. Relaxe a voz interior da mente critica.

13. Conhega e respeite seus limites. Faga-os serem compreendidos.

14. Encontre alternativas para o estilo ndo-tradicional de ensino.

15. Expresse o pensamento inconsciente e emocional através do habito de escrever
no Diario.

16. Confie na voz de sua intuigdo.

17. O aprendizado criativo estimula respostas variadas. Pratique a técnica de
brainstorming (A. Osborn, 1953).

18. Ensine a inter-relagfo entre todas as formas de vida.

19. Persiga sua paixdo.

1. Incentive a cooperagéo e a autoconfianca

Permitimos que a autoconfianga se manifeste quando valorizamos e aceitamos a na-

tureza intrinseca de cada pessoa, em vez de valorizé-la pelas tarefas que pode executar.
Valorizamos também seu esforgo e perseveranga e ndo apenas o resultado final de sua pro-
duciio. As criangas precisam de encorajamento. Elas precisam ser tocadas com afeigéo e
compaixdo. Elas precisam de ajuda para aprender a encontrar um lugar no grupo, onde
possam ser aceitas e reconhecidas com dignidade, ndo importa se vao bem ou mal nos es-
tudos. Encorajamos o desenvolvimento do “ser” ao lado do modelo de desempenho, o “fazer”.
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Apoie e incentive mais as pessoas e critique-as menos. Reforce, em lugar de enfa-
tizar erros. Preste atencdo ao numero de respostas certas. em vez de concentrar-se no
numero de respostas erradas. Elogie o que € especial em cada um. Os estudantes podem
internalizar esse comportamento e toma-lo como um modelo para tratarem-se uns aos
outros. A critica nfio da bons resultados, mesmo quando tem a melhor das intengdes.

Podemos também praticar a expressdo de nossos sentimentos de gratiddo e amor,
ressaltando a importincia de uma pessoa para nés. Para algumas pessoas, ¢ mais difi-
cil verbalizar sentimentos positivos do que, por exemplo. demonstrar raiva. Talvez isso
nio fosse valorizado em sua vida familiar.

Acompanhe cada um no seu proprio ritmo. Em lugar de tentar alterar seu comporta-
mento, demonstre-Thes que vocé entende ¢ aceita sua maneira de ver o mundo e tente falar-
lhes em sua prépria linguagem, antes de se apressar em tentar muda-los (D, Gordon, 1981).
Posso aceitar aquela pessoa como ela €, ajuda-la a entender seu processo e acompanha-la,
ao mesmo tempo em que oferego meu apoio. Algumas vezes, um estudante pode sentir-se
desconfortavel fazendo os movimentos de aquecimento da Biodanga antes de comegar a
pintar. Ndo vou contra sua resisténcia. Quero que aceitem e respeitem seu proprio passo.
Posso pedir-lhes para fechar os olhos e deixar que imaginem seus corpos se movendo ao
ritmo da musica, do jeito que quiserem. Algumas pessoas no grupo estardo fazendo uma
experiéncia de visualiza¢do de movimento, enquanto outras estardo se movendo de verda-
de. Cada um estd, portanto, participando da maneira mais apropriada. Aprendemos como
aceitar cada pessoa, compreendé-la em vez de obriga-la a fazer alguma coisa que ndo quer.
Depois. na parte da aula reservada ao processo verbal ou no final da aula, pergunto ao gru-
po: quais s@io suas reagdes a respeito de seu trabalho hoje? O que vocé gostou? O que vocé
nido gostou? Por que?

2. Incentive os estudantes a verbalizarem seus sentimentos
positivos / Canalizarem sentimentos agressivos em expressoes
criativas (ex.: pintura, escrita criativa), em vez de agir
agressivamente.

Por exemplo: quando alguém estiver sentindo raiva, peca para fazer o seguinte exercicio:

Exercicio escrito de fluxe da consciéncia

Comece com um exercicio de relaxamento para ajudar as pessoas a se
desconectarem do confrole de seu intelecto. Escreva depressa e continuamente, sem
parar para editar ou corrigir gramatica ou ortografia. Vocé ndo precisa escrever senten-
cas completas - podem ser palavras-chave ou pensamentos soltos; escrever no fluxo da
consciéncia. Ndo se preocupe com gramatica e ortografia corretas. Admita tudo que for
escrito e ndo deixe que a mente racional censure nada,
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Desfoque seus olhos um pouco e deixe sua escrita tornar-se grande e solta. I1sso
Ihe ajudara a libertar sua mente racional. Sinta as palavras fluindo em diregéo a pagina.
Nesse tipo de escrita, é interessante elaborar e usar detalhes descritivos.

Quando vocé sentir uma resisténcia, pergunte-lhe quais séo suas queixas. Vocé
pode também fazer outras perguntas esclarecedoras sobre qualquer coisa que precise
elaborac@o. Por exemplo: O que eu quero dizer com isso? Como me sinto agora?

Passo 1: Anote todos seus sentimentos. Escreva por dez minutos sem parar.

Passo 2: Agora reveja o que escreveu para que possa entender suas necessidades
emocionais. Qualquer um que queira pode ler suas proprias anotagdes em voz alta. O
facilitador agradece com a frase: “Obrigado por compartilhar” e, entdo, a proxima pes-
soa que quiser participar pode ler. Esse € um momento tranqilo, préprio para ouvir. Nao
¢ permitido a ninguém comentar, criticar ou interpretar. Discussdes e reagbes devem
acontecer posteriormente. Abrimos um espago para expressar, de uma maneira aceita-
vel, nossas emocgdes, sem escondé-las.

Ouga realmente o que alguém estiver dizendo. E um tempo de ouvir pessoas expressa-
rem seu mundo interior por detras da mascara. Pode ser uma voz muito fragil e delicada, que
nunca foi ouvida. Necessitamos abrir as portas que foram fechadas por séculos em nossa
cultura, especialmente para os homens, silenciando manifestagoes de sensibilidade.

O educador emocional tenta passar um conceito positivo dos sentimentos ¢ conside-
ra cada sentimento como uma mensagem importante a ser avaliada e estudada. Os estudantes
sdo encorajados a colocar seus pensamentos e sentimentos em palavras, em vez de agir
de acordo com eles. As imprecagdes camuflam a verdadeira expressdo de raiva ou de senti-
mentos feridos e, por essa razdo, ndo sdo aceitaveis.

Toby Chuah, uma educadora emocional de professores em Nova lorque, no Centro
de Estudos de Grupo (Vide Enderecos, no Apéndice), escreve sobre suas experiéncias em
sala de aula:

“Minha necessidade de entender minha raiva era testada diariamente, a cada hora...
Com algumas outras crian¢as que eram mais hostis, eu espelhava a raiva delas. Disse-
lhes que gostaria de pega-las, uma a uma, e atird-las pela janela. Uma jovem senhora
me desafiou: 'E por que néo?' Entdo perguntei-lhes se eu tinha de fazer tudo que sentia.
Eles acharam que era um estranho conceito. De qualquer maneira, eles disseram que
quando sentiam vontade de fazer alguma coisa, eles simplesmente faziam. Entdo tivemos
uma licdo a respeito da diferenga entre sentir, pensar, dizer e fazer. Em outras ocasides,
quando a raiva ameagava vencé-los, era 6bvio que a conversa ndo era suficiente. Desco-
bri que convidando-os a anotar dez coisas que estavam erradas comigo lhes proporcio-
nava uma maneira suave e segura de descarregar sua raiva.” (T. Chuah, 1995.)

Raiva, ansiedade, vergonha, culpa e medo sdo emog¢des notoriamente negativas que
as pessoas escondem. Os sentimentos sdo sentimentos, nada mais. Embora alguns possam
parecer melhores que outros, nenhum deve ser eliminado. E também importante respeitar
os limites daqueles estudantes/pessoas que ndo querem expressar seus sentimentos. Mui-
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tos tiveram que sacrificar seus sentimentos verdadeiros para sobreviver numa familia psi-
cologicamente doente e vdo se livrar de suas defesas gradualmente, no seu ritmo proprio.

Voce pode perguntar a uma pessoa do tipo calada: vocé tem alguma coisa a compar-
tilhar? Deve, também, respeitar seu limite, se ela disser ndo. Respeitamos as diferencas in-
dividuais.

A expressdo honesta dos sentimentos, mesmo a raiva ou o limite, cria a intimidade.
Desenvolvemos a intimidade compartilhando nossos sentimentos com outras pessoas. Em
vez de s6 trocar informacgdo, praticamos uma linguagem que vem de outras vias neurologi-
cas de percepg¢do. Muitas pessoas sO se comunicam num nivel intelectual, trocando infor-
magdes, e ndo dizem o que sentem. As pessoas crescem distorcidas - grandes intelectos,
porém criancas, emocionalmente falando. Ouvimos grandes eruditos falando sobre criati-
vidade, mas que ndo experimentaram pessoalmente a entrega ac mistério e a confianca
no processo criativo, que se revela através de nés. Isso € um ato espiritual.

A maior parte das pessoas se sente confortavel no controle do mundo da informacéo
e raramente deixa transparecer seus sentimentos ou mostra sua sensibilidade. Esse € um
padrdo imposto pela sociedade que nos acostumamos a aceitar. Algumas pessoas estdo trans-
pondo os limites do que ¢ socialmente permitido. Em muitos locais de trabalho, por exem-
plo, isso é um tabu social. “A maioria de nds ndo entra em contato profundo com as
pessoas. Simplesmente olhamos um ao outro superficialmente - como é o nariz dessa pes-
soa ou o formato da boca. Precisamos expandir a percepgdo de quem somos... e sentir a
intensidade de cada momento.” (R. Toro, 1995)

Uma pessoa torna-se o espelho para a outra refletir-se e explorar os sentimentos mu-
tuos. E comum jogar a culpa ou a raiva ou ficar fechado e distante. Nio temos o costume
de revelar a Marcia como ficamos magoados porque ela ndo telefonou e ndo discutimos com
ela nem a nossa reacdo nem a dela.

Estamos com medo. Nossos "scripts" dizem: “Talvez, se eu expressar meus sentimen-
tos, vou ofender alguém™ ou “Vou ser humilhado ou envergonhado, se me expuser” ou “Nao
posso cometer um engano’ ou “Nio valho nada, ndo sou nada e sou chato”. “Se mostrar
que confio em vocé, vocé vai me usar.” “*Se eu mostrar que gosto de vocé, vocé vai me
rejeitar.” “Nao posso mostrar meus sentimentos verdadeiros, porque vou ficar embaraca-
do™. (S. Johnson, 1991). Esses sdo pensamentos limitadores.

E muito comum ficarmos reticentes ou embaragados por expressar a alguém nosso
afeto ou dizer a uma pessoa que gostamos de algo nela. Néo é€ triste isso? Nosso medo de
rejeigdo e ridiculo nos impede de viver nossa vida integralmente e a torna desassociada de
nossos sentimentos auténticos. (Vide as técnicas de estabelecer pontes de contato no cap.
5. onde elogiamos outras pessoas, nossos colegas de classe, e lhes dizemos o que admira-
mos € do que gostamos neles.)
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3. Incentive o amor-préprio

Perceba-se como tendo valor intrinseco e tenha compaixdo por suas falhas. Es-
creva uma lista de vinte qualidades que vocé admira em si mesmo e vinte qualidades
que nio admira e tem dificuldade de reconhecer como parte de voce.

Muitos de nés aprendemos que, obtendo boas notas na escola, ganhamos o reconhe-
cimento, o elogio e a atengiio de nossa familia e professores. Boas notas equivaliam a amor
e valorizacdo. Que megamensagem esse comportamento esta comunicando? Uma crianga
pode ter 6tima alimentag@o, conseguir boas notas, ter uma casa organizada e, ainda assim,
sentir-se absolutamente abandonada emocionalmente. Como preencheré o vazio interior?
A porta para preenché-lo estd em experimentar o amor e o desenvolvimento de uma rela-
¢do amorosa consigo mesmo.

Como se sentiria uma crianca que, passando por abusos e maus-tratos emocionais e
fisicos em casa, oito horas por dia, conhecesse um professor que dissesse que ela ¢ especi-
al, que ela é apreciada por aquilo que é, mesmo que nem sempre seja agraddvel nem aja
dentro do padrio socialmente esperado? Ela seria respeitada pela pessoa que ¢. Carl Ro-
gers acreditava que, para ter um senso de amor-proprio, vocé deveria ter tido alguém sig-
nificativo em sua vida que aceitasse vocé incondicionalmente ¢ lhe demonstrasse isso.
Imagine um professor dizendo sinceramente: “Estou aqui por vocé. Vocé estd a salvo aqui”,
ou “Eu valorizo vocé e tenho confianca em suas habilidades.” (R. Kurtz, 1990)

Se aprendo em casa que, se me expressar, posso apanhar, ser ridicularizado ou casti-
gado fisica ou emocionalmente, entdo iria sentir que a escola seria, no minimo, um lugar
onde teria liberdade de expressar minhas idéias sem medo ou recriminagdo. D€ as boas-
vindas a todos os medos, repressdes, pensamentos, imagens e perguntas. Tudo deve estar
aberto a discussdo, mas ndo ser apresentado através de comportamento inadequado.

Solange Weschler PhD, professora de estudos de pos-graduagdo em Psicologia e
Aprendizado Criativo na Educacdo, pela Universidade Catdlica de Campinas, diz que o mais
importante é desenvolver uma relagio de atengio com o estudante. Técnicas, audiovisuais
etc. vém depois. Se comegarmos valorizando o individuo e ensinando-lhe a valorizar a si
préprio em primeiro lugar, estamos reconhecendo e ensinando amor-proprio.

Temos sido condicionados a procurar nossas necessidades fora de n6s mesmos, in-
clusive o amor. Fomos ensinados a acreditar por Hollywood, a midia e outros, que somen-
te outra pessoa pode ser a fonte de nosso amor. Quem preencheré o vazio de alguém que
nunca teve a oportunidade de aprender como amar e perdoar a si mesmo? Primeiro, neces-
sitamos ser nosso proprio amante interior. (V. Harms, 1992) Como posso amar maduramente
e dar meu amor a outra pessoa, se ndo desenvolvi esse amor primeiro dentro de mim? Néo
posso dar o que ndo tenho ou ndo vi. (Vide o grafico no cap. 4, pag. 107 - Arvore de nos-
sos medos, medo de amar).

Os educadores raramente discutem o topico do amor-préprio. E um assunto que ndo
existe no programa, assim como contatar a propria fonte interior de sabedoria ou desen-
volver a voz intuitiva.
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Exercicio a ser (eito em pequenos grupos ou em pares:

O que significa amor-proprio? O que posso fazer por mim mesmo para alimentar
e desenvolver isso? Passo 1: Brainstorm (A. Osborn, 1953): pecga a classe para con-
tribuir com uma longa lista de idéias sobre o assunto. Passo 2: Volte a essa lista no-
vamente, circulando todas as possibilidades que vocé gostaria de considerar. Talvez
algumas sejam mais vidveis que outras. Passo 3: Vocé pode agrupar diversas escolhas,
criando vérias novas combinagdes de possibilidades e opgoes.

Exercicio de Meditacao de Amor Universal

| Depois que vocé tranqiilizou a mente, no fim de uma meditagao (Vide, neste ca-
pitulo, # 10), vocé pode praticar uma meditacdo budista chamada "Meditagdo de Amor
Universal". Sinta sua respiracéo como se ela estivesse vindo de seu coragéo. Respire
profundamente pelo abdome. Imagine esses conceitos alimentando cada célula de seu
corpo, penetrando profundamente no centro de seu ser e, a cada inspiragéo, irradiando
as quatro diregdes. Enquanto vocé alinha a consciéncia ao ritmo de sua respiragao,
escolha algumas das frases seguintes:

“Que eu seja seguro

Que eu seja livre do medo

Que eu seja livre da autocritica e do julgamento severos

Que eu tenha felicidade mental

Que eu esteja em paz

Que eu seja feliz

Que eu seja saudavel

Que eu seja curado dos meus problemas mentais e fisicos

Que eu encarne amor e compreensao

Que eu viva com trangiiilidade e harmonia

Que eu seja preenchido com o amor universal

Que o amor universal se manifeste atraves de minha vida
| Que eu pratique a piedade e o perdéo

Que eu venca minha raiva com a compaixao

. Que eu ame e seja benevolente comigo mesmo
| Que todos os seres sejam felizes”

4a. Incentive um locus de controle interno através de exercicios
que ajudem as pessoas a confiar em sua sabedoria interior

Existe uma histéria muito conhecida que diz que um dia os deuses estavam procurando
um lugar para esconder a verdade. “Esconda-a atréds da lua”, um sugeriu. “Nao, esconda-a no
topo das montanhas distantes ou no fundo do mar,” outro disse. “Nao, ponha-a em livros.”
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Entdo, enquanto estavam discutindo a respeito do melhor lugar na Terra para esconder
a verdade da humanidade, um disse: “Eu sei, esconda-a dentro do coraciio de cada ser
humano. Desse jeito € quase certo que eles nunca a encontrarido”.

Sam Keen, no seu livro Your Mythic Journey (1973), acredita que nés estamos chei-
os de historias que vém de todos os lados: jornais, midia, cinema, televisdo e os pontos de
vista das outras pessoas. Ndo gastamos tempo em descobrir nossa propria histéria. Qual é
o conjunto de principios que guia nossa vida? Nossas vidas sdo impressdes criadas de fora
para dentro, em vez de serem impressdes de dentro para fora, a partir do interior. Religifio,
nossos pais e outras forgas de socializagdo nos disseram quem noés deveriamos nos tornar,
Como podemos contar nossa prépria histéria ao mundo?

A seguinte inducdo ¢ uma interessante introdug@o que vocé pode usar em classe, pre-
parando os alunos para o exercicio escrito - que vem logo depois.

Inducgio preparatéria para exercicio escrito

Facilitadora: "O dever: Respire um pouco mais profundamente que de costume e fe-
che os olhos. Pausa...Relaxe os musculos tensos do rosto...Deixe seu sorriso aparecer ...Solte
os ombros... Respire profundamente. Observe seu peito se enchendo de ar. Relaxe seus
ombros, bragos, maos e dedos. Deixe sua mente movimentar-se por todo o corpo e, em
todo lugar que vocé localizar musculos tensos ou doloridos, deixe essa parte de seu corpo
relaxar..." Devagarinho, em voz calma, leia o seguinte:

“Hoje vou conversar sobre uma palavra - uma pequena e engragada palavra. E uma
que usamos freqiientemente, muitas vezes por dia. A palavra é dever.

D-E-V-E-R

Pense em quantas vezes usamos essa palavra: 'Eu devo fazer isso, devo fazer aqui-
lo’ ou ‘ndo devo fazer a outra coisa’, ‘tenho de fazer alguma coisa mais' - que é 56 uma
outra maneira de dizer ‘devo’. A razdo pela qual é uma palavra pequena e engragada é
porque, quando a pronunciamos, parece querer dizer que acabamos de aceitar alguma
espécie de obrigagdo. Vocé responde ‘sim, eu devo', mas, no entanto, freqiientemente jun-
{0 com essa expressdo, vem uma ponta de ressentimento, irritagdo, aborrecimento ou pro-
vocagdo. L isso ¢ interessante, porque estamos aparentemente aceitando a obrigagdo, mas,
ao mesmo lempo, experimentando essa pequena dose de ressentimento.

Quando estudamos essa palavra mais de perto, descobrimos que, de fato, existem
dois tipos de 'Deveres’'. Existem os Deveres que vém de fora e os que vém de dentro.

Os que vém de fora sdo muito interessantes e muito importantes. Eles nos ddo uma
oportunidade de ver alguma coisa de um ponto de vista diferente, geralmente nos dédo mais
informagdo, freqiientemente demonstram o nivel de carinho de quem nos pede alguma
coisa, certamente merecem respeito e consideragdo. No entanto, eles pertencem d pessoa
que os traz.

Ja os ‘Deveres’ Interiorves sdo muito diferentes. Eles nos dizem se aguilo que sentimos
mais profundamente serve para nos,; eles refletem aqueles padrdes e valores que sabemos
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serem certos para nos como pessoas. Os Deveres interiores sdo baseados no nosso conhe-
cimento interior mais profundo.

E quando os Deveres Exteriores e os Deveres Interiores entram em conflito gue nos
vem aquela ligeira sensagdo de desconforto, provocagdo, ressentimento ou, algumas vezes,
a raiva absoluta.

Ai, guando vocé se ouve dizendo ‘eu devo’ e vocé também estd consciente daquela
‘coisinha’, isso é informagdo para vocé. E seu subconsciente batendo no seu ombro e di-
zendo: ‘Dé outra olhada nisso, porque hd alguma coisa ai que esta conflituosa - um De-
ver Exterior estd de alguma maneira conflitando com um Dever Interior. Dé s6 outra
olhadinha’. Quando vocé faz isso, quase sempre descobre qual € o conflito.

Agora, vocé pode (e freqiientemente o faz) chegar @ mesma decisdo ou conclusdo:
‘Sim, eu devo fazer isso. Existem razdes vdlidas que posso aceitar, que superam as nega-
tivas que estéo interferindo’. Mas vocé chegara a decisdo por uma perspectiva diferente
e, porianto, com um lipo diferente de vontade. Nesse sentido, os Deveres Interiores e Ex-
teriores se tornam congruentes e apropriados e se ddo bem juntos, e vocé se sentirda mais
confortavel por dentro.” (M. Hunter, 1994, pags. 146-8)

Exercicio escrito:

Esta é a minha vida ¢ esta é minha historia

Ninguém na histéria da humanidade viveu esta histéria. Eu sou um co-criador da
minha vida. Depois de ouvir a indugdo seguinte, contemple algumas dessas questdes
antes de escrever:

Quais sdo meus "deveres”? Quais sdo meus objetivos de curto prazo? Quais sdo
os de médio prazo? Quais s30 os de longo prazo? O que ndo aconteceu que precisa
acontecer? Que coisas faco com cuidado e motivagao e quais fago com desinteresse,
por obrigacao?

Escreva trés paginas sem parar para editar, corrigir ou criticar. Vocé pode usar pa-
lavras-chave ou sentencas completas. (Siga as mesmas instrugdes do Exercicio Escri-
to do Fluxo da Consciéncia neste Capitulo 2) Por que trés paginas? Julia Cameron
enfatizou a importancia de escrever trés paginas, por serem, as duas primeiras, gera-
das da mente intelectual e a terceira, a expressao da sabedoria interna.

4b. Pritica do Método de Pintura Espontinea

Um dos beneficios desse método € que ele desenvolve um locus de controle interno.
O educador emocional pode ajudar seus estudantes a expressarem sentimentos em imagens
simbolicas, exercicios escritos, processo verbal e outras formas criativas. Na aula de Pintura
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Espontinea, estamos interessados em expressar nossas erﬁ(}qﬁes € nossa natureza auténtica
por meio da pintura. Conceitos estéticos (belo ou feio) ndo existem nesse contexto. Nossa
prioridade é expressar os sentimentos profundamente e no censurar nada. A autoconsci-
éncia paralisante, que invariavelmente acompanha o desejo de pintar alguma coisa linda, é
reduzida. Quando deixamos de nos preocupar em fazer alguma coisa linda, também dei-
xamos de comparar nosso trabalho com padrdes externos de qualidade. Como conseqiién-
cia dessa nova postura, os sentimentos de incompeténcia que, inevitavelmente, resultam de
tais comparacdes também sdo reduzidos. Estamos pintando para n6s mesmos. Se outras
pessoas admirarem nosso trabalho, estd bem, mas ja ndo estamos limitados a buscar apro-
vacdo do exterior.

Monet teve de criar seu préprio script de técnicas e principios de desenho, porque ele
ndo podia pintar, com os meios que predominavam, aquilo que s6 ele estava vendo e sen-
tindo. Monet foi um dos fundadores do Impressionismo.

Esquega o julgamento dos outros. Aqui ndo ha nenhum jeito certo ou errado. Vocé
tenta encontrar seu préprio e tnico estilo de pintar. “O primeiro obstcdculo em minha me-
ditagdo para pintar era o medo de fazer alguma coisa nova, de estar inadequado, errado,
ridiculo, ndo estar no controle.” (M. Fox. 1983, pag. 145) Deixando o inconsciente guiar,
vocé entrara em contato com seu potencial criativo. Aprenda a ouvir a voz interior e s¢ja
sua propria autoridade. Pintando seu universo interior na tela, vocé esta praticando isso.
Converta esse poder que vocé experimentou através da criagfo artistica e passe para sua
propria vida. Essa € uma maneira de desenvolver seu locus de controle interno. A Arte se
torna um meio de desenvolver o verdadeiro ser humano, que ¢ seu verdadeiro objetivo e
fungdo. (Rudolf Steiner)

Nos nos afastamos do conceito de Arte decorativa ou Arte restrita a um certo estilo,
para uma nova visdo de Arte que se comunica com niveis de consciéncia, onde a mente ra-
cional ndo tem acesso. Se o simbolo acessa o sistema limbico, uma das mais velhas e pri-
mitivas partes do cérebro antes que o neocortex ficasse altamente desenvolvido, podemos
acessar outros modos de conhecimento, como os registros do inconsciente coletivo - arquivos
da histéria de nossa espécie. Tudo isso é possivel através da Arte. Ndo estamos interessa-
dos em copiar formas exteriores que expressem algum conceito estético de beleza. Embo-
ra muitos estudantes nédo tenham pintado desde a infancia e ndo possuam técnica, as pinturas
espontineas, geralmente, tém sua prépria beleza, porque vibram com uma vitalidade, uma
autenticidade que ndo sentimos na maior parte da Arte atual. O simbolo esta vivo, produ-
zindo o que o pintor necessita nesse momento para evoluir o Self - a natureza essencial de
sua personalidade.

Em vez de avaliar essas pinturas com critérios da Arte contemporanea, poder-se-ia
perguntar: e

* Expressei honestamente meus sentimentos?

* Que novos caminhos estdo sendo despertados em mim? Como posso alimenta-los?

* O que esta pintura exige que eu desenvolva?

* Quanta coragem eu tive para enfrentar a tela em branco sem nenhuma idéia pre-
conceituosa e simplesmente encarar qualquer coisa que aparecesse espontancamente?
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Georgia O’Keefe escreveu: "Hd muito tempo, cheguei a conclusdo de gue, mesmo
se eu pudesse colocar acuradamente a coisa que vi e de que gostei, ela nédo daria ao ob-
servador o tipo de sentimento que me deu. Tive de criar o equivalente ao que sentia sobre
aquilo para o qual estava olhando - ndo copid-lo.” (G. Sliker, 1992, pag. 111).

“Pendurei na parede o trabalho que tinha estado fazendo por diversos meses. En-
ido, me sentei e olhei para ele. Podia ver como cada pintura ou desenho tinha sido feito
de acordo com um professor ou outro e disse a mim mesma: “Tenho coisas na cabe¢a que
sdo diferentes de tudo que jd me ensinaram - formas e idéias tdo perto de mim - tdo natu-
rais ao meu jeito de ser e pensar que ndo me ocorreu colocd-las na tela... Decidi come-
gar do zero - despir tudo que me tinha sido ensinado - para aceitar como verdadeiro meu
proprio pensamento. Foi um dos melhores momentos de minha vida. Nédo havia ninguém
em volta para olhar o que eu estava fazendo - ninguém interessado - ninguém para opi-
nar sobre isso ou aquilo. Estava sozinha e singularmente livre, trabalhando comigo mes-
ma, desconhecida - ninguém para satisfazer, a ndo ser a mim mesma. Comecei a trabalhar
com carvdo e papel e decidi ndo usar nenhuma cor, até que se tornasse impossivel fazer o
que eu queria em preto e branco. Acho que chegou junho, antes que eu precisasse de azul.”
(G. O’Keefe, 1974, pintura 1) O artista tem de ter a coragem de afirmar suas diferencgas e
sua identidade tnica. O locus de controle nasce de dentro.

5. Incentive as pessoas a serem diferentes. Ensine-as como
aceitar a critica e o ridiculo, que sempre acontece quando se
é diferente.

“...para criar o préprio mundo em qualquer das artes é preciso coragem, pois al
estamos lidando com o fato de que expressdes da visédo individual daguilo que é subjetivo
ndo sdo bem-vindas pela sociedade. A sociedade, embebida em pensamento egoisia e na
luta pela sobrevivéncia, procura o objetivo, o tangivel, o cerio, o seguro. ' (G. Sliker, 1992,
pag. 111)

Incentive o comportamento ndo-conformista e a abertura a novas e inusitadas experi-
éncias. Certas técnicas e exercicios de comunicacdo como, por exemplo, ensinar as pesso-
as a acreditarem em si mesmas e a ndo definir sua identidade nos termos das expectativas
e criticas dos outros, precisam ser discutidas e praticadas na sala de aula. A expressio da
visdo individual, freqiientemente, encontra desaprovacdo, porque € inovadora. As pessoas
se sentem desconfortaveis, quando suas zonas de conforto sdo ameacadas pela mudanga.
A parte nossa que necessita aceitagdo acha muito dificil receber critica e desaprovacdo de
outros. A personalidade criativa se sentira confiante em provocar transformacgéo e defen-
der suas idéias singulares e geralmente visiondarias. O pensador individual ndo pode se con-
formar somente com os padrdes coletivos e julgar seu valor por eles. Precisamos trocar
idéias com nosso “lado bonzinho™, em como isso pode atrasar nosso desenvolvimento
¢ encarar esse fato.
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Rudyard Kipling escreveu estes versos no poema “SE™:

*Se puder manter a lucidez quando todos em volta

Estdo perdendo a cabega e jogando a culpa em voce,

Se puder confiar em si mesmo, quando todos duvidam de voce,
Mas n#o lhes nega o direito de duvidar também;

Se puder esperar e ndo se cansar de esperar,

Ou, ouvindo mentiras a seu respeito, ndo pagar com mentiras
Ou sendo odiado, ndo abrir caminho para o 6dio,

E ainda assim ndo parecer tdo bom, nem destilar sabedoria:

Se puder sonhar - e ndo fazer dos sonhos seu patréao:
Se puder pensar - € ndo fazer do pensamento sua meta;
Se puder lidar com o Triunfo e o Desastre

E tratar esses dois impostores igualmente;

Se puder suportar ouvir a verdade que disse

Deturpada por patifes, virando armadilha para tolos,
Ou ver destruidas as coisas por que deu a propria vida
E abaixar-se e refazé-las com ferramentas estragadas:

Se puder fazer uma pilha de todas as suas conquistas
E arrisca-las numa rodada de cara-ou-coroa,

E perder e comecar novamente do comego

E nunca dizer uma palavra a respeito da derrota;

Se puder obrigar seu coragdo € nervos e tenddes

A lhe servir, muito depois que eles se forem.

E agiientar firme quando nada mais ha em voceé
Exceto a Vontade que lhes diz: *Agiientem firmes!’

Se puder falar com multiddes e manter sua virtude,
Ou caminhar ao lado de Reis - sem perder o ar comum,
Se nem inimigos nem amigos queridos puderem machuca-lo.
Se todos os homens contam com vocé, mas nenhum em demasia;
Se puder preencher o minuto de rancor
Com o valor de sessenta segundos de corrida de distdncia,
Sua sera a Terra e tudo que esta nela,
E - o que é mais - vocé sera um Homem, meu filho!™

Pessoas criativas tém idéias inovadoras e originais. Essas idéias podem néo ser bvi-
as para a maior parte das pessoas ¢ podem ser encaradas com critica e resisténcia no ini-
cio. Proporcione uma atmosfera criativa e motivadora, onde todas as idéias e emogbes
possam ser livremente expressas sem julgamento (a comegar da autocritica) ou medo de
ser ridicularizado por ser diferente. Nossas diferencas tém de ser valorizadas. Marie von
Franz escreveu que a sociedade que perde suas pessoas criativas esta condenada a extin-
cdo. Crie na sala de aula uma atmosfera de aceitagfio, que admite as diferengas individuais
e encoraje as potencialidades a aparecerem e revelarem-se espontaneamente.
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Trabalhe com o medo da rejeig¢do e do ridiculo das pessoas em parecerem tolas aos
olhos dos outros. A sala de aula, por vezes, deve ser um laboratorio emocional, onde os
aprendizes se sentem seguros para explorarem e praticarem a expressio de seus sentimen-
tos e id€ias, antes de tentar fazer isso no mundo exterior. O educador emocional precisa
familiarizar-se com algumas das dindmicas que ocorrem na terapia de grupo para que a ex-
pressdo emocional possa ocorrer com sucesso, no contexto da sala de aula. Esses concei-
tos serdo discutidos no Capitulo 5.

6. Incentive as pessoas a encarar seus erros como parte do
processo de aprendizagem

No processo do crescimento pessoal, receber um “N&o’” ou uma resposta incorreta é
tdo valido quanto receber um “Sim”. O “Nao” indica outras possibilidades. Mantenha uma
atitude de abertura e investigagfo as perguntas. No criamos espago para mudanga quando
- exigimos resposta certa. E muito pesado estar sempre com a resposta certa. Quando estu-
damos biografias de pessoas criativas, fica evidente o numero de “N#os™ que receberam
até que obtiveram um “Sim”. Quando enfatizamos o modelo em que o estudante deve obri-
gatoriamente saber a resposta correta, cria-se nele um medo de cometer erros. Matamos o
impeto criativo e o substituimos pelo sentimento de terror por ganhar nota baixa. Enfatiza-
mos a necessidade de acertar a todo custo, porque boas notas sZo mais importantes que a
habilidade de criar, explorar, arriscar, errar, aprender e tentar novamente. A personalidade
criativa pode ter medo de arriscar, porém tem a coragem de perseverar. Coragem significa
caminhar com o medo € com a perseveranca para realizar seus objetivos.

Esteja aberto a novas idéias. Nas experiéncias cientificas, ao observar reacdo(des) ou
dados, basta j4 ter objetivos definidos para ndo observarmos imparcialmente e sem pre-
conceitos. Podemos subestimar informagdes valiosas, porque no coincidem com nosso
objetivo. Visite os espagos vazios. Deixe que a resposta amadurecga gradualmente. N&o
espere nem exija respostas imediatas. Acompanhe o processo ¢ aprenda com ele.

7. Harmonize possibilidades complementares

Incentive o modelo de pensar “além de” em vez de “ou isso/ou aquilo™.

Como posso criar um espaco em minha vida para fazer tanto X quanto Y? Crie uma
solucdo que ndo existia antes, integrando informacdes contraditérias com um sentido novo.
Faca uma abordagem mais global.

Estamos educando gente que pode memorizar informacgéo, mas ndo sabe como pen-
sar originalmente e criar alguma coisa nova. As pessoas precisam ser educadas para aprender
como pensar. Precisamos ensinar as criangas a pensar globalmente, vendo interconexdes ¢
sistemas completos, em vez de compartimentacio. E também necessario educar as crian-
cas a terem em vista os efeitos de longo alcance de suas préprias idéias e decisdes. Quan-
do encorajamos respostas variadas ¢ diferentes maneiras de ver as coisas, estamos dando
oportunidade para que esse novo modelo de aprender e pensar possa florescer.
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Pense em termos de unir duas ou mais possibilidades para criar uma terceira. Pode
n3o ser minha idéia ou sua idéia, mas uma solucdo ou sugestdo, harmonizando vérias idéi-
as e possibilidades. Como podem tanto as minhas necessidades quanto as suas se comple-
mentarem num relacionamento? Como posso criar espaco em minha vida para isso? Como
posso equilibrar forcas contrarias em mim? Como criar uma terceira via de conhecimento,
harmonizando as percepgdes intelectuais e as emocionais?

8. Aprenda que o Caos é uma Fase Natural do Processo Criativo
e Confie no seu Processo

O caos é uma reorganizacdo das idéias para alcangar um nivel superior de complexi-
dade e consciéncia. (I. Prigigone, 1980) Temos medo ou somos impedidos de viver a vida
completamente. O ego esta mais confortdvel num estado de estabilidade que na confuséo
intensa e estressante que o caos traz. O medo nos sentencia a permanecer em nossa zona
de seguranca e a ndo nos aventurar fora dela. Experimente o sentimento de existir na fron-
teira incdmoda do crescimento e dé boas-vindas as mudangas. Na educagdo simbolica, a
morte e a destrui¢do significam novos comegos.

Isso cria um estado de ansiedade, porque as pessoas ndo foram ensinadas a confiar
ou acreditar que um nivel mais profundo de percepgio estd guiando suas agoes. Aprenda
como abandonar o processo de consciéncia racional para que outros estados de conscién-
cia fiquem liberados. Talvez as pessoas fiqguem com medo de serem receptivas ao seu in-
consciente, porque elas ainda ndo aprenderam que seu mundo interior possui uma enorme
sabedoria em que podem acreditar. Alguns de nés fomos iludidos e desapontados tantas
vezes em nossa vida, que ¢ dificil confiar.

E também muito dificil entrar numa area da mente onde imagens e informagdo po-
dem surgir, para a qual nosso conhecimento racional ndo possui uma referéncia conhe-
cida, seja na forma de palavras, de conceitos ou de imagens. No estado onirico, esse
controle que organiza nossa informag@o esta adormecido. Por isso, durante a Pintura Es-
pontinea, tentamos relaxar a mente racional para que outros modos de conhecimento
possam emergir € expressar-se.

A espontaneidade € dificil para as pessoas nas sociedades industrializadas, porque,
nas tltimas centenas de anos, elas foram abandonando essa perspectiva de expressdo. Se
vamos desenvolver essa nova consciéncia, temos entdo de aprender como suspender tem-
porariamente o controle racional. Temos, ainda, de estar preparados para enfrentar o des-
conhecido e o caos, aprender a confiar no processo criativo (que se manifesta atraves da
ordem implicada do universo e em cada um de nés também) e aceitar viver em situacdes
ambiguas, observando-as com equilibrio. O importante ¢ deixar o inconsciente dirigir e
confiar nele.

Quando reafirmo a meus estudantes que o caos € um estado natural do processo cri-
ativo de transformacio, eles, pelo menos, tém isso como uma referéncia. E muito estres-
sante para a estrutura do ego néo ter um conjunto de valores ou crengas para se identificar.
Estamos reprogramando a mente racional, dizendo-lhe que o caos ¢ um estado necessario
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que ndo precisa ser temido. Depois do caos, vem a morte, a destrui¢do, porém, na seqiién-
cia, a renovagao. Se a pessoa ndo tem uma estrutura de ego sélida, ela pode se perder no
caos e ser dificil a sua volta. Por esse motivo acho importante uma entrevista com cada
pessoa indvidualmente, antes do inicio do curso. (Vide cap. 4, pags. 64-66)

9. Espalhe citacées interessantes pela sala de aula para
estimular o pensamento profundo e a discussio.

“Vocé é seu proprio amigo e seu proprio inimigo”. (Bhagavad Gita) Discuta em grupo
o que isso significa. Abra um espacgo para comunicac¢io pessoal na sala de aula.

A seguir, vao outros exemplos de citagdes que podem promover discussdes interes-
santes entre os alunos:

* “No momento em que vocé sabe que qualquer sistema “negativo ™, como, por exem-
plo, o medo existe, vocé pode se desligar dele e elevar-se acima dele através da

meditagdo e da observagdo.” (John C. Lilly)

Ajude os estudantes a escreverem suas proprias afirmagdes positivas e mensagens
inspiradoras e coloque-as pela sala.

* Confio em minhas habilidades intuitivas.
* Sigo e aceito a vontade divina em minha vida, que se revela para mim passo a passo.

* Tudo que acontece em minha vida € para melhor. Mesmo o desafio que aparece me
ajuda a crescer. Cada tempestade fortalece minhas raizes.

* Meu compromisso na vida é ser auténtico comigo mesmo.

10. Acostume-se a enfrentar as dificuldades e as alegrias da
vida com equilibrio e desapego

A vida nunca ficard, de repente, sem problemas. Cada dia sempre traz suas alegrias
e frustrag@es. Como podemos nos exercitar a ver tanto as coisas boas quanto as mas num
estado mais equilibrado de consciéncia? Muitos estimulos externos influenciam nos-
sos sentidos a cada momento, mas permanecemos observadores calmos, trilhando o
caminho do meio.

O melhor exercicio que conhego para disciplinar a mente ¢ manté-la centrada € a
Meditacdo Vipassana. [sso s6 pode ser desenvolvido através da pratica e ndo pela leitura
de um livro. (The Insight Meditation Society, em Barre, Masssachussets, tem uma lista de
todos os grupos praticantes, assim como cursos oferecidos pelo mundo. Vide Enderecos no
Apéndice.)

A pratica da meditac@o nos ensina como observar nossos pensamentos e nfo reagir
aos pensamentos limitadores e aos indesejaveis dramas internos que direcionamos e produ-
zimos. Logo que os tenhamos definido, uma mente em meditacdo sera capaz de observar
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quando eles estdo operando em nossa consciéncia. Desenvolvendo a consciéncia observa-
dora, ndo ficamos a mercé de qualquer encanto compulsivo ou de estimulos externos. Pra-
ticamos concentrando-nos em um ponto, o que é muito dificil, porque a mente esta
acostumada a responder a variados estimulos que aparecem e desaparecem por todos 0s
lados. Usamos a respira¢do como nosso foco de concentragio. E uma boa sugestfio subli-
minar para focar nossa aten¢#o, ja que nossa respira¢do nos acompanha pela vida inteira.
Concentramo-nos na inspirac¢o e na expirag¢do. Sentados com a coluna vertebral ereta, no
solo ou numa cadeira, tentamos ndo mover nossos corpos € permanecer imoéveis. Enquanto
prestamos atencdo na respiragdo, a mente naturalmente comegara a produzir pensamentos
e interromper nossa concentragdo. N&o nos identificamos com esses pensamentos que in-
terrompem a meditagdo, mas treinamos nosso poder de concentragio a retornar ao ponto
focal de nossa respiracdo. Estabelega um tempo limite, comecando com trinta minutos e,
gradualmente, aumente para quarenta e cinco minutos ou para uma hora. No fim de uma
sessdo vocé pode praticar a Meditagdo de Amor Universal. (Vide Apéndice)

11. Compreenda os sentimentos induzidos pelos outros

“Sentimentos induzidos, para analistas e professores, sdo uma parte essencial do que
trazemos para nosso trabalho; eles sdo nossa humanidade; nossos instrumentos para o
diagnéstico e a cura...” (T. Chuah, 1995, trabalho inédito) Sentimentos induzidos s&o sen-
timentos ou reacdes que os alunos/pacientes estimulam no professor ou no terapeuta, atra-
vés de seus comportamentos verbais e ndo-verbais. As pessoas freqiientemente projetardo
seus sentimentos e necessidades no lider do grupo. Por exemplo, estudantes tentardo ma-
nipular o professor ou o terapeuta, comportando-se de uma maneira que, inconscientemente,
repete suas relagdes paternas, numa tentativa de reencenar os padrdes habituais de comu-
nicagfo a que estdo acostumados. Em vez de entrar no sentimento induzido (a pessoa esta
agindo de maneira a provocar raiva em mim ou um desejo de rejeitd-lo), tente observar o
que vocé sente. Tente escutar quais sdo as suas necessidades, pedidos e desejos ndo expres-
sos que se escondem por tras das palavras.

Por exemplo, uma professora escreveu: “Uma vez, encontrei-me tendo uma fantasia
recorrente de querer chocar John. Notei que ele estava, dissimuladamente, expressando
desprezo por mim, constantemente apontando meus erros com alegria. Depols de encon-
trar seu pai, notei que John se sentiu chocado pela impaciéncia e humilhagdo dele, por
ele ser uma crianga imperfeita.” (T. Chuah, 1995)

Nosso objetivo nfo € condenar ou punir alguém, mas entender. Que sentimentos es-
tdo sendo induzidos em mim, e por que essa pessoa esta agindo dessa maneira?

"djudamos pessoas a transformar a tendéncia de atuar (act out) seus sentimentos
em vontade de conversar. Por que as criangas ndo nos dizem diretamente como se sen-
tem, o que pensam e o que querem e necessitam? Por que temos de receber essas mensa-
gens através de seus comportamentos e através dessa coisa misteriosa chamacda sentimentos
induzidos? Bem, muito freqiientemente, as criangas chegam a escola receosos a respeito
das conseqiiéncias de expressar seus sentimentos. Elas podem nunca ter-se sentido com
direito a sentir raiva das pessoas préoximas a elas; o amor é dificil de sentir, porque seus
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sentimentos amorosos foram abafados, ndo aprenderam como a raiva pode ser usada para
melhorar uma situagdo, somente para piord-la; nem como o amor pode ser usado para
encorajar a separa¢do e a individuagdo em vez de sufocar, e, para alguns, quando disse-
ram o que queriam ou ndo queriam, ndo adiantou. Muitas criangas estdo fora do contato
com seus sentimentos; falta-lhes o vocabuldario para colocd-los em palavras... E esse pa-
norama psicoldgico, invisivel e sem voz, se torna perfeitamente conhecido através de nossos
sentimentos. Sentimentos induzidos sdio um aspecto da interagdo total da classe, mensagens,
emogdes inconscientes que vdrias pessoas do grupo tém em comum. Percebemos o senti-
mento ou a atitude total da classe ouvindo nossos préprios sentimentos e respeilando-os.

...Prestar aten¢dio a sentimentos induzidos ndo é uma tarefa facil. Algumas vezes ha
alegria na classe e me sinto triste. Olho dentro de mim e a tristeza ndo faz parte dos sen-
timentos com os quais cheguei na sala de aula aquele dia. O que a risteza estd me dizen-
do? Que sentimento estd sendo bloqueado por meus estudantes? Serd medo? Incerteza?
Pergunto-lhes: “Sou eu a iinica pessoa que se sente triste aqui hoje? "’ As respostas indi-
cam que eles estéo fazendo uma algazarra, porque ndo verdo uns aos oulros nunca mais,
jd que estdo saindo para diferentes faculdades. Véo sentir falta uns dos outros? Sim, e eles
entdo conversaram sobre seu medo do desconhecido, deixando a segurancga de sua classe
e da escola secunddria. ” (T. Chuah, 1995)

Temos algumas abordagens para trabalhar com sentimentos induzidos em nés. Uma €
desenvolver nosso observador atento. praticando meditagdo (Vide # 10). Uma outra prética ¢:

1. identifica-los

2. entender de onde vém

3. entender o que significam

Dissolvemos a negatividade recontextualizando-a, em vez de atacé-la.

12. Relaxe a voz interior da mente critica

Através da pratica da Meditagdo Vipassana, desenvolvemos a habilidade de observar
os pensamentos limitadores. Quando aparecem, reprogramamaos nossa mente para nio se
identificar com eles. Por exemplo, a autocritica ¢ um dos maiores bloqueios aos esforgos
criativos. Por meio da observacio, e ndo da reacdo, diminuimos a intensidade do poder da

autocritica sobre nos.

Todos nds temos uma autocritica: vocé é estiipido, vocé ndo devia ter feito isso, por
que vocé é tdo lento?... Muitas pessoas podem sentir-se aliviadas em saber que elas ndo
sdo as Unicas que tém uma autocritica. Pelo menos, o assunto foi discutido e ndo ignorado,
como se ndo existisse. As pessoas podem ficar imaginando: sou eu a Gnica que tem iss0?
Ninguém mais parece conversar sobre isso. Abrindo um espago para compartilhar, num nivel
emocional, entendemos que a autocritica existe em cada um de nos. Esse néo €, de jeito
nenhum, um assunto tabu que deva ser evitado. *Quem ndo tem autocritica, levante a méo.”
Eu nunca ouvi mencionarem este assunto em qualquer das escolas que freqlientei.

“Quais sdio algumas das coisas que sua critica diz?”” Compartilhando suas respostas,
podemos entender ¢ aceitar esta parte de nos. Talvez seu critico seja tdo exigente, porque
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ndo recebeu amor e carinho suficiente. Aprenda a amar tudo que vocé gera. Todos os
pensamentos negativos, encare-os com uma calorosa onda de amor. Receba a mensagem
de seu critico interno com pensamentos amorosos e observe o efeito que isso tem em dis-
solver o poder cdustico de suas palavras criticas. Fazendo isso, uma pessoa pode testemu-
nhar a critica e ndo reagir a ela.

Um dos papéis do educador emocional € aprender a identificar e estudar os padrdes
emocionais destrutivos nas relagdes interpessoais. O educador emocional pode ajudar seus
estudantes, fazendo com que expressem seus sentimentos e ajudando-os a observar quais

sd0 seus pensamentos limitadores.

13. Conheca e respeite seus limites.
Facga-os serem compreendidos

Quantos de vocés tiveram problemas dizendo néio a outra pessoa e a suas proprias
necessidades e impulsos? Necessitamos praticar como estabelecer limites internos e limites
externos. Estabelecer limites internos significa dizer ndo aos pensamentos que queremos
transformar. Chamo-os de pensamentos limitadores. Por exemplo: “ndo presto para nada”,
“ninguém me quer”, “ndo consigo fazer isso”, “a vida € um grande problema”. Podemos
comecar a estabelecer nossos limites interiores dizendo ndo a esses velhos e destrutivos
padrdes, que nos mantém infelizes numa prisdo feita por nos mesmos. Ndo queremos ata-
car-nos a n6s mesmos ou identificar-nos com esses pensamentos limitadores.

Na aula de Pintura Espontinea. os limites externos de cada pessoa sdo determinados
pelo trecho de parede que eles usam para pintar e por seu material. Cada pessoa deve par-
ticipar dentro de suas possibilidades. Podem falar ou ndo falar sobre suas pinturas, escre-
ver ou ndo escrever, fazer ou ndo fazer os exercicios de aquecimento. Cada pessoa ¢
encorajada a criar um meio seguro e estabelecer os limites que acharem confortéveis. Se
alguém ndo quiser fazer alguma coisa, pega-lhe para observar os sentimentos e pensamen-
tos que surgirem.

O que fortalece limites emocionais?

a. Nossa habilidade de dizer ndo:

b. A motivagdo para querer, de todas as maneiras, transformar nossos pensamentos
limitadores;

c¢. Respeito por ndés mesmos, por nossos sentimentos € nossa singularidade;

d. Dar a si mesmo permissdo para expressar o que esta sentindo, em vez de esconder.

O terapeuta expressivo ajuda a esclarecer as pessoas sobre as mascaras sociais que
foram obrigadas a assumir, desde a infancia, para sua sobrevivéncia (falso self de Winni-
cot) e quais bloquearam sua esséncia, impedindo-a de expressar-se livremente.

Nossos limites sdo estabelecidos em nossas primeiras reagdes a necessidades de so-
brevivéncia. Eles sdo definidos como um resultado do tratamento que recebemos das pri-
meiras pessoas que tomaram conta de nos e do ambiente.
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O que acontece as crian¢as que foram continuamente maltratadas emocionalmente em
casa ou na escola e que passaram a ter medo de expressar seus sentimentos verdadeiros?
Quando seus “Nios” (limites) foram desrespeitados e continuaram ignorados? Essas pes-
soas podem parecer doceis externamente, mas internamente estdo cheias de odio, rebelido
e sentimentos autodestrutivos. Elas negaram suas proprias necessidades para sobreviver num
ambiente onde ndo tinham apoio. Elas ndo tém consideragfio para consigo mesmas, porque
nio foram consideradas. Elas tém limites confusos em relagéio a sua identidade. Freqiien-
temente, essas criancas crescem para agradar os outros e procurar aprovacido. Tém pouca
auto-estima, expectativas inatingiveis de perfeccionismo e sdo incapazes de se defenderem
quando atacadas verbalmente.

O outro extremo disso € o filho de pais abertamente negligentes, que recebeu uma
grande dose de liberdade. Por ndo ter recebido limites definidos, a crianga reage. encarnando
a figura de autoridade que lhe faltou, tornando-se extremamente controladora, manipula-
dora e invasora dos limites de outras pessoas. E uma maneira de compensar aquilo que
néo recebeu.

Também ha o caso da crianga extremamente controlada por rigidos limites externos
que se transforma no rebelde. Ela, como adulto, continua usando a rebeldia como forma
de interagir na vida. Esta atitude aparece nos minimos detalhes, como por exemplo, ao re-
cusar responder uma pergunta.

Os exemplos acima ilustram trés modos pelos quais uma pessoa reage quando rece-
be limites inadequados. Num sistema mutuamente atento, os limites séio inicialmente esta-

belecidos pelos pais e educadores. A resposta da crianca a esses limites € levada em
consideracio e modificada quando necessaria. Nesse modelo, a crianga sente que suas ne-
cessidades e opinides sdo consideradas e ela se sente valorizada e compreendida.

Incentive os alunos a colocarem em palavras suas necessidades emocionais e fisico-
materiais, sem brigar ou jogar a culpa no outro. Conseguir que as pessoas conversem so-
bre seus sentimentos significa criar um espago seguro, onde elas ndo serdo julgadas por
estarem certas ou erradas. Quando entendemos enfaticamente por que as pessoas fazem
certas coisas e ndo as julgamos por isso, estamos agindo com compaixio.

Exemplo: Francine estava gritando agressivamente com Carmine. Pega a Anne, uma
amiga da raivosa Francine: “Anne, o que vocé acha que Francine esta realmente tentando
nos dizer?

Pergunte a Francine: *Qual € a sua reagdo a respeito do que Anne acabou de dizer?”
"Por favor, vocé pode expressar seus sentimentos sem ficar agressiva?”

Pergunte a Carmine: “Como vocé se sente com o que estd acontecendo agora?”

Encoraje os estudantes a darem suas opinides. Exemplo: “*Fico com medo de dizer
isso, mas ndo concordo com voceé.”

Professor: “Eu respeito sua habilidade de impor-se. Eu respeito sua coragem de ex-
pressar-se.” “Por favor, vocé gostaria de dar sua opiniao?”

As técnicas positivas de comunicacgdo emocional tém o valor de o facilitador poder
introduzi-las quando forem apropriadas e titeis na conversacio didria na sala de aula. Um
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professor atento pode trabalhar com esses comportamentos durante o tempo de aprendiza-
do académico. E vitalmente relevante mostrar o comportamento inapropriado no momento
em que esta ocorrendo. (Vide cap. 6 - Técnicas de Criar Pontes de Contato). Por ai, encoraja-
mos a educagdo emocional como uma parte integral do nosso aprendizado diario. (Vide cap.
8, Exercicio VI, sobre como dizer Ndo). Ndo precisamos de uma aula extra para aprender
como expressar nossas emogoes. Pratique no aqui-e-agora. '

“Devemos lembrar de dar um tapinha em nossas proprias costas e dizer-nos que
estamos fazendo um grande trabalho, quando um aluno se torna capaz de demonstrar a
insatisfacdo verbalmente.” (T. Chuah, 1995)

Alguns estudantes, oriundos de familias desajustadas, podem nunca ter tido a opor-
tunidade de observar a comunicacdo afetiva. Deveria existir um lugar no ambiente escolar
onde eles poderiam sentir-se seguros para explorar seus limites e praticar isso. Eles perce-
beriam que esse modelo existe.

Professor: “Eu respeito sua coragem de dizer ndo e dar valor a voc€ mesmo.”

Exercicio de Pinrura:

Fase 1: Faca um exercicio de centramento, para comegar®*. Pega ao grupo para sen-
tar-se em circulo.

Fase 2: Peca a cada pessoa para definir um pensamento limitador que tém ao qual
ndo querem mais dar forca; ndo uma longa histéria, apenas uma ou duas sentengas .
Se ninguém iniciar, posso comegar com um dos meus para quebrar o gelo:

“Sou uma perfeccionista.”
O grupo da suas respostas:

“Sempre fico projetando, para o futuro, um resultado negativo.” “Meu medo do que
0s outros possam pensar de mim inibe minha expresséao.”

Quando eles compartilham seus pensamentos indesejados, isso mostra a todos que
estamos no mesmo barco - lutando com esses aspectos de identidade, quem somos e
0 que queremos ser.

Fase 3: Depois dessa troca, peco-lhes para pintar qualquer coisa que surgir. Numa
segunda etapa, dependendo do que tenham pintado, pecgo-lhes para fechar os olhos e
sentir como seria ndo mais serem torturados por esses pensamentos limitadores. Ima-
gine como seria isso. Respire profundamente e deixe uma sensagao preencher seu corpo.
A cada nova respiracéo, sinta esse novo sentimento se expandindo. z

Fase 4: Pegue um pincel e comece a pintar.

*(Por exemplo, veja The Centering Book: Awareness Activities for Children, Parents
and Teachers, de Gay Hendrick e Russel Wills, Prentice Hall, Nova lorque, 1975)
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14. Encontre alternativas para o estilo nao-tradicional de ensino

E importante que o educador-heréi trabalhe em comunidade, com colegas de menta-
lidade parecida e receba apoio. E uma tarefa formidavel confrontar esses vastos mecanis-
mos antigos que resistem a mudancas. A educacgéo € somente uma parte de um processo
maior de institui¢cdes culturais em declinio, necessitando renovacgdo. As pessoas interessa-
das em moldar novas maneiras de pensamento, diferentes do modelo tradicional, precisam
olhar o modo como pensamos e promover diferentes maneiras de pensar - intuitiva, imagi-
nativa, emocional, corporal, artistica - incorporando-as de forma integrada as li¢des aca-
démicas. “Cultivar a pessoa integral, incluindo a competéncia manual e o sentimento, tanto
quanto o intelecto.” (D. Orr, 1994, pag. 110) Lembre-se que o desenvolvimento da perso-
nalidade criativa dos estudantes € nosso desafio atual.

a) Encoraje as caracteristicas da personalidade criativa (Vide Apéndice)

b) Brainstorm com seus colegas: como posso desenvolver as caracteristicas da per-
sonalidade criativa em minha sala de aula?

¢) De que maneiras posso trazer a educacdo emocional para minha sala de aula?

E hora de olhar para a maneira como ensinamos as criangas a pensar. De muitas ma-
neiras, reduzimos a aprendizagem a fazer trabalhos escritos, memorizacdo e a pensar em
abstracdes que nos distanciam de experiéncias palpaveis e reais. Este tipo de aprendizagem
confina as criancas a aprender na sala de aula e a estarem presos a outros procedimentos
“normais” que estdo profundamente enraizados e mantém o modelo patriarcal. Precisamos
preparar-nos para o Século XXI.

“O mundo precisa de centenas de milhares de jovens equipados com a visdo, com a
estamina moral e profundidade intelectual necessdaria para reconstruir os bairros, as
cidades e comunidades no planeta. O tipo de educagdo acessivel presentemente ndo
os ajudard muito.” (D. Orr, 1994, pag. 164) Eles necessitardo desenvolver muita coisa
nova sobre:

* a sobrevivéncia ecologica, a Arte e a transformac&o social

* como estarem abertos 4 mudanga

* como criarem novas tecnologias e abordagens as profissdes existentes
* como equilibrarem interesses profissionais com o ganho econémico

Eles vao precisar estar conscientes de uma economia cujas prioridades incluam ou-
tras preocupacdes, além do lucro material imediato. O dinheiro ja ndo serd o Deus. E vai
existir um lugar para a espiritualidade (n&o religido) na sala de aula, para que possamos
educar os seres humanos, além de profissionaliza-las. Estamos necessitando encorajar uma
nova via de pensamento sobre responsabilidade humana e profissional, ao tomar decisdes
de longo alcance, considerando a influéncia que essas decisdes terdo para a Terra e seus
habitantes. Tanto as decisdes de longo quanto as de curto alcance precisam ser praticadas
e discutidas no aprendizado académico e emocional. Os idealistas t€m sido sempre em nu-
mero menot. Nessa etapa de nosso desenvolvimento evolutivo, eles podem ajudar-nos a ter
uma nova visao.
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Por exemplo, forme pequenos grupos com colegas para discutir seus sentimentos in-
duzidos pelos alunos. Professores nesses grupos podem passar por estagios de negagao dos
seus sentimentos, particularmente seu 6dio por uma crianga, para posteriormente aceitd-los
¢ compreendé-los. Em vez de reagir automaticamente a agressividade de um aluno, quere-
mos cultivar a compreensio por essas criangas. Suas necessidades maturacionais infantis
basicas nido foram satisfeitas por aqueles que tomaram conta delas inicialmente e nem pelo
ambiente.

Trabalhe com técnicas de comunicagio emocional. “Para mim, o sentimento mais
dificil de aceitar e ter que trabalhar como professor foi minha raiva. No meu trabalho com
adolescentes problemdticos, dominados pelo impulso, a raiva era freqgiientemente o senti-
mento primdrio. Alguns de seus comportamentos despertavam a minha necessidade sub-
jetiva de ser um ditador e estar no controle e, quando aguelas necessidades ndo eram
preenchidas - e elas raramente o eram - disparavam meus comportamentos defensivos de
puni¢do e retra¢do. Mas, na maior parte, minha raiva refletia a frustragdo deles - ndo-
verbalizada e expressa em a¢oes.

Mathew, um estudante, iria destruir um lapis que lhe emprestei, espalhando lascas
por toda a sala de aula. A raiva seria o meu sentimento apropriado, mas se punisse
erianca, eu cairia no ciclo provocacdo/vinganga compulsiva a que a crianga estava pro-
vavelmente acostumada. Trabalhei com esse comportamento como uma mensagem de frus-
tragdo, pensando em mandar a crianga colocar sua frustragdo em palavras. Eu poderia
dizer: 'Eu devo ter feito alguma coisa para merecer meu ldpis destruido. O que foi?" ou
'Parece que vocé quer alguma atengdo de mim. Eu tenho esquecido vocé?’

Se eu suspeitasse que havia uma resisténcia coletiva em andamento, eu poderia cri-
ar pontes de comunicagdo e perguntar a outra crianga o que ela achava que Mathew po-
deria estar tentando me dizer, destruindo meu lapis. E Mathew era, as vezes, o porta-voz
da frustragdo na sala; frustragdo nédo-sentida, ndo-vista, ndo-verbalizada, até que eu abri
a porta para deixd-la entrar... e sentir-se a vontade com eles. Eles adquirem um interesse
em entender por que precisam esconder seus sentimentos e em achar uma maneira de usd-
los controladamente... Het mutito a ser aprendido sobre como usar nossos sentimentos, es-
tudando a relacdo de uma crianca conosco e diagnosticando como suas primeiras
necessidades basicas foram satisfeitas.” (T. Chuah, 1995)

15. Expresse o pensamento inconsciente e emocional
através do habito de escrever no didrio

Trabalhar com um método intensivo de escrever um diario € um outro canal para
a imaginagdo e a dimens#o criativa e abafada dentro de nés se manifestarem. “As capaci-
dades ndo exploradas da consciéncia estdo contidas latentemente em vdrios estagios do
nosso ser. As pessoas, com cerleza, sabem mais intuitivamente do que sabem racional-
mente. A questdo, no entanto, é como podemos alcangar os potenciais de conhecimento
contidos no fundo de nés mesmos, como podemos alcancar capacidades aumentadas de
intuicdo e uma consciéncia ampliada? " (1. Progoff, 1975, pag. 270) O Método Intensivo
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de Diario, criado pelo Dr. Ira Progoff, € um excelente programa. que acessa o mundo inte-
rior da pessoa. Pode ser adaptado para ser usado na educag¢do em todas as idades. (No cap.
6, trabalhamos com um formato parecido. que adotei para pintura)

16. Confie na voz de sua intuiciio

Reconheca o fato de que a intuigdo existe. Reconheca que ela é uma forma valida de
conhecimento, que necessita ser explorada e cultivada. Torne-se mais sensivel para reco-
nhecer quando a intui¢édo esta ocorrendo. No livro Sexto Sentido (L. Nadel e outros, 1990,
pag. 18), sdo descritos os varios tipos de intuigcdo e as pessoas sdo encorajadas a se torna-
rem mais familiares com a freqiiéncia e com a forma sob a qual sua intuicfo tende a ocorrer.

“Vocé pode descobrir que tem "flashs’ intuitivos. Um flash intuitivo é uma forma vi-
sual de intuigdo na qual uma imagem passa alravés de sua mente muito rapidamente.

* Vocé pode descobrir que processa informagdo a partir de sua intuigdo, na forma
de uma voz inferior. Uma voz interior é uma forma auditiva de intuicdo.

* Vocé pode ter sentimenios viscerais. Um sentimento visceral é uma forma cinesté-
sica de intui¢do, na qual vocé tem uma sensagdo fisica estranha ou um sentimento emoci-
onal por alguém ou alguma coisa...” (L.. Nadel e outros, 1990, pag. 18)

"Aprender a localizar sua prépria resposia visceral é essencial, se vocé quer ser capaz
de identificar e reconhecer sua intui¢do. Que sensagoes fisicas vocé tinha em seu corpo?
Que emogdes vocé sentiu? Quanto mais especifico vocé for ao descrever os componentes
de seus sentimentos viscerais, mais fdcil serd para vocé reconhecé-los e confiar neles no
fieruro. (L. Nadel e outros, 1990, pag. 39)... Quando vocé puder localizar uma sensagdo fi-
sica em seu corpo que corresponda a sua intui¢do, vocé serd capaz de diferenciar esse sen-
timento da ansiedade e de outras emogoes. Mesmo com um forte sentimento visceral, a
intuicdo tende a ser sentida em um lugar particular do corpo, mais do que espalhar-se por
uma larga drea, como a ansiedade ou o pdnico. Quando a intuicdo fala, sua voz é sufil.
Ela néo debate com vocé, néiio discute ou se manifesta como uma trilha sonora com mais
de uma voz. Quando vocé ouvir um didlogo interior, isso é ruido mental e blogueia sua
habilidade de perceber intuitivamente. ” (L. Nadel e outros, 1990, pag. 131)

Como somos capazes de aumentar nossa habilidade intuitiva? Dra. Nadel oferece
alguns conselhos:

"= Alimente-a. Respiragdo profunda, ioga e exercicios de relaxamento sdo excelen-
tes. Aprenda como desfocar sua atengdo de situagdes tensas e estressantes, de modo que
possa estar apto a se carregar de sua intuigdo.

* Dé-lhe valor. Respeite sua inteligéncia intuitiva como outra habilidade mental...
Entenda como a intui¢do funciona como parte da totalidade de sua inteligéncia e confir-
me consigo mesmo que vocé reconhecerd e apoiard a informagdo que ela lhe mandar:

* Liberte-a. Ai, espere que ela guie vocé. Pega conselhos ou diregdo e aprenda a iden-
tificar a resposta. Pode ser uma voz, um flash de insight, uma impressdo emocional ou um
sentimento visceral ou, simplesmente, um sentido de saber aonde ir e o que fazer.
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* Aprove-a. Como a informagdo de sua intuigdo lhe serve? Foi acurada? Funcio-
nou? Houve sincronicidade? Foitil? Use sua inteligéncia racional para avalid-la.

« Agradeca-lhe... A medida que vocé se torna mais familiar nesse estdgio, vocé verd
que ficara naturalmente agradecido, quando sua intuigdo transmite sinais iiteis. Agra-
decer-lhe é parte do aprendizado de gostar de si mesmo e reforca o processo intuitivo. "
(L. Nadel ¢ outros, 1990, pags. 208-9)

17. O aprendizado criativo estimula respostas variadas. Pratique
a técnica de brainstorming (A. Osborn, 1953)

De quantas maneiras vocé pode se imaginar fazendo...? Comece fazendo brainstorming
com uma lista de todas as possibilidades que aparecerem como resposta. Nosso objetivo é
conseguir uma nova perspectiva, algo que néo tinha sido considerado nem visto antes.
Alguns exemplos de tépicos de brainstorming seriam:

De quantas maneiras eu posso ...

* Descobrir novas op¢des para trabalhar num modelo ndo-autoritario

* Mostrar meu trabalho criativamente

* Expressar meu afeto por alguém

* Ensinar e integrar aprendizagem emocional e cognitiva ao meu contetido escolar
* Economizar mais este més do que no ultimo

* Criar uma solugiio para um problema ou situagio X

* Quantos modos vocé pode encontrar para fazer uma horta medicinal em sua escola

* Desenhe um objeto a partir de seis pontos de vista diferentes - imagine olhar para
ele de cima. de baixo, dos lados. a distincia, de perto, com luz e sombra etc.

a. Nao censure as idéias que surjam do fluxo da consciéncia. pois, assim, vocé obs-
truird a corrente. Nesse estagio de brainstorming, nio avaliamos. apenas registramos toda
¢ qualquer idéia relacionada com o assunto.

b. Quanto mais idéias diferentes vocé puder gerar, mais op¢Ses vocé tera para
escolher depois,

¢. Novas idéias somente podem aparecer num clima livre de restri¢des e julgamentos.

d. Ultilize e elabore as idéias que outras pessoas deram. Nao vivemos num vacuo, Re-
conhega outras pessoas e suas contribuicdes e aproveite-as para construir suas novas idéias.

e. Cric uma atmosfera aberta e bem-humorada, onde todas as emogdes sdo aceitas,
exceto ataque verbal. (S. Weschler, 1993)

Mais tarde, vocé pode selecionar de sua longa lista e agrupar as combinagdes de pos-
sibilidades que mais lhe agradarem. Por exemplo. de 72 sugestdes, escolha 20 e, dessas
20, passe para 10. Faga vérias combinagdes de novas possibilidades, descartando aquelas
idéias que sfo insustentaveis. Que novas solugdes aparecem?

63



Susan Bello

18. Ensine o conceito de que todas as formas de vida estao inter-
relacionadas

Quando nos curamos, estamos curando Gaia.' A cultura atual tem dado prioridade e
investido suas energias numa economia baseada no consumo, que esta arruinando o plane-
ta. Meu conforto e conveniéncia sdo mais importantes que me preocupar com o desperdi-
cio de combustivel fossil ou ar ¢ agua poluidos. Julgamo-nos independentes e superiores a
outras formas de vida. Vivemos num sistema antropocéntrico, em vez de um sistema eco-
logicamente orientado. Antes de sermos educados para uma nova ordem econdémica. tal-
vez tenhamos de ser educados sobre o que realmente significa ser um ser humano. Nosso
sistema educacional criou excelentes técnicos que sao moralmente estéreis, altamente inte-
lectuais, desconectados de seus sentimentos e sem a coragem de penetrar no mistério. Preci-
samos comegar a encorajar mentes frescas a desafiar nossa cultura e a encontrar seu lugar nela.

As decistes que afetam intimamente as vidas das pessoas sdo feitas por grandes cor-
poragdes interessadas em lucro de curto prazo. As implicagdes de longo prazo séo consi-
deradas de menor prioridade. Podemos comegar procurando entender o conceito de interesse
proprio versus interesse no bem-estar da vida. O que € viver num pais saudavel?

Quantas escolas discutem as implicagdes do consumismo? O consumismo ¢ a compul-
sdo de comprar. Esta compulsio € gerada pela sociedade cuja economia ¢ baseada na circula-
¢do de dinheiro. A propaganda alimenta a idéia de que, se vocé comprar um aparelho de
som maior, serd admirado. Infelizmente, a aceitacdo e 0 amor-proprio sio uma questdo
interior, que ndo ¢ resolvida quando se compram artigos de luxo. Ndo importa quantas coisas
compremos, ndo poderemos curar a ferida interior. Se continuarmos a sustentar nosso com-
promisso firmemente enraizado com o crescimento econdomico, qual sera o verdadeiro custo?
Como seria um modelo que sustentasse outras formas de crescimento econémico?

Se transformarmos uma crenga, o sistema inteiro sera influenciado. Se, além das
matérias académicas, introduzirmos matérias como Pintura Espontanea e Biodanga, que
tratam da questao do amor-préprio, apenas essa pequena mudanga pode proporcionar efei-
tos dramaticos. Por exemplo, um dos conceitos principais no sistema de Biodanga € o amor
ndo-diferenciado. Ele encoraja o desenvolvimento de um sentimento de amor universal por
toda a humanidade. Existe um conceito filoséfico que diz que hd uma energia unindo to-
dos os seres vivos, apesar da aparente diversidade. Amor univeral promove um sentimento
de afei¢fio, respeito e solidariedade com a forga vital da criagdo. Isso parece um conceito
poético e filoséfico. mas quando vocé pratica este conceito junto com outras pessoas no
cotidiano, incorpora-o ao seu campo mental e o vive verdadeiramente. vocé esta pratican-
do Biodanca, a ““danca da vida™.

Professores e estudantes tém a oportunidade de estudar e explorar esses novos con-
ceitos filos6ficos juntos e gerar novas idéias dentro do sistema educacional atual. Estamos

I. Come um resultado da acumulacdo de evidéncias sebre o ambiente natural e o crescimenio da ciéncia da
ecologia, nascen a Hipdtese Gaia: £ uma visdo sistémica dos organismos vivos na Terra. E uma chamada para
um relacionamento espiritnal em oposigde ao material com a Mae-Terra, Gaia. A Terra é matéria viva; o an o
oceano ¢ a superficie da Terra formam um organismo tinico. A biosfera, composta de vida orgdnica e inorgdnica,
¢ uma eniidade anto-reguladora, com a capacidade de manter nosso planeta sauddvel, controlando o ambiente
quimico e fisico."(J. Lovelock, 1979, pag. X, XII)
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educando criangas para criar um modelo diferente do consumismo. Quando desenvolvemos
esse conceito, escapamos da visdo antropocéntrica e criamos uma nova rela¢do com pes-
soas, animais, natureza. Ai comegamos a incorporar essa energia amorosa mais dentro de
nossas vidas, em vez da cobi¢a ¢ do ganho pessoal. Gaia ndo é uma forga divina separada
de nés. Gaia existe dentro de cada um de nds e esté interconectada a cada um de nés.

Quando comecamos a sentir dessa maneira, experimentamos uma visdo mais compre-
ensiva do universo e experimentamos mais casos de sincronicidade. Sincronicidade ¢ um
evento significativo, aparentemente acidental. A sincronicidade realmente assinala a inter-
relacdo de nossos campos de energia. As interconexdes entre a psique individual e a Men-
te Universal sdo refletidas em casos de sincronicidade. E a teia da vida, a tapegaria
cosmolégica. As interconexdes so expressdes dos processos e ritmos que existem no mundo
natural. Ligamo-nos com outro nivel diferente daquele captado pela percep¢édo sensorial e
racional.

Estamos falando de uma monumental mudan¢a em nossa compreensdo de como o
universo funciona e de nossa relagdo com o Self Que E Todas As Coisas. E um novo con-
ceito que necessita ser ensinado nas escolas. Que toda a vida € um tnico e unificado cam-
po de energia. Se compreendéssemos de verdade essa relagio entre 0 Eu ¢ o Tu, do individuo
para o planeta, o mundo seria revolucionado. As ramifica¢des disso fariam tremer nossa
psique até as bases. E quase como se estivessem nos pedindo para desenvolver um novo
tipo de inteligéncia. Um senso de conexdo com um Todo maior.

"4 teoria dos sistemas néo-lineares de Edward Lorenzd criou o “efeito borboleta”.
O véo de uma borboleta no Rio de Janeiro pode, de fato, influenciar o clima no Japéo. Se
a dindmica do caos mostrou-nos a extrema delicadeza de nosso mundo, a fisica qudntica
revela sua profunda intimidade " (A. Zajonc, 1993, pag. 320)

IZ improvavel que essas necessdrias mudangas de vis@o de paradigma venham dos siste-
mas politicos existentes. A mudanga precisa vir das raizes, das bases. Acredito que, para enco-
rajar valores que servirio melhor a vida do planeta e seus habitantes, precisamos concentrar-nos
em desenvolver caracteristicas da personalidade criativa, uma mente receptiva capaz de olhar
para o desconhecido e para novas possibilidades. Que novas profissdes precisam ser cria-
das pelos individuos, colocando no coragdo os melhores interesses do planeta?

Nés salvamos aquilo que amamos. Como tratamos aquilo que amamos?

19. Persiga sua paixao

“Siga aqueles interesses que instilam satisfa¢do, dedicagdo, paixdo e prazer em
vocé”. (J. Campbell) Quando vocé persegue esse caminho, vocé se conecta com seu cora-
¢do, sua esséncia divina e seu propésito tinico de vida. Quando vocé seguir sua voz interi-
or e alimenta-la, ela lhe dird o que é preciso fazer em sua vida. Cada individuo € um
mini-universo e, 4 medida em que o organismo se torna mais coerente com sua natureza
individual, n6s nos sincronizamos com um campo energético no sistema macrocosmobio-
16gico. Freqiientemente, isso ¢ experimentado em forma de sincronicidade. Isso pode ser
visto quando os potenciais singulares de uma pessoa tém a oportunidade de expressar-se.
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Na escola. precisamos praticar exercicios que nos ajudem a ouvir nosso coracio.
Seguindo a voz do coragdo, alinhamo-nos com o processo criativo, a pulsagio do coracio
do universo. Os antigos chineses acreditavam que o coragéo - € ndo a mente - era o centro
do intelecto. Uma questdo vital para o educador-heréi criativo resolver é: de que maneiras
posso ajudar as pessoas a descobrirem sua singularidade, desenvolvé-la, fazé-la manifes-
tar-se e usa-la para maior bem-estar do planeta?

Quando as pessoas sentem como se tivessem encontrado seu caminho na vida, que
estdo fazendo aquilo para que foram destinadas, entdo pode-se dizer que encontraram seu
objetivo existencial.

Geralmente, um objetivo existencial se cristaliza em torno de um ou mais projetos.
Tal projeto pode ser visto como uma resposta a uma chamada (ou missio) e podemos ex-
perimentar um senso de orientacfo por for¢as espirituais. Passa a haver uma sintonia entre
as vidas interiores e exteriores. A pessoa encontra sua vocacgio.

A medida em que o objetivo existencial ou o principio referencial comega a expres-
sar-se gradualmente, isso faz com que o individuo se afine com sua esséncia e seja quem
cle realmente veio para ser neste mundo. A pessoa comeca a expressar sua identidade tini-
ca e se torna conscia de seus potenciais ocultos. Acredito que a Pintura Espontanea acende
uma centelha dentro da pessoa, catalisando o despertar desse principio auto direcionador e
movendo-a em diregdo a luz da consciéncia.

Bateson (1979) fala de um processo auto-organizador em andamento na Mente Uni-
versal. O processo de desenvolvimento da evolugdo individual e o desenvolvimento evolu-
tivo da espécie estdo ambos se encaminhando para niveis maiores de auto-realizacio,
reorganizagao e transformacdéo.

Filosofos como Aristoteles, Teillard de Chardin e Mircea Eliade, e cientistas como
Paul Davis, Wolfgang Pauli e llya Prigogine, para citar alguns, escreveram sobre um prin-
cipio auto-organizador, através do qual o universo esta constantemente reorganizando-se e
transformando-se. A teoria diz que existe um projeto biopsiquico embutido em todas as for-
mas de vida existentes no universo para a auto-realizacdo de sua esséncia.

Vocé vé as sementes de um retorno a uma consciéncia mais participativa aparecendo
outra vez entre esses pensadores modernos? Acredito que o novo paradigma vai apoiar a
busca do equilibrio de dentro para fora. Sejam bem-vindos os métodos que nos sintonizam
com esse fendmeno a que chamamos forca criativa. Acredito que um desses métodos é a
expressdo de nossos potenciais singulares na linguagem da pintura simbélica.

66



FPintando aua Alma

© 3@

Sailde mental preventiva:
o simbolo possibilita a cura

" Kundalini é uma forga vital. A palavra kundalini
vem do sanserito kundal, que significa espiral. ' Compa-
ra-se d serpenie, que, enquanito descansa e dorme, fica
enrolada...a natureza do movimento ¢ espiralado e pa-
recido com a serpente... Quando se desperta essa ener-
gia em repouso, ela trabalha através do nadis'... Como
qualquer nadis, ndo tomam a forma fisica, nem sdo visi-
veis no cardter; é impossivel localizd-los, observd-los,
ou tracar seu caminho através de meios menos sutis.”

(H. Johari, 1987, pags. 17 ¢ 20)

Pra mim, Pintura Espontinea quer dizer: relaxar a mente critica racional e pin-
tar corajosamente o que aparecer na mente inconsciente.

Na Pintura Esponténea, em vez de usarmos nossos olhos sensoriais para copiar e re-
produzir o mundo exterior, expressamos nossa visdo interior. Quvimos a voz de nosso co-

racdo e deixamos que ele nos fale em sua linguagem propria. A psique fara o trabalho. Nossa
mente racional somente tem de suspender seu dominio. e o simbolo apontara o caminho.

Na aprendizagem simbolica podemos experimentar:

1. Seu potencial ainda nio explorado

Um simbolo deve ser entendido como uma forma de energia psiquica. A energia sim-
bélica se manifesta através de uma imagem. Criar imagens é uma habilidade inerente ao

!. Os nadis sdo virias formas de vias, como artérias e veias e circuitos neuroldgicos ligados aos chakras.

Na antiguidade a civilizagdo hindu ja tinha identificado circuitos on vias pelas quais a energia do sistema
nervoso flufa. Acredito que a energia simbélica da psique passa através deles também,
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organismo. A mente humana, desde os tempos pré-histéricos, tem se comunicado por imagens.
As criancas e os chimpanzés sabem instintivamente como desenhar imagens.

O simbolo pode, também, ser entendido como uma for¢a orientadora. indi-
cando uma possibilidade adormecida na inteligéncia inconsciente. Em muitos casos. eles
indicam uma dire¢do ou vocagdo que a psique precisa seguir para chegar 4 auto-realiza-
¢do. O simbolo € uma energia que vem dos niveis mais profundos da mente. Quando essa
energia € levada para a consciéncia, ela cria um eixo entre o Self e o ego.

A Pintura Espontdnea catalisa um processo ainda por ocorrer na psique. Um simbolo
ndo estd confinado a conceitos de tempo linear e pode expressar o futuro, o passado e a
vida intra-uterina. Por essa razdo, muitas pinturas sdo precognitivas e expressam condigdes
embriondrias dentro da psique que sdo precursoras de comportamentos que se realizam em
semanas, meses e anos, depois que a pintura foi executada. Quanto mais energia psiquica
estiver contida em um simbolo, maior sera seu efeito na consciéncia. Quando o simbolo é
estimulado, seu efeito pode persistir por muitos e muitos anos.

O simbolo possibilita a cura. O arteterapeuta ou o arte-educador quer ajudar as pes-
soas a serem receptivas e a se renderem a energia simbolica. para que ela possa. gradual-
mente, revelar sua esséncia. No ato de pintar, a pessoa esta chamando sua energia para se
expressar e transformar sua vida.,

2. Ele tem sua prépria vida dentro de nés

Um simbolo, diferentemente da palavra, ndo pode ser explicado por um significado
exato. Quando alguém pinta um incéndio, por exemplo, pode representar amor ou raiva,
poder ou destrui¢iio. Ndo se sabe com certeza. E como um diamante multifacetado: quan-
to mais profundamente vocé olha dentro, mais coisas vé.

Quando olham para uma pintura espontdnea, os estudantes querem saber imediata-
mente o significado de suas imagens simbélicas. O simbolo representa realidades mullti-
plas. Infelizmente, a mente inconsciente nio trabalha como um computador. Estamos
acostumados a pressionar um botdo e receber respostas rapidas. Os simbolos ndo sio defi-
ni¢cdes de dicionario a que vocé ganha acesso imediatamente. O inconsciente se comunica
de uma maneira diferente do pensamento racional. Os simbolos precisam de tempo para
amadurecer dentro da psique. Néo se expressa em idéias nitidas.

Voce pode pensar que sabe tudo o que o simbolo significa, mas ele tem camadas de
significados que se revelam com o passar do tempo e ndo podem ser for¢ados, assim como
nao se pode forgar alguém a confiar em vocé.

O simbolo tem uma vida propria e segue seu préprio processo de desenvolvimento.
Tenho observado que esse processo auto-regulador tem seu préprio tempo de incubar e pro-
cessar informagdo e se revela na forma de uma experiéncia tipo “Eureka™, um *aha™, que promo-
ve uma sensagdo visceral ou insight intuitivo no momento em que ilumina a consciéncia.

Por que € que alguns simbolos demoram mais para manifestar-se na personalidade do
que outros? A estrutura defensiva € mais forte? A energia simboélica ndo € suficientemente
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vital? Existem forg¢as ambientais que ndo estdo em sincronia? Estamos embarcando num novo
campo. Ainda ndio pesquisamos por que alguns significados se revelam e se manifestam com
mais rapidez do que outros.

Existe muita coisa que precisamos descobrir a respeito da capacidade da mente in-
consciente ¢ o Self (totalidade do ser) de comunicarem-se com a consciéncia (ego) através
de simbolos vivos. Desconhecemos as variadas influéncias disso e seus efeitos no corpo-
mente-espirito do organismo.

3. Comunicacdes do inconsciente pessoal e do inconsciente
coletivo

A imagem simbdlica é um veiculo para informacio impressa no inconsciente pes-
soal e coletivo. Pode representar outras dimensdes da nossa consciéncia: o futuro, o passa-
do. o potencial ndo vivido e subdesenvolvido e as feridas psiquicas. I uma expressio direta
do inconsciente. Os mecanismos de repressio servem para evitar que esse mundo oculto
se cleve totalmente a consciéncia. mas ele existe no mundo da sombra, no nivel inconsci-
ente. A sombra contém todas as emogdes positivas e negativas, crengas e desejos que néo
se adaptam a estrutura do ego e a sua auto-imagem. Elas sdo rejeitadas ¢ afastadas da cons-
ciéncia, mas permanecem vivas na sombra.

Quando uma pessoa esta descarregando sua raiva em forma simbolica, o neocértex
ndo pode saber intelectualmente o que a imagem simbolica significa inicialmente. Freqgiien-
temente, ndo entendemos de maneira imediata o que essas imagens estranhas significam.
O inconsciente pessoal esta liberando contetidos emocionais que o ego ainda ndo esta pronto
para aceitar ou entender. Os impulsos proibidos ¢ os desejos reprimidos sdo pintados. Muitas
vezes. o método acelera o processo terapéutico. Descarregar o contetido psiquico em pin-
tura espontinea ¢ bastante liberador, esteja vocé consciente de seu significado ou néo.

Jung acreditava que o inconsciente era a mente original da humanidade, antes de o
neocortex ter-se desenvolvido. Ele acreditava que, se entrassemos em contato com as di-
mensoes mais profundas da mente no inconsciente coletivo, encontrariamos os simbolos
arquetipicos - estruturas psiquicas que organizam o pensamento da humanidade. As ima-
gens, que sfo pintadas com emogcdo profunda (e representam imagens arquetipicas) sdo uma
forma de expressio utilizada pelo sistema limbico - a parte mais primitiva e antiga de nos-
so cérebro.

Algumas vezes, enquanto estava pintando, sentia como se estivesse sendo conduzida
e usada como um canal. Os simbolos emergiam espontaneamente e, as vezes, a forga, do
meu processo criativo. Eu ndo os planejava intelectualmente. Eles fregiientemente refleti-
am simbolos do inconsciente coletivo por causa de seus temas comuns e identificaveis en-
contrados na alquimia, nos mitos ¢ nas imagens de outras culturas. Por exemplo, quando
pintei o uroborus, eu ndo me lembrava de jamais ter visto uma cobra devorando a propria
cauda, nem sabia o que a palavra significava naquele tempo. As pessoas ndo pintam um
ovo cosmico, um labirinto, ou sua crianc¢a divina por uma escolha consciente. Elas sdo

imagens arquetipicas.
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Gravadas no inconsciente coletivo. de uma maneira que ndo esta clara para os cien-
tistas, estd registrada cada experiéncia de sua vida e, possivelmente. a historia inteira da
humanidade, desde o principio dos tempos. (C. G. Jung, 1936). Os misticos identificaram
iss0 com 0s registros “akashic™. Muitas vezes, essas antigas imagens aparecem na tela.

Dra. Nise da Silveira (1981)'. uma analista junguiana pioneira, que por mais de qua-
renta anos trabalhou com pacientes esquizofrénicos e mentalmente doentes no Hospital
Psiquiatrico Dom Pedro I, no Rio de Janeiro, observou que as imagens que ocorriam no
trabalho artistico de esquizofrénicos podiam também ser encontradas em culturas da anti-
giiidade. das quais esses pacientes nfio tinham nenhum conhecimento. Jung (1956) relatou
que observara ocorréncias similares em scus pacientes psiquiatricos.

“Lembre que as imagens vém para ajudar e para receber informagdes que vocé nao
tem conscientemente, embora estejam dentro de vocé. Portanto, seja tio fiel quanto possa
ao reproduzir a imagem. Resista a qualquer pressdo para ajustd-la ou colocar sentido. Ape-
nas receba-a... Estamos sendo instruidos, mesmo que ndo saibamos o que as imagens sig-
nificam.” (P. Allen, 1995, pag. 83)

4. O estado alterado de fluidez (Csikszentmihalyi, 1993)
acontece em Pintura Espontinea

No momento em que a pessoa esta pintando, ela ndo tem consciéncia analitica do sig-
nificado da imagem. O pintor entra num estado alterado (Vide cap. 4), parecido com o es-
tado de transe, totalmente absorvido e envolvido por aquilo que esta fazendo. A pessoa se
esquece de si mesma, nio v¢ o tempo passar. Trés horas podem parecer quinze minutos.
Muitas vezes. as defesas emocionais (que o intelecto ndo permite passar pela consciéncia)
ndo funcionam nesse contexto. Um outro potencial da consciéncia estd processando o ma-
terial numa outra parte da mente. E um estado ideal de consciéncia no qual a criagdo ocor-
re. Estamos saindo do racional, praticando um outro nivel da consciéncia.

Freqglientemente, as pessoas ficam tio absorvidas durante a pintura que. depois de
algum tempo, elas perdem a nog¢do de tempo e entram num estado alterado (alterado em
comparagdo com a consciéncia racional) em que os pensamentos gradualmente diminuem.
Nesse estado de abstragdo, o pintor esta em sintonia com o processo de pintura esponté-
nea. E ai que o artista pode entrar naquilo que J. B. Priestly descreveu, no seu livro Tem-
po.de Tempo Dois e Tempo Trés. Acho que esses estados de consciéncia tém muito a ver
com o estado de conscicncia que podemos experimentar em Pintura Espontanea.

Tempo Dois e Trés operam independentes de nosso conhecimento racional. No Tem-
po Dois. comeg¢amos a andar da nossa personalidade para nosso self essencial. Podemos
entrar em contato com o centro de armazenamento de memoria e experimentar a precogni-
¢do. visdo a distdncia e ter um sentimento de “deja vu™. No Tempo Trés, existem experién-
cias maiores de sincronicidade, "insights" e realizacdes de nossos potenciais. Nessa
dimensdo, conectamo-nos com a camada criativa das idéias e com nosso projeto biopsiquico.

I. Dra. Nise da Silveira foi diretora da "Museu de Imagens do Inconsciente” fver endereco no Apéndice)
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Talvez, o simbolo se traduza melhor no sistema neurolégico, capacitando a criagdo
das imagens, do que capacitando a comunicagiio verbal. Ai, estamos saindo do racional,
praticando um outro nivel de consciéncia.

O médium e artista Ingo Swann relata como, quando foi testado em Percepgo Ex-
tra-Sensorial (PES), foi capaz de identificar mais objetivos acertadamente quando os dese-
nhou, do que quando confiou no modo de processamento verbal. No seu livro Natural ESP
(1987), ele escreve: “As imagens bdsicas ocorrem muito antes de as palavras serem apren-
didas para descrever aquelas imagens. A criagdo de imagens, entdo, estd mais perto e mais
intimamente ligada ao niicleo psiquico e ao cerne da PES. Qualquer informagdo deriva-
da psiquicamente da segunda realidade pelo eu mais profindo é primeiro processada como
imagem. Mais tarde, na cadeia da interpretagdo, as imagens sdo traduzidas na linguagem
gue o individuo normalmente usa.” (pag. 74)

Através da Pintura Espontanea, temos acesso a uma outra forma de conhecimento. A
mente consciente necessita aprender a néio ter medo e a confiar nessa linguagem viva e es-
quecida. Requer-se grande confianga no proprio processo interior. E necessario alcangar um
estado de total abandono e confianca, dando a outros potenciais da mente uma oportunida-
de de dirigir o ego em dire¢do ao crescimento do Self.

Subpersonalidades

Somos compostos de muitas subpersonalidades sob o controle central do ego. ¢ aquelas
que ndo se conformam com as crengas familiares e outros sistemas socializantes sdo bani-
das para o inconsciente, onde continuam existindo. Elas continuam a influenciar nossas vidas.
Embora nio possamos ouvir as vozes de nossas subpersonalidades, quando usamos o pin-
cel, finalmente, elas encontram uma saida para auto-expressao. (fig. 8)

Por exemplo, neste caso, a estrutura do carater de uma mulher é baseada no medo.
Ela pinta uma imagem de uma borboleta presa numa gaiola. Essa gaiola pode representar
sua estrutura de scripts negativos e medos que a aprisionam. Ela carrega as magoas do
passado na sua vida presente e ndo consegue se desligar delas. Simbolicamente, ela ndo se
permite viver fora da gaiola. Ela é uma mulher com medo de amar e sempre esta imagi-
nando que coisas ruins vao acontecer. Mas quando ela pinta em vermelho e amarelo vivos,
com amplas e fluentes pinceladas, ela expressa outra parte de si mesma que existe atras da
tristeza e do medo. Essa parte esta querendo viver sua vida, sentir alegria ¢ prazer, deixar
a gaiola e Ser livre. Quando ela pergunta a imagem: “Quem € vocé? Por que pintei voce?
O que tem a me dizer? Em que direcdo vocé esta tentando me guiar?” ela pode comegar
um dialogo com sua pintura para conhecer esse aspecto de si mesma.

A imagem responde: “Sou uma parte de vocé de que vocé tem medo. Vocé tem medo
da minha sensualidade. Eu gosto do prazer sexual, do orgasmo, do abandono total, de es-
tar perto de um homem.”

Encorajamos as duas partes a prosseguirem o dialogo, usando frases com “eu sou”,
em vez de um monologo ou de uma descrigédo na terceira pessoa. Escrevendo na terceira
pessoa, cria-se uma distdncia entre a pessoa e sua experiéncia direta de assumir essa subper-
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sonalidade, de saber que essa subpersonalidade é uma parte dela mesma. “Vocé tem algu-
ma coisa a mais para me dizer?”

A pintura € um raio-x de nosso mundo interior e as expressdes de nossas subpersonali-
dades. La fora, uma mulher pode vestir roupas escuras ou se esconder debaixo de camadas
de gordura e de peso, mas ca dentro uma parte dela necessita pintar em magenta e rosa-claro!

Dentro de muitos homens ou mulheres, adultos responsaveis, moram varias subper-
sonalidades:

* Um bebé, cujo amadurecimento foi bloqueado num estagio inicial de crescimento.
Como conseqiiéncia disso, essa pessoa ¢ incapaz de confiar em outras ¢ no mundo...

* Ou pode ser que a pessoa sexualmente reprimida ou traumatizada ache o sexo sujo
Oou mau ¢ negue a natureza de sua subpersonalidade sensual...

* Ou a pessoa que viva para o trabalho, cuja subpersonalidade quer se divertir e re-
clama: “Vocé trabalha tdo duro e € tdo sério; vocé nunca brinca ou me da um tempo!™...

* Ou uma pessoa, infeliz no casamento, que insiste em que nunca vai deixar o par-
ceiro, enquanto, interiormente, ha uma subpersonalidade clamando pela liberdade ¢ por co-
mecar uma nova vida...

* Ou a vitima, incapaz de vencer seus medos e dependéncia e conectar-se com seu
herdi e transformar corajosamente sua vida...

* Ou a mulher que diz a todo mundo, inclusive a si mesma, que ndo quer mesmo ter
um bebé. Essa mulher, que nega seus fortes desejos maternais, pinta arvores se enraizando
na vagina e crescendo para cima, em dire¢éio ao céu. Varios meses depois dessa pintura,
ela engravida.

* Ou o homem que inconscientemente deseja gritar para sua mée. “Eu te odeio.” Em-
bora ele ndo se permita verbalizar esses sentimentos, pinta sua raiva reprimida em imagens
simbdlicas de arvores trémulas e folhas vermelho-claras, flamejando. Serd que essa emo-
¢fo forte, expressa na imagem simbolica, ativou a energia inconsciente (possivelmente con-
teidos do sistema limbico no cérebro) promovendo uma mudancga comportamental?

Essa arvore tremulando expressa paixdo, raiva ou amor? Primeiramente, podemos nio
ser capazes de analisar o significado dos simbolos das profundezas de nosso inconsciente.
Na sua forma mais primitiva, ¢ dificil ouvir as mensagens vindo de sua voz interior porque
elas foram ignoradas por muito tempo. No inicio, as pessoas podem n#o entender intelec-
tualmente o que suas pinturas significam. Mas o simbolo é muito sabio e esta intimamente
ligado ao processo auto-regulador do organismo.

Em cada um de nos, reside uma subpersonalidade chamada Monstro. O Monstro vive
em nossa sombra, escondido da mente consciente, ¢ influencia indiretamente nosso com-
portamento. Parte de nossa busca herdica requer que nos tornemos amigos dele e chegue-
mos a entendé-lo. O Monstro € sua propria energia blogueada e voltada contra vocé. O
Monstro interior quer que vocé permaneca trancado em sua prisdo de medos e pensamen-
tos limitadores. Ele diz: “Eu vou dirigir vocé para o comportamento que me torna mais
forte.” Alguns classicos scripts do monstro interior sdo os seguintes:
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- Congelei sua feminilidade na passividade por séculos e vocé ndo tem voz alguma
para protestar. Vocé ¢ incompetente e tem medo do sucesso. Nio seja diferente demais.

- Eu diluo sua energia, mantendo-a constantemente ocupada com numerosas ativi-
dades e permanecendo na roda viva da rotina. Crio obstaculos para que vocé nao entre em
contato com seu centro ou sua natureza espiritual. Manejo para que vocé fique tdo preocu-
pada no mundo material e que ndo tenha tempo algum para si mesma.

- Eu ndo permitirei que vocé creia que o universo ¢ benevolente. Ajudo vocé a acre-
ditar que existe sempre uma tragédia fermentando em algum lugar. Eu criarei obstaculos,
usando sua mente racional como minha aliada.

- O vicio do perfeccionismo é meu script. Criarei expectativas monumentais e criti-
carei vocé por ndo corresponder a elas. Vocé nunca serd boa o bastante.

- Sexo sem emog¢io ou amor é um dos caminhos através dos quais manterei vocé
distanciada de uma verdadeira intimidade com o outro.

- Imobilizarei sua respiracio e vocé nio sera capaz de entrar em contato com senti-
mentos profundos. Manterei vocé escondida atras de uma muralha de indiferenca.

- Farei vocé duvidar de si mesma e a manterei obcecada pelo que outras pessoas
pensam de vocé.

- Eu a encorajarei a controlar outras pessoas e dar valor ao poder, em lugar de mos-
trar sua sensibilidade. Nao ouse mostrar-se.

- Quando vocé se arriscar fora de sua zona de seguranga € pensar algo novo, eu lhe
direi que isso é perigoso e ndo vai dar certo. Eu a encorajarei a temer 0 caos. Vocé ndo vai
se entregar ao processo de transformagéo.

Exercicio:

Quais sdo os scripts que seu monstro interior usa com vocé?

Esta lista de personagens e emog¢des que povoam a tela tem uma coisa em comum: a
necessidade inconsciente de criar uma identifica¢do positiva com o ego. A idéia € que, es-
condidos dentro de nés. vive um enorme elenco de personagens dirigindo o nosso drama
interior. A medida em que nos libertamos de alguns monstros e aceitamos outras necessi-
dades emocionais reprimidas, nos liberamos também de nossa esséncia bloqueada. Nos nos
tornamos individuos mais tolerantes e passamos a reagir de novas maneiras, abrindo uma
nova possibilidade para um conhecimento mais amplo de nosso Self. Pintando e dialogan-
do com nossas partes feridas e sufocadas, desintensificamos sua forte influéncia. Comeca-
MOSs um processo em que nos tornamos conscientes de nossos pensamentos limitadores.
Podemos comecar a reprogramar alguns dos scripts de nossas subpersonalidades - dramas
internos - que ja néo sio Gteis para o eu adulto.
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Muitas vezes, quando o ego confronta essas outras partes de si mesmo, ele pode rea-
gir experimentando medo, confusio ou conflito. Necessitamos desenvolver um contato com
nosso ego no papel de observador. Dessa maneira, ficamos temporariamente mais consci-
entes de uma outra parte de nés mesmos.

Experimente ver se vocé acha vilido dialogar com essas partes, manifestando o nivel
simbdlico nas suas pinturas; vocé pode escolher as imagens que t€m a maior carga emoci-
onal para vocé. Através da técnica de didlogo (Vide cap. 6), gradativamente entendemos o
significado das imagens simbdlicas. Evoluimos para incorporar em nossas vidas as imagens
benéficas.

O dialogo seguinte, acompanhando a figura 9, foi escrito por um estudante norte-
americano ¢ ¢ um exemplo desse processo:

“Lesley: As cores parecem nao gostar de mim de maneira nenhuma. De onde vieram?

Pintura: Ndo sei: acho que estou apenas um pouco aborrecida. O branco em mim é€,
de algum modo, como uma luz ou uma visdo mais clara. E bom que vocé me pintou dessa
maneira. Esta sem defeito.

L: Vocé parece quase uma paisagem para mim.

P: Bem, acho que sou uma dessas paisagens do tipo mental. Ndo é facil para mim sair
aqui fora, porém. Vocé néio quer que eu seja muito bem definida. Fiquei meio surpresa so
por vocé ter-me deixado sair.

L: Sim, vocé tem razdo. Quando olho para meu trabalho, a maior parte sdo margens
indefinidas e coisas obscuras, débeis e frias.

P: Mas, de vez em quando, eu me arrisco a ser identificado. E gostoso ter minha voz.

L: Eu ndo me sinto realmente confortavel com isso, no entanto. Alguma coisa me barra.
Nao quero ser visto. Tenho medo de que alguém me coloque numa caixa, basta que tenham
uma chance de me agarrar. E por isso que fico tio surpreso, quando as pessoas reagem
quando perco a compostura com elas. Eu nfo sabia que tinha um personagem identifica-
vel, de jeito algum.

P: Bem, vocé tem. Mesmo que vocé pinte tdo fregiientemente naquele estilo sem graca,
isso mostra alguma coisa de seu personagem. O que aconteceria se vocé deixasse as pes-
soas te verem mesmo assim?

L: Eu teria de mudar novamente. Eu teria de encobrir isso.

P: Mas por qué? Muito do que existe em vocé realmente vale a pena. Quero dizer.
olhe como sou interessante. Vocé nédo gosta da maneira como aquela linha amarela parece
espreitar atras do verde-turquesa? E como aquele pedacinho de rosa fica tdo a vontade de-
baixo do amarelo? Vocé nfdo gosta de se revelar completamente?

L: Sim, gosto da técnica. Gosto do jeito que fica, especialmente da maneira como os
pingos no alto s6 mostram suas silhuetas. Gosto muito dessas formas interessantes.

P: Entdo, outra vez, o que vai acontecer se alguém vir quem vocé realmente é,

seja o que for?
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L: Néo sei. Acho que estou com medo de ser julgado rudemente. Nio, ndo é 50 isso.
O pensamento que vem a mente ¢ definicdo. Talvez seja por que eu acho que cles me defi-
nirdo de um jeito que ndo quero ser definido.

P: Bem, como vocé gostaria de ser definido?

L: Leve, cheio de energia, apaixonado, inteligente, aberto, receptivo. Ser reconheci-
do como uma pessoa que tem alguma coisa de valor para contribuir, respeitavel. mas nio
tudo junto. Ndo posso suportar tudo junto ainda. Me coloca numa caixa confortavel, po-
rém muito restrita. Palavra melhor que confortavel é familiar. Mas quando estou com aquele
ar profissional, sinto muito confiang¢a, nio me entenda mal. E s6 que o pensamento que
acompanha esse conjunto é muito limitado. Eu nem mesmo uso a lingua inglesa de uma
maneira relaxada, e vocé sabe o quanto eu gosto de conversar.

P: Sim, vocé tem a razdo. Mas no contexto de uma pintura vocé pode expressar a si
mesmo e criar vocé mesmo de qualquer jeito que quiser. Quero dizer, se vocé quer ser leve
e cheio de energia e todas aquelas outras coisas, entio pinte-as. Defina vocé mesmo do jeito
que quiser. Escolha aonde quer ir.

L.: Obrigado. Te amo, Lindy.

P: Te amo também. Mas isso nfo € tudo. Aquelas outras coisas que estdo dentro de
vocé também precisam sair. Se vocé as mostra para os outros, eles poderiam se identificar
com elas ou pelo menos gostariam.

Vocé estd com tanta sorte que pode tocar lugares que a maior parte das pessoas nem
sabem que existem. Ensine-lhes. Mostre-lhes com seu exemplo.

L: Mas parece uma maneira tdo lenta de fazer isso. Apenas deixa-las observar, ndo
me parece tdo eficiente.

P: Talvez, ndo do jeito que vocé estd pensando agora, mas e se vocé fosse pintar uns
quadros realmente grandes e vigorosos? Pinturas que as pessoas pudessem identificar.

Nao necessariamente com imagens, mas com trago ¢ cor. Como vocé me pintou, so
que grandes.

L: Sim, eu gostaria disso. Uma tdo grande como vocé, onde eu realmente pudesse me
derramar. Talvez 4 ou 6 metros de comprimento. Eu teria de fazé-las em telas ou talvez cortar
o papel em partes... € pinta-los juntos.

P: Agora vocé esta usando sua cuca.
L.: Obrigado.
P: De nada.”

Nos queremos desenvolver a consciéncia do ego observador. “Vocé pode continuar
a deixar-se sentir isso, tanto quanto precise, porgue existe uma outra parte de vocé que
pode observar trangiiilamente e manté-lo seguro, para que possa entender o que os senti-
mentos estdo lhe dizendo.” (E. Rossi, 1993, pag. 95). Tanto o ego quanto a subpersonali-
dade existem, mas sdo processados em partes diferentes da sua mente. Vivenciando essa
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abordagem de observador dos scus proprios pensamentos pode ser novo territério para
muitos de nos. Muitas vezes, quando confrontamos algo novo, naturalmente. podemos nos
sentir desconfortaveis e ansiosos. “Quem ¢é vocé que ignorei por tanto tempo ou fiquei com
medo de deixar sair?”

Lembro que quando percebi que havia tantas pessoas dentro de mim. eu me senti tdo
cheia que nao podia imaginar-me sozinha, com tantas personalidades me acompanhando o
tempo todo. N3o era uma sensacgao de separagao ou compartimentagdo. mas a de que eu
era todas ao mesmo tempo. Esse método requer que vocé suspenda seu modo de pensar
fragmentado, de estar sempre programado para escolher entre uma coisa ou outra. € come-
ce a aceitar vias de conhecimento aparentemente contraditérias, por enquanto. “Pensar com
o cérebro integral permite recolher mais informacdo do que vocé recolheria, se usasse
somente um sistema de processamento.” (L. Nadel e outros, 1990, pag. 16) Quando expe-
rimentamos essa combinac¢éo de forgas opostas irrompendo no nivel consciente, geralmen-
te sentimos um alto grau de excitagdo, que pode se expressar como caos ou medo. Entendi
que isso € parte da tentativa do ego saudavel de reorganizar sua estrutura, ¢ € uma parte
necessdria e natural do processo de transformacéo.

Pontos de referéncia ao longo do caminho de transformacio

No comego. a pessoa pode sentir-se muito confusa. quando estiver nesse estado mais
profundo, como se ndo houvesse nada a que agarrar-se ¢ quando ndo se esta seguro de coi-
sa alguma. O ego pode sentir-se instavel e confuso, porque esta perdendo controle ou sen-
do obscurecido por outro personagem. Agora, quando estou neste estado de relaxar o
controle do ego, noto esse processo acontecendo. Desligo-me da tomada da energia nega-
tiva. Meu “eu” observador permanece vigilante, tentando observar a confusdo atentamen-
te, sem reagir a ela, sem sofrer ou ficar deprimido, sem engajar-se em autocritica ou ficar
aprisionado em meu drama interior. Lembre-se de que € necessario alcangar um estado de
entrega. Confie que hé outros potenciais da mente dirigindo o ego em direc¢ido ao cresci-
mento do Self.

Depois de essas partes inconscientes terem-se expressado, trabalhamos juntos para in-
tegra-las na estrutura do ego. “Abre-se, portanto, para o individuo, a possibilidade de que
um colapso na sua atitude consciente possa ser substituido com o tempo por uma nova
integragdo num nivel mais bdsico da psique. Se isso é conseguido, significa que a consci-
éncia foi trazida para uma relagdo mais intima com o inconsciente, e gue uma nova atitu-
de consciente estd em uma base mais sélida. ” (1. Progoff, 1953, pag. 148)

Este processo de caos, transformagio e renovagao que estamos referindo € um ciclo
do crescimento interior. Edinger (1985) comparou isso com os estagios no processo alqui-
mico: “calcinatio” e “mortificatio”, significando ida ao fogo, sofrimento, morte, destrui-
¢do do ego; “solutio” dissolve as formas fixas mentais e chega mais em contato com o
inconsciente. Em “coagulatio” a energia comeg¢a a tomar forma, alicer¢ando-se na terra;
“sublimatio” significa revelacdo, inspira¢do, objetividade, permitindo liberacdo da forga
criativa; “coniunctio™ é a combinag¢io quimica de substincias diferentes em uma unifo,
criando uma terceira possibilidade existente na psique, fazendo conexdes, integracio.
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O ego precisa entender que o caos ¢ a desestruturagiio sdo parte natural de seu
processo de transformagdo. caso isso ocorra com as pessoas em algum ponto do cur-
$0. Avise que vocé esta a disposi¢do para apoia-las e que elas podem chama-lo, quan-
do isso ocorrer. O terapeuta tem de criar “um ambiente em que se possa estar, segura
e tranqiiilamente, em cacos e pedagos, sem o sentimento de estar se desmanchando.”
(A. Phillips, 1988, pag. 80)

Também informo as pessoas da importdncia de ter um grupo de apoio ou amigos es-
peciais com quem possam contar para compreensdo espiritual e carinho, durante esses tem-
pos de subversdo e confusdo. A medida que as pessoas se revelam no grupo de Pintura
Espontidnea e acompanham os processos uns dos outros, elas acabam também formando um
grupo de apoio.

Jung disse que a psique contém dentro de si um mecanismo interno de auto-regula-
¢d0 que nos protege de sermos afogados pelos contetidos inconscientes. Podemos acredi-
tar e confiar nesse mecanismo, quando fazemos esse trabalho. E um processo interior de
protecdo que permite a estrutura saudédvel do ego enfrentar somente o que é capaz de assi-
milar. “O que chamamos repressdo pode acontecer primariamente no limite entre o cére-
bro que pensa e o que sente. Para dizer isso da forma mais simples possivel, guando a
dor emocional no sistema limbico ameaga dominar, um mecanismo fecha a porta do neo-
cortex. E como se houvesse gritos altos vindos de outro quarto e vocé fechasse a porta.”
(J. Bradshaw, 1990, pag. 75)

Um esquizofrénico, por exemplo, vai as profundezas primarias de scu ser ¢ vive con-
tinuamente no mundo inconsciente e ndo tem a habilidade de retornar 4 realidade. O artis-
ta, pessoa criativa ou alguém com suficiente estrutura de ego pode cavar profundamente
no escuro oceano do inconsciente ¢ voltar a tona com o diamante ¢ uma nova visio interi-
or. Enquanto estdo “la embaixo™, podem parecer aos outros como excéntricos ou diferen-
tes. E um processo de ir embaixo ¢ entrar em contato com o tesouro escondido, o simbolo que
descansa nas profundezas do mar. O artista transpessoal pode trazé-lo de volta & consciéncia
numa pintura. Uma vez que a energia simbolica é liberada através da expressio criativa,
um ponto de contato € estabelecido e uma nova relacdo mais integrada passa a existir entre
a subpersonalidade e/ou os contetidos inconscientes e a estrutura do ego.

John Perry (1974) identificou diversos estagios que observou no processo reconstru-
tivo do individuo psicético que coincide com diversos estagios que experimentei no processo
de renovacdo criativa do Self. Ele escreve: “Fui capaz de formular os elementos do processo
(de renovagdo) num certo mimero de categorias: estabelecer um centro; morte e desmembra-
menfto; retorno ao comego da criagdo do mundo,; também ao nascimento pessoal de al-
guém e sucgdo do seio; um conflito cosmico de principios opostos; a ameaga da anulacéo
dos opostos, notadamente da identidade sexual; uma apoteose como soberano, herdi ou
sabio; uma unido num casamento sagrado de natureza mitolégica; nova vida, nasci-
mento ou renascimento; um programa messidnico por uma nova sociedade; e final-
mentfte a formagdo gradual de uma imagem do mundo na forma de um circulo quadrado
ou mandala.” (pag. 29)
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Adverténcia:

Deve ficar claro que este método tem um efeito benéfico nas pessoas, mas sempre
que vocé mergulhar ou mexer no inconsciente existe sempre a possibilidade de surgir al-
gum material ndo resolvido e muito pesado para algumas pessoas. [ preciso estar ciente
de que este processo deve ser usado cautelosamente e com discrig@o.

Algumas regras simples para manter esses métodos expressivos
seguros:

1. Ndo obrigue as pessoas a fazer um exercicio que ndo queiram. Sugira varias alter-
nativas para as pessoas que ndio querem participar dos exercicios de aquecimento. Elas
podem fazé-los como visualizagdo mental: podem observar os pensamentos que surgem ao
resistir a atividade; podem comegcar a pintar imediatamente.

Deixe as pessoas estabelecerem seu proprio ritmo. Todos os estudantes terdo diferentes
maneiras de expressar-se e diferentes velocidades em que se sintam confortaveis e seguros para
se abrir, arriscar, confiar e respeitar o processo auto-regulador dentro da psique que nos
protege. Se uma estudante precisa ir mais devagar, respeite isso. Isso pode significar que
ela esta se sentindo oprimida e precisa diminuir seu passo ou, talvez, parar por um tempo.

2. Tenha cuidado para nfdo impor suas proprias expectativas ao processo de ou-
tras pessoas.

3. Acompanhe o "feedback" do grupo. Esteja sensivel a suas necessidades. Algumas
vezes, as pessoas mais perturbadas achardo que esse processo € o mais util.

4. Para professores: Se algum material preocupante aparecer. consulte o orientador
ou o psicologo da escola.

5. Algumas vezes. dependendo do caso, somente aceito uma pessoa no curso se ela
estiver fazendo terapia. E muito importante que vocé proteja as pessoas dessa maneira € as
prepare, explicando as possiveis rea¢des que elas possam ter.

A entrevista inicial

Tanto a entrevista inicial quanto os testes projetivos sdo métodos para determinar se
uma pessoa tem estrutura de ego suficiente para fazer este curso. Antes de alguém come-
¢ar o Processo de Pintura Esponténea, marco uma entrevista pessoal. A informacéo obtida
desse encontro exploratério pode contribuir para o facilitador compreender as imagens sim-
bolicas de cada membro do grupo.

1. Qual € o problema atual em sua mente?

2. Como posso ajudar-lhe?

3. O que vocé acha ser seu limite de crescimento? Por limite de crescimento, quero
dizer um desafio que precisa confrontar para seu crescimento e transformacéo pessoal.

&0



Pintando sua Alma

4a. Qual foi o maior sofrimento que vocé teve com seus pais?
4b. O que vocé fez (comportamentos ou pensamentos) para adaptar-se a situagdo?

4c. Eles estdo operando ainda hoje? Se estéo, vocé € capaz de observar de que ma-
neiras se manifestam? (ex.: de que modos a baixa auto-imagem se manifesta hoje? Vocé
pode identificar os pensamentos limitadores?)

5. Histéria familiar:
a. Como era sua mée, quando vocé estava crescendo?
b. Como era seu pai, quando vocé estava crescendo?
¢. Conte-me sobre seus avos.

Se vocé souber algo da mée, pai ou avos e do sistema familiar da pessoa, vocé pode
entender melhor que magoas ou condicionamentos ela experimentou. Que crengas foram
passadas de geracdo a geracdo. As pessoas tendem a criar seus filhos exatamente da ma-
neira como foram criadas, ou de maneira oposta, para compensar aquilo que ndo recebe-
ram. Portanto, os modelos familiares podem repetir-se de geragdo a geragio ou alternarem-se
de avis para netos. As criangas podem copiar os modelos de seus avés para serem diferen-
tes de seus pais.

6. Houve alguma doenca mental em sua familia? Divorcio? Suicidios?

7a. Descreva como era o casamento de seus pais.

7b. Qual era a sua reagdo emocional ao relacionamento deles?

8. Qual ¢/era a atitude de sua familia em relagio a dinheiro?

9. Vocé sente que era uma crianga querida? Explique. por favor.

10. Ha algo importante para eu saber sobre seu nascimento?

11. Vocé foi amamentado ou tomou mamadeira?

12. Qual € a sua primeira recordagdo significativa?

13. Como vocé se saiu na escola? Qual era sua relagdo com colegas e professores?
14, Quais sdo seus maiores medos?

| 5a. Conte-me sobre relacionamentos importantes, tanto com pessoas do sexo mas-
culino quanto do sexo feminino, que vocé teve até o momento.

I 5b. Vocé nota padroes repetitivos neles?

16. Vocé admite que ha algumas capacidades que deveria desenvolver ou alguma coisa
que deveria estar fazendo na sua vida?

17. Quais foram algumas das decisdes ¢ escolhas importantes que influenciaram o
curso de sua vida?

Escolho os aprendizes que tém suficiente estrutura de ego para confrontar e conter seus
conteudos inconscientes e néo serem dominados por eles. Administro na entrevista inicial
os testes de desenho projetivo, chamados teste da arvore e da pessoa. Entre as centenas de
pessoas que entrevistei e testei, apenas poucas foram consideradas inaptas para o curso.
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Testes de desenho projetivo

Nem sempre é possivel ministrar estes testes. Eles ndo sdo obrigatérios, mas propor-
cionam informagdes complementares sobre a estrutura do ego do aprendiz.

Em adi¢@o as perguntas da entrevista, pego as pessoas para fazerem dois desenhos
de uma arvore e, depois, dois de uma pessoa; o primeiro desenho € feito com lapis de gra-
fite 2B e o segundo com lapis de cera.

Para mais informag&do sobre como administrar o teste da arvore, consulte o apéndice
e veja E. Hammer (1958) The Clinical Apllication of Projective Drawings, = Charles C.
Thomas, Nova lorque (traduzido em portugués).

- E. Ducceschi (1966) O Teste da Arvore, La Salle
= C. Koch (1952) The Tree Test, Nova lorque, Grune & Stratton
= K. Machover (1949) Personality Projection, Springfield, I1l.: Charles C. Thomas

oz



Fintando sua Alma
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rte e estados alterados

“A fungdo mais importante da arte e da ciéncia ¢
despertar o sentimento religioso cosmico e manté-lo vivo ™
{Einstein)
“A formacédo da hipdtese é a mais misteriosa de
todas as categorias do método cientifico. Até ser lestada,
a hipdtese ndo é verdade. Porque os testes ndo sdo a sud
fonte. Sua fonte esta em outro lugar. Einstein disse: "A
tarefa suprema... é chegar as leis elementares universais,
das quais o cosmos pode ser construido por pura
dedugdo. Ndo existe um caminho logico para essas leis:
somente a intuicdo, apoiando-se no entendimento
complacente da experiéncia, pode alcanga-las.”
(R. Pirsig, 1974, pag. 99)

O simbolo possibilita o desenvolvimento evolutivo da psique

ﬂ]ém de nossa mente consciente, que reflete o ego e informagdes processadas
no neocortex, podemos atingir outros substratos da mente inconsciente. Eles
tém niveis de memoria diferente da memoria abrangida pelo pensamento racional e a fun-
¢do da linguagem. O inconsciente tem a capacidade de dirigir nossas agbes, sem a mente
consciente saber. E uma consciéncia que ndo necessita ser entendida pelo intelecto para
efetivamente influenciar a psique.

Quando pintamos espontanecamente, ndo plancjamos antecipadamente: “Agora, vou
pintar minha necessidade de reverter minha co-dependéncia™ Ou: “Agora, vou pintar meu self
castrado.” Niio ¢ assim. As imagens guardadas no interior surgem e sdio transcritas atraves
do pincel. A pincelada expressa a alma de uma pessoa. Jung falou sobre a importdncia de
entender essas formulagdes criativas como manifestagdes do Self. Estamos. ai, descobrindo
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uma outra forma de inteligéncia: 1) mergulhamos nos arquétipos: 2 ) expressamos informa-
¢coes desconhecidas da consciéncia na forma de imagens carregadas de emocdes: 3) ativa-
dos pelos nossos simbolos, seguimos o principio autodirecionador na psique.

O principio autodirecionador é um fenémeno que, acredita-se. existe no inconscien-
te. Embora sua base neurol6gica nos seja desconhecida até o presente, tenho observado que
a habilidade inata das pessoas em criar imagens espontineas do inconsciente ajusta-os, com
o passar do tempo, a um propodsito existencial que existe em estado latente na psique’. Nas-
cem os individuos com uma esséncia auténtica. que busca realizar-se? Se € assim. ela estd
codificada no simbolo? Nio sabemos como as pessoas recebem essa informagio: porém,
hipoteticamente, acreditamos que formas inatas de expressdo (como movimento e criagdo
de imagens) aceleram a expressdo desse principio autodirecionador. Se esse potencial e
proposito bioquimico existem, codificados num nivel celular-genético. infiro que podemos
ativar esse nivel de fun¢do celular, quando praticamos Pintura Espontdnea por um periodo
de tempo suficiente para formar um novo nticleo.

Em minha experiéncia de trabalho com centenas de pessoas através dos anos. obser-
vel que a arte simbolica expressa estados adormecidos de consciéncia na psique ainda
embrionarios. que contém energia necessaria na consciéncia. Eu vejo que esses estados po-
dem representar o germe da esséncia e, ao mesmo tempo, o novo nicleo. Por esséncia, quero
dizer o Self com o qual nascemos para ser, antes de nos adaptarmos para sobreviver, cor-
respondendo as expectativas paternas e ambientais.

A nossa natureza essencial estd sobrecarregada com pensamentos limitadores. Sédo
reagdes aprendidas com experiéncias dolorosas. assim como as pressdes sociais para nos
conformarmos a um codigo de valores que, geralmente, ndo corresponde a nossa identidade
individual. Assim que as imagens simbdlicas se materializam, elas desenvolvem na pessoa novas
respostas a vida e novas direcdes que ela precisa seguir para afinar-se com seu propaésito.

O novo nucleo se expressa simbolicamente, antes que possa ser conceituado e expresso
cognitivamente. As imagens simbolicas sdo precursoras de novos comportamentos, que irdo
realizar-se no futuro. As terapias expressivas que trabalham com essas formas mais primais
de expressdo (como criagdo artistica e movimento) sdo canais diretos para receber a infor-
magdo do sistema limbico e memorias pré-verbais. Essas duas hablidades inerentes da ex-
pressdo humana - o movimento ¢ a habilidade de pintar - sdo organicamente conectadas com
outros substratos da inteligéncia e ativam circuitos neuronais diferentes no cérebro, que siio
processados no sistema inteiro.

Teoricamente, podemos dizer que existe um programa bésico na psique para renasci-
mento € renovacgio, se permitirmos a ela expressar-se honestamente. S6 o ato de pintar e
liberar o self através da expressdo artistica € suficiente para comecar um processo catali-
sador na psique e trazer, gradualmente, o material reprimido a consciéncia. A energia con-
tida dentro da imagem simbélica age como uma forc¢a direcional, guiando a psique na sua
evoluclio interior para a individuacdo. Com o tempo, o simbolo se define melhor e seu con-
tetdo inconsciente passa a consciéncia.

I. Precisamos pesguisar, durante um periodo de doiy ou trés anos no minimo, para confirmar quantas pessoas
ﬂ.".]f"'l"-l"fﬂﬂ-'"-rﬂf'af” g f?”fl'jﬂﬂﬂ-'ﬂ gm suas vidas on em sua consciéncia, gue acham lter sido f?}'ﬂ'l’ﬂ!,’ﬂdﬂ por uma
imagem simlidlica de swa Pintura Espontdnea,
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As defesas do ego, utilizadas pelo neocértex, como a racionalizacgfio. andlise, exage-
ro/superénfase e subestimagao ndo funcionam nesse processo. Na terapia verbal, vocé pre-
cisa primeiro entender um conceito intelectualmente, para depois verbaliza-lo. “O cérebro
esquerdo é limitado, porque a linguagem ndo pode acompanhar as percepgdes néo-ver-
bais, ndo-seqiienciais e ndo-intuitivas, como a Arte.” (L. Nadel e outros, 1990, pag. 15)
Na Pintura Espontdnea, pintamos imagens e ndo entendemos o significado daquilo que aca-
bamos de pintar. No simbolo. estdo contidos materiais reprimidos, contetidos de niveis pré-
verbais de recordagdo e memorias de longa duragdo. Acredito que esta forma de terapia
acelera grandemente o processo terapéutico, em compara¢ido com uma abordagem limi-
tada onde somente haja a forma verbal de expressdo.

A criagdo de imagens foi a primeira linguagem de nossa espécie, praticada antes que
a linguagem escrita fosse inventada. Historicamente, no desenvolvimento da expressio de
nossa espécie ¢ também no desenvolvimento infantil. a capacidade de criar imagens ante-
cede a linguagem. Essas imagens simbodlicas comunicam informacio de substratos neuro-
logicos filogeneticamente muito mais antigos do que aqueles usados pela linguagem. Eles sdo
diferentes do raio de construgdes lineares criadas por nossa mente racional para explicar e
organizar a informagdo. (Vide Diagrama 1)

A crianga pode pintar imagens espontaneamente, sem ninguém ensinar, enquanto que
nossa fun¢do da linguagem precisa ser aprendida. Ela ndo é uma funcio inata do organis-
mo, como o movimento ou a habilidade de criar imagens. As criancas criadas isoladas da lin-
guagem (como aquelas criadas por lobos na floresta) ndo desenvolvem um sistema de
linguagem por sua conta. No entanto, nascem com a habilidade de pintar. Para a linguagem
se desenvolver € preciso estimulo externo.

Essa habilidade antecede a intelectualizacdo e da acesso a outras operacdes mentais
¢ substratos neurolégicos. Acredita-se que as imagens simbdlicas. os arquétipos e a inteli-
géncia emocional sdo processados pela mesma fungdo cerebral - e sdo processos integrados -
ao passo que a inteligéncia intelectual € processada por outra funcdo cerebral. Porque nos-
sas primeiras respostas emocionais desenvolveram-se antes das respostas verbais ¢ semén-
ticas, as primeiras impressdes emocionais podem ser mais diretamente traduzidas por
operacgdes visuais ¢ sinestésicas do que por operagdes intelectuais. A habilidade de criar
imagens € uma ponte orgdnica de comunicag¢io com nosso mundo interior. Sentir profunda
emogdo € o veiculo que nos liga a outros campos da inteligéncia e memarias a que o neo-
cértex ndo tem acesso direto. A expressdo artistica visceral nos pde em contato com as
funcdes do sistema limbico. Emogdes processadas no sistema limbico podem traduzir-se
mais facilmente na forma de imagens simbdlicas. Suponho que o sistema limbico tenha algo
a ver com a maneira pela qual os simbolos se tornam imagens.

Os sistemas do cérebro formam um conjunto continuo e inter-relacionado, que influ-
enciam o corpo. E importante entender que essas duas formulacdes de pensamentos dos
processos primdrio e secundcdrio precisam se integrar e equilibrar suas funcdes na perso-
nalidade. O modo predominante de terapia nas sociedades modernas confia, principalmente,
na comunicagdo lexical, em vez da visual. para revelar o contetido profundo do inconsci-
ente. O modelo de Freud usa uma abordagem verbal em vez da visual para expressar material
inconsciente. Freud explorou o caminho real para o inconsciente através da analise dos sonhos.

&5



Susan Bello

10" 0% 10 0= 100™ 316° 100 10 102 | 10¢  10* 10°
lltltlill' I L AT [T T 3

ONDAS ELETRICAS

RAIOS
B
GAVA
RAICS RAIOSX
X Zlel |2
i | e i

ESPECTRO VISIVEL

O ESPECTRO ELETROMAGNETICO
O ESPECTRO DE NOSSAS LIMITACOES E POSSIBILIDADES

Nossas percepcdes sdo limitadas pelas qualidades e capacidades de nossas modalidades
sensoriais, condicionamentos culturais e estruturas linglisticas. Se ndo temos um 'sentido’
para uma determinada forma de energia, n8o experimentamos sua existéncia.

ENERGIA

4 SIBOLICA

As imagens simbélicas ligam-nos a niveis profundos da mente inconsciente, que confiam em
meios de percepgéo além dos doze sentidos conhecidos. Joan Steen Wilentz (1968), em seu
livro The Senses of Man, enumera vis8o, audic8o, paladar, olfato, equilibrio, cinestesia
(receptores nos musculos, tenddes, juntas), temperatura (na verdade, dois tipos de receptores),
tato (diferentes receptores para pressdo e temperatura), visceral (receptores nas visceras
corporais) e vibradores (receptores na medula). Existe também sinestesia (combinagdes, por
exemplo, de olfato e visdo, como quando a pessoa "cheira cor").
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Jung acreditava que a razdo analitica sozinha ndo poderia curar a psique. A Arte, de acor-
do com Jung, ¢ uma qualidade feminina que expressa, apropriadamente, um contexto de
pensamento nao-linear, desafiando as construcgdes racionais de causa e efeito. A palavra,
Jung acreditava, é uma caracteristica masculina e limita os modos pelos quais podemos nos
expressar. Aprendemos a expressar nossa mente racional em palavras, mas outras formas
de percepcdo podem ndo se ajustar tdo claramente nesse contexto.

“Os conceitos de Jung de arquétipo, inconsciente coletivo e simbolo estdo mais in-
timamente associados com o uso de imagens, gestalt e caracteristicas visuais/espaciais. ”
(A. Stevens, 1982, pag. 256) “As imagens sdo importantes para que o neocortex possa
expressar-se em imagens. Imagens sdo uma ponte fundamental entre o cérebro emocional
mais antigo, e o cortex mais intelectual... O rdpido crescimento evolutivo do neocortex e
do intelecto ndo se harmonizou com o resto do sistema biologico... Precisamos aprender
como usar imagens para integrar o cérebro antigo e o corpo.” (D. Bohm, 1988, pags. 26-28)

Jung dizia que o inconsciente tem um modo de pensar e compreender totalmente di-
ferente daquilo que entendemos como pensamento. A mente inconsciente usa a mente cons-
ciente como um instrumento de transcrigdo para trazer a realidade estados ndo-ordinérios
de consciéncia. Ela pode trazer informacdes de uma fonte de consciéncia da qual podemos
n#o ter nenhum conhecimento por mecanismos tradicionais de percepg¢do. Acho que quan-
do acalmamos o incessante palavreado de nosso neocortex e entramos num estado medita-
tivo ou de semitranse e pintamos espontaneamente, ai podemos acessar outros campos
energéticos de consciéncia que se comunicam em forma de imagens. Por exemplo, a expe-
riéncia do numinoso pode traduzir-se na linguagem nfo-linear das imagens simbolicas. A
informacdo simbdlica requer um veiculo material na forma de uma imagem pintada. Os
simbolos sdo imagens, mas nem todas as imagens sdo simbolos. Um simbolo € uma ima-
gem com um significado mais profundo e mais complexo.

Rupert Sheldrake (1981) acredita que a mente deve trabalhar como um televisor (o
receptor), sintonizando em freqii€ncias diferentes e recebendo programas. Os programas ndo
existem dentro do televisor. Sheldrake descreve varios campos morfogenéticos de energia,
por exemplo, o Campo das Idé€ias Criativas. Algumas mentes sdo capazes de se “ligarem”
nesse campo existente no universo € descobrir um conhecimento novo. Esse conhecimen-
to, que existe nesse campo morfogenético, agora foi percebido pela consciéncia. Porque
os artistas sdo sensitivos e tém a capacidade de se desconectarem da dominacdo da percepgéo
racional e experimentar graus mais alterados de consciéncia, as vezes o artista/xama se torna
um canal pelo qual as forcas vitais inconscientes do universo sdo expressas?.

Infelizmente, os circuitos neuroldgicos da intuicdo estdo quase todos atrofiados. Néo
somos encorajados a acreditar na percepg¢do intuitiva. A intui¢do, que ¢ uma fun¢do de nossa
mente, tem potencial para receber impressdes na forma de idé€ias, visualizagdes, sensacdes
de outros campos energéticos, similar ao que Sheldrake esta afirmando. Essas percepcdes

2. No dtero escuro, bem antes da evolucdo do aparato anatémico da linguagem falada, os érgdos da visdo ja
esidio altamente desenvolvidos no embrido. Antes de se completar um més lunar, seu cérebro, olhos e méos jd
estdo tomando jorma. A retina é uma protuberdncia do cérebro em desenvolvimento. (A. Gesell, 1952, pag. 51)
Por que os centros visuais no cérebro desenvolvem-se primeiro? Pergunto-me: serd que eles ndo tém uma
outra fungdo importante além de ver o mundo externo? O nervo optico é um receptor de imagens.
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sdo recebidas pelo inconsciente e podem ser traduzidas na misteriosa linguagem da ima-
gem simbolica. A criatividade também se conecta com essa energia, porque € ndo-racional
e ndo-discriminatoria.

Nosso cérebro, captando fungdes mais primais e inacessiveis, pode atuar como um
receptor, sintonizando-nos com o numinoso € com outra dimens&o da consciéncia dentro
da ordem césmica. Quando paramos de pensar e mergulhamos totalmente no ato de pintar
espontaneamente, podemos experimentar um estado alterado (alterado em relagdo ao mo-
delo racional). Quando estamos num estado alterado, num estado de entrega, podemos entrar
num estado de graga ou éxtase ou nos sentirmos profundamente conectados a uma forga
maior. Nesses momentos de plenitude, estamos experimentando o elemento numinoso, um
campo sagrado de conexdo intensa com a Totalidade. A Pintura Espontdnea ¢ uma ponte
para sentir esses estados da consciéncia mais elevados, tanto como aqueles mais primiti-
vos. De qualquer maneira, estamos apenas comegando a explorar este potencial da criagdo
artistica, que manifesta estados alterados da consciéncia.

Gowan (1975) acredita que o processo de desenvolvimento evolutivo individual € o
desenvolvimento evolutivo das espécies estd indo em dire¢c&o a um maior contato € unida-
de com o elemento numinoso da Mente Universal. Carl. G. Jung acreditava numa ordem
cosmica independente de nossa escolha e distinta do mundo fisico. Ele escreveu: “O inte-
resse principal do meu trabalho ndo estd relacionado ao tratamento de neuroses, mas na
abordagem do numinoso... O fato é que a abordagem do numinoso é a terapia real.” (em
A. Jaffe, 1979, pag. 123) (Vide Apéndice, lista de John Bradshaw sobre Existéncia)

Gregory Bateson (1979) observou que a mente individual € imanente, ndo somente
no corpo, mas em caminhos e mensagens fora do corpo; e existe uma Mente maior da qual
a mente individual é somente um subsistema. Nossa mente inconsciente esta energeticamente
conectada a essa Mente maior e a ordem implicada. (Bohm, 1980) Essa Mente maior, re-
ferida por Bateson, talvez seja o que algumas pessoas chamam de Deus.

Acredito que se abdicarmos do controle da consciéncia racional e deixarmos o incons-
ciente criativo se expressar, vamos afinar-nos com uma auténtica parte de nosso ser que €
uma extensio da Mente maior. A medida que fazemos essa conexdo com uma parte mais
profunda de nosso ser, sincronizamos o pulso de nossa vida individual ao pulso da forca
criativa no Universo, o macropulsar do universo. O pulso do universo € o processo criati-
vo evolutivo. George Leonard pergunta em 7he Silent Pulse (1978): “O que aconteceria a
sua autoconsciéncia se seu centro fosse também o centro do universo?” (pag. 184) Expres-
sando imagens simbolicas e acalmando a mente racional, podemos ajustar nossa conscién-
cia a essa pulsacfo. Um sinal de que nos ajustamos a ela € quando vivemos mais casos de
sincronicidade. Sincronicidade ¢ uma coincidéncia significativa. E um sinal de que estamos em
harmonia com essa macropulsa¢do. Os misticos chamam esse fendmeno de "danc¢a da vida".

Repeticio, compulsio e pensamentos limitadores

O neocortex funciona para superar os traumas e memorias do passado e esta profun-
damente ocupado em suprimi-lo. Nossos habitos e memorias incluem os imprints profun-
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damente entalhados, criados por trauma e estresse excessivo. Embora as defesas do ego
evitem a tensdo e dor, a tensdo e a dor continuam. Os pesquisadores teorizam que 0s sinais
dolorosos continuam a transitar por ai, em torno de circuitos fechados de fibras nervosas
no sistema limbico. Eles sdo responsaveis pela manutencdo desses padrdes de excitacdo em
nossas vidas didrias.

A privagio das necessidades humanas basicas para a maturacgdo infantil provoca dor.
Algumas dessas necessidades sdo: contato, alimentacéao, afetividade, amor, apoio, sentimento
de valorizacdo, reconhecimento e um sentido basico de confianga. As reacdes aprendidas
que adaptamos para confrontar a dor contribuem com nossas defesas para a sobrevivéncia.
Elas se tornam as maneiras pelas quais interagimos no mundo. Por exemplo, se a crianga
ndo era atendida quando chorava, poderia deduzir: *“Néo valho nada ou sou ma. ja que es-
tou sendo negligenciada.”

Por isso. devemos investir nossa energia construindo novos pensamentos, em vez de
dar forca, de acreditar nos pensamentos limitadores. Quanto mais vocé ndo acredita nesses
pensamentos limitadores, mais se sintoniza a um potencial mais alto. Uma afirmac¢édo posi-
tiva para contradizé-los seria: “Tenho certeza de que todas as minhas necessidades serao
preenchidas.” Uma afirmagdo positiva € uma frase curta, facil de lembrar. I colocada no
presente e na primeira pessoa.

Traumas ou “idéias excessivamente intensas” (S. Freud, 1950A) deixam seu imprint
nos neurdnios. Inconscientemente repetimos ¢ recriamos essas deficientes respostas do im-
print original. N6s recriamos modelos a que estamos habituados, mesmo que nos causem
dor. Freud descobriu o fendmeno da compulsdo repetitiva. A tendéncia natural do organis-
mo € repetir padrdes, mesmo que ndo sejam satisfatorios. Esses padrdes, formados duran-
te os estagios iniciais de desenvolvimento em reacdo a um trauma, deixam fortes imprints
neurologicos e se repetem continuamente no tempo. Freud acreditava que a psique o0s re-
pete, usando os sistemas mais econémicos da comunicagao, isto &, sistemas que ja foram
formados. Essa ¢ uma razdo porque € tdo dificil quebrar a influéncia de um condicionamento
negativo. Isso € similar ao conceito junguiano de complexo.

Nossos pensamentos limitadores sdo também formados pelas nossas primeiras expe-
riéncias de dor. “Nao sou bom o bastante; ndo sou capaz; tenho medo de que o pior sem-
pre va acontecer; nada que eu faca € o bastante; ndo tenho o direito de sentir prazer ou
felicidade; nunca havera o bastante.” Eles contribuem para formar nossa estrutura de cara-
ter ¢ sdo, geralmente, mantidos ao longo de nossas vidas em nossa mente inconsciente.

Quer dizer, os medos ndo-resolvidos de nossa crianga influenciam o comportamento
do adulto. O adulto carrega o imprint traumatico ou aquilo que chamamos de pensamento
limitador. Esses mecanismos de defesa limitam a capacidade de nosso adulto funcionar
emocionalmente no presente ¢ viver uma vida madura e equilibrada.

Por exemplo, se a crianga foi ferida no dambito da confianga, ela aprendeu que confiar
causa dor e que ndo ¢ seguro confiar. Esse pensamento se tornard uma parte fixa de sua estru-
tura de carater e ela o carregara para sua vida adulta. Talvez, ele se manifeste como uma inabi-
lidade de entregar-se a uma relagdo de amor. Se a mae deixou a criancinha por muito tempo
sozinha, essa pessoa pode carregar feridas ndo-resolvidas de abandono consigo para a vida adulta.
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E comum entre pessoas nas “profissdes de auxilio” que, embora estejam constante-
mente cuidando de outras, esquecerem de preencher suas préoprias necessidades de matu-
ragdo ndo satisfeitas. Dando tanto de si as outras pessoas, inconscientemente, poderiam estar
recriando seu padrio original de caréncia e continuar a sofrer no presente. Estardo cuidan-
do de outros para compensar sua propria falta de cuidado.

O "curador" que ndo curou suas proprias feridas precisa tornar-se consciente de que
esta curando a partir da sua propria dor. Essa falta de adequada nutricdo e cuidado torna
dificil para ele, como adulto, nutrir-se emocionalmente. As necessidades da outra pessoa,
desejos e pensamentos sdo mais importantes que as suas proprias.

Se queremos ter prazer em trabalhar nessas profissdes sem nos consumir, precisamos
aprender como estabelecer limites e nutrir-nos primeiramente. Somente cuidando de nos
mesmos e respeitando as necessidades de nosso Self, teremos energia para dar aos outros
e ajuda-los.

Talvez ndo possamos livrar-nos de nossos complexos, mas podemos chegar a enten-
dé-los e diminuir sua intensidade. E muito dificil quebrar os pensamentos limitadores, porque
eles sdo, freqlientemente, reagdes de sobrevivéncia firmemente impressas durante um es-
tado alterado de consciéncia. Quando vivemos um trauma, estamos num estado alterado de
consciéncia. Geralmente, os comportamentos defensivos que eles representam sio aprova-
dos pela sociedade. O bom rapaz, a garota meiga, o “bonzinho” sdo recompensados por seu
comportamento, mas o garoto que pode perceber uma verdade que outros ndo querem re-
conhecer € criticado. Na maior parte dos casos, tivemos de esconder o cerne de nossa na-
tureza essencial e aprender que ser bom € o mesmo que ser o que 0s outros querem. Ficamos
mais preocupados em agradar outros do que defender nossa identidade e reafirmar nosso

direito de viver e ser no mundo.

Essa aprendizagem defensiva comega desde a infancia, quando reivindicamos nossos
direitos e somos ridicularizados por pensar diferentemente de nossos pais, colegas etc.
Muitos de nés fomos prejudicados numa das fases do desenvolvimento infantil e ndo tive-
mos nossas necessidades primadrias atendidas (Vide cap. 5) Ja que todos queremos aprova-
cdo, seguranc¢a e amor, aprendemos que ¢ preciso reprimir nossa verdadeira natureza.
Mostramos uma mascara ao mundo e nos ajustamos - ou fingimos nos ajustar - aquilo que
os outros esperam de nos. Isso divide e desassocia mais ainda o individuo de sua verdadei-
ra natureza e da imagem que o ego faz do self.

Algumas neuroses e psicoses tém um fundo organico, mas, em muitas culturas, elas
sdo resultado de uma trai¢do ao Self (A. Gruen, 1986) pela sociedade. Quando parte de nosso
ser. que ndo se ajusta as normas culturais ou as expectativas dos pais, ¢ forgado a se con-
formar ou a ser reprimido. criamos uma situagdo doentia para o individuo e para a socie-
dade. Na maioria dos casos, as criangas aprendem a esconder sua esséncia ou o Self para
sobreviver no contexto de sua familia. Muitos pais, por exemplo, na cria¢io de seus filhos,
valorizam muito mais o controle e a autoridade do que a expressao emocional.

Quando o direito de existir ¢ recusado desde o inicio, um ser humano pode gastar o
resto de sua vida numa luta para afirmar essa expressdo basica da sua esséncia. A frustra-
¢do com os pais e com o ambiente pode bloquear as tentativas do organismo em preencher-
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se. O organismo, na luta pela sobrevivéncia, comega a inibir os impulsos que estdo cau-
sando a reacdo negativa no ambiente. A inibicd@o se traduz na forma de uma contragéo
muscular que diz Ndo aos impulsos. O ego inibe os impulsos e identifica-se com a proibi-
¢do paterna ou ambiental. Por meio desse processo, o ego cria um padrdo de comportamento
que produz sobrevivéncia as custas da vida espontanea do organismo. Os ritmos do corpo
e a pulsagdo sdo mantidos sob vigilancia, através de respiragdo reduzida e consciéncia res-
trita (S. Johnson, 1985).

No estudio de pintura, todas as emogdes sdo aceitas € encorajadas a se expressarem.
A expressdo criativa esta intimamente ligada a saiide mental. Queremos ajudar pessoas a
revelarem seu potencial criativo bloqueado. Queremos dar-lhes condi¢des internas para re-
solverem suas condicdes limitadoras atuais, que alimentam seu falso self. Queremos criar
um novo nicleo de comportamento que reconhega sua esséncia. Por exemplo, substituindo
o pensamento limitador que diz “n@o posso ser amado, ninguém nunca poderia realmente
me amar; deve haver alguma coisa basicamente errada comigo” por um novo "imprint", que
diz “posso ser amado, posso amar e ser carinhoso comigo mesmo € com outros, néo preci-
so ter medo de mostrar meus sentimentos.” Muitas pessoas, impedidas de manifestar seus
sentimentos de raiva e magoa durante a maior parte de suas vidas, encontram, pela primei-
ra vez, na tela, um meio aceitdvel para dar vazao a seus sentimentos. Elas esparramam tin-
ta vermelha ou de outras cores vivas com vigorosas pinceladas, com paletas ou com as maos.
E uma explosdo das tintas na tela, ndo € a pintura controlada. Pelo contrério, ¢ descontro-
lada, e a pessoa participa da liberagéo de suas emogdes, que ela, no fundo, sabe que estdo
loucas para sair a luz.

Para romper com condi¢des limitadoras, precisamos mobilizar emogdes fortes e cri-
ar um novo niicleo de comportamento, uma nova identidade, nesse caso baseado em amor-
préprio. Dé especial atengdo e energia & cria¢do do seu novo nucleo, de seunovo modelo
de ser no mundo.

Ajude a pessoa a identificar e tornar-se consciente das condi¢des negativas que dese-
jamudar. Observe como elas se manifestam em sua vida diaria. Trabalhe no aqui-e-agora.
Precisamos identificar claramente os padrdes de pensamentos limitadores que bloqueiam a
expressdo de nossa esséncia, no momento em que eles acontecem. Podemos fortalecer o
ego observador. Através da Meditagdo Vipassana obtemos este resultado. (Vide cap. 2,# 10)

Minha experiéncia de facilitar Pintura Espontanea e observar as reagdes que este pro-
cesso causou na vida das pessoas levou-me a acreditar que a intensidade da emogdo conti-
da no simbolo ¢ diretamente proporcional a for¢a que ele exerce para direcionar ¢
transformar a vida. A energia simbélica provoca uma agdo facilitadora que reativa circui-
tos neuronais e sistemas neurologicos. Os circuitos neuronais podem ser reprogramados em
terapia expressiva. O cérebro humano é um 6rgao vivo que tem a capacidade de redirecio-
nar e criar novas possibilidades. Quanto mais jovem a mente, mais facilmente podera ocorrer
a reprogramagio. Atingimos circuitos neuronais que as pessoas ndo usam normalmente. Eles
se tornam mais familiares. Como resultado da expressio do inconsciente nas pinturas, as
crencas internas das pessoas, seus comportamentos e suas vidas se transformam. (Vide
Diagrama 2)
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As pessoas podem expressar-se pintando estados de consciéncia que ainda ndo estao
emocionalmente amadurecidos e assumidos no mundo. Primeiro, elas dardo forma e expres-
sardo, simbolicamente, seus desejos inconscientes e impulsos proibidos através da Pintura
Espontanea. Através de uma pintura, vemos uma parte da psique necessitando expressar
aquilo que nfio é ainda capaz de integrar dentro da estrutura de ego existente.

Para o ego incorporar essa parte de si mesmo, ele precisard reajustar-se a estrutura
existente. E por isso que o caos ¢ uma parte natural do processo de reestruturagdo. Pois,
quando nos desligamos de uma crenga, isso muda todo o sistema € um novo nivel surgira.
Precisamos aprender a dar boas-vindas ao estado de caos € ndo temé-lo. Ele estara num pro-
cesso de recriacdo das novas estruturas e condicionamentos internos. Como educadores
emocionais, queremos reforgar esse novo nucleo emergente de pensamento originado do
caos e encoraja-lo a nascer. Além disso, as pessoas recebem reconhecimento e refor¢o po-
sitivo do grupo por aquilo que pintam. Idealmente, o grupo deve funcionar como um vaso
protetor, reforgando o novo nucleo. Ainda mais: ele funciona como um apoio, sendo uma re-
feréncia social positiva, encorajando a liberdade ¢ a expressao.

Na figura 10, vemos alguém de pé a beira do precipicio, confrontando o universo,
prestes a decolar ou a pular. Quando entramos no processo criativo, entramos no mistério
da vida, e ela nos impele a saltar na escuriddo, sem saber imediatamente o que vai aconte-
cer. Isso provoca ansiedade no ego controlador. Necessitamos aprender a esquecer essa men-
te pequena, para permitir que um processo maior acontega.

Emocdes benéficas, sentidas profundamente,
estimulam o novo nicleo

Os exercicios de aquecimento s&o destinados, tal como os rituais, a preparar uma
pessoa para a pratica da Arte espiritual, a expressao da alma. Os exercicios sdo para esti-
mular emocdo profunda. No momento em que estamos vivendo uma emog¢ao intensa, esta-
mos em um estado alterado de percepgdo do ponto de vista da consciéncia ordinaria.
Lembre-se de que toda experiéncia em estado alterado deixard seu imprint profundamente
no sistema nervoso. Atualmente, ainda nfio é possivel medir qual o efeito da impress@o das
emogdes positivas no sistema nervoso, através da pratica da Pintura Espontéanea.

Os exercicios de aquecimento utilizam varios tipos de exercicios destinados a des-
pertar sentimentos sadios e op¢des benéficas em oposicao aos pensamentos limitadores. Ge-
ralmente, antes de as pessoas acessarem emogdes mais positivas, t€m de passar atraves das
desconfortaveis emocdes escondidas, como raiva, hostilidade, dor e tudo que estiver arma-
zenado na sombra (no sentido junguiano). Depois que essas emogdes forem descarregadas,
outras mais positivas emergirdo da sombra. Ninguém sera capaz de pintar amor-proprio,
se estiver sentindo confusdo ou raiva. A resposta de cada pessoa ao aquecimento se relaci-
ona as emocdes que precisam ser expressas no seu processo de auto-realizagdo.

Por exemplo: preparo um aquecimento dirigido a induzir sentimentos de perdéo (aos
pais, a si proprio ou a qualquer pessoa). Alguém no grupo, no entanto, estd com muita rai-
va. Em Pintura Espontinea, provavelmente, na maior parte das vezes, essa pessoa nao sera
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capaz de reprimir sua raiva e sentir a emogdo positiva do perddo, enquanto ndo tiver des-
carregado seus sentimentos negativos presentes. Encorajamos a pessoa a permanecer fiel a
seus sentimentos € a pinta-los autenticamente, ndo importa quais sejam. O inconsciente ndo
se posiciona ou se ilude como a mente consciente. Fica claro para mim, depois de obser-
var as reacdes de muitas pessoas aos exercicios de aquecimento, que, se uma emocio € muito
forte, ela se expressara e os aquecimentos ndo a poderdo deter. O ponto importante é que
alguém estd sentindo uma forte emogao e pintando isso.

“O despertar do conflito é uma virtude luciferina no verdadeiro sentido da palavra.
O conflito engendra o fogo, ele tem dois aspectos, o da combustdo e o da criacdo da luz...
pois a emogdo € a principal fonte de consciéncia. Ndao ha mudancga da escuriddo para a
luz ou da inércia para o movimento sem emoc¢do. ” (C. G. Jung, 1938/1954, pag. 96)

As vezes, ao trabalhar com o inconsciente, é melhor ser vago. As instrucdes néo de-
vem ser muito especificas. Com isso. quero dizer que ndo vamos direcionar as pessoas a
uma situacdo especifica (por exemplo, “lembre quando vocé tinha cinco anos...”), e sim
pintar qualquer emogdo despertada depois do aquecimento. O inconsciente as associara ou
acessara qualquer outro material de que precise. A psique fica mais livre para acessar exa-
tamente o que precisa do inconsciente pessoal ou de outras dimensdes do inconsciente co-
letivo, quando modelamos as indugdes de uma maneira vaga e utilizamos conceitos
universais. A medida que novas respostas emocionais sdo estimuladas, uma pintura cons-
tréi progressivamente a seguinte.

Com o aquecimento, uma pessoa com profundo e enraizado complexo de inferiori-
dade podera experimentar um sentimento profundo de que o mundo € um lugar seguro e o
universo € benevolente. Entdo, ela pinta essa emocéo bloqueada ou nunca sentida. Quais
recondicionamentos comegardo a ocorrer, quando sua estrutura de carater for repetidamente
estimulada por novas reacdes emocionais positivas? Ela vai sentir mais seguranc¢a no gru-
po? Como isso vai estimular sua auto-estima?

Jean Achtenberg afirma que as imagens simbdélicas trazem nova informacdo e certas
reagdes hormonais no organismo. O simbolo ativado pode abrir novos sistemas neurologi-
cos e esses podem sacudir o sistema celular para atuar de uma maneira que nio € natural
para aquela célula. Quando a mente estd em estado de transe ou de entrega, € mais recep-
tiva a novos imprints. Eles sdo plantados no corpo-mente-espirito, criando novos circuitos
neurolégicos, da mesma maneira que os traumas originais fizeram. E durante esse estado
alterado que podemos receber profundos insights sobre novas atitudes e possibilidades que
podem ser experimentadas. A pessoa esta aberta, acessivel a novas directes. Ativando e
reforgando, repetidamente, por um periodo de tempo, essas experiéncias de cura, podemos
diminuir e modificar nossos bloqueios corporais, nossos pensamentos limitadores, nossos
medos, e estabelecer uma nova referéncia interna. Assim, no ato de mostrar a influéncia
do novo nicleo em nossos relacionamentos do dia-a-dia, fortalecemos os potenciais neu-
rologicos. Acredito que quando esses novos imprints se expressam através de uma imagem
pintada, eles fortificam um novo imprint, que eu chamo de “o novo nticleo.” Esse proces-
so estimula novos circuitos neurolégicos e certas reacdes hormonais no organismo.

O simbolo desperta muitos rumos, que sdo sentidos pela mente consciente como for-
tes dnsias de fazer algo totalmente diferente do comportamento ordinario. As pessoas se
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sentem puxadas; elas sdo compelidas. E uma percepcao similar a um forte sentimento in-
tuitivo visceral. Talvez essa outra via de conhecimento afete o organismo dessa maneira.

Por exemplo, em algum ponto ao longo de seu processo, a pessoa sente um impulso
forte e € impelida a seguir uma certa direc@o. Ouvi essas respostas: “De repente, tenho um
forte sentimento de que preciso simplificar meu estilo de vida.” “Quero trabalhar com de-
senho de moda. Minha profissdo atual néo reflete o que realmente sou.” “De repente, fi-
quei muito interessado em estudar os direitos das mulheres..” O principio autodirecionador
esta agindo dessa forma.

No processo de Pintura Esponténea, ativamos interesses adormecidos na mente incons-
ciente. Depois de um certo tempo, a energia simbolica expressa em imagens transforma as
condi¢des limitadoras, como, por exemplo, sentir-se inferior, e mobiliza uma nova possi-
bilidade. “*Sou capaz, acredito em meus talentos, merego ser bem tratado pelos outros e tratar
a mim mesmo com carinho; respeito e amo meu proprio ser, posso nufrir a mim mesmo,
nao vou mais aceitar situagdes em que sou maltratado; posso transformar o padrio viciado
de recriar situacdes onde me sinto rejeitado em situagdes onde sou aceito e amado.” Pode-
se também experimentar uma reparentalizacdo, onde o papel da boa méae ou do bom pai €
introjetado.

A emocio propicia acesso ao sistema limbico, aos sistemas nervosos simpatico e
parassimpatico e a varias substancias quimicas do hipotalamo, pituitaria, glandulas endo-
crinas e supra-renais. Os sistemas muscular, cardiovascular e circulatério, os neurotrans-
missores e 0 neocortex sdo também estimulados. Existem conexdes neurologicas diretas
entre o lobo anterior frontal e o sistema limbico. A for¢ca emocional, estimulando secre¢des
hormonais pelo hipotalamo para dentro da corrente sangiiinea, pode transmitir nova infor-
magdo em nivel celular e, possivelmente, genético, influenciando condicionamentos pes-
soais e ancestrais herdados, dentro da psique.

Muito foi escrito sobre o efeito da emog¢do em relac@o a imunologia. A emocéo pode
influenciar o nivel celular. (R. Ader, 1981; S. Loocke, 1983) A emocéo se reflete em cada
célula de nosso corpo. “Pesquisa recente em neurobiologia do aprendizado (M. Rosenzweig
e E. Bennett, 1984) sugere que novas proteinas sdo sintetizadas em células apropriadas
do cérebro durante a aprendizagem.” (E. Rossi, 1993, pag. 102). Pode a Pintura Esponta-
nea ‘‘facilitar a sintese interna de estruturas de novas proteinas, que poderiam funcionar
como a base bioldgica de novo comportamento e experiéncia fenomenal? (M. Erickson,
E. Rossi & S. Rossi, 1980, vol. I, pags. 430-451)

O texto seguinte foi extraido do diario de uma estudante:

“Crengas (que geram conflitos com outros) X novos pontos de vista possiveis (cria-
tividade em busca de alternativas, saidas, solucoes...) Preciso me concentrar mais em mim

para crescer.

Velha crenga: Necessidade de aprovagdo externa para minhas atitudes (as que acho
inaceitaveis, agressivas, as reprimidas, as incontroldveis)... permissdo...
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Novo ponto de vista: Me dar permissdo interna para ser o que eu for e desejar ser.
Permissédo para expressar minha verdade interna. Revelar a verdade guardada... Expor-
me ao conflito (com cautela e protegendo-me, carinhosa e amorosamente).

Velha crenca: Para obter algo seguro e duradouro, algo realmente bom, é necessd-
rio lutar muito, ser inteligente, astuto, disciplinado, prdtico, objetivo, cuidadoso. “E pre-
ciso estar atento e forte. Ndo temos tempo de temer a morte...”

Novo ponto de vista: Fluir receptivamente.

Velha crenga: Se o outro perceber minhas fragilidades (emocionais), me manipula-
rd como uma marionete. Eu vou sumir como individuo: morte...

Novo ponto de vista: Correr o risco para ver o verdadeiro resultado, diferente da ex-
pectativa projetada e geradora daquela pseudoconfirmagdo...

Velha crenga: Se eu ndo agradar, ndo vdo gostar de mim e eu ndo terei amor.
Novo ponto de vista: .......... 7

Velha crenca: Se ndo me perceberem é como se eu ndo existisse. (““Uma vez que existe
s6 para ser visto, se a gente ndo vé, ndo hd...") De que vale ser bonita, se ndo houver
alguém para admirar-me? Desperdicio...

Novo ponto de vista: Ser bonita como uma dddiva do Universo, uma béngdo que deve
ser derramada sobre a Terra por vdrios canais, vdrias antenas que captam e revelam a
luz divina criadora.

Velha crenca: Se a maioria das pessoas concorda sobre algo de que vocé discorda,
vocé estd errada e precisa se adaptar, disfargar, esconder, para ser aceita no grupo.

Novo ponto de vista: Arriscar mostrar-se em locais seguros, onde hd protegdo para
minha crianga ferida.

Velha crenga: Os outros ndo se expdem (sentimentos). Se controlam, se protegem.
Isso me desprotege, pois ndo sei agir da mesma forma.

Novo ponto de vista: Desenvolver compaixdo pelos outros. Sem ser tdo critica e jul-
gadora, posso assistir & exposi¢do do outro como algo que faz parte do percurso (ndo é
ruim, faz parte). Proteger-me da exposi¢do “na berlinda” do grupo: ninguém mais vai dizer
gue sou nervosa ou explosiva! Deixar de espelhar a briga dos outros.

Velha crenga: Religiosidade (sentimentos) é fanatismo (histeria).
Novo ponto de vista: Perceber e aceitar meu lado mistico (meu lado bruxa em con-
lato com os deuses, os elementos e com minha sabedoria ancestral...)

Velha crenca: Os outros néio entendem as minhas atitudes. Nao entendem o que digo.
Néo entendem o que eu sinto. Eu ndo consigo me comunicar com clareza e objetividade.

Novo ponto de vista: Revelar o sentimento que ndo é expresso, nem percebido pelo
outro no momento. A dor oculta, trazer a tona, as claras... A Arte me permite expressar
tudo o que sinto, consciente e inconscientemente.
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Velha crenga: Ndo posso ser mde e mulher sensual ao mesmo tempo. E ndo devo ser
sensual.

Novo ponto de vista: Colocar mais claramente a energia sexual que hd em mim e
na vida para minha filha. Falar mais abertamente de sexo. Expor meus desejos e praze-
res com aceitagdo e naturalidade. (E bem dificil!)

Velha crenca: Eu ndo vou dar conta de todas as minhas responsabilidades sozinha.
Sou inconstante e temperamental. Desisto das coisas, abro mdo impensadamente, sem me
importar com as conseqiiéncias externas. E pagando um prego interno muito alto.

Novo ponto de vista: Assumir minhas responsabilidades como algo que me permite
estar livre e decidir minha vida. Realizar as coisas de maneira prdtica, simplificadas e
prazerosas, que ndo gastem toda minha energia.

Velha crenca: Se vocé demonstra que quer receber algo de mim (amor, briga etc...)
E exatamente o que percebo que vocé deseja que lhe darei.

Novo ponto de vista:Alimentar minha autonomia para decidir livremente o que que-
ro ou ndo viver, ao invés de deixar-me manipular pela expectativa dos outros."”

Essas pinturas (figs. 10 e 11), foram pintadas durante o periodo em que ela escreveu
isto. Na figura 11, a legenda diz: “Agua mole em pedra dura tanto bate até que fura.”

Queremos encorajar 0 comportamento conectado ao novo nucleo e também observar
como o velho condicionamento ou o pensamento limitador esta operando. Dessa maneira,
estamos reprogramando as mentes consciente e inconsciente, usando a Pintura Espontanea
como o meio para redirecionar nossas vidas e ganhar autoconsciéncia.

Aquecimentos para a(s)cender a energia latente

Cada sessdo comeca com um aquecimento, antes de comecgar a pintura propriamente
dita, destinado a estimular experiéncias emocionais que cada um esta necessitando para a
individuacdo. Baseamos nossos exercicios de aquecimento nas necessidades dos membros
do grupo. Criamos exercicios de aquecimento com temas destinados a equilibrar os pensa-
mentos limitadores com os comportamentos que queremos estimular em cada membro, em
forma de aquecimentos dirigidos e ndo-dirigidos. Com relagdo ao tipo de aquecimento,
alterno um aquecimento dirigido, induzindo um certo tema numa aula, com um aquecimento
ndo-dirigido, na aula seguinte. No aquecimento ndo-dirigido, as pessoas ficam mais livres
para elaborar mais cuidadosamente qualquer emogdo que necessitam expressar. Exemplos
de ambos os tipos de indu¢do podem ser vistos no Capitulo 8. Reaja aos aquecimentos a
sua propria maneira e respeite seus sentimentos. Nao importa quais sejam, serdo bem-vin-
dos. Por exemplo: algumas mulheres precisam desenvolver mais qualidades assertivas, des-
pertar sua forga; outras, aspectos mais espirituais; outras, auto-estima; outras, capacidade
de entrega. A capacidade de praticar a entrega do ego ¢ uma necessidade universal. Mui-
tos homens, inicialmente, tém dificuldade em aceitar sua natureza feminina, enquanto ou-
tros podem necessitar de desenvolver sua chama interior. Como satisfazer as necessidades
individuais no grupo?
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Desde que sejamos sensiveis as necessidades dos membros do grupo, podemos tra-
balhar com as polaridades, de maneira que ambos os aspectos sejam atingidos. Podemos
escolher um tema universal que cada um necessite trabalhar (assim como auto-estima, per-
ddo, amor-proprio etc). Progressivamente, trabalhamos os diferentes temas através do cur-
so. A lenta resoluciio temporal para desenvolver novos comportamentos e maneiras de pensar
demanda o estado mental de "mindfulness". Praticando ativamente a observagdo cuidadosa
em nossa vida diaria, podemos desativar o velho padrio neuronal com uma nova resposta.
Acredito que a nova resposta seja embutida nas imagens simbdlicas.

Alguns exemplos de temas tratados nos exercicios de aquecimento dirigidos sdo:

= amor-proprio;

- amor indiferenciado pela humanidade, em vez de amor por uma pessoa em especial;

- expressar os sentimentos bloqueados, que estdo armazenados no corpo, como raiva;

- perddo para si mesmo: perddo para os outros;

- capacidade de entrega;

- contato com o préximo com afeto e ternura;

- contato com o Divino;

- desenvolvimento do centro;

- encarar a autocritica;

- mostrar-se para os outros; descobrir e exprimir a identidade;

- estabelecer limites;

- contato com seu heréi;

= sensualidade;

- experiéncias de alimentar emogdes necessarias ao desenvolvimento da crianga, duran-
te cada estagio de maturago do crescimento, como a crianga interior ferida e as pri-
meiras respostas traumaticas de dor, por ndo conseguir satisfazer suas necessidades;

- quebrar simbolicamente a armadura corporal

- reconstruir um novo self;

- penetrar nos medos:

- desenvolver a intuigdo;

- assumir a primitiva natureza instintiva

- experiéncia de regressdo a uma consciéncia ocednica, sentindo uma fusdo com a
Totalidade

- sentir a unidade entre o ser humano e a natureza etc.

- ativar a energia relacionada com cada chakra e expressa-la na pintura

Temos mais de trezentos exercicios de aquecimento e estamos imaginando novos todo
o tempo. Alguns sdo indugdes hipnéticas recolhidas de seguidores de Milton Erickson.
Outros siio fantasias dirigidas e visualizagdes, técnicas de relaxamento, exercicios de Bio-
energética e movimentos de Biodanga.

Avaliacido da aula

Cada facilitador deve fazer uma avaliagdo por escrito, depois de cada aula, para de-
terminar que exercicios vao preencher as necessidades dos membros do grupo na sessao
seguinte.
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Notas do Facilitador

A avaliagdo da aula inclui:

la. Qual foi o aquecimento apresentado naquele dia;

1b. O Facilitador achou o aquecimento efetivo? O que precisa ser mudado? Qual foi
areacdo de cada pessoa do grupo ao tema daquela sessdo?

2. Como resultado do aquecimento, o que foi pintado naquele dia, € por quem?

3a. Quais os assuntos do grupo manifestados naquele dia?

3b. Que conteudo latente esses conteidos representam? E necessario saber a histéria
pessoal, para entender melhor qual € o sentimento e o significado que isso tem para o par-
ticipante, em termos do conteuido latente. (As perguntas sobre a histdria pessoal sdo discu-

tidas na Entrevista Inicial, cap. 3).

Notas do Facilitador
Conteudo manifestado

a. R. € muito critico. Mantém uma atitude
superior, que funciona como uma barreira,
impedindo as pessoas de chegarem muito
perto. Suas pinturas sdo magnificas obras de
arte, sem defeitos.

b. A. destruiu sua pintura.

c. G. é muito expansivo, atirando tinta e
ocupando muito espacgo de P. P. se sente in-
vadido. v

d. J. esta faltando as aulas.

Conteudo latente

A inabilidade ou medo de R. de entregar-se
e perder controle de sua mente racional. Ele
precisa relaxar suas defesas, contatar sua
natureza feminina. Precisa entrar em conta-
to com seus sentimentos mais intimos, flui-
dez e afetividade. Ele se esconde atras de
uma mascara de superioridade intelectual.
Tremenda raiva reprimida contra a mée.
Na4o agiienta contato com fortes conteudos.

Perfeccionismo exagerado. Precisa diminuir
sua aspera autocritica. Possibilidades: bai-
xa estima, que quer paralisid-la em seu pro-
cesso criativo

Questdo de limites. A dificuldade de P. em
dizer néo.

G. invade o espaco de outras pessoas, porque
foi abusada quando criancga e suas barreiras
pessoais ndo foram respeitadas.

Medo de falar da resisténcia de vir a aula.
Necessidade de estimula-lo a falar sobre
isso, ao invés de atuar. Dificuldade de esta-
belecer vinculos com o grupo. Medo de que
o grupo ndo va aceité-lo. Repetindo padrdes
da infancia.
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4. Baseado nesses contetidos (manifestado e latente) e nos seus relatos verbais, o que
eles estdo necessitando trabalhar? Por exemplo, que tipo de aquecimento provocara deter-
minados estados de consciéncia ou reacdes emocionais nos membros do grupo, que eles
percebem estarem faltando ou precisando ser desenvolvidos? Que aquecimentos devo pre-
parar para a sessdo seguinte e para uma seqiiéncia, continuando esse processo em outras
futuras sessdes?

5. Quais foram meus sentimentos induzidos naquela sessdo?

6. O que ocorreu no grupo que atrapalhou o processo e ndo nos deixou prosseguir o
trabalho?

Existe um outro aspecto a considerar ao preparar um agquecimento: serd que o conta-
to com um estado dolorido alcanca um nivel mais profundo, mais perto do trauma inicial,
e provoca mais transformacdo do que um aquecimento que produz emogdes agradaveis,
como coragem e aceitagdo? Que respostas emocionais terdo maior impacto no sistema ner-
voso e produzirdo maiores mudangas na psique: as de dor, desconforto, desequilibrio ou
as de prazer, conforto, equilibrio? (K. Pribram, 1971)

Conseqiientemente, quais serdo os efeitos comportamentais de uma pintura que ex-
pressa intensos sentimentos e produz desequilibrio e, possivelmente, caos, versus os efei-
tos de uma pintura que expressa sentimentos agradaveis, que necessitam ser encorajados
na experiéncia de vida dessa pessoa?

De uma perspectiva budista, as trés raizes negativas (ganéncia, 6dio e desilusao) pro-
duzem todas as nossas emogdes negativas. A pratica de "mindfulness” nos leva a ser mais
observadores de nossos pensamentos limitadores e sua dinamica. (Vide cap. 2 # 10) Ob-
serve como vocé reage em determinadas situagdes que provocam ansiedade, ja que elas nos
causam mais sofrimento que nossas emogdes positivas. Precisamos estar presentes e cons-
cientes dessas emogdes negativas (raiva, inveja, vergonha, ambicéo etc.) e dos pensamen-
tos limitadores que elas fazem germinar. Elas podem ser usadas como veiculos para o
despertar, quando integramos e aprendemos a aceitar aquilo que prefeririamos negar (M.
Epstein, 1995).

Rolando Toro, criador da Biodanca, acredita que devemos dirigir nossa atengdo a
reforcar e desenvolver estados de consciéncia e emogdes positivas ¢ saudédveis, que podem
nunca ter sido experimentadas pelo organismo; e, se tiverem sido, talvez apenas parcial-
mente. Trabalhando nesse nivel, os estados negativos, neuréticos ou patolégicos serdo na-
turalmente influenciados e gradualmente diminuirdo sua influéncia, 4 medida em que as
emocdes saudaveis sejam reforgadas e estimulem o organismo.

Jung deduziu que a psique € um sistema auto-regulador. Ela produz um estado de
intenso conflito ou desequilibrio e, através da descarga do complexo ou da energia bloque-
ada, ela se regula. No momento certo, move-se adiante, em dire¢@o a um estado de equili-
brio. Como os terapeutas expressivos, que trabalham com polaridades, acredito que
necessitamos estimular tanto os efeitos agradaveis quanto os desagradaveis nos exercicios
de aquecimento, para que possa ocorrer um novo aprendizado. Portanto, o aprendiz recebe
uma variedade de indugdes, destinadas a evocar uma ampla gama de estados emocionais.
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Tanto os movimentos quanto a pintura expressam estagios de desenvolvimento pri-
mal registrados na regido hipotalamo-limbica do cérebro. Elas complementam uma 4 outra
e, combinadas, produzem uma poderosa abordagem terapéutica. Os exercicios de aqueci-
mento de Biodanga preparam uma pessoa para pintar e ajudam-na a entrar num estado al-
terado de consciéncia. Liberam contetidos arquetipicos de varias emogdes € expressam o
potencial criativo bloqueado.

Biodanca

“Danga, em seu sentido original, é movimento vivencial. E movimento de vida, é
ritmo bioldgico, ritmo do coragédo, da respiracdo, impulso de vinculagdo a espécie, é
movimento de intimidade... Biodanca é um sistema e, como os movimenlos e cerimonias
de encontro, induz ‘vivéncias’ capazes de modificar o organismo e a existéncia humana
em diversos niveis: imunolégico, homeostdtico, afetivo-motor e existencial.”’ (Rolando Toro,
criador da Biodanga)

A Biodanga é um dos métodos usado nos aquecimentos. No contexto do processo de
Pintura Espontanea, utilizamos os exercicios de Biodanga como aquecimento para ajudar
o aluno a entrar num estado alterado de consciéncia ou estado profundamente emocional,
a partir do qual ele comega a pintar, liberando e expressando os contetdos inconscientes
evocados. A Biodanca induz a um profundo contato com nossas emogdes amorosas € €sta-
dos de consciéncia transpessoal. A Biodanga ndo enfatiza o processo do sofrimento huma-
no, mas ¢ dirigida a reverter a tristeza e reeducar-nos a respeito de relagdes pessoais, amor
e ternura, para citar somente algumas areas que sua vasta influéncia abarca no panorama
psicologico da humanidade.

O criador, Rolando Toro, era antrop6logo no Chile. Durante a Segunda Guerra Mun-
dial, ficou profundamente abalado pelos horrores e pelo sofrimento de uma sociedade glo-
bal direcionada para a morte ¢ a destrui¢do. Queria desenvolver algo na drea educacional
que pudesse trazer as pessoas de volta a um estado de bondade e amor pelo semelhante.
Nessa época, ele estava estudando e catalogando centenas de movimentos de danga de va-
rias partes do mundo, em diversas €épocas.

Combinar movimentos de Biodanca com Pintura Espontdnea € uma nova proposta.
Uma sessio tradicional de Biodanga é destinada a trazer a pessoa, progressivamente, para
um estado de semitranse, onde as defesas diminuem e se experimenta uma nova aprendi-
zagem (0 novo niicleo). Quando alguém entra num estado de consciéncia de semitranse, esta
num estado de entrega, um estado alterado da consciéncia. Esses estados regressivos sao
um retorno a nossa condigdo original, antes de sermos feridos ou impedidos de viver a vida
de acordo com nossa natureza essencial. Este estado pode ser similar 4 sensagdo da cons-
ciéncia ocednica, quando nos sentimos em unido com a totalidade. O neocértex esté rela-
xado, as defesas do carater estdo reduzidas e a mente esta receptiva e sensivel. A musica,
o apoio do grupo, as indugdes verbais (consignas) e uma série de movimentos especificos
levam o participante a varios estados emocionais mais profundos como: regressdo; conta-
to profundo com a prépria esséncia; expressdes primais instintivas da natureza humana;
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profundo senso de fusdo com o0s outros; sensag@o de estar no momento presente, vivendo a
vida intensamente ou estado de éxtase. Ativando gradualmente os movimentos e a musica,
a pessoa deixa progressivamente o estado de regress@o e se reconecta com sua vitalidade,
retornando a um estado normal de consciéncia.

Diferente de algumas praticas de autodesenvolvimento, que podem ser muito profun-
das, mas que ndo tratam o ser humano integral, a Biodanca trata a conexfo corpo-mente-
espirito. A Biodanga ndo € uma forma de exercicio fisico como a ioga ou a aerébica, porque
envolve emocido e toque humano. Utilizando movimentos que sensibilizam as pessoas e
induzem emogades fortes, provoca uma série de alteragdes quimicas no corpo, reprogramando
0 organismo para viver a vida a partir de sua natureza essencial.

Toro vem pesquisando isso pelos tltimos trinta anos, desenvolvendo uma metodolo-
gia cientifica relacionada com o impacto dos movimentos de Biodanga no sistema neuro-
logico. Uma de suas pesquisas € sobre a existéncia ou ndo de uma correlacédo entre os
exercicios e a estimulacgdo de certos neurotransmissores especificos. Ele supde que a sero-
tonina. por exemplo, é estimulada por exercicios que refor¢cam a identidade e o afeto. “A4
investigagdo cientlfica das respostas neurovegetativas mostrou que os exercicios tinham
uma agdo reguladora em nivel visceral, ativando o sistema simpdtico-adrenérgico ou o pa-
rassimpdtico-colinérgico. Por outra parte, certos exercicios deflagravam vivéncias especi-
ficas, cujos efeitos sobre a percepgdo de si mesmo e sobre o estilo de comunica¢do com
as outras pessoas eram altamente significativos.” (R. Toro, 1995, Curso de Didactas, inédito)

Ele acredita que as reagdes emocionais provocadas durante as sessdes, quando prati-
cadas regularmente. estimulam os neurénios a reagirem diferentemente, reprogramando os
sistemas neurolégicos. Sendo continuas, essas profundas reagdes emocionais aos movimen-
tos ativam o hipotalamo, diminuem as defesas do ego e ativam padr&es de impulsos ner-
V0S0s nos circuitos nevrologicos.

Por exemplo, exercicios de contato ou carinho ativam secre¢des hormonais do siste-
ma endocrino. Exercicios de regressio ou transe ajudam o sistema imunolégico. Movimentos
ativos e extrovertidos, acompanhados por musicas com ritmo forte, afetam o sistema ner-
v0s0 simpético, enquanto que movimentos mais lentos e mais introvertidos, acompanhados
por musica lenta e melodiosa, afetam o sistema nervoso parassimpatico. Assim, quando
entramos num estado de total entrega ou recebemos uma terna caricia, o sistema parassim-
patico é ativado, aumentando a producio de acetilcolina, que influencia os vasos do siste-
ma circulatério, diminuindo o ritmo cardiaco e abaixando a pressdo sangtiinea. Os olhos
se contraem ligeiramente e tornam-se vitreos. A pele fica mais macia e sua temperatura e
cor mais quente. A boca segrega mais saliva. Essa ndo € uma resposta dirigida pelo inte-
lecto. Se alguém responde aos exercicios da Biodanga a partir do neocortex ou da mente
analitica, a cura ndo vai ocorrer. (J. G. Michelin, 1995)

Que efeito tocar alguém com ternura pode ocasionar no sistema nervoso? Dolores
Kreiger (1979), Barbara Brennan (1988) e outros pesquisaram, nos Estados Unidos, os efei-
tos do toque carinhoso entre as pessoas. Ficou demonstrado o seu poder inerente de curar,
0 processo neuroquimico que ele ativa dentro do corpo e a troca de energia que ocorre. O
toque humano é um fundamento da Biodanca. O relaxamento e o toque humano estimulam

104



Fintandeo suva Alma

horménios e proteinas no organismo. A Biodanc¢a evoluiu para um profundo e integrado
sistema de satide mental progressiva, visando a necessidades humanas basicas de sermos
tocados, de sentir alegria e celebrar a vida.

A Biodanca é composta de muitos movimentos arquetipicos, que expressam necessi-
dades emocionais humanas basicas. (Vide tabela anexa) Eles foram organizados em cinco
categorias: movimentos para contatar a realidade transcendental numinosa, movimentos para
expressar afeicdo, criatividade, vitalidade e sexualidade. Cada movimento € acompanhado
por uma musica especifica, destinada a induzir uma resposta emocional visceral.

Embora o principal foco da Biodanga seja reativar respostas emocionais positivas
bloqueadas pela consciéncia, existe um componente, o Projeto Minotauro, que entra no
escuro labirinto onde confrontamos nossos medos basicos - medo de viver a vida plenamente,
medo de amar, medo de expressar o proprio potencial, medo de coisas primitivas e medo
de entregar-se 4 Totalidade. Existem desafios especificos que vocé pode aceitar fazer, onde
vocé tem que entrar no fundo do seu medo. As pessoas precisam buscar dentro de si mes-
mas uma nova resposta ao pensamento limitador. La no fundo, vocé comega mobilizando
nova energia e potencial, revertendo pensamentos limitadores ha muito tempo cristalizados.
“4 trajetdria pelo labirinto pode representar o caminho interior do ser humano em busca
de sua identidade. ” (R. Toro, 1988, pag. 11) (O grafico “A Arvore dos Medos™ utilizada
no Projeto Minotauro.)

A Biodanca ndo é praticada individualmente, mas somente em conexao com outras
pessoas. E em nossa relagdo com os outros que nossa natureza se reflete € somos capazes
de expressar nossa identidade. A identidade ¢ revelada quando podemos afirmar nossa es-
séncia para os outros. O grupo funciona como apoio afetivo e como protecao, a matriz de
novas possibilidades. As pessoas, gradualmente, relaxam suas tensas armaduras corporais.

Geralmente, comegamos uma sessio de Biodanga com o grupo dando-se as maos
numa roda. O que isso significa? As pessoas, por séculos, tém-se reunido, recriando essa
forma arquetipica do circulo para celebrar, para sentir solidariedade com outros, para pro-
tecdo e sentir-se aceito. O grupo de Biodanga se torna a familia simbdlica ou o grupo de
apoio positivo. Existem vérios tipos de circulos: aquele em que os diferentes membros do
grupo fazem contato de olhos; aquele onde se fazem movimentos fluidos ¢ harmoniosos de
braco e corpo juntos ¢ o circulo mais intimo de protega@o - com bragos em volta da cintura
uns dos outros - onde podemos experimentar um sentimento de unidade, seguranga e
regressdo. Formando o circulo, o grupo estd, simbolicamente, criando um vaso de apoio
e cura.

Porque o neocértex tem uma influéncia inibidora sobre o sistema limbico-hipotala-
mico, ndo conversamos durante os movimentos. Queremos sair do raciocinio e encontrar
outras dimensdes da consciéncia. Nos sentimos. Dias e semanas depois da sessdo, pode-
mos ter insights e comecar a sentir o impacto das poderosas emogdes que €ssas experién-
cias evocaram em nosso corpo-mente-espirito.
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—— ALGUMAS DE NOSSAS ——
NECESSIDADES EMOCIONAIS BASICAS NUTRIDAS ATRAVES DA BIODANCA

TRANSCENDENCIA AFETIVIDADE SEXUALIDADE CRIATIVIDADE VITALIDADE
Auto-valor Fluidez (leveza, Conexdo com o primal | Expressdo dos verdadeiros Sentir a vida
flexibilidade, equilibrio) sentimentos do coragio intensamente
Amor indiferenciado Auto-regulagao Contato Dangas expressivas Auto-valor
‘ sem forma
Conexdo com Ser acolhido Aceitagdo do corpo Expressdo em A forga
a natureza | protegido linguagem ndo-verbal motivagdo / coragem
determinagao / alegria
Diluicdo Contato e caricia Sensibilizagao do corpo Expressdo da Reforgo
para dar e receber esséncia da identidade
prazer
Entrega Encontrar o outro Permissao para Auto-realiza¢do

Sentir-se parte
da totalidade

lluminagdo

Dar e receber

Intimidade

Amor

o prazer

Intimidade

Entrega

Unido
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© 5 @

Jormagdo do grupo como
um vaso de cyra:
CONcellos ferapeulicos
fundamentais

Preparacio do facilitador e conceitos terapéuticos fundamentais

Estrutura da aula

O contrato

Dar nome ao sentimento

Empatia

Escuta ativa

Contratransferéncia - Trabalhando com sentimentos induzidos
Projecdo - Transferindo seus conflitos interiores para outras pessoas
Fases basicas de maturagdo infantil

Trabalhando com resisténcias

Pontes de contato

Ocurso ¢ dividido em um periodo de doze semanas (ou um semestre), com en-
contros de quatro horas, uma vez por semana. Os estudantes podem participar
sucessivamente de quantos cursos queiram para continuar aprofundando o conhecimento
de seu processo inconsciente. Depois de um curso, os estudantes terdo aprendido o méto-
do de Pintura Espontdnea e podem continuar pintando e escrevendo nos seus diarios por
conta propria. O grupo consiste, de preferéncia, de oito a dez pessoas. Certos exercicios
podem ser adaptados para grupos maiores. Nesse caso, dividimos o grupo grande em gru-
pos menores ou trabalhamos em pares.
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Estrutura da aula

1. Preparacio - 20 minutos

Quando os estudantes chegam ao estudio, eles se preparam: cortam o papel do tama-
nho que quiserem e o colam na parede. Pregam todas as margens firmemente com fita ade-
siva. O papel vai se enrugar quando estiver molhado, e a fita vai ajuda-lo a secar, mais ou
menos, sem pregas. E melhor pintar de pé, porque o corpo tem mais mobilidade e liberda-
de de expressa@o. Coloque as tintas na paleta e misture os tons.

2. Exercicios de aquecimento - 20 a 30 minutos.

Comegamos a aula com os exercicios de aquecimento descritos nos Capitulos 4 e 8.
O objetivo desses exercicios € relaxar a mente racional, estimular as emogdes € ajudar os
participantes a fazerem contato com seu mundo interior.

3. Pintar ou modelar em argila. Escrever no diéario - 1 %2 horas

Quem terminar primeiro de pintar pode usar o tempo para escrever no diario, enquanto
aguarda os outros. Ha também argila sempre a disposi¢do no estudio. Pintamos qualquer
emocdo evocada e que aparega espontaneamente como imagem na tela. A Pintura Espon-
tanea foi bastante explicada nos Capitulos 2 e 3.

4. Tempo para o grupo processar as pinturas - [ a 1 2 horas

“Extrair forg¢a da presenga de outros sem invadir a privacidade individual... Diri-
gir nossa atengdo para dentro, trabalhando lado a lado com outros, mas fazendo o traba-
lho solitario... A presenga de outros, cada um engajado em alcangcar o passado e os
potenciais de sua propria vida, parece ter o efeito de ajudar o 'trabalho solitdrio’ de cada
um.” (1. Progoff, 1980, pag.52)

Depois de trabalharem individualmente em suas pinturas, os estudantes dedicardo o
tempo de aula para o trabalho de grupo e para explorarem os significados simbodlicos de
suas pinturas. Eles se juntam para dividirem insights, aprenderem uns com os outros e re-
latarem tudo num nivel mais emocional. A confianga gradualmente cresce entre os integran-
tes do grupo, durante as doze semanas do curso. Eles entendem que ndo estdo sozinhos em
seus sofrimentos, enquanto vao testemunhando cada um revelar seus triunfos, seus medos,
sua vulnerabilidade, suas feridas e seus sonhos.

Maria: “Jodo, vejo uma forte parede de tijolos que me diz: "Mantenha distancia". Isso
me faz sentir muito triste.”

Jodo: “Sim, pinto isso porque estou com medo de ficar muito perto das pessoas. Por causa
das coisas que aconteceram em minha vida, tive de construir uma grande parede de tijolos.”

Facilitador: “Vocé pode pintar como vocé se sente atras da parede de tijolos? Vocé
pode fazer uma segunda pintura expressando a emog¢do oposta?”

Podemos fazer uma pergunta para estabelecer uma ponte de contato com outras pes-
soas no grupo. Facilitador: "Alguém mais se sente desse modo? Como se manifesta sua pa-
rede de tijolos?" Pega ao grupo por meio de 'brainstorming' escrever uma longa lista dos medos
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e dos condicionamentos limitadores com que suas paredes foram construidas. O que vocé vé
¢ sente, quando olha do outro lado, por cima da parede?" (Vide cap. 8. Aquecimento 1X)

Essa experiéncia de grupo cria progressivamente um vaso de cura, onde as pessoas rece-
bem apoio e estimulo por quem s3o. O contato verbal auténtico também preenche nossa ne-
cessidade de unido com outras pessoas. O propésito do grupo é compartilhar as emogdes
expressas nas pinturas. No grupo amadurecido, os participantes entendem-se e criam um
ambiente aconchegante e estimulante onde as pessoas se sentem seguras, arriscando-se a reve-
lar seu mundo interior. A expressdo honesta de todas as emocgdes cria intimidade. O trabalho
do facilitador € tornar o grupo coeso e ajudar a formar um recipiente profundo de intimidade
emocional e aceitagdo. Sem o vaso de cura, nenhum trabalho sério pode ocorrer.

Messe “laboratério de expressfo”, as pessoas podem sentir-se livres para arriscar a
dizer ou pintar tudo que estiverem sentindo. Elas sabem que ai € um lugar seguro para fa-
zer isso, sem medo de condenagdo ou criticas. "Dessa vez, quem sabe, se eu me expressar,
vou receber reconhecimento e ndo serei criticado." No estidio de pintura, existe um cartaz
em cima da porta que diz: “Sejam bem-vindas todas emocgdes - raiva, medo, paixfio e tudo
aquilo que o ego rejeita’”. No ambiente criativo, prospera uma atmosfera aberta e sem jul-
gamentos. Os participantes estdo aqui para entenderem-se e para entenderem uns aos ou-
tros. Ndo estamos aqui para estarmos certos ou sermos os melhores. Somos encorajados a
expressar nossas verdadeiras emogdes evocadas pelas pinturas e praticar a comunicagio
intuitiva. O nivel de conversagdo intelectual a que estamos acostumados esta fora dessa
proposta. Somos encorajados a expressar em palavras quaisquer sentimentos ou reacdes que
tivermos em relacfo as pinturas.

O contrato

Uma das maneiras de criar um ambiente onde as pessoas possam sentir-se seguras,
expressando impulsos reprimidos e conversando sobre seus sentimentos, € fazendo um acor-
do que chamaremos de “contrato”. O contrato cria uma base e algumas referéncias de com-
portamento necessarios para estabelecer o vaso de cura. Apresente o contrato ao grupo no
primeiro encontro e discuta as objecdes de cada um.

*1. Na etapa em que o grupo processa as pinturas, aprenda a colocar em palavras os
pensamentos e sentimentos sobre suas pinturas e suas reagdes as pinturas dos membros do
grupo. Quanto mais corajoso vocé for para expressar o que sente e explicar por que esta
sentindo isso, mais vocé aproveitard a experiéncia. Este € um laboratério emocional, onde
se correm riscos e se experimenta a expressfio criativa. Se vocé quer que esta seja uma
experiéncia significativa e cheia de alegria, viva estes momentos plenamente e expresse,
tanto verbal quanto artisticamente, tudo que estiver sentindo. Quanto mais sincero vocé for,
mais profundo podera ser seu relacionamento com os cutros, consigo mesmo e com a vida.

2a. Cada pessoa ¢ responsavel por ocupar sua parte de tempo no momento de falar.
A contribuicdo de cada um € importante.
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2b. Se vocé tem resisténcia para fazer um exercicio especifico, néio ¢ obrigado a fazé-
lo. No entanto, encorajamos vocé a expressar sua raiva e sentimentos, em vez de atuar (act
out) com eles. Por exemplo, se estiver com raiva de alguma coisa que aconteceu, ndo falte
a aula ou seja rude com alguém. Tampouco se feche ou se distancie dos outros. Expresse
seus sentimentos no grupo e, se puder, converse sobre os motivos por que esta se sentindo
dessa maneira. Preferimos que expresse tanto seus sentimentos positivos quanto negativos,
e ndo os guarde dentro de vocé.

3. Néo interprete a pintura do outro. Fale sobre as reagdes emocionais que as pintu-
ras dos outros evocam em vocé. Fique com suas proprias projegdes.

4. Estamos preocupados em encorajar pessoas a pintar seus sentimentos auténticos,
impulsos inconscientes € tudo que aparecer espontaneamente; conceitos de avaliagdo como
lindo ou feio, certo ou errado, ndo existem no contexto da pintura espontianea. Nosso obje-
tivo € expressar fielmente todas as emog¢des que aparegam.

5. Tente néo conversar durante o tempo de pintura. Para experimentar a arte como uma
for¢a curadora, respeite o siléncio, pois 0s outros podem estar em transe ou num estado

alterado.

6. Mantenha sigilo. O que for dito na sala nfo sai da sala.
7. Traga seu material e pinte.

8. Chegue na hora. Se vocé chegar durante um exercicio de aquecimento, pode inter-
romper a experiéncia dos outros. Se ha retardatarios renitentes, espere alguém comentar isso,
e, se ninguém o fizer, o facilitador pode perguntar: “O que devemos fazer com retardatari- .
0s? Vocés tém algo a comentar sobre como o atraso do outro influenciou seu processo?"
Pergunte aos retardatarios como se sentem agora, ouvindo a resposta do grupo.

9. Participe de todas as doze sessdes. Coloque isso como prioridade em sua ageﬁda.
Sua auséncia € sentida quando vocé ndo vem para o grupo. Vocé € uma parte integral do
todo. Queremos ser capazes de contar com os membros do grupo e confiar que eles esta-
rdo presentes uns para os outros. Facilitador: "O que o grupo sentiu por causa da falta de
Thais, e como ela se sentiu por faltar a aula?"

10. Pague em dia.”

O contrato nos proporciona uma ferramenta para observar as reagdes das pessoas a
diretrizes ¢ limites. Tentemos entender secu comportamento, quando se desviam deste con-
trato, ¢ exploremos com elas como podem estar repetindo sua dindmica ou suas dificulda-
des da vida real dentro do grupo. Alguém estia quebrando o contrato como uma maneira de

evitar intimidade?

Os conceitos terapéuticos neste Capitulo sdo ferramentas essenciais que facilitam o
processo de comunicagdo dos sentimentos. Algumas das técnicas de comunicagio que es-
tarei mencionando sfio Técnicas Modernas de Andlise de Grupo. O Centro para o Desen-
volvimento de Estudos de Grupo em Nova lorque, onde estudei e pratico. tem um excelente
programa de supervisdo a distdncia para qualquer um que deseje treinamento em analise
moderna do processo de grupo. (Vide Lista de enderecos no Apéndice)
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Dar nome ao sentimento

Queremos identificar a emog¢do ou o condicionamento que a pessoa esti experimen-
tando. Quando vocé denomina alguma coisa, vocé a traz a luz da consciéncia e ela perde
seu misterioso poder de controle. Esse ¢ um tema arquetipico retratado no conto de fadas
Rumpelstilskin. A criatura ma perde o poder sobre a rainha, assim que a rainha descobre
seu nome. E importante que denominemos os sentimentos. (Vide Apéndice para consultar
o Guia para Identificar Emog¢des/Sentimentos) Assim que vocé nomeia alguma coisa, vocé
pode se tornar consciente dela e comecar a observa-la. Esse € um dos objetivos principais
da terapia ou autodescoberta, em minha opinifo: identificar o sentimento, observa-lo e
entender o que ele significa.

Por exemplo: Thomas informa o grupo que tem de deixar cada sessdo logo ap6s a
pintura e ndo pode ficar para o trabalho em grupo. Eu me pergunto: "Ele quer perder o mo-
mento de falar em grupo por causa do medo de relacionar-se com outras pessoas? Se ele
ndo quer expressar os sentimentos, ele pode ficar na classe sem participar, se quiser?"

Facilitador: “Thomas, seria possivel vocé falar sobre sua necessidade de sair cedo?
O que vocé pensa que os outros estdo sentindo a respeito disso? Vocé gostaria de verificar
isso com o grupo?" “Se Thomas consentir, entdo pergunte ao grupo: “ O que vocés sentem
por Thomas ndo querer ficar até o fim da aula?”” (Pega ao grupo para responder.)

Facilitador: “Como vocé se sente a respeito das reagdes do grupo?”’

Thomas: “Acho que ndo posso pintar muito bem. Me sinto muito tolo durante o tra-
balho de grupo, como se as pessoas estivessem avaliando meu trabalho. Talvez eu precise
fazer tudo sempre bem e me sinta desconfortavel, vendo, na sala, todas as pinturas de tan-
tas pessoas que pintam melhor do que eu.”

Facilitador: “E quando vocé acha que € tolo, que sentimentos esse pensamento traz
para vocé€?”’

“Fazer uma pergunta para clarificar o sentimento ajuda a pessoa a dar nome a ele
pergu

e identificar suas emogdes. Ndo julgue ou dé suas opinides. Aprenda como clarificar o que

eles estdo sentindo.” (Dra. Lena Furgeri, supervisdo de grupo)

Thomas: “Sinto-me com vergonha, inferior e incompetente.”

Facilitador: “Inferior e incompetente ndo sdo sentimentos, sdo estados. Quais sédo os sen-
timentos?”’ (por exemplo, envergonhado, rejeitado, ansioso, defensivo, derrotado, magoado?)

Thomas: “Sinto-me com vergonha e tristeza.”

Facilitador: “Vocé pode ficar na classe e observar esses sentimentos quando eles apa-
recerem? Vocé pode expressa-los para mim ou para o grupo, para podermos trabalhé-los,
ao invés de atuar (act out) por eles, saindo cedo?”

Dependendo da situagdo, vocé pode querer incluir informacgdes histdricas. “Vocé pode
se lembrar de outro tempo na sua vida em que se sentiu desse jeito?”

O facilitador e o grupo apoiam a pessoa para que ela possa expressar seus verdadei-
ros sentimentos. Facilitador: "Vocé ndo tem de ser o melhor nesta sala. Seja aceito pelo que
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voce€ €. Vocé tem direito a ter seus sentimentos. Vocé ndo tem que me agradar ou se mol-
dar a meus padrdes para ser aceito.” O facilitador e os membros do grupo devem tolerar
seu proprio desconforto por ter pessoas agindo diferentemente de suas expectativas.

Empatia

Ser capaz de “estar na pele de outra pessoa” é uma poderosa forga de cura. Entra-
mos em sintonia com a resisténcia da pessoa (defesa protetora) para que ela se sinta com-
preendida. Entre em sintonia com ela, coloque-se em seu lugar. Facilitador: “Sinto que vocé
deve estar se sentindo muito solitirio neste momento. E verdade?” Entrando em sua reali-
dade, as pessoas se sentem compreendidas. Vocé ganha sua confianga. N6s nos unimos aos
sentimentos subjacentes a palavra. Num encontro genuino, se alguém demonstra medo, bus-
camos empatia. “Percebo que vocé esta amedrontado.” Devemos mostrar preocupagio aten-
ciosa, em vez de tentar mudar o sentimento que estamos partilhando com a pessoa. Nao
criticamos ou lhe dizemos o que deveria estar sentindo ou de que maneira deveria estar
agindo. Buscamos sintonia com a pessoa e exploramos o sentimento com ela. Reconheca
0 que essa pessoa esta sentindo.

Facilitador: “Entdo, vocé esta se sentindo solitario agora?”

Pintor: “Sim. Quero ser eu mesmo, mas tenho medo de confrontar minha familia e
ter que me virar sozinho.”

Facilitador: “Parece que vocé quer ser livre do controle negativo deles e lutar por sua
propria identidade.” Continue com perguntas para ajudar-lhe a clarificar os sentimentos.
Questdes que puxam as informagdes mais concretas sdo aquelas que perguntam “o que™,
“como”, “com que sentimento”, em vez de questdes com ““por qué”. “Como a partida dele faz

vocé se sentir?” *‘De que maneira vocé esta ficando mais independente neste exato instante?”

Quando uma situagdo de seguranga ¢ estabelecida no grupo, as pessoas podem arris-
car-se a abaixar suas guardas. Primeiro, € necessdrio estabelecer um sentimento de confi-
anca e apoio entre os membros ou eles nédo se sentirfo seguros para arriscar-se a expor seus
sentimentos; ao contrario, eles so tentardo defender suas posi¢des. Abrir o espago para a
cura significa permitir a expressdo de sentimentos reprimidos com abertura total, sem nin-
guém julga-los ou avalid-los, seja de que maneira for.

Facilitador: **Rafael. o que vocé esta sentindo?”
John: “Estou com muita raiva de voceé.” (Pega a pessoa para fazer afirmagdes com “eu™.)

Facilitador: “*“Bom. Fique com seus sentimentos de raiva. Vocé tem direito a eles e pode
expressa-los. Ndo tente encobri-los. Sei que isso € assustador para vocé, mas fique com sua
raiva. Vocé pode pinta-la?” Neste método, damos vazdo para as emogdes na pintura. De-
pois da pintura, pedimos a pessoa, através do diario e do trabalho em grupo, que coloque
esses sentimentos em palavras.

Encoraje as pessoas a usarem as palavras “Eu quero™ ou “Eu escolho™, ao invés de
“Eu devo” ou “Eu tenho de”. Quando usamos frases afirmativas com “eu”, trazemos a res-
ponsabilidade de volta para nos e afirmamos nossa identidade. (Dra. Lena Furgeri, 1992).
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Escuta ativa

A escuta ativa é uma habilidade de comunicacio que detecta e verbaliza mensagens
escondidas. Na escuta ativa, o Receptor devolve sua percep¢do dos sentimentos e do pro-
cesso do Emissor. Processo, no meu entender, quer dizer detectar as estruturas dentro das
quais alguém organiza seus pensamentos. Primeiro, pedimos a Roberto (o Receptor) para
reproduzir com suas proprias palavras o conteido da mensagem que recebeu de Geralda
(o Emissor). Entdo, perguntamos a Geralda (o Emissor) se isso € o que ela realmente quis
dizer. Além de confirmar o contetido, a Escuta Ativa também envolve ouvir as megamen-
sagens implicitas no conteudo expresso e aponta-las para a pessoa, quando for o caso. Se
vocé identifica o processo de alguém e essa pessoa fica na defensiva, ndo insista, porque
ela ndo esta preparada para ouvi-lo.

Receptor: Parafraseia a mensagem que recebeu.

*Maria ndo esta lhe telefonando e vocé sente que ela ndo gosta de vocé.”

Emissor: Confirma se aquela era a mensagem que tencionava mandar.

“Sim, isso ¢ o que eu queria dizer.”

Recepror: Declara a megamensagem oculta com sentimentos ndo-verbalizados que recebeu.

*Qugo vocé dizendo que, quando as pessoas ndo t€ém tempo para lhe telefonar, vocé
sente que o estdo rejeitando.”

Emissor: Confirma se aquela era a mensagem de sentimento que desejava mandar.
“Sim, acho que vejo as coisas pela otica do pensamento limitador que diz que as pessoas
me rejeitardo, como minha mie. Ndo levo em conta que, talvez, ela nfio tivesse tempo ou
tivesse problemas pessoais.”

Receptor: *Vocé gostaria de verificar com Maria e confirmar se ela o esta rejeitando
por ndo telefonar?”

Exemplo 1:
Facilitador (Receptor): “*Qual € a idéia que vocé pensa ter expressado em sua pintura?”

Pintor (Emissor): “Nunca estou satisfeito comigo mesmo. Ganho um bom salario, mas
me sinto como se nunca tivesse o suficiente.”

Facilitador: “*Estou ouvindo muita auto-abnegacio e baixa auto-estima. Isso é um tema
familiar?" Identifique o processo que vocé capta nas palavras dos participantes. Por exem-
plo, sentimentos de inferioridade. Que forcas essa pessoa precisa desenvolver? Que exer-
cicios de aquecimento vocé pode prescrever para iluminar seu problema?

Exemplo 2:
Facilitador (Receptor): “ O que sua pintura esta dizendo?”

O Receptor treinado também tenta devolver ao Emissor todo sentido de poder pessoal
que percebe em sua mensagem e o ajuda a alterar sua énfase, transformando seu sentimento
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de impoténcia em reconhecimento de seu poder de escolha. (M. Lieberman e M. Hardie,
1981) Voce esta ligado na tomada negativa ou positiva?

Pintor (Emissor): *“Me sinto preso e gostaria de voar, mas ndo posso. Estou com muito
medo. Tenho que fazer tudo certinho.”

Receptor: “Talvez vocé esteja reunindo suas forgas e aprendendo, para ser capaz de
voar quando estiver pronto.”

Essa mudanca de énfase, do sentimento de impoténcia até ser alguém que enxerga
opedes na vida, geralmente estimula no Emissor um renovado senso de competéncia e po-
der pessoal para co-criar a propria vida.

Exemplo 3:

Receptor: “Ouco vocé dizer que o fato de ndo entender suas pinturas o faz sentir-se
muito desconfortavel.”

Emissor: “Sim, foi isso o que eu disse.” Ou, entdo: *Nio, ndo foi isso que eu disse.”” Nesse
caso, o Emissor tem de enviar a mensagem outra vez, até o Receptor ouvi-la corretamente.

Contratransferéncia: trabalhando com sentimentos induzidos

Noés usamos contratransferéncia como uma ferramenta terapéutica para entender os
sentimentos que sdo induzidos nos facilitadores. Na contratransferéncia, o facilitador ob-
serva sua propria reagiio ao que alguém esta dizendo. “O que essa pessoa me faz sentir?" Quando
alguém fala sobre qualquer assunto, presto atengfo as suas reagdes, sutis sensagdes corporais
e intuigdo. Que sentimentos Rick induz em vocé? Nossos sentimentos induzidos nos ddo um
"insight" daquilo que essa pessoa deve estar sentindo, no nivel consciente ou inconsciente.

O facilitador necessita discernir se o sentimento induzido é uma contratransferéncia
subjetiva ou objetiva. Na contratransferéncia objetiva, o facilitador tem uma ferramenta
util para entender o que o outro est4 sentindo: ele observa a emogdo sendo induzida em si
proprio (raiva. frustracéo etc.) Se a reagéio do facilitador € a mesma de outros membros do
grupo, € uma contratransferéncia objetiva. Ele pode confirmar suas reagdes emocionais com
o grupo. "Outras pessoas no grupo também estdo experimentando isso? Rosa, enquanto Lucy
esta falando, o que vocé estd sentindo?” “Estou sentindo raiva.” E sempre melhor pedir aos
integrantes que expressem seus sentimentos induzidos para o grupo, em vez de pedir ao
facilitador para fazer isso diretamente.

Facilitador: Escolha um dos amigos de Paula, para que ela se sinta mais confiante e
menos na defensiva, e pergunte: “Ruth, quando Paula faz um comentario como aquele, o
que voce sente? Alguém mais sente isso?”’

No entanto, se essa pessoa estd evocando certos sentimentos apenas no facilitador (por
exemplo, fastio ou 6dio), mas ndo nos outros membros do grupo, entdo isso deve ter a ver
com os proprios problemas emocionais ndo resolvidos do lider do grupo. Esse € um caso
de contratransferéncia subjetiva.
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Lucy esta sempre induzindo sentimentos hostis em um facilitador que tem questdes
n#o resolvidas com sua filha. Uma excegfo poderia ser alguém com problemas relaciona-
dos a autoridade. Essa pessoa somente levantaria sentimentos hostis no lider do grupo, que
representa uma autoridade, e ndo necessariamente nos membros do grupo. Ela s6 quer bri-
gar com a autoridade.

Extraido do diario de um facilitador: “Estou sentindo que Lucy esta tentando com-
petir pelo poder comigo dentro do grupo. Fico envolvido em minhas préprias rea¢des a ela
e observo que quero escondé-las dela, como escondi de minha mée. Tenho minhas prépri-
as questdes nédo resolvidas em torno de autoridade. Acho que qualquer pessoa forte esta ten-
tando invadir meu espago e ameg¢ando meu poder, como se fosse minha mée. Meu padrio
para lidar com pessoas agressivas ¢ invasoras ¢ esconder-me delas. Observo meu desejo
de fugir, quando sinto que ela esta invadindo. Quero gritar-lhe, mas nédo fago o que desejo,
apenas observo. Nao quero reagir com raiva.”

Quando esta trabalhando com o grupo, o facilitador estuda todos os sentimentos for-
tes que observa em si mesmo. “O que estou sentindo? Tem a ver com o qué?”’ E recomenda-
vel que todo facilitador faga algum tipo de terapia para que possa identificar sua prépria
bagagem emocional e estar atento, quando for estimulado em interagdes. Estude suas pro-
prias intervengdes e observe o efeito delas no comportamento dos membros de seu grupo.

Alguns projetardo no lider do grupo o papel da Boa Mée e outros da Méae Terrivel.
Alguns podem despertar no facilitador sentimentos relacionados com a necessidade de dar
protecdo: querem parecer frageis e que necessitam ser cuidados. Talvez eles ndo tenham
sido suficientemente cuidados por suas mées € induzam esse sentimento. O lider pode se
sentir atraido por essas pessoas, por causa de sua propria necessidade de cuidar. E se
alguém ndo quiser ser cuidado, o facilitador pode se sentir rejeitado por essa pessoa.
Em conseqiiéncia, o facilitador pode experimentar sentimentos de repugnéncia a essa
pessoa, por causa de suas proprias necessidades profundas de cuidar. Os facilitadores
tém que estar muito atentos para néo transferirem para os alunos/clientes seus proble-
mas/contetdos néo resolvidos.

Devemos considerar o que essa pessoa esta precisando e pedindo. Algumas das nos-
sas necessidades basicas para a maturagdo na infincia sdo: protegéo; aceitagdo; ser cuida-
do fisicamente; unifo e amor; compreensio; validacéo e defini¢do de limites.

Como revisio, na contratransferéncia, o instrutor pergunta:
1. "O que estou sentindo?

2. Por que estou sentindo isso?
3. Ha outras pessoas sentindo o que estou? Se for uma contratransferéncia subjetiva,

entdio faga uma revisdo daquelas vezes que vocé teve sentimentos similares. O que aconte-
ceu? De que maneiras vocé continua a recriar esse problema hoje, projetando seus proble-
mas em seus alunos / clientes?"

Projecdo - Transferindo seus conflitos interiores para outras pessoas

Estamos projetando nossos pensamentos, necessidades e fantasias nas pessoas todo
o tempo. Também projetamos nossa histéria ndo resolvida de medos e emogdes nas pessoas
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e situagdes no presente. Projetamos nossos sentimentos introjetados, que assimilamos da
relagéio com nossos pais ou com outras pessoas significantes ao longo da vida. Projecdes
sdo sentimentos e reagdes que os estudantes tém em relagdo ao facilitador ou aos membros
do grupo. Por exemplo: uma pessoa foi rejeitada ou abandonada quando crianca e conti-
nua a projetar no presente a idéia de que as pessoas vao rejeita-la ou abandona-la.

“A medita¢do ou a introspecgdo critica e a investigacdo objetiva sdo o que necessi-
tamos para detectar a existéncia de projegdes. Se o individuo deve fazer uma auto-avali-
agdo, € essencial que suas projegoes sejam reconhecidas, porque elas falsificam a natureza
do objeto e, além do mais, isso contém itens que pertencem a sua propria personalidade
e devem ser integrados a ela.” (C. G. Jung, 1963, Vol. 14, pag. 499)

1. Quais sdo as resisténcias e medos das pessoas? Estude a natureza de seus complexos.

2. O que essa pessoa esta expressando, ndo verbalmente, através de seus gestos e lin-
guagem corporal?

3. Como as atitudes de alguém, comportamento e interagdes afetam outras pessoas
no grupo? “Cldudia, quando Rosa fala naquele tom de voz ou diz “X", que sentimentos
provoca em vocé?” E de muita utilidade que as pessoas se tornem conscientes de seu com-
portamento projetivo no momento em que estd ocorrendo. Geralmente, elas ndo estdo cons-
cientes do que estdo fazendo. No entanto, somente se engaje na confrontagio direta com
alguém ou suas projec¢des, depois que vocé tiver observado sua dindmica e a tiver compreen-
dido. Aponte as proje¢des quando estiverem ocorrendo no presente, durante suas interagdes.

A pessoa ndo serd capaz de mudar até que tenha explorado sua projecgdo. Vocé corre
o risco, intervindo cedo demais, de mobilizar as defesas e fazer a pessoa mudar superfici-
almente, tentando agradar-lhe ou ser aceita. Ela retraira seus impulsos agressivos, como fez
no passado, e perdera a oportunidade de explorar a natureza de suas proje¢des. Queremos
que as pessoas identifiquem seu comportamento, observem-no e o compreendam comple-
tamente, antes de tentar muda-lo. Deixe o comportamento indesejavel magnificar-se, para
que a pessoa possa vé-lo claramente. O grupo e o facilitador funcionam como um espelho,
no qual o outro pode ver sua imagem refletida honestamente e, também, como seu com-
portamento afeta os outros. Quando se sente mobilizado a mudar, esse € um momento pro-
veitoso. Em vez de tomar a atitude de tentar consertar ou maquiar o comportamento, ajude
as pessoas a observarem o processo. Resista a tentagdo de entrar em cena, fazer um curati-
vo e melhorar as coisas.

Exemplo: Durante uma aula, os participantes do grupo estavam conversando sobre a
influéncia de certos pensamentos limitadores, dos quais gostariam de se livrar. Marilia disse
ao grupo como era dificil para ela perder peso e também jogar coisas velhas fora. Ela pre-
cisava agarrar-se a todos os seus badulaques e ndo jogar nada fora. Alguns dos condicio-
namentos limitadores que ela aprendeu com sua mie foram: *Coma toda a comida do seu
prato; ndo desperdice nada.”

Eunice respondeu-lhe de uma maneira hostil: “Existem tantos pobres e pessoas ne-
cessitadas. Vocé deveria dar suas coisas ao invés de agarrar-se a elas.”

Marilia sentiu-se incompreendida e magoada por esse comentério. Ela sentiu que ti-
nha exposto um de seus problemas primdrios e que Eunice estava lhe dando conselhos e
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criticando um padréo habitual que ela quer mudar, mas € incapaz no momento. Talvez ela
tenha uma profunda necessidade de agarrar-se as coisas para sentir seguranga. Marilia esta
sozinha e necessita de muitas coisas ou comida em torno de si, para preencher os espagos
vazios. Ela respondeu a Eunice: “Eu me sinto invadida por seu comentario.”

Eunice reagiu defensivamente, com argumentos intelectualmente bons sobre a impor-
tdncia de fazer caridade com os pobres etc. Estdivamos sendo levados por uma onda inte-
lectual. Nesse ponto, interferi. “Eunice, o que vocé esta sentindo?”

“Odeio Marilia?, ela responde.
Facilitador: "Pinte essa emoc¢do. Também pode dar vazdo a escrita criativa."

Esté certo Eunice odiar Marilia nessa situacdo? Talvez Marilia, uma mulher mais velha,
faca Eunice, que tem 28 anos, lembrar-se de sua propria mée, de quem ela guarda senti-
mentos nédo resolvidos de 6dio, e esteja projetando essas emogdes raivosas em Marilia.

Facilitador: “Acho muito bom que vocé possa colocar seus sentimentos em palavras,
Eunice.” Ela ndo estava acostumada a ser apoiada dessa maneira. Em sua familia, as pes-
soas estavam sempre se expressando argumentativamente. Usualmente, ela era criticada e
imcompreendida, da mesma maneira que ela tinha agido com Marilia. Nés, inconsciente-
mente, gravamos o modelo que recebemos e 0 expressamos para outras pessoas em forma
de projecao.

Os participantes ndo devem tomar como pessoal nem se ofenderem por alguns dos
comentarios projetivos. Estamos operando a partir de um contexto terapéutico e encoraja-
mos as pessoas a expressarem seus sentimentos, mesmo que ndo sejam socialmente acei-
taveis. Estamos explorando um campo interativo de comunicag¢do emocional.

No Capitulo 6, explico uma técnica de trabalho onde o grupo olha para as pinturas
de cada um como se fossem suas préprias e projeta nas pinturas dos outros suas identifica-
¢des com ela. “Essa figura negra no canto esquerdo mais alto me lembra uma figura muito
solitaria. Esta completamente so6 e flutuando numa area vermelha. Associo esse vermelho
com o inferno, dor e sofrimento. Talvez, dentro de mim, exista uma grande tristeza. Me sinto
tdo sozinho. E isso que vejo no seu quadro.” Dessa maneira, o pintor recebe uma varieda-
de de projecdes para considerar com relagéo ao significado de seu quadro, alguns dos quais
podem refletir seu proprio processo. O pintor escuta os comentérios de todo mundo e con-
sidera aqueles que tém algum sentido para ele.

Fases basicas de maturacio infantil

Os primeiros estagios de nossa infincia preparam a fundagéo para nossa vida adulta.
Se essas primeiras condi¢des para desenvolver confianga, identidade, intimidade e indepen-
déncia foram bloqueadas ou danificadas, reagimos desenvolvendo resisténcias, medos e
somos incapazes de apreciar a vida com equilibrio e alegremente. Talvez eu ndo tenha sido
encorajada a explorar ou nfo tenha tido permisséo de fazer bagun¢a com minhas coisas.
Tudo tinha de ser limpo e ordenado. Talvez tenha sido ridicularizada ao expressar minhas
opinides. Como educadores emocionais, tentamos ajudar as pessoas a experimentar neces-

116



Fintandeo sua Alma

sidades basicas emocionais que ndo foram preenchidas em alguns desses estigios de de-
senvolvimento. Nos estamos procurando entender como esses conceitos bésicos se expres-
sam atraves de imagens simboélicas. Como podemos estimular o crescimento desses
sentimentos basicos adormecidos ou mutilados na psique? Prepare exercicios de aquecimen-
to para reexperimentar os seguintes estagios de desenvolvimento:

Erik Erikson em Childhood and Society, (Capitulo 7, “Eight Stages of Man™) define
as qualidades do ego que emergem de periodos criticos de desenvolvimento:

1. Confianga basica versus Desconfianga bésica (Estagio Sensorial-Oral)

2. Autonomia versus Vergonha e divida (Estdgio Anal-Muscular)

3. Iniciativa versus Culpa (Estagio Genital-Locomotor)

4. Atividade versus Inferioridade (Estagio de Laténcia)

5. Identidade e repudio versus Confusdo de papéis (Puberdade e adolescéncia)
6. Intimidade e solidariedade versus Isolamento (Inicio da vida adulta)

7. Produtividade versus Estagnag¢édo (Vida adulta)

8. Integridade versus Desespero (Maturidade)

Queremos desenvolver uma atmosfera criativa, onde confianga basica, intimidade,
autonomia, iniciativa e identidade sejam encorajadas, levando em conta a relac¢éo do indi-
viduo consigo mesmo, com o outro e com o grupo (sociedade). “Temos de contar com a
confianca que desenvolvemos quando criangas - uma confianca de gue o mundo é seguro
o bastante para realizarmos nosso potencial. Além disso, temos de ser auténomos o sufi-
ciente para confiar em nés mesmos, a medida que nos aventuramos ld fora e deixamos a
seguranga da casa dos pais. Nosso sucesso nisso depende da competéncia com que nego-
ciarmos nosso primeiro estdgio de contradependéncia quando criancinhas, ainda apren-
dendo a andar, e como estabelecemos uma identidade inicial no estdgio de pré-escola, que
pede independéncia.” (]. Bradshaw Homecoming, 1990, pag. 58)

Exemplo - Facilitador: “Que idéias centrais estdo sendo expressas em sua pintura?

Pintor X: “Estou entrando no mistério, mesmo que fique com medo. Vou voar, atra-
vés do portal, para dentro de uma nova dimensdo. N&o sei o que esta esperando por mim
14, mas sinto-me impelido a ir.”

Facilitador: “Estou percebendo muita iniciativa, coragem e confianga em sua
afirmacgdo. Vocé gostaria de conversar mais sobre esse sentimento de medo e confian-
¢a basica? Vocé pode descrever os sentimentos em sua pintura (isto €, de entrar numa
dimensfo desconhecida, de deixar os pontos de referéncia tradicionais para tras; de
confiar no universo)?.” Guie as pessoas, explorando suas imagens. Faga pontes de con-
tato com os outros membros do grupo. “Alguém mais experimentou sentimentos simi-
lares? Vocé gostaria de conversar sobre eles?” Exploramos esse assunto em conjunto.

A “made suficientemente boa™ se adapta aos horarios do bebé e o alimenta quando ele
estd com fome e quer ser alimentado, e ndo de acordo com uma agenda externa imposta pela
mde. Dessa experiéncia primaria, comegamos a aprender que minhas necessidades orgénicas
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sdo satisfeitas e sou respeitado e bem cuidado ou alguma coisa é imposta de fora, que nio
satisfaz minhas necessidades orgénicas. Essa negligéncia pode resultar num sentimento de
desconfianga basica.

“A confianga basica versus a desconfianga bdsica, logo no comeco da existéncia, é
a primeira tarefa do ego... a soma de confianca derivada das primeiras experiéncias in-
fantis ndo parece depender de quantidades absolutas de comida ou demonstracdes de amor;
porém mais da qualidade da relagdio maternal. As mdes transmitem um senso de confian-
¢a a seus filhos por esse tipo de distribuicdo que, em termos de qualidade, combina cui-
dado sensivel das necessidades individuais do bebé com um firme senso de lealdade... isto
forma a base do senso de identidade que, mais tarde, ird combinar um sentido de estar
“tudo bem”, de ser vocé mesmo e de se tornar aquilo que outras pessoas créem que vocé
se tornard.” (E. Erikson, 1993, pag. 249)

A capacidade de confiar no universo e de penetrar no mistério é uma parte inata do
processo criativo. Quando o estagio inicial do desenvolvimento da maturagdo da confian-
¢a € incorporado com sucesso a estrutura do ego, ele aumenta a capacidade do adulto de
experimentar estados de consciéncia dependentes dessa estrutura. Entre eles, a capacidade
de entrega e a confianca de que o universo proporcionara o que € necessario para a evolu-
¢do da consciéncia do individuo.

Quando as pessoas me pdem no papel da Mae Terrivel, sinto sua vingang¢a escondida
(contra seus pais?), os sentimentos atras do sorriso. Uso esses sentimentos induzidos para
criar exercicios de aquecimento, onde elas podem alcangar profundamente os estados emo-
cionais positivos que precisam desenvolver em si mesmas, acompanhando as necessida-
des dos membros do grupo. Considere um tema geral para despertar os sentimentos que
alguns podem nunca ter tido a oportunidade de vivenciar durante suas fases basicas de
maturacdo infantil. Comece trabalhando com o sentimento de contentamento, bem arqueti-
pico do bebé, certeza de que nunca nos faltard o necessario e, portanto, que se pode con-
fiar. Numa outra aula, continue trabalhando com as necessidades maturacionais do primeiro
ano de idade (sentimento de estar protegido; sentimento de que o universo € benevolente).
Gradualmente va refor¢cando o respeito a propria identidade ou o sentimento de estar sen-
do cuidado de maneira amorosa. Quando percebo que essa pessoa necessita desenvolver
sua natureza espiritual, introduzo exercicios de Biodanga do tipo transcendéncia e afeigcao.
Muitas pessoas ndo serdo capazes de experimentar essas identificagdes positivas, se ndo
tiverem liberado sua raiva e 6dio. Na aula, elas tém a oportunidade de fazer uma catarse
de seu 6dio na tela. Tentaremos, depois, desenvolver uma identificagdo positiva para com
a M3ae Terra com um aquecimento que eu usaria para pessoas que tém um complexo de Mae
Terrivel. (Vide Aquecimento VIII no cap. 8 que trata de exercicios de dar e receber afeto
para pessoas que ndo receberam ternura suficiente.)

Trabalhando com resisténcias

Resisténcias sdo defesas de protegdo. Elas se manifestam em a¢des que mantém afas-
tadas as for¢as emocionais conflitantes ou feridas da consciéncia ordinéria. Podem ser ati-
tudes, claras ou disfar¢adas, verbais ou ndo-verbais, que impedem os sentimentos feridos
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de se revelarem. Nossos sentimentos criam nossas resisténcias. Debaixo delas, podem existir
culpa, medo, sentimentos de baixa auto-estima, desilusdo, magoa, tristeza, raiva reprimi-
da, abandono e outros. De acordo com Freud, o ego se defende de perigos (causando um
aumento de tensdo ou ansiedade) e remove ameagas a seu controle, reprimindo pensamen-
tos desagradaveis ou dolorosos; dessa maneira, restaura um tipo de homeostase. No entan-
to, os pensamentos reprimidos continuam a influenciar a consciéncia na parte subliminar ¢
em niveis mais profundos, embora indiretamente.

Como trabalhamos com resisténcias? Noés as respeitamos. Quando estamos trabalhando
com o inconsciente, estamos pisando em terreno sagrado e temos de caminhar com infinita
sensibilidade e carinho. Respeitamos o poder de cura e destrui¢do que ele contém. Nio
invadimos. Damos nossos passos € nos encontramos com a pessoa onde ela esta e nos uni-
mos a ela. Se vocé ndo sabe até onde pode ir, € melhor perguntar a ela: “Devo deixar isso
de lado? Vocé quer que eu pare por aqui?”

Uma das razdes pelas quais a Pintura Espontanea € uma técnica tdo efetiva € que, quan-
do expressamos nossos sentimentos inconscientes ndo-verbalmente, escapamos das resis-
téncias da mente intelectual. Expressando as emog¢des do cérebro limbico-hipotalamico,
ignoramos o cortex intelectual, cheio de proibi¢des e resisténcias. Os poderosos sentimentos
ocultos expressos numa pintura simbolica catalisam um processo na psique mesmo se alguém
ndo deseja revelar seus sentimentos verbalmente. Sé o fato de pintar essas emoc¢des fortes,
sem saber o significado, traz cura. No entanto, quando conversamos no grupo, compartilhando
os didlogos escritos e outras técnicas (vide cap. 6), aceleramos sua vinda a luz da consciéncia.

As pessoas freqlientemente pintam suas resisténcias. (fig. 12)

Facilitador: “Olhe para as linhas escuras e grossas na sua pintura. Seus baldes podem
querer voar, mas estdo delineados em negro. O que as linhas negras estdo dizendo? Dé-lhes
uma voz e deixe-as conversar com vocg.”

(Extraido do diario de um pintor): “Esses baldes me ddo a idéia de leveza, felicida-
de, um parque de diversdes, uma profusdo de cores e, acima de tudo, a idéia de ser uma
crianga. A crianga que nos todos somos, a crianga que nos todos temos dentro de nos, a
crianga que sou e que, todavia, ndo sabe como ser. A crianga que brinca, que sorri, que
pula e é puramente espontdnea.

Mas meus balbes ndo transmitem isso para mim. Pelo contrdrio, eles sdo pesados,
densos e ndo flutuam. Eles estdo caidos e circulados por uma larga linha negra. Eles ndo
podem inflar-se, ndo podem voar. Estdo reprimidos, pesados. Por qué? Qual a razdo? Sinto
que isso representa todo o autocontrole que eu me imponho e como me prendo, com uma
cerca ao redor de mim. Essa historia de dizer que tudo esta bem, que tudo estd certo. A
rigidez de minhas emogdes, sem a permissdo de serem livres, de alcangar as nuvens. Sempre
comandando e em comando das situagdes. Minha agressividade latente. Estas linhas tém
o gosto dcido de uma armadura enferrujada que me cobre completamente e ndo permite
que o meu eu real aparega, mas somente uma rigida mdscara, impondo medo, ansiedade
e respeito, dizendo: “sou forte, estou protegido e sei como entrar em combate.”

Estamos ajudando pessoas a confrontarem defesas sedimentadas, que foram estrutu-
radas para a sobrevivéncia. Se as pessoas ndo se sentem a vontade para falar de suas resis-
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téncias, espere que figuem. Pedimos licenca. “Essa € uma area que vocé gostaria de ex-
plorar mais adiante?” Vocé vai acompanhando os alunos com sensibilidade € ndo tenta ar-
rancar as coisas onde vocé gostaria que elas estivessem. Quando as pessoas estdo em
siléncio, estude seu siléncio. Desse modo, vocé desenvolve um relacionamento de confi-
anga com seu cliente ou estudante. Jamais confronte a resisténcia diretamente.

As resisténcias se espelham no comportamento das pessoas e nas maneiras como se
relacionam umas com as outras. Paula esta paralisada em seu medo e reage escondendo-
se. Dessa maneira, ela fecha a porta 8 comunicag&o intima com os outros. Se ndo a invadi-
mos, tdo logo Paula se sinta segura e decidida a mudar, ela falara de seu medo ¢ das
dificuldades que sente em participar.

Esta pessoa € agressiva ou receptiva? Ela esta defendendo sua posigéo ou esta aberta
ao entendimento e a explorar junto com vocé? Como essa pessoa interage no grupo? As
resisténcias se manifestam freqiientemente nas respostas “ndo sei” ou “sim, mas...”. Sem-
pre que alguém oferece um insight, a pessoa na defensiva vai rejeité-lo, usando uma das
respostas acima. “Sim, mas nfo vejo como o que vocé esta dizendo se aplica a mim.”

Nossas resisténcias influenciam nossa musculatura, tornando-a bem mais rigida; de-
senvolvemos uma dura carapaga por todo lado para nos proteger das feridas e também manter
controle estrito sobre nossos impulsos. Talvez sejamos autoritarios, com altas expectativas
e muito duros com ndés mesmos €, conseqgiientemente, com os outros.

Os indicios ndo-verbais e a linguagem corporal geralmente mostram as resisténcias.
“Fran, seu pé esta tremendo. Vocé pode dar-lhe uma voz? Se seu p€ pudesse falar, o que
ele diria?” Se alguém encolher os ombros, levantar a sobrancelha, bater o pé ou franzir os
labios, peca-lhe para colocar essas respostas cinestésicas em palavras. Essa ¢ uma boa
maneira de intervir para que se mantenha a consciéncia no aqui-e-agora. Isso mantém o nivel
de energia para cima, quando damos respostas emocionais a qualquer coisa que esteja ocor-
rendo no momento presente. Por outro lado, quando a pessoa fica tagarelando ou a con-
versa nos da sono ou nos faz ficar entediados, isso pode ser um sinal de que a pessoa esta
recuando, e que sua resisténcia a estd impedindo de falar de temas auténticos e emocionais.

Muitas resisténcias fortes se manifestam como incapacidade de escrever sobre a pro-
pria pintura. Se alguém ¢ incapaz de dialogar com sua pintura, dé a resisténcia uma voz
para expressar o que estd sentindo. Pe¢a 4 pessoa para entrar num dialogo com sua resis-
téncia. A resisténcia serve para impedir as subpersonalidades de emergirem.

A mulher que pintou aquele monte de bocas escancaradas gritando fez o curso diver-
sos semestres e nunca escreveu nada. Pedi-lhe para tentar explorar sua resisténcia a escre-
ver. Ela escreveu isto: “Estou fechada, sempre fechada, com raiva, com édio, com dor, com
perguntas... Minha boca sempre teve de ficar fechada.” (fig. 13)

Uma importante ligo para mim foi aprender como ficar com alguém no momento de
sua dor. Deixamos de ser empaticos quando ndo nos sintonizamos com as pessoas € nao
reconhecemos sua dor. Muito freqiientemente, queremos, direta ou indiretamente, mudar
os sentimentos de alguém, em vez de reconhecer a resisténcia. Quantos de nos recordamos
dessa mensagem quando crianga: “Oh, ndo, vocé ja é grande. Isso nédo esta doendo de ver-
dade. N3o chore.” “Nada melhor que um dia ap6s o outro. O tempo cura todas as feridas
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etc.” Nao tente negar o que a outra pessoa esta sentindo. Ndo dé conselho ou tente conser-
tar as coisas para ela. Somente ela pode consertar o que foi quebrado. Ajude, tornando-a
capaz de fazer aflorar, através da expressdo verbal e da expressdo criativa, aspectos do Self
que foram repudiados.

A primeira regra de hipnose no método de Milton Erickson e muitas outras terapias é
andar no mesmo ritmo do cliente. Assim, aceitando sem invadir, o cliente desenvolve con-
fianga em vocé. Eu costumava ficar muito cansada trabalhando em grupos, tentando mu-
dar as pessoas, empurrando-as psiquicamente para onde eu queria que elas fossem. Isso me
esgotava, porque enfrentava uma enorme resisténcia. Precisava aprender a acompanhar seu
fluxo e respeitar seu passo, em vez de impor as minhas expectativas. Tinha de tolerar meu
desconforto de pensar que poderia ndo estar gratificando as pessoas. Tinha de tolerar mi-
nha natureza impulsiva, que ficava frustrada porque as pessoas ndo estavam se movimen-
tando rapido o bastante para me satisfazer. Tinha de evitar dar conselhos. Tinha era que
ajudar as pessoas a conversarem sobre seus sentimentos. Eu precisava aprender como li-
dar com o meu desconforto € minhas reagdes ao observar alguém paralisado no sofrimento.

Na primeira metade de um semestre, uma estudante comegou pintando uma casa ou
uma paisagem e, por fim, a cobria de muitas flores, de modo que ficava muito dificil ver o
que estava atras das flores. Depois de umas oito pinturas, que sempre terminavam cober-
tas por flores, comecei a menosprezar essas flores. A estudante tinha uma persona doce e
sorridente (méscara exterior), que encobria seus sentimentos de tristeza e raiva. Meu senti-
mento induzido era de frustragéo e raiva.

Um dia, a impulsividade tomou conta de mim e, em vez de fazer-lhe uma pergunta
objetiva, como “o0 que esté atras das flores?”’, dando-lhe a op¢ao de entrar ou ndo nas pro-
fundezas de sua pintura e sua alma, eu entrei de uma vez, insensivelmente, com a interpre-
tacdo: “Vocé estd sempre cobrindo tudo com flores. Vocé esta cobrindo seus sentimentos
com essa aparéncia bonita.” Daf para a frente, ela tentava me agradar e passou a reprodu-
zir aquele sentimento que suas flores estavam tentando encobrir com sua bonita fachada.
Mas eu a provoquei, tentando descobrir alguma coisa que ela ndo estava preparada para
enfrentar ainda. Suas flores eram sua resisténcia, muito bem construida, que eu néo respeitei.
Nao caminhei com ela, mas a provoquei por causa da minha impaci€ncia em querer vé-la
crescer mais depressa.

N3do confronte diretamente a resisténcia, porque vocé pode esmagar a pessoa. Essa
estudante entrou em estado de tristeza e confusdo por umas duas ou trés semanas. Parou de
vir a aula por uns tempos. Ndo vindo, ¢la estava demonstrando sua raiva, magoa e humilha-
¢do, € era incapaz de expressar diretamente seus sentimentos. Logo depois, ela voltou e
continuou a pintar flores. Depois disso, ela ndo mais confiou em mim e nao se sentiu segura.

Evite enviar elogios, mensagens pseudo-apoiadoras. “Vocé pintou uma linda flor.”
Embora geralmente bem intencionada, essa mensagem pode dar a entender que vocé esta
julgando o desempenho do outro. Na pintura espontanea, essa avaliacdo pode inibir o de-
sempenho e a criatividade e reforgar o contexto de avaliagdo e julgamento.

Podemos liberar nossos sentimentos num seguro laboratério emocional, durante uma
sessdo de grupo. As pessoas comegam o processo de transformagao pintando esses senti-
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mentos potenciais e/ou as resisténcias que elas ndo sfo capazes ou ainda nfo estdo prontas
para mudar. As pessoas no caminho do autoconhecimento mudam progressivamente. Pri-
meiro, elas podem tornar-se conscias de quando a resisténcia esta operando, mesmo que
ndo tenham desenvolvido as habilidades do ego necessarias para agir de outra maneira. No
entanto, pelo menos, estdo conscientes de sua presencga.

Elas saem do esconderijo e experimentam progressivamente o que acontece quando se
afastam momentaneamente de sua resisténcia. “Somente tornando-se consciente de suas re-
sisténcias, vendo-se trabalhando nelas, ndo uma vez, mas outra e outra, pode nosso integrante
de grupo colocar suas resisténcias de lado, se assim quiser.” (L. Ormont, 1992, pag. 136)

O exemplo seguinte integra trés técnicas que, progressivamente, véo estimular a pes-
soa a sair do sentimento de bloqueio interno, reintroduzindo no corpo-mente-espirito um
sentimento de fluidez:

a. movimentos de Biodanca;

b. fantasia dirigida;

c. escrita no didrio.

Peca ao grupo permisséo para fazer um video desse exercicio de movimento. Mais tarde
na sessdo, durante o trabalho de grupo, as pessoas terdo a oportunidade de se observar. Elas
podem discutir suas reagdes a0s movimentos corporais e observar se estdo soltas ou rigidas.

No exemplo seguinte, nosso objetivo € entrar em contato com um estado chamado de
fluidez em Biodanga. Rolando Toro, o criador da Biodanga, assim define fluidez: “E a ca-
pacidade de permitir o fluxo continuo de energia. Os movimentos de fluidez comprome-
tem todo o corpo em um processo de deslizamento sensivel no espago, de modo que se
produza uma conexdo tatil com o ar. Os exercicios de fluidez tém uma certa semelhanga
com os movimentos do Tai Chi Chuan, mas a Biodanca introduz o elemento emocional.”
Fluidez ¢ um movimento de suavidade, flexibilidade e harmonia. Quando praticamos a flui-
dez, estamos realmente praticando como agir na vida de uma forma sem barreiras e sem
rigidez. A fluidez permite as pessoas aprofundarem-se gradualmente em si mesmas e acessar
outras partes das suas consciéncias.

Quando somos capazes de traduzir em movimento uma imagem visual ou uma idéia,
estamos praticando idéias dancantes. E uma outra forma de percepgdo. Por exemplo: é
possivel “dangar” o conceito de fluidez. As pessoas podem se conectar com a idéia de que
um grande fluxo de energia est4 entrando em seu corpo e que elas estdo se alinhando com
ele e estabelecendo um estado de equilibrio e harmonia. A Biodanga cria muitos movimentos
que sdo idéias dancantes.

Existem inumeraveis técnicas para trabalhar com resisténcia. Uma das metodologias
fundamentais da Biodanga € o conceito de utilizar uma série de movimentos de danca dife-
rentes, acompanhados por musicas especificas, guiando a pessoa progressivamente a esta-
dos mais profundos de regressé@o. Nesse estado de entrega, a pessoa esta temporariamente
aberta, sem as defesas. Esta receptiva para sentir algo novo, auséncia de medo, um senti-
mento de contato com o Todo, confianga no universo, relaxamento. Quando nos permiti-
mos sair da identificagdo com o pensamento limitador por uma nova opg¢do de nossa escolha
consciente, estamos criando o novo nucleo. A semente do novo nucleo, uma nova resposta
aresisténcia e ao corpo rigido.
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Para proteger a nova semente, precisamos criar um espago sagrado e de prote-
¢do. Passo 1: Comege com um exercicio de respiragdo profunda pelo abdome, por
cinco minutos. Em seguida, relaxe os musculos tensos em cada parte do seu corpo:
do rosto, pescogo, ombros, peito, abdome etc.

a. Movimentos de Biodanca

A medida que as pessoas comecam a relaxar e acompanhar a musica, que estimula
os movimentos fluidos, a expressdo contraida da musculatura do corpo e do rosto se relaxam
gradualmente. As linhas duras perdem sua defini¢éo e os olhos tém uma qualidade mais
suave e expressiva.

Passo 2: Fique em pé, com os olhos semifechados. Mantenha os pés afastados, em
alinhamento com os ombros, os joelhos ligeiramente flexionados, os pulsos relaxados, co-
tovelos dobrados. Deixe os bragos realizarem movimentos iguais, bem leves e em sintonia,
enquanto gradualmente vocé os leva para cima e para baixo diversas vezes. Depois de al-
guns momentos, alterne os movimentos dos bragos, um para cima, o outro para baixo, como
no exercicio de Tai Chi Chuan. Deixe os musculos do seu corpo relaxarem, a medida que
vocé faz suavemente o movimento. Imagine que vocé esta desacelerando ou movendo-se
em harmonia com a natureza. A harmonia € necesséaria para o coragéo florescer, para o or-
ganismo sentir-se equilibrado e saudavel. (Musica: Bach - “Air’)

Passo 3: Fique em pé e mantenha os pés afastados, em alinhamento com os ombros,
os joelhos ligeiramente flexionados e as mdos cruzadas sobre o peito, em posi¢édo de con-
tato intimo com vocé mesmo. Agora, vamos expressar, através da Biodancga, o elemento
dgua. A fluidez da 4gua pode ensinar-nos que ndo somos nem s6lidos nem imoéveis, mas
que, como a agua, podemos nos ajustar a qualquer espago que ocupemos, que podemos
fluir, ser maleédveis a qualquer situagdo que se apresente na vida.

Identifiquemo-nos com o elemento a4gua. Imaginemos que ele se mova livremente,
através de nosso corpo. Facilitador: "Vamos repetir cada frase em voz alta: Sou agua... pausa.
Sou a esséncia da adaptacdo, maleabilidade, dissolugdo...pausa... Sou agua... Eu purifico...
Sou fluido e sem forma. Posso passar livremente através de obstaculos... Minha forma cor-
responde a tudo que se forma em volta de mim... Sou 4gua... sou a origem da vida.”

Passo 4: “Mergulhe no elemento agua... Pausa... Comece a movimentar-se ao som
da musica, como se vocé fosse dgua. Agora, numa danga livre, explore e expresse essas
qualidades acima mencionadas, que podem estar inibidas dentro de n6s”. Coloque uma suave
musica de fundo (Enya - “When Evening Falls™). Repita umas duas vezes.

b. Fantasia dirigida

Nessa altura, depois que tiverem incorporado o elemento 4gua através do movimen-
to da Biodanga, posso usar uma técnica de fantasia dirigida. Por exemplo, uma inspirada
no livro Imagination as Space and Freedom, de Verena Kast. Existem muitas qualidades
da 4gua que podemos incorporar ao nosso comportamento. Sua habilidade de fluir € uma,
sua habilidade para penetrar obstaculos € outra. (Musica: Dennis Hysom - “Cloud Forest”,
The Nature Library)
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“Imagine um corrego ou um rio. Observe os arredores por onde ele corre. (Depois
de mais ou menos um minuto...) No leito desse corrego ou rio, existem obstdculos a passa-
gem da dgua. Observe esses obstdculos de perto e veja como a dgua faz para continuar
seu caminho, apesar deles. (Depois de cerca de um minuto...) Sinta-se virando dgua e siga
seu caminho, apesar dos obstaculos. Faga esse movimento agora.” (V. Kast, pag. 134)

Pinte o que vocé estd sentindo. Embora eu esteja tentando induzir o sentimento
de fluidez, as pessoas pintam qualquer coisa que necessite de expressdo dentro delas.

c. Escrita de diario

Vocé pode acompanhar essa seqiiéncia, pedindo-lhes que escrevam em seus diarios.
Pedimos as pessoas para olharem para tras em suas vidas e ver se houve oportunidades ndo
aproveitadas ou caminhos nédo explorados em um determinado periodo a que gostariam de
retornar e viver novamente. Talvez tenham tomado a decisd@o de ndo estudar Arte e passar a
uma coisa mais pratica ou lucrativa, como programacéo de dados. Talvez tenham deixado esse
desejo na beira do caminho e tenham feito outros compromissos. Talvez tenha tomado a de-
cisdo de ndo se envolverem num relacionamento para seguir uma carreira. "Existem alguns
caminhos que vocé gostaria de retomar agora?" Na secdo do trabalho de grupo, aquele dia,
compartilhamos o que escrevemos nos diarios, falamos de nossas pinturas e assistimos ao
video. (Vide cap. 4 - O principio autodirecionador)

d. Um encontro com sua autocritica

Uma abordagem que uso para trabalhar com a influéncia poderosa da autocritica € um
exercicio de aquecimento utilizando argila e movimentos de Biodanga. (Vide o cap. 8, Aque-
cimento I) As resisténcias do superego sé@o categorizadas por sentimentos profundos de des-
merecimento, dificuldade de aceitar apoio, elogio pelo sucesso, vergonha, culpa, embaraco
ou humilhag¢do por revelar informagdes intimas. A autocritica ¢ um dos maiores inimigos da
criatividade. Vocé nunca pode satisfazer o critico, porque sua fungéo € criticar.

O facilitador pode ajudar o aprendiz a identificar e assumir a voz do ego sadio, desvin-
culando-se da voz dominadora da critica. ““Vocé€ pode sentir que néo vale nada, mas, na realida-
de, vocé é uma pessoa muito competente.. Vocé tem uma grande dose de iniciativa. Vocé tem
demonstrado grande inteligéncia e talento.”

Ajude-os a identificarem-se com suas forgas e reconhecer sua identificagdo habitual
com um critico interior, que sempre os acusa de estarem errados.

Uma mulher escreveu em seu diario esse conselho para sua autocritica:
“Se vocé quer deixar que eu seja eu mesma, por favor:
=~ seja mais indulgente

= mais suave

= aprecie a trangiiilidade

= seja mais tolerante consigo

= seja mais tolerante com aqueles em volta

= exija e espere menos de si e dos outros

= des¢a do seu altar de perfeccionismo

= permita-se simplesmente ser amada

= mostre que vocé ama, ndo esconda isso
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= mostre que vocé é uma pessoa que ama e ndo uma guerreira

= viva a felicidade sem preocupagdo

= lembre-se que cada dia tem 24 horas e vdrias fases: agfo, relaxamento e estar com
oS outros

= celebre a felicidade de estar viva

= cresca

= ndo fique tdo preocupada em ser poderosa

= faca somente o que é possivel.”

Como educadores emocionais, queremos estimular o novo nacleo de pensamento.
Acredito que, quando pintamos com emog¢io profunda, estamos estimulando novos cami-
nhos neurolégicos e influenciando a inteligéncia celular. Progressivamente, as pessoas co-
mec¢am a diminuir a intensidade de suas resisténcias e medos, a medida que pintam novas
respostas emocionais.

Pontes de contato

“ Chamo pontes de contato a qualquer técnica criada para estimular didlogo au-
téntico entre os membros do grupo, para desenvolver conexdes emocionais onde elas ndo
existiam antes.” (L. Ormont, 1992, pag. 15). Podemos usar técnicas para estabelecer pon-
tes de contato durante o periodo de trabalho de grupo para aumentar a identidade entre os
participantes e ajudar as pessoas a trabalharem as resisténcias que estdo impedindo o fluxo
honesto da comunicagfo entre elas. Fazendo perguntas para estimular respostas que funci-
onam como pontes de contato, incentivamos as pessoas a se relacionarem de um modo sig-
nificativo, umas com as outras.

Antes que possamos estabelecer uma ligacdo coesa entre os membros do grupo, te-
mos, primeiro, que estudar seus comportamentos e observar que condicionamentos varios
membros tém em comum. Tao logo tenhamos observado essa dindmica similar entre os mem-
bros do grupo, podemos mostra-la através de perguntas que estabelecam pontes de contato.

Exemplo: Paula: "Acho que tenho um lado muito fragil, que tenho muita dificuldade
de mostrar."

Facilitador: "Este € o seu padrdo também, ndo €, Sueli? Quem mais se sente assim?"

“Fazendo nossa pergunta, convidamos dois membros a identificarem uma resistén-
cia que ambos tenham.” (L. Ormont, 1940, pag. 7). E quando vocé pergunta pela reacgio
emocional que vocé cria a ponte.

Vocé também pode criar pontes entre duas pessoas que estédo trabalhando num pro-
blema similar. O mesmo problema se reflete nas duas, mas cada uma o atua (acts out) diferen-
temente. Vocé pode mandar a pessoa mais expansiva falar pela menos expansiva. E melhor
comegar perguntando a pessoa que ja avangou mais na compreensdo desse problema.

Dessa maneira, desencorajamos o grupo a ficar centrado no lider e estimulamos identifi-
cagdes parciais entre os membros. Ajude os membros do grupo a se exporem e se identifica-
rem com os padrdes psicoldgicos latentes uns dos outros e, por meio de perguntas para
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estabelecer pontes de contato, crie uma corrente interpessoal de comunicag¢do consis-
tente entre eles.

A seguir, véarios exemplos de diferentes tipos de perguntas para estabelecer essas
pontes (L. Ormont, 1992):

= “Esse ¢ o seu padrdo também, ndo ¢, Rita? Vocé também tem dificuldade de dizer
ndo, como Eduardo?”’

= “Alguém mais aqui pode identificar-se com o que Cristina esté sentindo? Vocé
gostaria de dividir conosco sua experiéncia?”

= Podemos também estabelecer pontes através das cores. “X, Y e Z usaram muito
azul hoje. O que sera que essa cor significa para cada um de vocés?”

= “Denise, que imagens, memorias, emog¢des ou sensagdes corporais a pintura de
Sandra provoca em vocé?”’

= “Jodo, o que vocé sentiu a respeito daquilo que Esther acabou de dizer sobre sua
pintura?”

= “Célia, como vocé se sente a respeito daquilo que esta acontecendo agora?” ou
“Célia, o que vocé acha que est4 acontecendo no grupo agora?”’

= Facilitador: “Maério, o que vocé acha que Thomas est4 realmente tentando nos di-
zer? Que sentimentos estao atras das palavras?”

= Facilitador: “Joanna, o que vocé acha que as lagrimas de Luci estdo dizendo?”
Joanna: “Acho que ela esta chorando porque perdeu contato com sua crianga interna.”

= Facilitador: “O que vocé esta querendo dizer exatamente?”” Podemos fazer perguntas
para entender melhor a resposta do outro, a fim de solidificar a ponte.

Fazer as pontes de contato entre dois aliados ajuda a pessoa a se sentir mais apoiada
¢ aberta a ouvir o retorno, especialmente quando esta na defensiva. Henri € o aliado de Mério
no grupo. Quando observamos que Mario esta ficando na defensiva, podemos dirigir-nos a
seu aliado.

= Facilitador: “Henri, o que vocé acha que Mario esta sentindo neste exato instante?”
Henri: “Acho que ele esta sentindo medo de expressar seus verdadeiros sentimentos. Eu
acho que ele tem medo de ser censurado pelo grupo.” Facilitador: “Mario, qual € a sua re-
acdo ao que Henri acabou de dizer?”

Fazendo perguntas para estabelecer pontes de contato, o educador emocional cria um
ambiente por meio do qual os membros do grupo s@o encorajados a explorar € expressar-
se em nivel de sentimento. As pontes de contato criam um sentimento de unidade e com-
paixdo uns pelos outros.

Pode ocorrer que algum membro do grupo se sinta afastado e passe a ser notado por
seu retraimento, por ausé€ncias ou por ndo estar expressando suas necessidades diretamen-
te. Nesse caso, seria 0 momento de o facilitador ajudé-lo a praticar como expressar o que
estd necessitando. “Stella, o que vocé gostaria de receber do grupo?" ou "Por favor, expresse
o que vocé gostaria de dizer a cada pessoa ou a qualquer pessoa do grupo. E alguma coisa
que vocé gostaria de fazer?”’Ela pode dirigir seus comentarios a certos individuos do grupo
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ou criar pontes de comunicagdo entre cada membro do grupo. Se a pessoa tiver uma
resisténcia a fazer isso, consulte-a se ela deseja explorar seu medo.

A timidez € uma resisténcia. Entenda a resisténcia primeiro. Explore-a. As pessoas
timidas podem ficar sem falar por um tempo. Tenha cuidado ao fazer ponte de contato com
gente muito timida. Dirigir-se a elas pode fazé-las sentir que o grupo € um lugar assusta-
dor, em vez de ser um porto seguro. (L. Ormont, 1992, pag. 25) Quando vocé fizer a pon-
te com gente timida, faga no comeco da sessdo, para que elas tenham tempo suficiente para
processar suas proprias reagdes. Depois que elas tomarem parte, uma pergunta para encer-
rar é: “Como vocé esta se sentindo neste momento?”’

Se alguém no grupo faz uma pergunta direta a vocé€ ou faz uma afirmativa, faga uma
ponte com os outros membros do grupo e pergunte-lhes: “O que Dana esta realmente me
perguntando, em sua opinido?”’ Serda melhor que o facilitador nem sempre responda a per-
gunta diretamente, mas faga o grupo se engajar e dar um retorno.

Estimulando a interacdo entre os membros do grupo, o ponto focal de atengéo passa
a ser o grupo, em vez de ser o facilitador. E muito produtivo pedir aos membros do grupo
para expressarem suas reagdes uns aos outros, em vez de serem diretamente confrontados
pelo facilitador. Somente use confrontacgéo direta quando vocé esta certo de que alguém vai
ser receptivo.

Este exercicio de Biodancga acelera a auto-estima, reconhece o valor do outro e cria
pontes. O grupo se senta em circulo, no chdo ou em cadeiras. Uma pessoa comeca olhan-
do nos olhos da pessoa sentada a sua esquerda. Nao € nosso costume olhar nos olhos das
pessoas, durante as apressadas interagdes diarias e expressamos através de nossos olhos o
contetido de nosso coragdo. Dizemos a essa pessoa a nossa esquerda que qualidades valo-
rizamos e admiramos nela. O resto do grupo permanece sentado € ouve em siléncio. Quando
essa pessoa acabou de falar, a pessoa que recebeu a mensagem olha para a pessoa a sua
esquerda. Ela repete o processo, respondendo diretamente e falando com o coragdo. Con-
tinuamos, até o grupo todo participar. Facilitador: “Voc€ pode pintar esses sentimentos que
brotaram em vocé?”

Outra variacdo do exercicio de pontes de contato acima pode ser feito em pares ou
pelo grupo inteiro. Nele, uma pessoa ouve, em uma ou duas frases, tanto as reagdes posi-
tivas quanto negativas dos membros do grupo em relagéo a ela. Este exercicio ndo deve
ser usado com gente timida ou pessoas que tenham fronteiras de ego muito fracas. Somen-
te faga este exercicio com quem quer fazé-lo. “Cite uma qualidade do outro que vocé va-
loriza ou admira ou que contribui para seu relacionamento de uma maneira positiva.”
Exemplo: “Sonia, sua preseng¢a me inspira. Voc€ € uma pessoa que esté lutando para dei-
xar sua marca no mundo. Vocé enfrenta situacdes e € muito clara ao estabelecer seus limi-
tes.” Depois, cite uma caracteristica negativa que vocé percebe na mesma pessoa ou
alguma coisa que o impede de aproximar-se dela. Exemplo: “So6nia, sinto como se vocé
soubesse de tudo e € muito dificil conversar com vocé. Vocé parece ser uma pessoa
muito rigida, muito preocupada em estar certa.” Se alguém, consistentemente, recebe
o mesmo retorno de muitos membros do grupo, essa pessoa pode refletir sobre es-
ses seus aspectos proprios, dos quais podia nédo estar consciente. Facilitador: “Sdnia,
0 que vocé sente do retorno que acabou de receber?”
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| écnicas para estabelecer
pontes de contato entre o
Inconsciente e a consciéncia

“0 ego e a sombra trazem mais vida juntos do
gue quando cada um segue sozinho.”
(I. Bauer, 1993, pag. 169)

Dcpﬂis de pintar, reunimo-nos para discutir as pinturas. Neste capitulo, vamos
explorar as técnicas que ajudam o pintor a entender os significados ocultos dos
simbolos e a trazé-los a luz da consciéncia.

« Técnicas praticadas em grupo
- O diario

« Abordagens ao didlogo
D& uma voz a imagem - Torne-se a imagem
Dialogo escrito sobre seu "script"
Ler o seu "script”
Dialogo dangante
« Meditagies
Visualizagdo e mapeamento da mente
Afirmagdes de auto-observagdo - Construindo um novo nticleo
- Pontos focais para entender a pintura
o Tard

- Questoes de avaliacio
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Técnicas praticadas em grupo

A. Compartilhando vivéncias

Facilitador: “Quais sdo seus pensamentos e sentimentos, enquanto vocé olha paraa
pintura de X?” Ajude os membros do grupo a identificarem seus sentimentos e a falarem
sobre eles. Durante essa atividade, podemos fazer uso das técnicas de comunicagdo men-
cionadas como: estabelecer pontes, escuta ativa, empatia e contratransferéncia. (Vide cap. 5)
Ouvindo a mente coletiva do grupo, trabalhamos a partir de um modelo participativo, onde
o insight de cada pessoa € valorizado e considerado importante. Sentamo-nos juntos ¢ fa-
lamos de nossos sentimentos com relagdo as pinturas e sobre o que elas significam.

Fase 1: Comegamos perguntando ao Pintor A: “O que a sua pintura significa para
vocé? Alguma coisa importante aconteceu hoje durante o seu processo de pintura?”

Fase 2: Depois que o pintor responder, pega ao grupo que dé suas impressdes sobre os
trabalhos do Pintor A. Escolha um membro do grupo para ser o secretario, tomando nota da
resposta de cada um no didrio do Pintor A. Nesse método, nédo interpretamos, por exemplo:
*Vocé pintou um simbolo falico aqui que significa que...” ou “Vocé parece estar ainda numa
relacdo muito simbidtica com sua mae.” Nos ndo interpretamos as pinturas da outra pessoa,
mas simplesmente expressamos as reagdes emocionais ou as memorias evocadas dentro de
nos, quando olhamos para a pintura de alguém. Entrando na pintura de uma outra pessoa com
nossas proprias projegdes, estamos praticando um tipo de consciéncia empatica. "Uma outra
versdo desse exercicio seria identificar-se com a pintura da outra pessoa dessa maneira: Eu
sou... Eu sinto... Exemplo: Eu sou as linhas fortes, coloridas e sensuais. Eu me sinto cheio de
poder. Eu gero coragem e ousadia. E assim que eu gostaria de ser. Mas tenho ainda um pouco
de medo. Estou acostumada a me esconder e ndo mostrar este lado sensual e colorido. Preci-
so encontrar meu lado feminino."

“A imagem que essa derivagdo sugere é a de uma corrente de significagdes fluindo
no nosso meio e através de nos e entre nos, um fluxo de significado no grupo todo, de que
emergirda uma nova compreensdo, alguma coisa criativa. Quando todos estdo sensiveis a
todas as nuangas, e ndo meramente ao que estd acontecendo na propria mente, ai se for-
ma um significado que é compartilhado. E dessa maneira podemos conversar coerente-
mente e pensar em conjunto. E esse significado compartilhado que é a ‘cola’ ou o ‘cimento’
que mantém as pessoas e as sociedades juntas.” (D. Bohm, 1992, pag. 16)

Fase 3: Pedimos ao pintor para compartilhar com o grupo qualquer novo insight ou
reacdo que tenha a acrescentar. Mesmo que nem todos tenham chance de mostrar sua pin-
tura naquela semana, todos devem observar seu préprio processo, enquanto se identifi-
cam com a pintura da pessoa que estd trabalhando. Facilitador: "Que sentimentos sdo
evocados e que 'insights' vocé tem a respeito de sua propria dindmica?"

Ap6s todos expressarem suas projegdes, seguimos em frente, trabalhando com a pin-
tura da proxima pessoa. Geralmente, o tempo néo ¢ suficiente para explorar as pinturas de
todos, mas qualquer um que n#o tenha oportunidade terd sua vez na semana seguinte. O
tempo que devemos gastar com cada pintor depende de vérios fatores como o conteudo da
pintura, as reagdes dos membros do grupo etc. Numa aula, mais pessoas podem ser avali-
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adas, fazendo-se uma analise mais rapida, e, numa outra, pode-se fazer uma anélise mais
demorada, com menos pessoas.

B. Faca ao pintor uma pergunta:

Fase 1: Uma outra forma de abordagem € cada pessoa no grupo fazer uma pergunta
ao pintor. O pintor ndo precisa responder, apenas ouve as perguntas € observa suas rea-
¢Oes interiores a elas. O secretario pode anotar todas as questdes no diario de cada pintor,
para que cada um possa refletir sobre elas mais tarde. A pessoa cuja pintura esta sendo dis-
cutida tem o direito de interromper as perguntas em qualquer ponto. As pessoas se volun-
tariam para fazer esse exercicio e nunca devem ser escolhidas pelo facilitador.

Fase 2: Dé bastante tempo as pessoas para processarem seus sentimentos.

Facilitador ao pintor: “Que vocé pensa sobre o que foi dito? Alguém falou alguma
coisa que foi relevante para vocé?

Fase 3: Se houver tempo, volte as pessoas que fizeram as perguntas e peca-lhes que
reflitam sobre o motivo pelo qual fizeram essas perguntas. "Como sua pergunta reflete seu
préprio processo interior?"

Facilitador ao grupo: “Quais sdo seus sentimentos e reagdes aquilo que estd sendo dito?”

Por meio desse tipo de troca de experiéncias, as pessoas exploram suas proje¢des.
Desenvolvemos maior intimidade e vinculo entre os membros do grupo quando o facilita-
dor faz com que o grupo como um todo expresse suas reagdes auténticas. (Vide Estabele-
cendo pontes de contato no cap. 5)

C. Fluxo da consciéncia baseado na pintura

A medida em que vocé olha para uma pintura, permita associacdes livres, como um
fluxo de pensamentos e sentimentos em sua expressdo consciente. Comece com “Eu ob-
servo... Eu imagino... Eu sinto...” (uma técnica de terapia gestéltica). Exemplo: Eu obser-
vo fortes colunas verticais de cores e colunas horizontais de outras cores caindo dentro das
colunas verticais. Eu imagino que as linhas horizontais representam emog¢éo e estdo inva-
dindo as colunas verticais que representam a razdo. Eu sinto no meu corpo uma alternin-
cia entre as duas forgas opostas dentro de mim. Desejo permitir que minha emog&o flua para
minha mente légica e tente ndo ser tdo controladora e dividida todo o tempo.

Facilitador: “E qual é a emogdo que vocé esta sentindo? Voc€ me descreveu um con-
ceito intelectual. Que emogio esta atras dessa idéia?

Pintor: “Estou sentindo confusdo e medo com respeito a deixar minha mente parar
de pensar. Medo de perder controle racional.”

Facilitador: “Quais sdo seus medos a respeito de deixar sua mente parar de pensar?”’

D. A Pergunta Repetitiva

Esta abordagem foi inspirada pelo Método Socréatico e pelo trabalho de A. H. Almas.
E uma excelente abordagem para resgatar informacdo profunda, fazendo a pergunta re-
petitiva. Como a casca da cebola retirada uma apés a outra, até vocé atingir o cerne, essa
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técnica revela os varios niveis de respostas e significados relacionados a imagem sim-
bolica. Trabalhe em pares. O pintor dara forma & questdo que quer explorar e entender
melhor. Cada pintor vai criar sua propria pergunta, baseada na imagem que lhe passa
uma carga emocional intensa. Uma pessoa farad ao pintor esta pergunta. “O que o pog¢o
de ouro na sua pintura representa?” A pessoa que faz a pergunta permanece imparci-
al ¢ objetiva. Seu papel € fazer a pergunta e testemunhar as respostas do outro. Depois
que o pintor tiver respondido, a outra pessoa informa que ouviu a resposta com um
aceno de cabega ou com um “obrigado™ e, entdo, continua a fazer a mesma pergunta
outra vez ao pintor. “O que o pogo de ouro significa para vocé?” Nés podemos ir mais
¢ mais fundo nos incontéveis significados do simbolo, respondendo 4 mesma pergun-
ta repetidamente. Faca isso por 15 minutos, depois inverta os papéis.

E. A técnica de formular perguntas

O objetivo do facilitador ndo € dar conselhos ou fazer julgamentos. Exatamente na
frente dos seus olhos, ha uma mensagem em forma simbélica vinda do inconsciente, algo
que deseja ser trabalhado.

Quando vocé pergunta alguma coisa ao processo interior (4 mente inconsciente), ¢
melhor ser vago e genérico. em vez de especifico. Exemplo: deixe a mente inconsciente
escolher o que necessita pintar, em vez de direciona-la a pintar suaraiva. Faga perguntas
abertas, em fez de perguntas fechadas.

Questdo aberta: “John, o que vocé esta sentindo?”
Questdo fechada: “Marilia, vocé se sentiu ferida quando Eunice lhe disse...”

Perguntas que produzem a mais concreta informagéo sfio aquelas que perguntam “O
que”, “Como”, “De que maneira™, em vez das questdes que comegam com “Por que™. “De
que manciras vocé sc sabota ndo mostrando scus reais sentimentos?” Isso € mais dirigido a
identificar os pensamentos limitadores do que “Por que vocé sabota a si mesmo?”* As per-
guntas com “Por qué” encobrem informacgéo histérica.

Fazemos também perguntas para ajudar as pessoas a qualificarem seus sentimentos.
“Entdo, vocé esta sentindo medo e confusdo. Isso significa que vocé esta se sentindo ansi-
0s0?” Qutras questdes exploratérias desse tipo séo:

“*Vocé pode associar alguma outra coisa a sua reagdo?

Vocé ja teve esses mesmos sentimentos por outra pessoa na sua vida?

Por que vocé acha que reagiu dessa maneira?

De quem X faz vocé se lembrar?”

Ajude as pessoas a elaborarem scus sentimentos em relag@io as imagens simbolicas.
Pintor: “Acho que n#o sei como pintar. Ndo posso pintar bem.”

Facilitador: “Isso ndo € um sentimento, é um pensamento. Vocé esta se sentindo de-
samparado, frustrado, infeliz, inadequado, amedrontado?” (Vide Apéndice, Segdo VI-Ta-
bela das emog¢des)

Muitas vezes, transformo meu insight numa pergunta:

- Vocé acha que seu medo esta obstruindo sua necessidade de estar com pessoas?
Como isso acontece?
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= Que novos valores vocé gostaria de incorporar?
= Que valores vocé gostaria de abandonar?
= O que vocé valoriza em si mesmo?

O facilitador, fazendo perguntas ao aluno, ir4 auxilid-lo a entender e elaborar sobre
seus sentimentos.

Quando alguém fica no intelecto relatando informagéo, dando voltas por muito tem-
po sem ninguém interromper, o facilitador deve intervir. Intervenha com perguntas para re-
direcionar a histérica muralha de palavras em afirmag¢des com sentimentos.

Facilitador: “Como a doenga do seu pai, que vocé relatou, faz vocé se sentir?”

Pergunte ao grupo: “O que vocés acham que Alicia est4 realmente tentando dizer-
nos? Na sua opinido, que sentimentos ela ndo esta expressando? Qual € o seu conteudo la-
tente?”’ Facilitador: “Alicia, qual € a sua reagdo para o que foi dito?”

F. Essas técnicas dao oportunidade para introvertidos e extrovertidos

Sdo técnicas auto-reguladoras, para que uns nédo falem demais nem outros falem de
menos, e ninguém fique sem falar no momento de verbalizagio. E melhor ndo escolher al-
guém para fazer qualquer dos exercicios do processo de grupo. Espere que as pessoas se
apresentem como voluntérias. Respeite a privacidade e as defesas das pessoas. Se alguém
ndo estiver bem preparado para suportar o feedback do grupo inteiro, essa experiéncia pode
ser mais nociva do que positiva. Deixe cada pessoa decidir quando quer partilhar sua pin-
tura com o grupo. Se alguém no grupo dominar a conversagdo e ninguém o confrontar, entfo
o facilitador terd de intervir para fazer a energia fluir novamente entre os membros do gru-
po € para ajudar essa pessoa a se auto-regular.

Vocé pode usar algumas das seguintes intervengdes:

“O que vocé esta dizendo € muito interessante. Vamos ouvir as opinides de outras
pessoas. Vamos ouvir alguma reagdo ao que vocé acabou de dizer e ouvir as idéias dos outros
sobre seus comentarios. ”

Se a pessoa ja disse ao grupo que a questio de dominar a conversa € algo que ela
conhece e esta tentando trabalhar, vocé€ pode mostrar quando isso estiver ocorrendo.

= Gino, vocé esta consciente de que estd contribuindo mais do que outras pessoas?

= Como o grupo se sente quando algumas pessoas tomam mais tempo de conversa e
outras pessoas contribuem com quase nada?

Dependendo da situagdo, voc€ pode perguntar as pessoas caladas: “Como vocé se sente
quando alguém domina o tempo de conversa?"

= Por que vocés todos ficam calados?

= Vocés permitem que o outro domine porque este assunto ndo € interessante para
vocés ou porque ficam muito envergonhados para interromper?

= Vocés estdo bancando os bonzinhos ou as vitimas, ndo se manifestando? Continu-
ando a bancar os bonzinhos, como vao ajudar Gino a perceber seu comportamento € como
isso esta afetando vocés?
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Noés podemos usar uma pergunta para criar uma ponte € escolher um aliado (Sa-
muel) da pessoa dominadora (Gino). Assim ele serd mais receptivo para ouvir:

Facilitador: “Samuel, o que vocé estéd observando a respeito da dinAmica do grupo?”
Samuel: “Gino estd monopolizando a conversa.”
Gino: “Por que outras pessoas ndo se manifestam ou me interrompem, se querem falar?”

Facilitador: “Gino, podemos perguntar ao grupo como cada um esté se sentindo a res-
peito disso?”...

Facilitador: “Gino, como vocé esté se sentindo, depois de ouvir as reagdes do grupo?”

O facilitador deve analisar, na avaliagcdo de sua aula, que dindmica esta aconte-
cendo. Quando uma situagdo surge, podemos utilizar estas técnicas como ferramen-
tas para compreender e lidar com cada situagdo. Déem-se tempo para experimentar e
encontrar a abordagem que seja melhor para vocés. Cometer enganos € parte do pro-
cesso de aprendizagem e da criatividade. "Vocé néo precisa acreditar no oceano para
ficar molhado, no entanto, precisa pular nele." (R. Gordon, 1978, pag. 32)

O diario!

Os aprendizes elaboram suas reagdes emocionais a suas pinturas em seus diarios. E
uma outra ferramenta para trazer luz a consciéncia. Podemos ter rapidos "flashs" do Self,
que vém na forma de intui¢@o e sentimentos sutis. Recebemos suas mensagens por meio
de sonhos. MeditagBes ou exercicios escritos, expressando livremente o fluxo da consci-
éncia, sdo meios de estimulacéo para captar e expressar essas informagdes.

Todos os exercicios feitos em aula séo registrados em se¢des diferentes do diario.
A. Titulo e data da pintura

B. Amplificagéo pictorica
1. Pergunte a sua pintura: “O que vocé tem a me dizer? O que preciso aprender
de vocé?”
2. Dialogue com as imagens. D€ voz as imagens (veja a pag. 138)
3. Que aspectos de minha vida e de mim mesmo esta pintura esta revelando?

C. Descreva seu processo de pintura nesse dia.
1. Quais foram as emogdes principais que apareceram?
2. Qual foi o tema do aquecimento?
3. Qual foi suareagédo?
4. Que fatos significantes ocorreram?

D. Dialogue com suas outras subpersonalidades expressas na pintura:
O critico interior, a crianga, a figura de sabedoria interior, a mulher sensual, seu

guerreiro etc.

1. O formato seguinte de didrio foi inspirado no modelo de Didrio Intensivo de Ira Progoff e aplicado a pintura.
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E. Estudos simbdlicos
Em suas leituras e pesquisas, anote todas as citagdes importantes, idéias de en-
ciclopédias, mitos e leituras pertinentes a suas pinturas e imagens simbélicas.

F. Scripts (condicionamentos)
1. Seus pensamentos limitadores
2. Idéias do novo ntcleo
3. Afirmagdes que vocé deseja desenvolver

G. Exercicios Escritos Criativos

Julia Cameron, em seu livro The Artist’s Way, 1992, relata a importancia de escre-
ver espontaneamente trés paginas por dia. Sugerimos que vocé faga isso no diario.
Isso ndo € dialogar, mas € a corrente descritiva, um registro daquilo que esta passan-
do em sua consciéncia, momento por momento. Vocé€ ndo precisa preocupar-se com
a escrita, gramatica ou estrutura da frase. Vocé pode usar frases-chave, com letras
grandes. N3o edite nada. Deixe fluir naturalmente, como se estivesse apenas rece-
bendo, sendo um veiculo, sendo uma testemunha no processo.

* Vocé pode também escrever poesia ou historias narrativas a respeito das pin-
turas. Por exemplo, faca um exercicio de escrita criativa escrevendo cinco
cenarios possiveis ou historias relacionadas com as imagens simbodlicas em
sua pintura. H4 temas comuns repetindo-se nessas historias?

* Reveja mentalmente sua vida inteira Que oportunidades perdidas se destacam?

H4 alguma coisa importante que vocé€ gostaria de ter feito, mas ndo pdde na épo-
ca? Escreva-as numa linha de tempo: 1967 1974 1982

Como vocé pode retornar a esse desejo hoje? Talvez ndo a mesma oportunidade,
mas alguma coisa relacionada. O que isso representa para vocé?

H. Insights
Organize todos os insights importantes nesta se¢do para que vocé possa 1é-los de
um golpe de vista, em vez de espalha-los no diario em varias sec¢des.

I. Sonhos
O diario ¢ uma ferramenta de autodescoberta para a vida inteira e qualquer pes-
soa que goste também de registrar e trabalhar seus sonhos pode fazer isso nesta
secdo. Ndo € meu objetivo explicar como trabalhar com sonhos neste livro, mas
posso sugerir diversos livros que tratam desse assunto:
Cirlot, J. E. Dictionary of Symbols*
Delaney, Gayle. New Directions in Dream Interpretation
Whitmont, E. and Perera, S.B. Dreams, A Portal to the Soul
Krippner, Stanley. Dreamtime and Dreamwork™*

J. Visdo Geral de Minha Autotransformacéo
1. Em que diregfo esta série de pinturas esta me levando?

2. O que estou deixando para tras?

* Livro traduzido para o portugués
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3. De que maneiras posso me comportar diferentemente para alcangar meus objetivos?
4. O que preciso aprender?
5. Qual é meu planejamento para um ano, para trés anos, para cinco anos, para dez anos?

K. Tard.
Nesta se¢do tomamos nota das cartas escolhidas e gravamos seus significados.
Tome nota de todos os jogos do tar6 e das perguntas que vocé fez. (Vide a Se¢do
Tar6 neste capitulo)

Abordagens ao didlogo

1. D€ uma voz a imagem - Torne-se a imagem

Dar a imagem simbélica uma voz para falar e revelar o ser da pessoa, a parte oculta
que ndo esta tentando agradar ou conformar-se; essa parte renegada de nés mesmos se
esconde com medo e € muito vulneravel. Freqiientemente, o desejo de onipoténcia € con-
trole pode estar ocultando medo impotente e desamparo. A medida em que a "persona"
controladora fica de lado, damos permisséo para que uma outra parte de nés mesmos co-
munique suas necessidades. Nao estamos descrevendo esta parte do ponto de vista de um
observador intelectual, interpretando o objeto. Tirando-nos do racional, expressamo-nos
a partir do terreno do emocional. Tornamo-nos a imagem simbolica. Somos capazes de
entender suas necessidades e seus medos, quando entramos no papel dela.

Este exercicio pode ser feito em pares ou pequenos grupos, onde a pessoa entra em
estado de relaxamento e incorpora a imagem, enquanto outra pessoa pode anotar suas res-
postas. Depois, elas trocam de papéis. Vocé€ pode também fazer este exercicio individual-
mente e registrar suas respostas num gravador ou anota-las em seu dirio. E bom escrever
com “olhos relaxados”, ligeiramente desfocados. (Vide o exercicio de escrita livre no cap. 2).

Facilitador: “Escolha as imagens na pintura (ou use a pintura inteira) que lhe passem
a maior carga emocional. Feche os olhos e relaxe, a medida em que vocé comega a respi-
rar um pouco mais profundamente que o normal. Em cada respiracdo, imagine-se indo
cada vez mais fundo em sua imagem ou em sua pintura. Sim, € isso. Apenas relaxe seu
corpo, enquanto se permite viajar cada vez mais fundo, até atingir o coragdo da imagem.
Pausa... E quando comecar a incorporar gradualmente a imagem, deixe que aquela parte
de vocé fale. O que a imagem tem a dizer? Pergunte a imagem: 'Quem € vocé?' Deixe a
imagem falar através de vocé€. Comece com “Eu sou...”

Uma aluna escreveu no diario: "Quem € vocé?". A imagem respondeu: “Sou sua rai-
va. Raiva que ndo pode falar. Raiva que néo pode fazer o que quer. Raiva que sente davida.
Raiva que ndo acredita nas coisas. Raiva que me vence. Raiva que vem. Raiva que provoca,
ofende. Raiva que explode. Raiva. Sou o fogo que queima sua raiva. Raiva. Agora, eu sou
confusfo. N&o posso ver coisa alguma claramente. Sinto grande angustia no coragdo. E
uma grande dor. Quero gritar, mas mudo de idéia. Quando falo, fico confusa. Quando faco,
nio acredito em mim. Tudo que comego, ndo termino. Este conflito estd me consumin-
do. Este conflito estd me enfraquecendo.”
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Continue perguntando a imagem:

= Ha alguma coisa que vocé gostaria de me ver fazendo diferente?
= Por que eu preciso pintar vocé?

= O que vocé tem para me ensinar?

= Como eu posso manifestar vocé€ em minha vida?

Faca, agora, um didlogo entre o ego observador e sua imagem simbdlica. (Vide os
didlogos no cap. 7)

= O que eu tenho de fazer para manifestar vocé em minha vida?

Quando nos tornamos o simbolo, estamos praticando uma técnica do psicodrama e
da terapia gestéltica. Estamos também entrando no “estar consciente”. Temporariamente,
suspendemos a identificagdo com a consciéncia do ego (0 neocdrtex) e nos tornamos outra
parte de n6s. Damos uma voz a identidade rica e multifacetada que vive dentro de nés.

= Quem ¢ esta parte de mim?
= O que ela gostaria de me dizer?
= Quais sdo as outras necessidades que tenho e que estou negando?

= Como posso ouvir mais sensivelmente essas necessidades e integra-las em minha
vida?

A imagem pode estar comunicando sentimentos ndo-resolvidos a alguém incapaz de
expressa-los em palavras. Pode ser a crianga expressando raiva reprimida por seus pais ou
por outras pessoas importantes em sua vida. "Vocé pode associar alguma memoria ou eventos
a essa imagem?"

Como educadores criativos, ensinamos modos de conhecimento que comegam de
dentro para fora, em vez do modelo tradicional, de fora para dentro. No comego, as pesso-
as vao querer que vocé interprete suas pinturas, pois ndo estdo acostumadas a acreditar em
sua inteligéncia intuitiva e em sua visfo interior. Estdo acostumadas a autoridades exterio-
res lhes dizendo o que pensar. Procuram algo externo para esclarecer qual € o significado
de suas imagens simbdlicas. A pessoa com baixa auto-estima néo acredita em seus poten-
ciais. Precisamos ensinar nossos estudantes a acreditarem na autoridade interior € ndo so-
mente no modelo de autoridade exterior que faz afirmagdes analiticas e interpretativas.
Queremos deslocar o eixo da autoridade e fazer o individuo aprender a confiar e acreditar
€m seu processo interior € em sua voz propria.

O objetivo do facilitador € guiar as pessoas para compreenderem melhor as emogdes
expressas em suas pinturas. Encorajamos os estudantes a acreditar nessa informac¢do que
vem de sua fonte interior de sabedoria. Quando os estudantes comeg¢am a acreditar nesse
processo, aprendem como abandonar suas mentes racionais, deixando que uma outra inte-
ligéncia se manifeste. Desse novo ponto de vista, estamos lhes ensinando como abrirem-se
para a for¢a numinosa ou a consciéncia transcendental.
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2. Dialogo escrito sobre seu '"'script"

Este € um exercicio onde a pintura e o ego observador dialogam. O inconsciente esta
constantemente produzindo simbolos de cura na forma de imagens. Elas expressam a dina-
mica interna e as necessidades da psique do individuo. Dialogue com as imagens simboli-
cas. Escolha as imagens na pintura que lhe passam a maior carga emocional. Deixe a
imagem assumir sua propria voz. Pergunte a ela: “O que vocé tem para me dizer?” Escre-
va suas respostas. (fig. 14) Depois que vocé deu voz a imagem (vide exercicio anterior),
vocé pode estabelecer um didlogo entre seu ego (sua parte em controle) e sua imagem sim-
bolica (a parte de vocé mais reprimida).

Primeiro, entre na voz da imagem e, entdo, deixe a voz do ego, o principio organi-
zador basico da consciéncia, responder. Continue a escrever o didlogo até a conversagio
se esgotar e termine naturalmente. Neste exercicio em particular, ndo descrevemos a ima-
gem na terceira pessoa, mas a engajamos ativamente no didlogo. (fig. 15)

O ideal € chegar a uma resolu¢éo ou a uma reconciliacdo entre as duas partes opos-
tas de nés mesmos. No entanto, isso pode ndo ocorrer no primeiro didlogo. (R. Johnson,
1980) “O casamento interior acontece quando deixamos as contradicOes em nossas psi-
ques se encontrarem em vdrios niveis de harmonia e discordia... O que importa é que o
fluxo entre eles fica mais aberto do que bloqueado.” (J. Bauer, 1993, pag. 166) Veja o di-
alogo como um processo entre duas partes que querem se conhecer melhor uma a outra ou
entre bipolaridades no processo de integragdo. Nenhum lado precisa ter medo de ser des-
truido. Esperamos uma fus@o ¢ um equilibrio harmonioso entre as qualidades mais ateis em
cada parte, transformando-as numa terceira entidade. O didlogo facilita essa fungéo.

Jung observou que a energia psiquica € gerada através do conflito interno da pessoa
e permanece como a forga ativa dentro da psique. Jung deduz que a permanéncia de qual-
quer nova atitude varia diretamente de acordo com o nivel da intensidade do conflito. (C.G.
Jung, 1928, pag. 27). “Depois de violentas oscilagdes no comego”, diz ele, “as contradi-
¢des equilibram uma a outra e gradualmente uma nova atitude se desenvolve, a estabilida-
de final € maior em proporc¢do a magnitude das diferengas iniciais™. (Ibid, pags. 27-28) Jung
definia esse fendmeno como a “funcéo transcendente .

Como resultado de minhas experiéncias pessoais pintando espontaneamente e enco-
rajando outras pessoas a o fazerem, tenho observado como este método € uma poderosa
ferramenta para harmonizar a fungéo transcendente. A arte cria uma ponte entre os mun-
dos consciente e inconsciente. “A confrontagdo das duas posi¢cdes gera uma tensdo carre-
gada de energia e cria uma terceira coisa viva... um novo nascimento que conduz a um
novo estagio do ser, uma nova situagdo. A fungdo transcendente se manifesta como uma
qualidade de opostos unidos... A consciéncia vai continuamente sendo alargada através
da confrontagdo com conteudos previamente inconscientes ou - para ser mais exato - po-
deria ser alargada se valesse a pena integrd-los.” (C.G. Jung, 1916/1957, pag. 90-91)

“Um se torna dois, dois se tornam trés, e, do terceiro, vem o Um como o quarto.”
(C.G. Jung, 1953, pag. 160) O dialogo seguinte mostra as polaridades de uma mulher que
luta para chegar a integracéo. A guerreira identifica-se com seu ego observador. E seu Eu
Feminino Repudiado (EFR) € seu lado reprimido.
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EFR: “Senhora Guerreira, estamos precisando conversar um pouquinho agora, e
isso ndo pode mais ser adiado.”

Guerreira: “Estou sempre aqui em alerta e, realmente, ndo ha muito tempo de
sobra, porque coisas importantes estdo acontecendo, ¢ alguém tem de agir, no mini-
mo para defender minha posi¢do profissional e também os grandes ideais de justica.”

EFR: “Eu sei que o Ideal e a Justiga sd0 nossos pretextos para o trabalho € nosso
supremo objetivo de vida, mas eu, mulher, feminina, me sinto um pouco sufocada. Até sua
imagem imponente, tdo responsavel, as vezes até arrogante, me amedronta um pouco. Vocé
parece tdo poderosa e dominadora.”

Guerreira: “Meu valor est4 dentro, € intrinseco. A aparéncia exterior ¢ uma prote¢do.
Além de tudo, este ¢ um mundo de competi¢do. Eu batalho para resgatar os valores huma-
nisticos da dignidade, do respeito, da solidariedade. Mas ndo posso parecer vulneravel. Esta
presenca forte exige respeito e respalda minhas a¢gdes no trabalho. A seguranca material é
essencial para mim. Se eu fosse apenas idealista, sobreviveria no mundo, sem conforto e
sem dinheiro para gastar? Alguém precisa prestar atenc¢ao as necessidades materiais. Além
disso, me agrada a projecdo que tenho, as pessoas me consultam, dou minha opinifo, deci-
do isto ou aquilo, meu trabalho € reconhecido. Tenho um certo gosto pelo poder.”

EFR: “Admiro sua for¢a de vontade, considero-a vitoriosa. Mas sua for¢a necessita
de energia para ser alimentada e, algumas vezes, fico enfraquecida. Fago tanto para per-
manecer inteira, equilibrada, em harmonia. Agora posso finalmente entrever o fato de que
estou me movendo em dire¢cdo a um estado mais equilibrado. Portanto, necessito de mais
espago para expressar-me. Quero parecer mais fluida, leve, feminina, por fora também. Isso
significa irradiar uma luz de dentro, possuir um comportamento sereno, sempre sorrindo,
parecendo amavel e maternal, até sedutora, movimentando-me com a graca de uma danga-
rina. Ndo sdo s as roupas. Nossos vestidos ja sio muito bonitos.”

Guerreira: “Gosto de parecer bonita, também. Ter de carregar uma prote¢do, uma
armadura € uma espada todo o tempo € também cansativo. Mas ndo vai dar certo ser des-
cuidada, ndo mantendo uma postura ereta, decidida. Ndo ha lugares significativos neste
mundo para pessoas que sdo fracas ou vacilantes.”

EFR: “Querida guerreira, relaxar néo significa ser derrotada na guerra. Seus valores
ainda sdo so6lidos. Serenidade, amor e verdade sdo luminosos. N6s vamos continuar a ser
reconhecidas por nosso valor pessoal. Abaixe a guarda. Tenha alguma auto-estima.”

Guerreira: “Eu conhego meu valor. Eu realmente necessito deixar que um pouco de
auto-estima se enraize em mim. Entdo, posso até relaxar um pouco: o repouso da guerrei-
ra, ricamente merecido.”

EFR: “E isso ai. Quero libertar-me e cultivar minha feminilidade. Quem sabe, posso
até encontrar um namorado.”

Guerreira: “Cuidado, voc€ ndo quer parecer vulgar, uma daquelas mulheres que se
atiram aos homens.”
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EFR: “Néo € isso que quero. Quero ser capaz de parecer doce e amavel e atrair
um companheiro fixo e estavel. J4 estou tendo apenas sexo, e ndo € satisfatorio. Tal-
vez esta aparéncia superindependente esteja atrapalhando, quem sabe?”

Guerreira: “Posso esconder-me um pouquinho, quando sair. No trabalho, acho que é
importante estar em guarda, sempre alerta.”

EFR: “Mas mesmo no trabalho um pouco de relaxamento é bom. Talvez até para sa-
borear nossas vitorias. Nossa posi¢éo no escritorio parece tdo solida ...”

EFR: “Entdo, de agora em diante, posso acessar minha esséncia feminina, posso ex-
pressa-la. Deixar de lado o medo, o conflito. Dessa maneira, acho que o que ha de melhor
em nods pode vir a tona. Suas qualidades de guerreira permanecerio intactas. Eu as apre-
cio, sdo parte de mim, gosto de exibi-las. Mas, agora, o que preciso ¢ sentir que a mulher
feminina que quer florescer € até encontrar um parceiro masculino no esta sendo constran-
gida nem inibida.”

Guerreira: “Eu também gostaria de ter um guerreiro masculino perto de mim. Acon-
tece que este homem tem de ser muito, muito especial.”

EFR: “A conversa sobre o tipo de homem que ele tem de ser pode esperar. Agora
mesmo, chegou a hora de uma nova mulher florescer: alguém que ¢ uma lutadora e feminina.
Isso até me faz lembrar de Lansa, que € uma guerreira (deusa) e também muito sedutora...”

Guerreira: “Se a estratégia estd bem pensada, eu podia até ajudar s6 para ver o que
acontece.”

3. Ler o seu "script"

Uma outra maneira de trabalhar com didlogos ¢ cada pessoa ler seu didlogo em voz
alta para o grupo. Se voceé quiser ler seu "script" para o grupo, fale com emocgéo. Identifi-
que-se com as caracteristicas de cada parte.

Esse € um poderoso exercicio para estreitar a solidariedade e a empatia do grupo.
Experimentamos uma dimens&o comunal de partilha sincera, a medida em que ouvimos os
didlogos uns dos outros. Quais sdo suas reagdes ao que Sara esta lendo?”” “Vocés estdo ex-
perimentando conflitos ou emog¢des similares em suas vidas?”” Ouvimos como 0s outros com-
ponentes estdo reagindo em tais circunstancias. Temos a oportunidade de escutar suas
histdrias, ouvir seus insights.

Vocé pode também introduzir psicodrama para que os alunos encenem o "script"” in-
terno. Pegﬁa ao pintor para definir para o grupo e o facilitador o papel de cada imagem que
quer trabalhar. Quais sfo suas caracteristicas? Preste atengéo aos opostos. Deixe cada ima-
gem revelar-se. O facilitador representa uma das imagens-personagem e o pintor a outra,
como se fossem personagens de uma pega. Depois, invertam os papéis. Encoraje os opos-
tos a interagirem um com o outro.

Essa técnica nos proporciona a oportunidade de ver, objetivamente, o drama interno
ocorrendo o tempo todo dentro de nés. Tomar consciéncia de sua dindmica ajuda a de-
sidentificar-nos de nossos pensamentos limitadores e, por meio disso, tornar nossos
complexos menos intensos.
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As questdes-chave que queremos perguntar a imagem sdo:
Quem & vocé?

Como vocé influencia X hoje?

Desde quando vocé existiu na vida de X?

Talvez ndo possamos fazer muito por algumas das profundas cicatrizes emocionais
que podem marcar nossa psique pelo resto da vida, mas podemos diminuir sua intensida-
de. Podemos redirecionar os pensamentos/comportamentos com que nos identificamos e
mudar nosso drama interno. A consciéncia € uma energia mensuravel. Onde quer que vocé
coloque o foco de sua consciéncia, vocé estd investindo energia real. Quando voceé retira
sua consciéncia de alguma coisa, vocé diminui a intensidade daqueles pensamentos parti-
culares. A energia consciente é neutra. Nos podemos escolher para onde vamos direciona-la.
"Que pensamentos vocé esta energizando em sua vida?" Quaisquer que sejam o0s pensamen-
tos com que vocé se identifica, € nisso que vocé acredita. Dialogando ¢ observando scus
pensamentos, nomeando e expressando seus medos, assim externalizamos a sombra.

4. O dialogo dan¢ante

Podemos também dialogar através de movimentos corporais. Eles sdo expressoes
baseadas nos elemento(s) principal(is) em sua pintura que lhe transmitem maior carga emoci-
onal. Exemplo: O passaro voador. Musica: “*O Tema de Missing™ (Vangelis) ou “A Chamada™
(Milton Nascimento). Comece por fechar seus olhos e, a cada respiragdo, sinta o espirito
desse passaro se expandindo em seu corpo. Enquanto essa musica toca, o facilitador diz:

“Imagine que seus bracos estdo virando asas. Imagine que cada asa tem vinte quilo-
metros de comprimento. Sinta a 4rea de seu peito se expandindo e abra as asas, para al¢ar véo.

Onde vocé esta voando? A que altura? Qual € o sentimento principal que esta expe-
rimentando? Expanda esse sentimento e exagere seu movimento. Deixe seu corpo movi-
mentar-se espontaneamente, como se tivesse vida propria, independente de seu processo
mental. Torne-se o passaro voador.” (Estender seus bragos para fora faz a drea de seu pei-
to se expandir, influenciando o chakra do coragdo, as emog¢des guardadas e a tensa muscu-
latura dessa regido.)

Facilitador: (Depois que a musica termina) “Agora, muito gradualmente, gostaria que
vocé assumisse a postura corporal representando a emogéo oposta aquela que vocé acabou
de dangar. Enquanto estiver passando de uma postura para a oposta, observe todos os sen-
timentos que ocorrem em seu corpo. Exemplo: Como vocé se move quando esta exercen-
do seu poder pessoal e como vocé se move quando estd com o sentimento oposto? Vamos
explorar o sentimento oposto, por enquanto.”

Necessitamos internalizar as emocgdes positivas expressas nas pinturas. Quando os
sentimentos opostos vierem, também aceite-0s e procure conhecé-los com imparcialidade

e compaixao.

Facilitador: “Novamente, sinta sua postura corporal transformar-se e entre em conta-
to com os sentimentos que lhe estio faltando e que precisa desenvolver em si mesmo. Dei-
xe-0s movimentar seu corpo. Sensac¢do de abrir as asas. entrar em novos espagos, abrindo
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seu coragdo, respirando profundamente € voando por sobre vastas extensdes de
terra, vendo as coisas de uma perspectiva diferente.”

A medida em que o corpo de June assumia a forma do sentimento oposto, ela se tor-
nava consciente de uma sensagdo mista de raiva e medo. Depois que June dangou, ela es-
creveu em seu didrio: “Quando comecei a sentir minhas asas se expandindo, a grande
liberdade de voar no espago sem fronteiras, uma imagem apareceu, a de como eu era sem-
pre considerada fragil e incapaz por meu pai. Eu era tdo superprotegida que, sempre que
tentava aventurar-me fora do ninho e expressar minha individualidade, me faziam sentir
como um passaro aleijado, cujas asas tinham sido quebradas. Quando crianga, eu era inca-
paz de enfrentar meu tiranico pai.” (Fig. 16)

Passaro: “Eu sou o passaro na gaiola. Eu fui criticamente julgada por meu pai, sem-
pre que expressava minhas opinides. Ele me tratava como um passaro numa gaiola. Eu
aprendi que ndo poderia expressar-me. Agora, sinto medo de voar desta gaiola. Se estiver
livre, talvez alguma coisa terrivel me aconteca 14 fora. Se estiver livre do controle de meus
pais, talvez ndo seja capaz de tomar conta de mim mesma no mundo. Talvez sofra fome
ou frio.”

Pintor: “Mas seu espirito néo necessita disso, porque ele se alimenta de outras coi-
sas. Nao fique com medo. Viva o aqui e o0 agora. Seu medo esta me paralisando.”

Reflita sobre essas perguntas em seu didrio ou em conversa com um companheiro:
1. O que significa voar para vocé?

2. De que maneiras vocé gostaria de voar agora?

3. Quem lhe disse que vocé ndo pode voar?

4. Que defesas e comportamentos vocé precisou criar para sobreviver ou proteger a
si mesmo?

5. Como eles se manifestam concretamente em seu comportamento hoje? Vocé pode
definir esses comportamentos?

6. O que vocé faz para tornar-se uma pessoa ndo-assertiva em sua vida? No grupo?

7. Queremos superar modelos infantis de comportamento que incorporamos e que ja
ndo sdo necessarios. Confirme suas conquistas. Tente fazer identificagdes positivas com o
novo nucleo que deseja criar. D€ menos carga energética aos condicionamentos limitado-
res que acha ndo serem mais necessarios seguir. Identifique tempos de comportamento
excepcional (J. Walter e J. Peller, 1992), quando estiver fazendo alguma coisa de maneira
diferente, quando seu medo ou resisténcia ndo estiver ai; por exemplo, quando seu passaro
estiver voando. "Que passo pode dar, mesmo que seja muito pequeno, nada muito extraor-
dinario, mas um pequeno e significativo gesto que possa mostrar que vocé esté tentando
reverter seu processo e fazer alguma coisa de maneira diferente?"

8. Técnica de brainstorming: Como vou vivenciar meu véo aqui e agora? Que novas
decisdes preciso tomar? Que novas prioridades preciso estabelecer? (fig.17)
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Meditacoes

1. Visualizacio e mapeamento da mente

Vamos praticar como entrar num estado de medita¢do. Use uma musica de fundo, bem
relaxante, estilo New Age, sem palavras. Pendure sua pintura na parede a altura dos olhos.

Passo 1: Olhe fixamente para sua pintura por cinco minutos, sem pensar em nada.
Somente fixe sua pintura, gravando a imagem em sua mente.

Passo 2: Cinco minutos. Feche os olhos e agora abra as janelas da sua imaginagéo,
deixando sua mente vagar na vasta dimenséo de seu mundo interior. Associe qualquer idéia
a pintura.

* Que memorias sdo evocadas?

* Que emogdes”?

* Que poesia?

* Que personalidades ocultas apareceram?

Passo 3: Cinco minutos. Feche seus olhos novamente e repita o Passo 1, olhando fi-
xamente a pintura com concentracgio.

Passo 4: Cinco minutos. Comece a anotar, em frases ou palavras-chave, todas as as-
sociagdes que aparecerem em sua mente relacionadas a essa pintura. Ndo va de uma vez,
muito longe, numa trilha de associagdes livres que afastem vocé€ da imagem original. Que-
remos amplificar as imagens originais. N&o se preocupe com gramatica nem com editar nada.
O conceito de erro nfo existe neste contexto. Escreva livremente e aceite o que vier.

Passo 5: Este € um exercicio que pode ser feito em pares ou em pequenos grupos.

Facilitador: "Entre em contato com o que est4 acontecendo dentro de vocé no momento
presente. Fale a respeito das suas reagdes a sua pintura. Verbalize todos os pensamentos
que vierem a cabecga, sem censurar nada. Expresse seu fluxo de consciéncia, momento a
momento. Cada pessoa tem uma chance de dizer seu monélogo. Um monélogo € um soli-
l6quio falado em voz alta.

Passo 6: O mapeamento da mente € uma técnica desenvolvida por Tony Buzan (1974),
que explora seus pensamentos, colocando as principais idéias em forma de palavras-chave
ou frases curtas. Vocé€ comega no centro da pagina e abre ramificagdes para fora. Freqiien-
temente, quando temos um "insight" criativo, as idéias nédo fluem em sentengas completas,
mas em flashs de insight. Esta técnica de anotar idéias em palavras-chave tem muito a ver
com a parte da mente que funciona e se comunica pela intui¢do e outras maneiras de co-
nhecimento que ndo percebemos diretamente de maneira logica.

Num mapa mental, nenhuma das idéias estd em seqiiéncia numerada, em termos de
prioridade nesse esbogo pictorico. Elas vao criando pontes, associando-se com outras idéi-
as em palavras-chave. Podemos anotar no papel um esbogo de muitas idéias “cruas”, que
ainda ndo tomaram uma forma definitiva. Vemos a relagdo de idéias umas com as outras e
permitimos a uma pessoa ver tudo que foi escrito numa passada de olhos. Esta € uma fer-
ramenta acessivel para processar comunicagéo inconsciente e linguagem simbdlica. Poste-
riormente, essas idéias podem ser organizadas em sentengas e paragrafos completos.
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Coloque uma palavra ou conceito sobre sua pintura no centro da pagina e comece
escrevendo todas as associagdes que vierem. Continue ampliando suas idéias, ex-
pandindo-as do centro para fora.

nova I/L'a/a

contato com Wde era
/é)r,ccw /)rimora/iaid

precido jder /L'We

Afirmacodes de auto-observacio - Construindo um novo nicleo

Quando desenvolvemos o estado de "mindfulness", estamos desenvolvendo a teste-
munha que observa tudo que surge em nossa consciéncia como pensamentos, sentimentos,
sensagdes, imagens, impulsos e/ou movimentos corporais. Observamos sem idenficar com
o pensamento. O lider do grupo, além de praticar este tipo de observagdo “mindfulness™ e
observar seu processo individual, estd também observando as manifestagdes do processo de
cada membro do grupo. Quer dizer, o facilitador ndo somente pratica esta atengéo para ele
préprio, mas a dindmica do grupo inteiro. Quando surgem aqueles pensamentos limitado-
res que as pessoas desejam alterar, mostre-lhes no instante em que se manifestam. Assim,
eles se tornam conscientes deles no momento exato em que ocorrem.

"Mindfulness affirmations" (afirmag¢des de auto-observagdo) ajudam as pessoas a ob-
servar como elas se organizam interiormente. As “mindfulness affirmations” devem ser fa-
ladas com voz suave e compassada. Quanto mais curta a frase, maior o impacto. Por
exemplo: “Que reagdo vocé observa, quando eu lhe digo que tem direito a ter raiva?”
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Pintora: “Sinto-me culpada...”
Continue explorando esse sentimento com a pessoa.

O facilitador pode também fazer ao grupo ou a determinados individuos uma afirmacio
especifica que coincida com uma necessidade latente ou com um sentimento que esta sen-
do representado nas pinturas. O facilitador precisa, primeiramente, observar as mensagens
e os desejos ocultos expressos nas imagens simbdlicas e no processo de grupo. Depois,
apresenta-las ao pintor e explorar com ele suas reagdes.

A seguir, vai uma lista de afirmag¢des adaptada do livro de Ron Kurtz (1990) e do li-
vro de John Bradford (1990):

“Por favor, preste aten¢éo a suas reagdes quando eu digo... (pausa)”

“Por favor, preste atengdo ao que vocé sente quando ouve... (pausa)”

= vocé € uma boa pessoa

= sua vida lhe pertence

- vocé é livre para expressar qualquer sentimento

= é natural estar sentindo isso

= relaxe e divirta-se

= vocé € bem-vindo aqui

= vocé€ merece voar

= estou aqui para vocé

= seu lugar é aqui

- vocé tem o direito de ser alegre

= tudo que sentir esta bem

- vocé ndo precisa fazer nada de especial para ser amado

= voc€ é amavel

= vocé néo precisa ser o melhor

= ¢ normal explorar o novo e comeéter erros neste processo

= compreendo suas necessidades

= vocé merece viver sua vida do jeito que quer

= vocé € perfeito do jeito que €

Continue escrevendo ou criando sua propria lista de afirmagdes de auto-observagdo para os
membros do grupo, baseada nas necessidades expressas nas pinturas. Explore com eles suas
reacgdes a essas frases. As reagdes deles revelardo sua estrutura interna. Voc€ pode usar frases
gerais ou preparar afirmagdes especificas que sirvam as necessidades de cada pessoa. Use as
pinturas como um guia. Elas mostram a(s) dire¢do(des) indicada(s) pela mente inconsciente.

Pontos focais para entender as pinturas

Como vocé pode ver, usamos um caleidoscépio de pontos de vista para investigar o
significado de uma pintura. Gregg Furth, em seu livro The Secret World of Drawings(1988),
descreve varios critérios uteis a explorar, ao interpretar desenhos. Algumas de suas refe-

réncias adaptei para a pintura.
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1. “O primeiro principio é sempre anotar a impressdo inicial sobre um gua-
dro.” (pag. 34). Que nuanga de sentimento essa pintura carrega?

2. O que ¢ estranho? O que chama sua atengdo por ser estranho pode ser a area de
problema néo resolvido ou o complexo. Tome nota das coisas estranhas e tente entendé-las.

3. O que esta faltando? Isso pode representar o que esta faltando na vida da pessoa.

4. Onde esta a imagem situada no papel? O que é central? “Freqiientemente aquilo
que € desenhado no centro do quadro pode indicar onde se situa o problema central ou o
que € importante para o individuo.” (pag. 47) (Vide Apéndice, Posi¢do na Pagina)

5. Preste atengdo ao tamanho, & proporg¢do, distdncia dos objetos e as pessoas num
desenho, em relagéo uns aos outros. Explore o tamanho e as relag@es proporcionais.

6. Existem distor¢gdes de formas?

7. Existem objetos repetidos? “O nimero de objetos € freqiientemente muito signifi-
cante, tendo relagdo com unidades de tempo ou eventos de importdncia no passado ou no
futuro da pessoa™. (pag. 53)

8. Sombra - a energia investida em colocar sombra pode refletir fixagdo ou ansieda-
de com relagdo a informagdo latente que o objeto ou a forma sombreada representam.

9. Encasulamento - implica fechamento ou uma cobertura protetora. A necessidade
de desenhar limites especificos em torno de si mesmo. Alguém se pergunta do que tem
medo? O que precisa ser escondido? Explore sua necessidade de protegdo. O que esta acon-
tecendo em torno da pessoa, que a faz enclausurar-se?

10. Olhamos para as linhas e para as pinceladas. Séo fluidas ou muito estreitas e an-
gulosas? O que a pincelada pode nos dizer sobre a estrutura interna do caréter da pessoa?

Tard

Também usamos o taré como uma ferramenta exploratoria para entender as imagens
simbdlicas nas pinturas. Se trabalhamos a partir do principio de que as imagens sdo uma
linguagem universal e representam arquétipos do inconsciente coletivo. entao, que informagéo
o tard pode oferecer, ja que também ¢ um sistema simbdlico de imagens arquetipicas?

O tard mostra padrdes de energia universal. O Self atravessa esses arcanos do tard
em sua jornada pela vida, guiando o ego em diregdo 2 individuagdo. E uma excelente fer-
ramenta de auto-exploragéo. A busca para dar significado a vida € considerada uma neces-
sidade humana basica, e o tar6 indica as li¢Ges que precisam ser aprendidas nessa busca.
Suponhamos que exista uma correspondéncia sincrdnica entre as cartas do tard e a evolu-
cdo interna da psique do individuo. O individuo escolhe a carta com que precisa se harmo-
nizar. Hipoteticamente, dizemos que existe uma correspondéncia significativa entre
os simbolos que vém das pinturas espontidneas e aquelas que vém do antigo tard.

“Aplicando a andlise de Jung dos fenémenos sincronicos a leitura do tard, podemos des-
crever a situagdo da pessoa apaixonada que escolhe a carta dos 'Amantes' da seguinte ma-
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neira: dizemos que o arquétipo do amor foi ativado no inconsciente da pessoa, o gue ocasio-
nou um estado emocional fortemente carregado e um obscurecimento do limiar de inibicdo
da mente; isto, por outro lado, permitiu o aparecimento de uma correspondéncia signifi-
cativa entre o simbolo da carta e o estado psiquico.” (J. Wanless e A. Arrien, 1992, pag. 11)

E bom que a pessoa esteja num estado meditativo ou relaxado, antes de escolher
sua carta. Temos duas maneiras de escolher as cartas. Na primeira escolha. olhe o
baralho inteiro e escolha aquelas cartas que mostram, por suas cores, imagens etc.,

uma similaridade com sua pintura. Na segunda escolha, espalhe o conjunto todo, com
a frente das cartas para baixo, feche os olhos e coloque as pontas de seus dedos leve-
mente sobre as cartas esparramadas, até escolher uma que o atraia pela intuicio.

Quando essa carta, apanhada ao acaso, descreve acuradamente o significado da pin-
tura simbdlica, ndo ¢ mera casualidade, é uma conjuncio de eventos exteriores com um
estado psicolégico interior. E um sinal sincrénico, representando uma visio que abarca uma
totalidade maior & qual estamos ligados energeticamente, de maneiras que nio podemos
conceber.

Existem muitos livros bons sobre o significado das cartas do tard. Sugiro: Ziegler,
Gerd, Espelho da Alma; Banzhaf, Hajo, Manual do Tarot.

Questoes de avaliacdo

A. Questdes para avaliar uma série de pinturas

No final de um semestre, cada estudante pde sua série completa de pinturas na pare-
de e em ordem cronolégica. A essa altura, terdo ocorrido dez sesstes de pintura de quatro
horas cada. Os alunos fazem, geralmente, entre dez a vinte pinturas numa série. S6 é possivel
ver 0 desenvolvimento da psique quando as pinturas sdo observadas como parte de uma série.

Olhamos para sua linguagem simbédlica e tentamos entender que processo de desen-
volvimento foi expresso. Usualmente, as pessoas comegam com um estilo de pintura ou de
pincelada e terminam com outro. Fregilientemente, na série, existe uma pintura-chave e,
depois dessa pintura, as que a seguem sdo diferentes das que a antecederam. A psique estd
comunicando o principio autodirecionador numa linguagem de imagens. Tentamos detec-
tar seu significado. “Ndo podemos saber o que a psique inconsciente é, sendo seria cons-
ciente, podemos apenas conjeturar sua existéncia...” (C.G. Jung, 1936, pag. 498) E
preciso ter lido alguns livros sobre a psicologia junguiana. Livros dos seguintes auto-
res mencionados na bibliografia sdo um bom comego:

Collier, G.; Edinger, E.; Gowen, J.; Jung, C.G.; McCully, R.; Murdock, M.; Progo-
ff, 1.; Steiner, R.; Stevens. A.; Whitmont, E.

As questdes seguintes ajudam as pessoas a elaborarem o significado de suas séries.
Escolha as questdes que vocé acha mais interessantes ou uteis:

1. Identifique as imagens simbdélicas importantes.

2. Que sensagdes e emocgdes elas evocam?
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3. Onde estéd a energia curadora ou o poder nesta pintura? O que esta sendo
curado?

4. Que direcionamentos ou ac¢des esta pintura estd provocando em vocé?

5. Que pintura nesta série vocé considera ser uma pintura-chave, que mudou sua
dire¢do, seus pensamentos ou sua pincelada?

6. O que gostaria de evitar nessa pintura? Por qué?
7. O que o atrai nesta pintura? Por qué?
8. Por que precisou pintar isto?

9. Fantasie o que poderia acontecer se vocé€ comegasse a trabalhar consciente-
mente naquilo que esta pintura estd indicando?

11. Que novos questionamentos estdo sendo levantados?

12. Qual € seu desafio? Qual o proximo passo que vocé necessita dar para con-
tinuar a evolugéo de sua consciéncia?

13. O que esta série estd indicando que vocé precisa aprender?
14. Descreva o que isso tem a ver com sua vida atual?

15. Voceé esta consciente de alguma miss@o ou de um objetivo de vida? Vocé€ acha
que nasceu para contribuir em qué? O que veio curar?

16. De que modos pode realizar seus sonhos ou desejos no nivel pratico de sua vida?

B. Questdes para serem feitas no comeco do curso

E muito importante que os aprendizes respondam a essas questdes no inicio do cur-
so, para que tenhamos uma base de comparagéo nas ultimas aulas de avaliagéo:

1. Para que vocé esté aqui?

2. Que qualidades gostaria de desenvolver em si mesmo?

3. Quais séo seus objetivos (se tiver): a curto prazo? a longo prazo?
4. Vocé tem consciéncia de ter uma missdo na vida?

5. Quais sdo seus maiores conflitos agora?

6. Existe algum assunto especifico que vocé precisa trabalhar agora?

C. Avaliacido de metade do curso

E essencial haver uma avaliagfo na metade do curso e criar um espago onde os estu-
dantes tenham a oportunidade de expressar suas reagdes sobre as coisas importantes que
passaram em branco. D& este questiondrio aos estudantes para completarem em casa:

1. Escreva trés coisas de que gosta no curso € que gostaria que continuassem;
2. Escreva algumas de suas maiores preocupagdes ou dificuldades;
3. Vocé tem algum desejo - coisas que gostaria que acontecessem em sala de aula?

4. Vocé esta recebendo o que queria deste curso? Tem sugestdes?
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5. Existe alguma coisa que vocé gostaria de dizer a um membro do grupo ou ao
facilitador que vocé néo disse?

6. Outras sugestdes € comentarios.

D. Questoes de avaliacao a serem feitas no final do curso

1. As respostas as questdes de avaliacdo que vocé escreveu em seu diario no comego
do curso foram alteradas? Se foram, de que maneiras?

2a. Qual foi o mais valioso aspecto desse workshop para vocé?

2b. Quais exercicios de aquecimento foram os mais uteis para vocé?

3. Houve algum aquecimento em que vocé, particularmente, se sentiu crescer mais
do que em outros?

4. Houve algum aquecimento que vocé achou muito dificil? Vocé acha que eu deve-
ria elimina-lo do curso?

5. Pode sugerir algum tema que gostaria de explorar mais? De que maneiras vocé pen-
sa que poderia explorar esse tema?

6. O que mais contribuiu para criar um lugar seguro aqui para voceé?

7. Vocé se sentiu inseguro aqui? Explique.

8. Como as pinturas causaram impacto nas seguintes areas de sua vida:
- em suarelagcdo com a Arte;
- em seu trabalho;
= em sua relagcdo com outros;
= em sua autopercepcio;
= outro assunto.

9. Vocé tem planos futuros ou novas dire¢des agora, que ndo tinha quando comegou
o curso?

10. Que temas principais evoluiram em seu trabalho? Como relaciona isso com sua
vida?

11. Vocé notou se cada uma de suas pinturas era precognitiva? Elas retratavam esta-
dos de consciéncia ou eventos que vocé experimentou mais tarde em sua vida? Por favor,
explique. (Freqiientemente, esta questdo s6 pode ser avaliada com o passar do tempo.)

12. Que sugere para melhorar o curso?

13. Existe alguma outra coisa que considera significante a respeito de seu processo e
que gostaria de comentar?
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© 7 @

Estudos de casos:
cinco alunos avaliam
suas pinturas

"4 combinagdo da linguagem de Jung com a Teoria
do Caos leva a uma interessante descri¢do sobre o
processo de individuacdo: quando a tensdo enire o
consciente € o inconsciente atinge um certo nivel critico,
0 caos entra na dimensdo psiguica... Se ao caos é
permitido continuar (a tensdo entre 0s opostos continua),
padrées reconhecidos (simbolos / fractal attractors)
aparecem eventualmente. Esses padrdes representam a
emergéncia da ordem do caos e, se interpretados
corretamente, ddo insight sobre o status do processo."
(J. Van Eenwyk, 1991)

Primeiro relato: Eduardo

Poderia fazer um breve relato da sua histéria pessoal antes e apds as sessdes de
Pintura Espontédnea?

= Certamente! Tenho estado envolvido desde muitos anos em estudos de esoterismo
e de protociéncias, com o objetivo de encontrar uma satisfatéria defini¢éio pessoal da ver-
dade. De algo eu estava certo: o atingimento dos meus objetivos implicaria (e ainda impli-
ca) muitas mudangas internas, com reflexos imediatos no meu comportamento.

Nao posso negar que estive inlimeras vezes atado a terriveis davidas e, conseqiiente-
mente, sujeito a angustias e a estados depressivos.
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Por outro lado, tive também algumas inestimaveis compensa¢des ao comprovar a re-
alidade dos fatos e das experiéncias pessoais que transcenderam a simples objetividade.

A minha inquietagdo, porém, ndo chegou a um termo e ndo posso assegurar se a ele
chegara em algum momento.

Ao0s 63 anos de idade, decidi buscar “novos métodos™, como atalhos em meu cami-
nho, no sentido de ampliar o meu campo de autoconhecimento, ndo obstante estivesse sen-
tindo que tal decisfio pudesse ser mera fantasia da minha mente.

Entre os referidos “novos métodos”, inclui a Pintura Esponténea.

Apods 4 meses de sessdes semanais, aproximadamente, sinto-me em condi¢éo de dar
um depoimento dos resultados pessoais que produziram em mim esta técnica que retine os
conhecimentos cientificos da Psicologia, notadamente nos estudos e pesquisas sobre o in-
consciente, com a expressio artistica (pintura, modelagem etc.).

O resultado mais importante a que cheguei na pratica da Pintura Espontéinea foi o
desenvolvimento da auto-andlise, enriquecida na participagdo em grupo.

Foi justamente esta a oportunidade de encontrar uma seqiiéncia, com visdo amplia-
da, para a minha interminavel busca de autoconhecimento.

Assim, posso acentuar, antes de responder as perguntas que me serdio feitas nesta
oportunidade, que, antes das sessdes de Pintura Espontédnea, eu ndo podia perceber, com
suficiente clareza, algumas situagdes que determinaram a criacio de traumas em minha vida.

Creio que as referidas situagdes, apesar do tempo e das experiéncias vividas, conti-
nuavam de algum modo atuando em meu comportamento.

Presentemente, as revelagdes dos fatos passados e das conseqiiéncias por eles gera-
das contribuiram como um grande esforgo para a realizag@o de muitas mudancgas pessoais,
sobretudo no que se refere aos relacionamentos com as pessoas.

1) De que modo a Pintura Espontanea produziu mudangas em sua vida?

R- Tendo-me permitido descobrir uma série de proibi¢des descabidas e traumas de
infdncia, que determinaram um extemporaneo envelhecimento psiquico, proporcionou-me
uma postura mais descontraida, maior espontaneidade nos contatos pessoais e a elimina-
¢do de um inexplicavel receio de enfrentar situa¢des que se me apresentavam como ridicu-
las. Pude, também, perceber com mais clareza que o excessivo autocontrole e o extremado
senso de responsabilidade correspondiam a condicionamentos que, de forma alguma, eu
poderia conscientemente aceitar.

Desta maneira, o momento de superagao destas limitagdes, que eu nio podia e ndo
posso intrinsecamente acolher, estava a espera de uma tomada de decisdo consciente. Os
resultados desta decisdo vém ocorrendo gradualmente, isto €, sem choques e cada vez com
menor esforcgo.

E mister observar que os efeitos ou mudangas que se produzem, como no meu caso
com a Pintura Espontdnea, em conseqiiéncia da estimulacdo dos arquétipos, sdo continu-
o0s, de forma que, ao longo do tempo, havera sempre algo de novo, relativamente as atitu-
des da pessoa perante a vida.
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2) Quais foram os arquétipos estimulados pela Pintura Espontdnea?

R - Pela ordem de importancia em que os arquétipos foram e ainda estdo sendo esti-
mulados, colocam-se o da autoridade, nas figuras do pai, do velho sabio ¢ do censor. As-
sim, a necessidade de tudo saber para corrigir erros e de gritar para o mundo “eu sou
responsavel” vem sendo reformulada passo a passo. O arquétipo materno da possessdo
amorosa, do sacrificio extremado e da afetividade como dever, perdeu muito de sua inten-
sidade. Inclinei-me mais para uma certa autoconfianga, s6 buscando ajuda em caso de
necessidade absoluta e ajudando sem esperar qualquer retorno. E evidente que as sobrecargas
advindas deste comportamento, muitas vezes, foram causas de extrema fadiga.

O arquétipo “puer” eclodiu para a liberagdo da crianca interior, avida de atencgéo e
de reconhecimento. A conscientizacdo da forga arquetipica trouxe, no primeiro momento,
a memoria de vivéncias inconscientemente programadas pelo meu ambiente social, esco-
lar, religioso e familiar, inteiramente despreparado para a verdadeira compreensdo das ne-
cessidades mais prementes para a evolugéo desejavel da minha personalidade, isto €, para
um crescimento livre das dificuldades, decepgdes e pesares, que constituiram parte inte-
grante da minha bagagem na longa caminhada existencial.

Desta maneira, o que eu preferia esquecer e, mesmo, perdoar ou, ainda, compreen-
der, ndo me havia feito justiga, pois as causas continuavam produzindo indesejaveis efei-
tos. Tendo visto e analisado as causas, pude sentir que elas ja ndo teriam forgas para marcar
a minha conduta pessoal.

O arquétipo “anima”, na realidade, ja se manifestava na minha op¢éo de iniciar a pra-
tica de Pintura Esponténea, por si s6 pouco compativel com a “racionalidade” masculina e
outras caracteristicas mais radicais do arquétipo “animus’. Confessar a si préprio e aos
demais participantes do grupo, com naturalidade e sem receio de parecer ridiculo, dificul-
dades e insucessos pessoais, ao meu ver, caracteriza uma forma adequada para o abranda-
mento das tensdes € a suavizagdo das respostas emocionais nos relacionamentos. Assim,
pude observar que este comportamento estimula o arquétipo feminino, refletindo-se gradu-
almente na delicadeza da expressdo verbal, abrandando as formas rigidas e calculadas da raci-
onalidade, equilibrando-as com os contornos multiplos e doces dos matizes das emogdes,
tanto na linguagem, quanto na manifestagéo pictdrica.

No meu caso, o aspecto racional e intelectivo foi dominante e quase exclusivo du-
rante um longo periodo. Entretanto, o meu sentido de solidariedade, bem como a suavida-
de no trato que sempre dispensei nos meus relacionamentos, possivelmente, foram as molas
propulsoras para o afloramento, sem censura, do arquétipo feminino.

No inicio da minha resposta a esta questfo, dissertei sobre os efeitos da estimulacéo
no arquétipo paterno, o qual esta estreitamente vinculado ao arquétipo masculino e as res-
postas prioritarias do intelecto.

Durante muito tempo da minha vida profissional, além de exercer multiplas ativida-
des, quer técnicas, quer burocraticas, com cargos de lideranga, pouquissimo tempo ficava
reservado para o lazer e outros interesses. Contudo, interiormente, eu me sentia oprimido
e sobrecarregado com a idéia da “inutilidade” de todo o meu esforgo e dedicagdo a algo
incapaz de prender completamente os meus anseios de criatividade e, principalmente, de
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liberdade. E certo que o imperativo da sobrevivéncia era uma enorme barreira para mudangas
e, além disto, eu sabia que muito deveria ser trabalhado em termos de reeducacéo e de re-
programagcéo para que elas (as mudangas) viessem a acontecer.

Toda esta problematica resultou numa crise pessoal profunda aos 34 anos de idade,
mas as dificuldades e os conflitos internos entraram em cena juntamente com uma ansie-
dade incontrolavel de descobrir algo como uma verdade que viesse a libertar-me dos fan-
tasmas autocriados, como me referi no inicio da entrevista.

Presentemente, ndo recuo nas minhas decisdes que envolvem questdes em que me vejo
na contingéncia de empenhar o meu lado emocional.

3) Vocé considera a sua vida agora e o seu novo modo de ser uma conseqiiéncia da
sua pintura?

R - Estou vivendo mais consciente das causas determinantes do meu comportamento e,
conseqlientemente, em condic¢des de realizar escolhas e tomar decisdes que vém resultando em
satisfagdes pessoais de superacdo. Apesar da minha quase irresistivel dispersdo por varios
campos de interesses, tenho conseguido concentrar-me em niveis mais definidos e, desta
forma, venho sentindo um acréscimo de realizagdo intelectual, emocional e afetiva.

Considero que esta conscientizagdo € devida, em grande parte, as pinturas que tenho
feito e das quais tenho podido extrair verdadeiras sinalizagdes que orientam a minha vida
no cotidiano.

4) Descreva as pinturas, abordando os respectivos temas e analise-os segundo a sua
visdo pessoal e experiéncia.

R - Destaquei 4 pinturas dentre as que produzi nas sessdes de Pintura Esponténea.
Elas estdo numeradas em sua ordem cronolégica, em um periodo, como destaquei anteri-
ormente, de pouco mais de quatro meses de sessdes semanais.

Na pintura n° 1 (fig. 18), o tema néo da destaque a qualquer figura. Encontram-se
embutidas algumas formas circulares e triangulares dentro de uma sucessdo de linhas chei-
as horizontais, com forma ligeitamente espiralada, multicoloridas, dando ainda idéia de uma
escada em um ponto indeterminado, que poderia ser o vértice de uma forma triangular. No
lado direito, encontra-se uma imagem que lembra uma alavanca ou espacador de maquina
datilografica, como se fosse destinada a acionar a colocagéo de novas linhas horizontais,
quer acima, quer abaixo das jé existentes na figura. Os circulos assemelham-se a teclas,
como uma insinuac¢do da necessidade de buscar novas defini¢des.

O passaro estilizado ocupa o espago do observador, aguardando, ansioso, o desenro-
lar de um processo...

Anélise: Observa-se uma procura de dire¢éo ou de defini¢édo para o desenvolvimento
pessoal. Os problemas s@o acumulados e diversificados. O tema sugere um longo caminho a
ser percorrido no sentido da superagfo dos bloqueios. O lado emocional anseia, mas nédo sabe
como se expressar convenientemente. Por seu turno, o lado racional, pela rigidez dos tragos,
demonstra o seu enorme comprometimento com a tradicéo e com a ordem estabelecida.

A pintura n° 2 (fig.19) revela uma evolugéo, se comparada a de n° 1, rompendo com
a configuragdo concreta, rigida e pesada, dando lugar a expansdo de linhas curvas, com um
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circulo ocupando lugar proeminente no quadro. As curvas unem-se ao circulo substancial,
que apresenta um ponto nuclear. As linhas horizontais desaparecem, dando lugar a vertica-
lidade. Parece haver um fluxo de energia e de movimento no quadro como um todo, dife-
rentemente da pintura n° 1, onde a sensa¢do de movimento s6 aparece no passaro € nos
pontos terminais superior e inferior da figura. Na pintura n® 2, ja se configura a metade de
um portal do lado direito.

Anélise: Nao obstante ndo se poder observar ainda uma defini¢do de caminho, nota-
se que ja ha motivagdo e o méaximo de empenho da individualidade para tanto. Entretanto,
a expansdo ainda esta bloqueada, como se pode observar na curvatura para a esquerda do
circulo cheio de cor vermelha, que se projeta do grande circulo central. O portal da liber-
dade, na parte baixa e direita da figura, esta parcialmente velado. O circulo representa o
universo pessoal e se relaciona com o aspecto emocional da personalidade. O nucleo do
circulo central se expande em anéis e € unico, contrastando com os diversos circulos me-
nores da pintura n° 1, que, neste caso, sdo indicativos de total indefini¢&o.

Na pintura n° 3 (fig. 20), as linhas retas horizontais e verticais das pinturasn®1 e 2,
respectivamente, ja se apresentam em 2 quadrados laterais com indica¢ao de dualidade e
encimados por simbolos (coragdo/flor e cruz/flor no centro). O foco central da pintura € um
amplo portal, que se pode penetrar através de uma estrada, que vai se estreitando, sugerin-
do uma grande distdncia que separa o inicio do fim da caminhada.

Analise: O caminho ja esta desobstruido, sugerindo que a jornada podera ser enceta-
da. Com toda a certeza, pode-se afirmar que o caminho € longo, mas h4 uma sensacgdo de
possivel chegada. Ndo ha desvios, apesar da grande distdncia a percorrer. Os quadrados
laterais representam pilares, como simbolos de seguranga exigidos pelo aspecto da racio-
nalidade, mas suportam simbolos essencialmente emocionais.

A pintura n°4 (fig. 21) j4 ndo apresenta mais linhas e curvas indefinidas. As ima-
gens nela definidas induzem um grande contetido simbdlico de natureza mistica. Os olhos
convergem para o coragfo, que derrama o seu conteido em um célice gigantesco, no cume
de montanha. Do calice, transborda a daddiva do corag¢fo, que escoa pelas encostas, indo
alimentar, pelo lado direito, uma imensa arvore carregada de flores, cujo néctar serve de
alimento para casais de colibris, borboletas e abelhas.

Analise: Ja existe uma defini¢éo. A individualidade est4d em um processo de expan-
sdo e procura doar-se e integrar-se na universalidade. Os olhos da mente (racionalidade)
convergem para o coracdo (emocionalidade). O coragéo transborda numa infinita emocgéo
e enche o célice que, ao atingir a plenitude, também transborda em um fluxo interminavel.
O calice significa o aprendizado e a prépria experi€ncia de vida. O contetdo cardiaco do
célice escoa-se pela montanha (o mundo das relagdes) e, na encosta do lado direito, faz surgir
uma arvore, que representa uma nova vida. A arvore floresce e atrai seres alados, que dela
se nutrem. Aqui o principio do género representa a geragédo da vida, concorrendo para sua
perpetuacdo. Ha um doar e receber entre arvore e os seres polinizadores, simbolizando a
comunhéo do Eu interior com o Eu exterior.
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Segundo relato: Bethe

S ou brasileira, filha de pai europeu e mée descendente de europeu, e cresci numa
pequena cidade do interior de Minas Gerais. Tornei-me adolescente na época em
que os Beatles ja faziam o maior sucesso, mesmo l4 naquele lugar tdo longe, e as referén-
cias ao movimento hippie chegavam através da moda das camisetas coloridas, roupas floridas
e maquiagem de florzinhas no rosto.

Aos quinze anos de idade, logo apds a morte da minha mée, fui mandada para um
internato num fim de mundo maior ainda e, depois desta experiéncia, vim parar no Planal-
to Central, onde entrei na universidade e tive de refazer minhas referéncias de mundo.

A decisdo de fazer o trabalho de Pintura Esponténea foi tomada em um periodo difi-
cil da minha vida, apés o rompimento de um relacionamento afetivo muito conturbado.
Naquele momento, eu precisava canalizar minha energia para algo que me desse profunda
satisfacdo, a fim de evitar uma crise de depresséao.

Na minha vida, sempre tive uma atitude mental depressiva, até eu tomar consciéncia
de que isso era uma postura aprendida na infancia, que poderia ser quebrada com a intro-
ducdo de novos habitos de pensamentos.

Quando comecei a Pintura Espontéanea, ja havia quase quatro anos que eu estava fa-
zendo terapia holistica, iniciada quando percebi que minha vida estava se repetindo em ci-
clos de tentativas de ruptura com as magoas e sofrimentos que eu sentia, que se
manifestavam por uma vontade enorme de largar tudo e ir embora (como de fato fui algu-
mas vezes), mas que eu também ja tinha percebido que ndo importava onde eu fosse, as
magoas e dores iam sempre comigo.

A terapia, que vinha caminhando a passos lentos, sofreu um processo de aceleragéo tdo
grande com o trabalho de Pintura Espontanea, que, em oito meses, eu estava recebendo alta.

Meu primeiro contato com a Pintura Esponténea foi numa palestra da Susan Bello,
no auditorio da Associagdo Médica de Brasilia, em agosto de 1993. Me inscrevi como in-
teressada e, alguns dias depois, fui contatada para uma entrevista individual. Eu tremia de
emoc¢ao, pois o ultimo trabalho mais sistematizado que eu tinha feito com pintura tinha sido
num curso, em 1981, no qual meu trabalho evoluiu a saltos gigantescos, até pintar um quadro
que era a sintese de uma porta se abrindo. A pintura ficou tdo sintética que tudo ¢ que fiz
depois me parecia sujo demais e parei de pintar. Quebrar este bloqueio e retomar a pintura
foi apenas o inicio de outras grandes transformagdes que ocorriam dentro de mim, com o
trabalho de Pintura Espontanea.

Meu perfil € o de uma pessoa que questiona muito o sentido da vida, que acredita
que a vida seja muito mais do que ter casa, comida e divertimento. Por distor¢des na mi-
nha formag&o sociocultural, passei muito tempo simplesmente negligenciando os aspectos
materiais da existéncia. Hoje, consigo perceber que a vida € uma oportunidade de autoco-
nhecimento que engloba todos os aspectos: fisico, mental e espiritual e que, se um deles €
negado, o processo como um todo fica comprometido.
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A falta de auto-estima tem sido uma constante em todos os momentos da minha vida.
Desde pequena, aprendi a ndo gostar de mim e a pensar que as pessoas me toleravam ape-
nas por compaixdo. Essa visdo distorcida da realidade me tornou muito vulneravel no meu
relacionamento com as outras pessoas, ndo sé as conhecidas (familia, amigos, professores,
colegas de escola, de trabalho, chefes, namorados), como com as desconhecidas que sdo
encontradas no cotidiano. Por causa deste sentimento tdo forte de rejei¢do, deixei de apro-
veitar muitas oportunidades de desenvolver o meu potencial, que abrange um espectro bas-
tante amplo de interesses.

Quando comecei com a Pintura Esponténea, ja havia dez anos de tomada de consci-
éncia e de trabalho em cima desta auto-imagem negativa, em grupos de terapias alternati-
vas que buscam o autoconhecimento, tais como meditagdo, ioga, homeopatia, florais de
Bach, cromoterapia e outros, além da psicoterapia propriamente dita. Acredito que todos
estes trabalhos interiores tiveram a sua parcela de contribuig¢do para que o fluxo de ima-
gens do inconsciente para o consciente, através da pintura, fosse tdo profundo.

Logo no inicio, na segunda e terceira aulas, surgiram duas pinturas: uma sugerindo
uma mae com uma crianca € outra que eu chamei de “gota gravida” (fig. 22). Naquele mo-
mento, eu achava que estava entrando em contato com um desejo inconsciente de ser mae,
muito embora eu tivesse a certeza de que a decisdo de ndo de ter filhos j4 estava muito bem
resolvida dentro de mim.

Hoje, apos quase dois anos, me reporto aquela pintura como uma primeira manifes-
tacdo, que eu ndo soube interpretar na €poca, da imagem de uma crianga que aprendeu a
se apresentar para o mundo sempre pedindo desculpas por estar viva, submetendo a huma-
nidade ao constrangimento de sua presencga. S6 que, quando a imagem saltou do inconsci-
ente para a pintura, era tdo dolorida, que foi mais facil sair pela tangente do desejo inconfesso
de ser mée.

Seis meses depois de ter recomegado a pintar, fiz um trabalho que chamei de “bicho
preto” (fig. 23). Era uma espécie de mascara bem primitiva, aterradora. No momento em
que estava pintando aquela coisa, senti como se uma carga enorme € pesada estivesse sen-
do tirada de dentro de mim. Até hoje nédo sei exatamente o que representa esta imagem, mas
sinto que uma porg¢éo de energia que estava bloqueando o fluxo da minha vida foi trans-
mutada € que, a partir deste trabalho, a intensidade da crianc¢a sofrida comecou a diminuir,
abrindo espaco para que a mulher adulta se manifestasse.

Minha preocupacdo, agora, ndo € a de encontrar os culpados pelos meus fracassos e
sim de tentar fazer aquilo que ainda pode ser feito, permitindo que cada vez mais a minha
intui¢do fale mais alto.

A reafirmac¢do dos meus valores como mulher veio através de uma série de pinturas,
que eu chamei de “Mulheres Vermelhas” (fig. 24). Primeiro, eu pintei trés quadros mos-
trando partes do corpo feminino, todas em vermelho, sobre um fundo amarelo. A ultima
pintura da série foi uma mulher de corpo inteiro, nua, toda em vermelho, com formas bem
definidas e torneadas, sobre um fundo em varios tons de laranja separados por linhas bran-
cas, sugerindo uma flor feita com pedacos de tecidos esvoagantes.
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Ao contrario da interpretacdo que as pessoas que viram a série quiseram dar, através
destas pinturas, eu estava expressando a minha sexualidade. O que eu sinto que estas pin-
turas me mostram, é uma mulher que descobre o seu potencial como ser humano, com a
descoberta da sua maturidade, inteligéncia, sensibilidade, criatividade e capacidade de re-
alizacio.

Através destas pinturas, veio a descoberta de que, desde pequena, aprendi a externar
minha vontade s6 em situagdes de grande pressdo. Quando eu me sentia acuada pela von-
tade alheia, usava o choro, o grito e a rebeldia para tentar mostrar que eu tinha vontade
propria. Depois desta tomada de consciéncia, chegou o momento de aprender a me permi-
tir ser suave. A mulher vermelha, inteira, aberta para o mundo, finalmente compreende que
néo precisa mais ser chorona nem agressiva para conseguir ser atendida pelo balconista da
loja. O mundo ndo esta contra ela.

Depois dessa pintura, estou compreendendo, aos poucos, que eu posso fazer minhas
conquistas, sendo carinhosa, delicada e suave, e que eu ndo sou vitima do mundo. mas, sim,
do meu préprio medo de ndo poder me expressar.

Um ano depois de ter feito esta pintura, estou retomando a arte do corte-e-costura (cuja
referéncia pode estar contida no fundo, lembrando tecidos esvoagantes), que eu tinha aban-
donado quando entrei na universidade, em 1972, para fazer o curso de Engenharia Elétrica
- por pressdo dos familiares - que eu também abandonei, para fazer Arquitetura, por falta
de coragem de passar direto para as Artes Plasticas. Afinal de contas, ser artista ndo era
uma profissdo digna. Artista era (e para muita gente ainda €) sinénimo de marginal, droga-
do, vagabundo etc.

Com o trabalho de Pintura Espontédnea, consegui romper com 0s preconceitos que me
foram incutidos em relacdo a Arte e entender o verdadeiro papel do artista no mundo, ou
seja, o de expressar, através do seu trabalho, a grandiosidade do ser interior.

O que ficou muito claro neste trabalho € que, para exprimir o verdadeiro eu, néo ¢
necessario o dominio de técnicas e que o verdadeiro artista se expressa, ndo pela utiliza-
¢do perfeita das técnicas copiadas de outros, mas descobrindo sua propria maneira de
expressao.
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Figura 25 - Bethe
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[ erceiro relato: Marisa

a dois anos, participo de grupos de autoconhecimento com Susan Bello. Che-
guei até ela por indicacdo de uma psicologa.

Naquela época, eu ja pensava em praticar uma atividade manual que n#o fosse orto-
doxa e excessivamente técnica, quando soube que a Susan estava formando pequenos gru-
pos. com a proposta de pintar em papel pardo e tinta a base d’agua, para desenvolver um
trabalho completamente descompromissado com a técnica ou com o estabelecido. O obje-
tivo deste trabalho era vivenciar o que havia de intrinseco dentro de cada um, proporcio-
nando, desta forma, a oportunidade de trazer para o consciente os sentimentos mais
profundos, que, as vezes, sabemos que existem dentro de nds, mas que mantemos ocultos.
para continuarmos a viver dentro de uma sociedade cheia de regras e padrdes determinados.

Fui procura-la ha dois anos e seis meses. Quando comecei, tinha muita dificuldade
em me expressar. Raramente conversava com as pessoas, a ndo ser com aquelas do meu
convivio ou com amigas bem préximas, e tinha também muita dificuldade em escrever e
colocar no papel qualquer tipo de sentimento. Era reservada e contida. Tinha muitos me-
dos e conflitos que ndo queria enfrentar.

Nio foi a primeira vez que procurei cursos para desenvolver o autoconhecimento e
buscar um caminho que, apesar de ndo saber qual era, sabia que queria encontri-lo. Apesar
de ter tudo (uma casa confortavel, familia bem estruturada, vida profissional estavel) nao
me sentia feliz e buscava algo que estava faltando e que ainda ndo conseguia identificar.

Hoje, quando olho para trds e vejo o caminho que percorri, percebo que meu incons-
ciente ja sabia o que eu precisava, mas meu consciente nfo admitia e ndo aceitava que eu
néo era feliz.

Naio sei exatamente quando comecei a fazer tudo isto - expressar e falar - sé sei que
continuei a freqilientar os encontros nos grupos que Susan formava e que passei por muitas
vivéncias e experiéncias sofridas, dolorosas, criativas, elucidativas, felizes, enfim. por va-
rias emogdes e constatagdes. As pinturas aconteciam sem eu saber porque ou como elas
surgiam. Os sentimentos fluiam, o didlogo elucidativo simplesmente aparecia no momento
em que pegava no papel e caneta e olhava para o quadro. Era como se uma cortina se abrisse
na minha frente e toda a paisagem do momento aparecesse como que por magica, e, entre
a pintura e eu, estivesse o dialogo. onde eu perguntava e ela respondia. No sabia que existia,
mas que, naquele momento, se integrava ao meu consciente, me esclarecendo as interroga-
coes, me fazendo enxergar o que estava escondido e assim, principalmente, me fazendo sentir
e perceber que eu era muito mais do que aquilo que conhecia de mim, das minhas relagdes,
do meu convivio comigo e com 0s outros.

Desde que comecei com este trabalho, tenho expressado na pintura véarias fases, como
confusio, explosdo, unifio comigo mesma, frustragdo, abundéncia, liberagdo e, na minha
vida pessoal, vivenciei muitas vezes a falta de agfio, a imensa dificuldade de voar, de enfrentar
situagdes novas, de tomar posse da minha liberdade pessoal. A medida em que conseguia
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a unido com minhas varias partes, descobria o amor e deixava este amor fluir, eu conse-
guia expressar isso nas telas e a pintura me estimulava a passar esses sentimentos para as
minhas relagdes. Através da liberagdo das emogdes na pintura eu comecei a vivé-las no meu
cotidiano.

A partir dessas constatagdes, comecei a experimentar o que ¢ mudanga, transforma-
¢do, realizagdo; tive a percepgdo de que posso fazer, de que sou capaz de realizar, de sen-
tir, de me emocionar. Até entfo, eu estava dentro de uma gaiola, presa a um sistema cultural
- vivi por uma longo tempo em uma casa bem estruturada. Casei com 22 anos, tive trés fi-
lhos e, com esta aparéncia de que tinha tudo o que poderia desejar da vida, fui me moldan-
do a um sistema de perfeita dona de casa. Apesar da minha independéncia econémica, sempre
tive uma dependéncia afetiva muito grande - dependéncia de uma estrutura familiar, Fui
encorajada a transferir minhas necessidades de seguranga para o meu marido e me achava
incapaz. Este condicionamento, carrego desde a minha infancia, porque minha mie sempre
me disse que eu era incapaz e assim procurei um homem que me protegesse como um pai.

A medida em que comecei a me conhecer e questionar esses valores, comecei a mu-
dar. Cada vez que expressava na pintura meus momentos de confusdo, medo etc, me cons-
cientizava do que era e do que queria ser, e ai comecei a perceber os meus limites e os limites
dos outros; as coisas que quero, as que posso ou ndo mudar e o que os outros também po-
dem ou ndo mudar. A partir dessa consciéncia, veio uma maior aceitacdo de mim e dos
outros € parei de rejeitar as atitudes do meu marido, filhos, mae, amigos etc. Passei a ter
uma compreensdo maior do todo.

Outra experiéncia interessante que vivi com as pinturas foi a de ver como 0s outros
se sentiam ao olhar o meu trabalho. O que estava passando para eles, na maioria dos ca-
sos, era uma parte de mim que ainda nio havia percebido. E muito enriquecedor como cada
um vé de maneira diferente a mesma pintura e como passo para cada pessoa as minhas partes.
Nessa troca de percepgdes, aprendemos a respeitar o outro como individuo, que sente ¢ se
expressa de maneira diferente, e a ver como a pintura do outro nos diz tanta coisa.

Susan ¢ uma pessoa muito especial para mim, ndo sé por ter me apoiado na minha
jornada, mas, principalmente, por qualidades que admiro muito nas pessoas: respeito, pa-
ciéncia. a ndo ingeréncia no processo de cada um; a forma como participa, sem contudo
interferir no processo, respeitando o tempo ¢ o limite dos membros do grupo; a maneira
como procura sentir cada um como individuo, sem deixar que isso desestruture o grupo; a
permissdo que ela da para cada um se respeitar e se ouvir, coordenando sabiamente para
que um nfo interfira no processo do outro; a sua dedicagdo ao que faz; o amor que sente
ao que faz; a coeréncia entre o seu trabalho e a vida.

Confusio, explosio, ttero, Terra/Sol, fartura, corag¢io, caminho.

A confusdo se instala na minha vida. O fantasma do medo ronda o processo que se
inicia. A dualidade apavora e na confusdo ha desordem e caos (fig. 25). O caos é feio e
amedrontador. Em meio a ele, surge a Explosdo interna de emog¢des e sentimentos que me
quebram em mil pedagos. Ao juntar os cacos, chego ao Utero quente ¢ fechado, onde ha
prote¢do, mas no ttero germina uma flor que se alimenta de sofrimento e dor.
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No desenrolar do processo, a pintura Sol/Terra (fig. 26) manifesta mais uma vez a
dualidade, a divisd@o e o esfor¢o para me manter inteira.

Na luta da vida, escolho o caminho da transformacgio e transmuto os variados senti-
mentos em transbordamento, abundancia e fartura (fig. 27).

Depois, o coragdo se abre para o mundo; exponho-me para doar e receber; integro-
me ao sentimento de amor pela vida e pelo universo, que toma conta e interage com o todo.
Finalmente, o caminho vai se estreitando em dire¢@o ao objetivo do encontro com a vida,
com a liberdade, com o amor universal (fig.28). Este caminho comeg¢a com a explosdo: ¢
necessario passar por ela para comecar um novo tempo.

Hoje, na minha felicidade, me permito viver mais intensamente e me preparo para o
que vira.

Dialogo:

= Quem € voceé?

= Sou o que esta dentro de vocé.

= Que parte de mim € vocé?

- Sou o seu coragdo vermelho, fechado, que guarda no seu centro, as suas emogdes.
= O que vocé quer me dizer?

= Para vocé abrir o seu caminho com dedicagdo, ternura, compreenséo e conhecimen-
to. Nio se violente, porque s6 machuca e nfo leva a lugar nenhum; com paciéncia, a har-
monia, a paz e a tranquiilidade s&o encontradas.

- O que vocé quer que eu saiba?

= Que apesar do reboli¢o vocé esté equilibrada!
= O que eu represento nessa pintura?

- Que vocé estd acima da confusdo e esta mais uma vez comandando.
= Sou eu que provoco a confusdo?

- Sim, mas também tenta corrigir € organizar.

- E consigo?

- As vezes, mas sempre tenta.

= O que estou fazendo?

= Esta fazendo passar na sua frente.

= Mas estou imével?

= De certa forma, sim. Os pés, como sempre, cravados no chdo, mas a parte superi-
or do corpo se movimenta no sentido de conduzir. Perceba, no entanto, que esta condugéo
€ harmoOnica, tranqiiila e de certo modo assumida.

= Entdo, por que estou me repetindo?
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= Porque ainda né@o encontrou o caminho para a mudancga, embora ja tenha percebi-
do a necessidade de mudar.

= O que devo fazer para mudar?
= Sinta, sinta e sinta. N&o pense!
= Como devo proceder?

= Pare de ter medo: medo de errar, medo de perder, de ndo ser aceita, de ser critica-
da, medo de ndo se impor.

= Que parte de mim ¢ terra?

= Vocé se identifica com a terra, porque € concreta, tem medo do sonho, da ilusio,
de ser enganada, de ser ridicula e de sair do que é permitido.

= Do que eu tenho medo?

= Vocé tem medo de se arriscar e ndo dar certo.
= O que é ndo dar certo?

- E cometer algum erro.

= O que € erro?

- E ndo ser aceita, ¢ ser criticada.

= Por que tenho medo de ser criticada, se sei que a critica faz crescer e eu também
gosto de criticar.

= Criticar para vocé€ € uma necessidade de questionar. Enquanto critica, se questio-
na, mas ndo gosta de ser criticada, porque quer ser admirada. Vocé € vaidosa e precisa ser
aceita. Quando a critica vem de pessoas que gostam de vocé e querem o seu bem, ela ¢
bem recebida. Caso contrario, vem a inseguranga ¢ o medo de ser rejeitada.

= O que ¢ ser rejeitada?

- E basicamente ndo ser entendida. Voc€ sempre pensou diferente da sua familia e
aprendeu a se esconder. Isso ¢ uma dificuldade em sua vida.

= O que representa o sol da pintura?

= A luz que comega a surgir em vocé e na sua vida. Aquilo que aquece seu coragdo
e sua alma. Por isso € preciso que o sol encontre a terra, para que aconteca o equilibrio.
Esta luz descongela suas emog¢des e desejos.

= A terra pode esfriar o sol?

- Pode, na medida em que vocé ndo consiga fortalecer o seu sol eterno o suficiente
para aquecer a terra.

= Qual ¢ a simbologia do sol e da terra dentro de mim, ou melhor, o que eles repre-
sentam?

= A terra representa o seu egoismo, sua intolerancia, sua falta de solidariedade, sua
falta de tensdo e paixdo pela vida e pelas coisas, o desdnimo, a preguiga, o conformismo,
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a sua acomodacgdo pelo medo de comegar algo novo. O sol representa o amor, a doagéo, a
entrega, viver, se relacionar, ir em frente sem medo de ser feliz.

= Sou ambigua?
= Sim, quando vocg vive a dualidade entre o que fizeram de vocé e o que vocé realmente €.
= O que ¢ primitivo em mim?

- A sua ligagdo com o passado, a familia, as raizes, a estrutura de protec¢édo que faz
com que vocé viva em uma prisao.

= Que parte de mim me prende? O que significa a prisédo?

= O medo: de voc€ mesma, de se dar bem, da felicidade, de se sentir culpada por ser
feliz; medo, principalmente de que os que vivem com vocé ndo aceitem a sua felicidade;
medo de fugir da prisdo. Vocé ndo pode fugir, tem de ser absolvida e libertada.

= Como vou conseguir isto?

- Se trabalhando, se entregando, sofrendo, amando, se libertando aos poucos, enca-
rando os problemas, se aceitando inteiramente (por vocé€ e nédo pelos outros), se emocio-
nando, nem que para isso precise sofrer.

= Viver a vida intensamente néo significa, necessariamente, sofrimento. Significa li-
bertagdo e melhora da qualidade de vida.

= Por que a prisdo existe?
= Porque vocé a construiu na expectativa de ser aceita e amada.
= Por que preciso dela?

- Porque cla foi construida para te fazer se sentir protegida. Vocé aprendeu a convi-
ver com ela, porque, dentro dela, vocé€ nédo se sentia ameagada.

= Se eu sair da priséo serei derrotada?

= N3ao, vocé€ € uma vencedora! Vocé ndo precisa mais acreditar no que sua mae fa-
lou: que vocé era incapaz e sempre fez tudo errado.

= Por que vocé € sempre rebelde?

= Eu aprendi que para me impor eu tinha que brigar. Minha mée, para ser forte, ti-
nha de me massacrar e eu cresci me expressando pela agressividade.

= Como eu me relaciono com os outros?

= Na condig¢do de estar sempre em atrito.

= Quem sdo os outros?

= Sdo, principalmente, seu marido, sua mée, seus filhos e depois os demais.
= Porque preciso deles?

= Eles sdo o principio de tudo, até de vocé€ mesma, no caso da sua mée; o principio
da mulher no casamento; o principio do amor, nos filhos.
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= E o0 meu principio onde esta?
= Neste momento, estd no abrir méo destes principios.
= Tenho mesmo que abrir mao destes relacionamentos?.

= Vocé ndo gostaria, mas penso que vai ser preciso abrir um novo caminho, senéo
vocé ndo vai dar conta de levar em frente os seus proprios principios.

= Como me sinto agora?

= Como uma fruta tenra, sem nome, ainda sem caracteristicas definidas, porque nédo
tem rotulos nem identificagdo, que s6 € sentida e chorada.

= Por que uma fruta?
- Porque quer crescer, se transformar, amadurecer e deixar semente.
= Que parte de mim esta fruta representa?

= O seu interior se nutrindo, crescendo e desenvolvendo como um balédo que, quan-
do se farta de ar, explode, jogando para todos os lados tudo aquilo que acumulou, até€ néo
conseguir mais reter (fig.29). Mas o baldo explode, enquanto a fruta € saboreada com pra-
zer para matar a fome ou desejo, € vocé€ quer nutrir e ndo explodir em pedagos!

= Também posso ser gota, lagrima ou chama?

- Sim, pode ser a gota que nutre, acrescenta, transborda e derrama; a lagrima quente
que escorre do prazer ou da dor, ou ainda, que explode por estar contida; a chama que in-
cendeia, que clama pelo que a alimentara ou a chama que vibra, esquenta e queima.

= O que dentro de mim ¢ fruta, lagrima, chama ou gota?

= Fruta € aquela parte que quer amadurecer sem ficar podre; lagrima € a que deseja
brotar, romper e extravasar; chama ¢ a que estd incendiando, com vontade de se expandir e
se espalhar na vida; gota € a parte bela que estd guardada e ndo consegue se manifestar.
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Susan Ec_f!f::u

Quarto relato: Norma

Sintese da minha vida antes do curso:

Nasci em 1949, numa familia tradicional do interior da Bahia, dedicada, prote-
tora, absorvente, unida e controlada.

Cresci aprendendo, antes de tudo, a obedecer e respeitar aos pais e parentes, 0 que
gerou em mim distanciamento e medo deles e uma dificuldade crescente de me expressar
de forma espontdnea. Havia pouco toque e afetividade entre nés. A expressdo amorosa se
realizava através do cuidado e zelo pela educacio e alimentaco.

Hoje compreendo que eles amaram e demonstraram na propor¢éo que puderam, com
as limitacdes do seu tempo e com a carga de problemas e traumas que traziam dos seus pais.

Contudo, estas vivéncias e experi€ncias foram me tornando triste. Fechada. Depen-
dente. Carente do apoio e do “de acordo™ dos outros. Acreditava que s6 dizendo “sim™ ¢
sendo boazinha seria aceita e amada. Desconfiada. Insegura nas situagdes que enfrentava.
Inadequada nos lugares aonde ia. Ndo desfrutava dos momentos de prazer. Controlava as
emogdes e expressava necessidades e desejos de forma subterfugiosa - raiva, tristeza, agres-
sividade, doenga, dor, sedugdo.

Desde crianga, gostava de pintura. Desde adolescente, despertei para linguas. Por isso
me tornei professora de linguas e artista plastica. Assumi a pintura, profissionalmente, em
1980. Desde entdo, ela tem significado - “tomar consciéncia de mim mesma”. Mas s6 em
1991 é que compreendi que os temas da vida que me atrairam para pesquisar e expressar
na tela eram cenas do meu filme interno. O que se passava fora de mim tinha relagdo com

o que eu sentia dentro de mim...

Até entdo, eu morava em Salvador. Em 1993, meu marido optou por trabalhar em
Brasilia. Teriamos que mudar. Nessa época, jaA com 23 anos de casada e 4 filhos, quase
adultos, eu estava vivendo um momento de crise pessoal. Questionava o casamento. O amor.
A liberdade. A responsabilidade. O que eu tinha feito de mim e da minha vida. O que eu
era. O que eu sentia. O que eu queria.

Eu vivia o caos. Meu mundo despencara. Dentro e fora de mim o mesmo grito: “Mu-
danga de Estado”.

Mudei para Brasilia. Saltei no escuro.
Sintese da minha vida a partir do curso:

Ja vivendo em Brasilia, comecei a sentir necessidade de me expressar na pintura, com
mais soltura. Menos comprometida com a forma.

Surgiu, entdo, o curso de Pintura Espontinea em minha vida.
1994, Ha trés semestres participo dele.

Na verdade, hoje, percebo que, atris daquela declara¢do “quero me expressar numa
pintura menos comprometida com a forma”, havia uma outra mais profunda: “quero me
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expressar como sou. Livre. Sem compromisso com as formas, padrdes e regras
com as quais fui criada”.

O primeiro semestre do curso foi marcado pela soliddo, inseguranga, panico, medo
de uma coisa assustadora, que eu ndo sabia o que era. E medo da morte (fig. 30).

Ha quase 1 ano, eu me mudara. A euforia de uma nova cidade havia passado. Eu me
sentia muito s6. Sentia falta da familia, dos amigos. Das minhas raizes. Todos, em casa,
passavamos pelo mesmo momento. Eu estava sempre comigo mesma. Era um espago enor-
me para eu preencher sozinha. Com o que eu quisesse. Do jeito que eu quisesse. Fiquei
confusa. Perdida.

Em 5 de abril (1994), iniciamos a aula com alguns exercicios de biodanga, relax di-
rigido e pintura. Este foi o quadro que surgiu. (fig. 31)

Sentei-me para dialogar com ele:
= O que vocé me revela?

= Revelo voc€ mesma. Aquilo que vocé ainda ndo quer ver. Sua possibilidade de cresci-
mento. Sua potencialidade. Sua coragem de morrer para viver e revelar o seu eu vibrante, pronto
para o mundo. Sem medo dos padrdes da infancia. Revelo a pele morta, que se abre para liber-
tar a nova criatura que clama por surgir e ser. Na infancia estdo suas raizes. E raizes nfo se
arrancam. Se compreendem e se aceitam. E esta a nova consciéncia da qual vocé precisa:

“Compreender ¢ aceitar.
Libertar para se libertar™.
Na minha mente, comegou a surgir uma sintese:

= Mudanc¢a de um estado para o outro - da morte para a vida. Minha nova conduta
pessoal: mais presente. Mais participante. As decisdes objetivas que eu tomara, com res-
peito a mudancga de cidade. Com respeito ao meu casamento. Eu ndo queria mais a relagédo
antiga, acomodada e controlada. Reivindicara o poder sobre a minha vida e conseguira.

= A soliddo e o medo - morrer e nascer sdo processos solitarios. Despertam o medo.
Eu estava aprendendo a ser s6.

= O corpo aberto ao meio. Tudo exposto. O coracdo - meus sentimentos. As visce-
ras - minhas emog¢des. Eu me abri para mim mesma.

A isto juntei um sonho que eu tivera:
= Um homem (ele sempre me aparece em momentos decisivos de minha vida) me dizia:
= Vocé s6 tem 2 opgdes. 1- Ar viciado, ou 2- Odisséia 2001 no Espaco.

Compreendi que ar viciado seria continuar onde eu estava € como eu estava. As mes-
mas muletas nas quais me apoiava... 0s mesmos padrdes e crengas.

Escolhi a Odisséia 2001 no Espago.

A vida me propds sair de onde estava para facilitar o rompimento com aquele estado
de coisas. Com o “Ar Viciado” (fig. 32). Sair da familia, dos amigos, das raizes. Viver so-
zinha. Adquirir os novos valores necessarios para o florescimento da individualizagéo.
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Esta pintura me revela, entdo, o caminho para viver a Odisséia: reconhecer-me.
Identificar-me. Transformar-me.

Com todo o corpo exposto, percebi como era dificil para mim juntar coragdo e emo-
¢do. Ou seja, amor e prazer.

Retomar o poder sobre a minha vida havia despertado o prazer de viver de forma vi-
olenta. Mas o amor se recolhera.

Eu fazia sexo de forma intensa, sensual e prazerosa. Mas era s6 isso. Eu ndo conse-
guia me expressar amorosamente. Nem com palavras nem com gestos. E, ao final do ato,
eu chorava com uma dor profunda no peito € uma saudade imensa do amor que eu ndo me
permitira viver naquele momento € em outros da minha vida. Tinha medo de me entregar
e perder o poder que conquistara. Flashs de frases da infancia e adolescéncia me vinham a
mente: “Cuidado com os homens, s6 querem usar € largar”; “Deixe sempre ele na duvida,
ndo revele tudo’; “Ele ndo pode saber que vocé € apaixonada, sendo se sente seguro e pisa
em vocé”. E eu, que ja havia sido dominada, ndo sabia mais 0 que era amor nem amar.
Perdera minhas referéncias, mas ndo as queria como eram. Os idolos que eu amara se que-
braram quando os enfrentei e tomei as rédeas das suas méos. Eu dizia para mim: “N&o amo
nada”. “Sera que amei um dia?”’. “O que € amor, entdo?”...

Esta pintura foi impiedosa comigo. Mas hoje, um ano depois, agradecgo a ela. Ainda
nfdo consegui juntar minhas partes. Mas ja estou no caminho, porque quero e permito.

Tudo passa.

A atracgdo violenta;

A impetuosidade da paixao;

A admirag8o do ideal;

A ilusdo de que o outro ¢ a felicidade.
S6 o amor permanece.

Simples e suave.

Ao encontrar em mim mesma
Simples e suave.

O companheiro - amigo - amante
Que compartilha. Acolhe.

Pede. Troca e Da4.

Entdo compreenderei:

Se encontro comigo

Encontro com todos.

Ao longo do 2° semestre de pintura, enfrentei temas internos dolorosos para mim. A
dependéncia emocional. A inseguranca. A divisdo interna - quero/ndo quero. Vou/néo vou.
Posso/néo posso.

A soliddo diminuira. J4 havia interagdo comigo e com os outros. E se iniciava um
processo de decisdo: voltar para a Bahia ou permanecer em Brasilia. No final do 2° semes-
tre - outubro - Susan iniciou os trabalhos com uma musica que falava: “perdoe a falta de
espaco. A falta de ar. A falta de jeito”. Ap0s a pintura, questionei:
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= O que vocé quer me dizer?
= Falo da libertagdo. Da limpeza. Da cura.
= O que vocé quer de mim?

= Compromisso com a cura. A cura profunda do inconsciente. Para que o plano da
sua vida se manifeste.

= O que vocé€ me propde?

= Proponho a liberdade; Libertar; Soltar; Dar; Entregar. Proponho a consagragio e
depois a comunhao.

Alguns dias depois, fui a Salvador. L4, percebi que ja ndo precisava tanto da compa-
nhia das pessoas que eu amava. E ansiava por voltar e ficar s6 comigo. Sentia, também,
uma grande necessidade de me projetar profissionalmente. Mas a intui¢do ndo me dizia que
14 fosse o lugar.

Em 1° de novembro, Susan trabalhou o medo do abandono; conectamos, cada um, uma
situacdo que néo tivesse ficado resolvida, por medo. E liberar, com as pessoas envolvidas
na situacgdo, a raiva e a dor. Comecei com meu pai € minha mae. Em seguida pensei: “ago-
ra ¢ meu marido que vai me ouvir”’. Para minha surpresa, as cenas sairam do meu controle.
Eu assistia espantada a uma cena de encontro e abrago caloroso entre ele e eu, uma frase
entrou na minha tela mental: “Rompendo com o pai se d4 o encontro”. Iniciei a pintura per-
dida naquelas cenas, sem saber o que pintar. Foi surgindo este quadro. (fig. 32)

Ao terminar, sentei em frente a ele. Esta frase invadiu minha mente: suas partes s se
juntardo aqui em Brasilia. S6 aqui vocé florescera, se completard, se tornaré adulta.

Foi tdo forte e tdo verdadeiro, que escolhi permanecer aqui e iniciar a construgédo de
minha casa num terreno que haviamos comprado para investimento.

Margo de 1995. 3° semestre de Pintura Espontanea. Vivo um momento de observa-
¢do e espera. De um novo emprego. Um novo salério. Situagéo insegura para iniciar a cons-
tru¢do de uma casa.

Com a condugdo que Susan deu aos trabalhos, aflorou o conflito conquista espiritu-
al/conquista material. “Agora € tempo de conquistas materiais”, conclui. Mas as pinturas
revelaram: “Néo abandone a ligagdo com a sua esséncia, por esta conquista. Eu lhe propo-
nho a integrac¢do. Aquiete-se e ore”.

Vivenciei, depois, a queda das mascaras - o bonito, o arrumado, o aprovado pelos outros
ndo me satisfazem mais. Precisava de novas lentes para a vida. Mas como se daria isto?

Em 29 de marco, o trabalho desenvolvido na aula me proporcionou uma clareza imensa
do meu processo. Em que ponto estou € que temas preciso aprofundar agora: novamente a
dependéncia emocional e a questdo da liberdade, aprisionada na crianga.

Em 12 de abril, ap6s um trabalho de visualiza¢do, de encontro e conversa com o pai,
pintei este quadro. Chamou-me a atengéo a forma descontraida, e até infantil, com que eu
brincava com a tinta e o papel, sem qualquer preocupagdo com o que produzia. Perguntei
a pintura. (fig. 33)
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= Quem € vocé?

= Sou quem emerge sem mascara, sem controle. Mas consciente e permitido por
vocé. Sou o caos e a ordem. Sou 0 seu movimento de mudanga. Sua Gnica saida. Sou a
protecdo divina. A que vem e retira o lixo. E acalma. E liberta. Entregou-lhe sua cha-
ve: “Eu permito. Eu quero™.

Este trabalho desencadeou em mim um profundo processo de tristeza e prostragéo.
A solidao me atacou voraz. Algo era arrancado de dentro e uma sensagio de desamparo
me invadiu, uma consciéncia de que meus pais ja ndo eram os mesmos de antes, me fazia
sentir abandonada. Pedi colo a meus filhos e a meu marido. Eu precisava.

Em 19 de abril, j4 me sentia melhor. Susan conduziu um trabalho de quebrar as
estruturas rigidas do corpo e renascer.

Na 1" aula deste semestre, fiz a escultura de um ovo partido ao lado de uma mas-
cara veneziana rompida. Perguntei-lhe: = O que vocé significa?

= Sou sua fragdo embriondria. A parte que esta por nascer, com a sua permissio.

= Que parte ¢ essa?

= Sua posigdo no mundo da agdo e da realizagdo, com a companhia da sua res-
ponsabilidade. Um ser de sensagéo e intui¢do que val se encontrar com o pensamento
e o sentimento. (fig. 34) E, dez dias antes de pinta-la, eu havia escrito este poema:
Tempo de mudar.
Pele nova.
Qutra roupagem.
Células renovadas.
Uma nova consciéncia.
Tristeza?
Nao.
Esperanca.
Em 26 de abril, iniciamos a aula com a leitura individual do I Ching. Para mim, o
Hexagrama da Dissolugio.

Pintei e, em seguida, dialoguei com a pintura:

= Quem é vocé?

= Eu sou o rompimento sem dor.

Aquele que lhe foi preconizado em 1991.

- Para onde vocé me leva?

- Levo a vocé€ mesma.

= A sua individualidade, sem mascara e sem medo.
= E ao chegar a mim mesma?

- Sera verdadeira, integral, pronta para compreender os mistérios da vida e da eter-
nidade. Pronta para se entregar ao novo processo que vira: o tempo da divindade, o fio que
conduz a este momento ja comegou a se liberar; a se desenrolar da fonte em direcdo a vocé.
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= Por que sinto a sensagio de que o fio j4 se desenrolou todo e esta esticado do
meu umbigo até o outro ponto?

= Porque neste nivel ndo ha tempo cronolégico, nem seqiiéncia linear. H4 mo-
mentos propicios para cada etapa, de acordo com o querer e o permitir de cada um. E,
quando as pecas do grande enigma estido todas identificadas, o processo se fecha, e
todas as pecas se encaixam por atragido amorosa.

= Sinto, agora, que a constru¢@o da minha casa ¢ uma simbologia da construgéo de
mim mesma.

= Sim. E verdade. E o outro passo sera: Habitar na sua casa, o templo da divindade.
Pois todo ser é divino, mas, quando completo e pleno, vivenciard conscientemente a sua
divindade. (Pintura)

* Guardo registros de 1991. Escritos por mim mesma, que diziam de um grande rom-
pimento, sem sangue e sem dor, pelo qual eu passaria.

Naquela época, como eu ja questionava a estrutura do meu casamento, pensei que o
rompimento fosse acontecer nesta area.

Figura 34 - Norma
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Quinto relato: Stephen H.

estudante norte-americano

Julho, 1995,

1" 0 Processo de Pintura Esponténea, para mim, esta possibilitando a realizagédo do

Self. Diariamente, depois de seqiiéncias de biodanga, movimento corporal, mu-

sica e o uso do tard, vem uma explosio de criatividade subjacente, libertada, desencadeada, me-
lhor dizendo, tdo alegre e tdo sem medo do que os outros possam pensar, que até me surpreendeu.

Certos sentimentos e emogdes profundas vieram a tona, logo que comecei a pintar.
Os simbolos apareceram ao longo da minha série de 36 pinturas (2 semanas separadas),
falando comigo, percorrendo o espago entre a ansiedade e o jubilo, ddio e autoconsciéncia.

Depois de uma reflexdo cuidadosa sobre o trabalho que produzi durante o PPE
(Processo de Pintura Espontdnea), conclui que minhas pinturas eram um reflexo da
minha vida familiar e profissional. Duas das mais importantes conclusdes trazidas pelo
PPE foram que eu nunca tinha tido realmente tempo suficiente para fazer o que queria e
que tinha dificuldade de dizer Ndo as pessoas.

O que o processo fez por mim foi me deixar ver a mim mesmo sob uma luz diferente.
Na maioria das vezes, o girassol e o sol nas minhas pinturas eram maiores do que qualquer

coisa na tela, o que me dava mais importincia, mais proeminéncia. Eu me sentia bem em
ocupar a maior parte da tela, o que me dava o sentimento de “esta € sua hora, use-a inteira-
mente.” Acho que foi por isso que produzi tantas pegas artisticas em duas pequenas semanas.

Inclui duas pecgas aqui, que sinto refletirem melhor meu processo. A primeira ("Oce-
ano de Soliddo" - fig. 35), traz para fora meus mais profundos sentimentos sobre mim mes-
mo. A primeira (e - antes de tudo - essa era a primeira apari¢gdo de objetos reconheciveis
nas minhas pinturas, além do sol e do girassol)... um barco e uma figura. Eis o didlogo:

Stephen: Como vocé me faz sentir confortavel, como vocé € totalmente confortavel,
tranqiiila e calma.

Pintura: De verdade? Vocé acha mesmo que sou confortdavel e trangiiila?
S: Sim, acho. Olhe s6 pra vocé, vocé estd onde eu quero estar agora mesmo.

P: Estou? Por que vocé acha isso? O que faz vocé pensar que ndo sou uma tempesta-
de em formacgdo, uma terrivel e torrencial ventania esperando, a espreita, para afundar seu

mintsculo barquinho?

S: Porque eu sou o sol, sou a d4gua, sou o navio, sou a figura. Eu controlo o vento,
controlo os elementos, estou totalmente em controle aqui. Ninguém esta me dizendo o que
fazer aqui ou me pedindo para fazer algo por alguém, estou fazendo o que eu quero. Estou
relaxado, estou a vontade, estou fazendo exatamente o que quero fazer. Sou esta pintura.

P: Mas vocé nunca estd realmente longe disso tudo, olhe s6 para o tumulto aqui,
olhe para as profundas pinceladas, o uso da cor...
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S: Estou olhando e gosto disso. Gosto da cor, gosto das pinceladas, isso me faz
sentir forte e capaz de enfrentar qualquer coisa que possa vir no meu caminho.

P: Mas vocé estd completamente s6, num oceano que vai ficar violento, movendo-se
em todas as direcdes.

S: E dai? Eu te disse que gosto disso aqui. Isto sou eu, estou acostumado! Se existe
confusdo, posso controlar, aqui no meu barco, meu oceano, meu céu, meu sol, aqui dentro
de mim.

P: Esta bem, entdo, vou deixar vocé na sua.
S: Obrigado. Vou ver muitas de vocé, tenho certeza.

A segunda ("Familia de Girassois" - fig. 36) espelha a relagdo com minhas irmas, que
eu amo muito, mas algumas vezes parecem esperar demais de mim. Essa pintura esta de-
pendurada na minha sala de visitas, ¢ uma das minhas pinturas favoritas. Aqui o didlogo:

Stephen: Que diabo significa isso?

Pintura: N6s somos as trés criangas e vocé estd no meio, vocé sempre ficou no meio.
Sou Ledo, 4 esquerda... veja minha juba. E eu sou Touro, a direita... sinta minha forga. E
vocé é Cancer no meio de todo esse poder, ndo ¢ de admirar que suas pétalas murchem e
ndo fiquem vigosas como as nossas. Estamos aqui para vocé saber que vai ficar sempre no
meio de nés e que. quando precisarmos de vocé, podemos empurrar vocé em qualquer
dire¢do que quisermos.

S: Oh, verdade? Sim, vocés podem ter personalidades mais fortes que a minha, mas
o0 que falta verem é que estou de raizes novas e estou crescendo e passando acima de suas
cabegas. Vocés ndo estdo me vendo no fundo? Vocés ndo estdo sentindo que estou crescen-
do e mudando ou estdo cegas por suas proprias necessidades?

P: Sim, estamos vendo isso e respeitamos, mas... € nos?

S: E vocés... Ainda estou aqui, sempre estarei no meio por causa de suas idades ¢
sempre estarei ai para vocés duas, mas, as vezes, vocés precisam entender que minhas ne-
cessidades tém de vir primeiro. Compreendido?

P: Compreendido.

Vou ser grato para sempre ao Processo de Pintura Espontdnea ¢ a Susan Bello por
expandir meus sentimentos, minha mente e meus talentos. Eles me tornaram capaz de ver-
me através de minha criatividade, de entender minhas necessidades e de chegar a conclu-
sdes sobre problemas muito importantes que eu tinha e que vou continuar a ter ao longo de
minha vida. A vida ¢ um processo e, sendo assim, continuo a usar esses métodos tédo fre-
glientemente quanto posso.

Julho, 1996

Venho pintando ha 30 anos, aproximadamente. Comecei quando tinha 5 ou 6 anos,
com pequenas aquarelas e pincéis baratos, giz, e papéis diferentes, na verdade qual-
quer tipo de papel existente naquela época. E, desde entdo, vi que isso era uma coisa boa
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e alguma coisa de que eu gostava. Realmente, levei a pintura a sério quando me tornei
adolescente, e ela tem sido uma forga que vem dirigindo a minha vida dai em diante.

Meu estado mental, enquanto estou pintando, ¢ de total abertura e conexdo com meu
self interior. Depois dos aquecimentos € movimentos, depois de ouvir musica, experi-
mento, apesar de ndo ser conscientemente, um estado alterado, onde minha mente e meu
corpo se esvaziam de toda inibigdo e, de alguma maneira, se abrem canais de expressdo.
Sinto tempo, batida e melodia. nfo fico apenas ouvindo a musica, eu a sinto entrando ¢
saindo de meu corpo, através do pincel. Eu dango, balango € me movimento quando pinto,
uma coisa que nem notei, mas que verifiquei quando assisti ao video. Me parece que fi-
quei perdido, quase absorvido na energia, o “agora” do momento.

Sempre tive interesse pela pintura. No entanto, este processo me capacitou a me
expressar de uma maneira criativa, totalmente diferente. Usualmente, pinto e desenho
muito realisticamente, a maioria retratos. Sei que este processo ajuda meu self criativo,
porque estou pintando de dentro para fora e nunca espero um certo resultado. Tudo que
acontece, acontece. E o recebo de bragos abertos, mente e coragdo abertos.

Sinto que € quase como se minha vida fosse a tinta e o papel, e todas as pessoas,
experiéncia, situa¢do ¢ os sentimentos que tenho por causa deles, fossem transportados do
pincel para o papel, através da tinta (sobre e através de mim). Ela sente porque eu sou o
papel e a tinta, estou pintando a mim mesmo e a minha vida para mim mesmo, sobre mim
mesmo, abrindo para todo mundo ver e experimentar aquilo que € conhecido por todo mundo
como Stephen. Meu mundo expresso através do processo criativo, desconhecedor das ver-
dades escondidas que repousam profundamente na mente inconsciente, enraizando-se e
marcando presenca, lembrando-me das alegrias, raivas, dores, jubilos, felicidade e mesmo
frustragdes. Como ¢ importante ver e sentir a existéncia do self interior. Como ¢ bom di-
zer: “Aqui estou, aceite-me por quem e pelo que sou e como me sinto!”

Figura 37 - Porque sou capaz de expressar minha raiva € nédo ser o “garotinho
bonzinho”, sinto que minha autoconfian¢a deu um tremendo salto. Minhas pinturas
mostram (mesmo as cheias de raiva) uma pincelada mais enérgica, mais auto-expres-
siva, ¢ sinto que ela tem muito a ver com minha confianga em mim mesmo e com as
fronteiras que estabeleci para mim e para os outros. Porque estabeleci essas frontei-
ras, consegui mais respeito, o que me deu muito mais autoconfianga.

Tenho também consci€ncia de minha autocritica. Ela vem a tona durante meu processo
de pintura, e eu lhe dou boas vindas. Sinto que ela me ajuda a manter um certo equilibrio
entre meus dois egos, masculino e feminino. Geralmente ela (estou assumindo meu ego
masculino) pergunta: “Isto néo te parece um pouco feminino?” E eu digo: “Sim, e dai? Posso
me expressar de qualquer maneira.” E lhe pergunto: “Isto esta te incomodando?” E ela diz:
*Voceé faga o que tem de fazer, mas eu ndo tenho de gostar disso.” E encontramos um equi-
librio, porque vou fazer de qualquer maneira, e ela sabe.

Figura 38 - Pela primeira vez em minha vida, usei minhas mé#os, e somente minhas
mdos para pintar. Havia um desejo incontroldvel em mim de fazer isso a semana passada,
e 0 que aconteceu? Provavelmente, o quadro mais importante que criei em dois anos. Em-
bora totalmente abstrato, para mim era um auto-retrato, e era o terceiro quadro que pin-
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tara na semana. Tr€s € um numero tdo poderoso! Quando olho para o ’quadro trés ¢, eu me
v€jo, € aqui estd o que escrevi em meu diario depois de refletir sobre o “quadro trés”:

“E isso meu paraiso ¢ inferno,
Minha paz, meu 6dio,
Minha calmaria, minha tempestade?

Isto sou eu?
Meus altos e baixos,
Meus jubilos, minhas tristezas?

E isto meu amor, meu o6dio,
Minha direita, minha esquerda,
Meu leste, meu oeste?

Elementos opostos
de fogo e 4gua
Combinam-se para fazer a mim

Sou Stephen

Sou este quadro

Estou contente

Estou em paz com este equilibrio

E bem interessante que, sempre que sentia a raiva se formando ou sendo produzida
durante a semana, através de musica, danga ou experiéncias do dia-a-dia, depois que pintava
aqueles sentimentos, sempre, em seguida, fazia um quadro em que aparecia 4gua. Outra vez,
como retratei naquele poema, a 4gua, para mim, controla o fogo, ela ndo apaga o fogo (feliz-
mente), mas, ao contrério, ela o refreia, permitindo que eu goste e aceite o fogo, a raiva, as
frustragcdes. Eu ndo acho que seria um todo sem o fogo e € por isso que estou agradecido.

Gosto, de maneira particular, do Herdi interior e, depois de uma interrupg¢éo no meu
diario, escrevi trés paginas a respeito do “quadro nove”. Aqui estd um trecho de trés pagi-
nas que resume a experiéncia para mim:

Indo depressa em todas as dire¢des, dire¢gdes que o levardo (o herdi interior) e eu a
novos lugares, novas idéias, técnicas, desenvolvimentos. A velha bagagem sendo substi-
tuida por uma nova semente, um novo esperma por assim dizer, quase como que me im-
pregnando. Est4d bem livrar-se da velha bagagem e abrir espago para a nova. Veja-a indo,
veja-a voando. Decola e desaparece, substituindo-se com o qué? N2ao sei ainda, mas algu-
ma coisa, alguma coisa que estd apenas comeg¢ando, comeg¢ando a desenvolver-se... Os
sentimentos aparecem em uma série para todos verem bem claro! Téo brilhantes! T&o
exaltados! Continue a acompanhar o que diz. N&o pare! Continue indo, indo em novas di-
re¢cdes, novos comegos, novos caminhos, novas experiéncias. Tudo € novo e nio € assus-
tador. E tudo vocg, e ndo fique com medo, porque vocé é a forga atras de seu futuro, vocé
¢ o ser atras do que vai nascer, voc€ € o passado € voc€ aprendeu com ele, vocé lhe deu as
boas-vindas e expressou isso, € vocé deixou parte dele para trés, e € isso ai. Deixe cair
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alguma luz, estava ficando escuro. Derrame a parte que vocé queria sepultada atras de
vocé, mas deixe-a como uma lembranca daquilo que vocé era e daquilo que vocé€ pode
SET.

Isso diz tanto a um individuo criativo, depois de tudo, todos queremos © que € me-
lhor para nés, nossas vidas, nossas familias e amigos. Queremos tanto fazer o que € que
sentimos precisar fazer e se 0 que precisamos fazer € arriscar e sair em novas diregdes, sdo
essas diregdes que temos de seguir dentro de nossos coragdes, nosso verdadeiro ser, nos-
sas verdadeiras almas. Os caminhos nos levardo aonde precisamos ir, com certeza seguire-
mos esses caminhos gue sdo os mais verdadeiros para nds, e, se eles ndo se tornarem bem
corretos, seguiremos outro, ou outro, outro, até acharmos o verdadeiro. E entdo podere-
mos descansar.

Flgura 57 - Stephen Figura 38 - Stephen
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[ écnicas artisticas bdsicas
iteis a Fintura Espontdnea

“A base da teoria da composic¢do é a teoria geral de
contraste. O ‘chiaroscuro’ (luz - sombra), contraste, os
estudos dos materiais e texturas, a teoria das formas e cores,
o ritmo e as formas expressivas...”’

(J. Itten, 1975, pag.12)

@ artista plastico expressa a sua visdo do mundo através da cor, tom, textura, luz
e sombra. Entre as formas bésicas da linguagem visual, segundo os conceitos de
Johannes Itten (1975), estdo o ponto, a linha, o plano, o volume, grande/pequeno, alto/baixo,
largo/estreito, claro/escuro, transparente/opaco, liso/adspero, repouso/movimento, leve/
pesado, liquido/sélido. As cores podem ser quentes ou frias, leves ou pesadas. Esses elemen-
tos, apresentando-se em diferentes relagcdes uns com os outros, decidem a composi¢éo do todo.

D

S hhll

ponto linha plano volume grande / pequeno alto / baixo

Vil >

largo / estreito transparente / opaco liso / dspero movimento / repouso leve / pesado
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I. Material de pintura

Témpera, pigmentos a base de acrilico ou dgua - vermelho, amarelo, branco, preto,
azul, verde, roxo - sdo as cores basicas de que precisamos.

Para comecgar, quatro pincéis - dois de /2 polegada e dois de 1 /2 polegada. Se vocé
trabalhar em grandes espagos, pode usar pincéis maiores. (Obs.: Pincéis grandes custam
menos em lojas de material de construgdo do que em lojas de material artistico).

Um rolo de papel pardo de, aproximadamente, 1,20 m de largura. Esse papel deve
ser pesado o bastante para agiientar muitas camadas de tinta. O papel € uma boa alternati-
va para experimentagdes € mais econdmico que a tela.

Uma esponja comum. As esponjas cobrem uma area maior da tela e séo uteis para
dar um efeito de aeroégrafo e criar manchas suaves, macias, sem linhas.

Fita adesiva larga, tipo crepe ou de empacotamento, vasilha para 4gua e um pano de
algoddo para secar ou limpar os pincéis.

Como palheta, sugerimos uma bandeja de aluminio para formas de empadas, com doze
orificios.

II. Formas basicas

As formas basicas da natureza, de acordo com Johannes Itten em Design and Form,
sdo o circulo, o quadrado e o tridngulo. Todas as outras formas sdo compostas dessas for-
mas primarias ou partes delas e suas combinagdes. A parte superior de seu brago, por exem-
plo, tem a forma cilindrica. Assim, uma mag¢é tem a forma de esfera, uma pedra de gelo
tem a forma de cubo. E com essas simples formas vocé pode representar milhares de coisas.

III. Métodos de Observacio

Em geral, os artistas andam com um bloco de desenho no bolso para observar a na-
tureza. Eles fazem esbogos de tudo que querem registrar ou lembrar. E mais tarde, sem-
pre que quiserem pintar uma arvore, podem consultar seus esbogos, para recuperar um certo
angulo que chamou sua aten¢@o ou uma determinada linha curva.

As fotografias sdo também uma 6tima fonte de consulta. As vezes, quando eu que-
ria pintar um céu, tirava uma série de fotografias como referéncia. Depois de algum tem-
po, esses conceitos se tornardo parte de seu subconsciente e vocé ndo tera de preocupar-se.
Eles ficardo naturalmente incorporados ao seu estilo de pintar.
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Exercicio de observacgdo:

1. Observe a forma inteira de um tomate. Corte-o entdo em metades e observe suas
caracteristicas. Desenhe todas as formas e elementos que vocé observar.

2. Desenhe uma arvore. Desenhe uma arvore com sentimento.

3. Desenhe um objeto da natureza que toca vocé. Algo cuja forma, cor, sombra e
textura chame sua atengéo. Os indios americanos dizem que o ser humano € o Unico ani-
mal que ndo entende a linguagem do amor. Quando alguma coisa da natureza chama |
sua atencéo, esta tentando comunicar-se com vocé na linguagem do amor. Desenhe 0
espirito da forma. A emogao que vocé associa ao objeto. |

Desenho de contorno

Um desenho pode ser feito apenas com o uso de linhas de contorno. Para isso, man-
tenha seus olhos fixos no objeto e evite mover o olho para frente e para tras. Tente ndo olhar
para seu papel e ndo usar borracha. Kimon Nicolaides da a seguinte instrugdo: “Imagine
gue a ponta de seu ldpis estd tocando o modelo, em vez do papel. Enido, mova seu olho
lentamente pelo contorno do modelo e mova o lapis lentamente pelo papel ... sinta que a
ponta do ldpis estd na verdade tocando o modelo. Seja guiado mais pelo tato do que pela
vista... Coordene exatamente o ldpis com o olho. Seu olho pode ser tentado, primeiramente,
a mover-se mais depressa que seu ldpis, mas néo o deixe seguir em frente. ” (K. Nicolai-
des, 1941, pag. 10)

Esse tipo de observagio exige que a pessoa esquega todo o resto, indo devagar e sen-
do paciente. E uma medita¢io.

O desenho de contorno aumenta a coordenagdo mao-olho. Vocé pode sair do papel.
Ni#o tenha medo de errar. Este é realmente um exercicio de treinamento e ndo um quadro
para mostrar a alguém. Explore as diferentes tonalidades do trago, colocando maior ou
menor pressdo sobre o lapis. Assim vocé pode variar a espessura e a qualidade da linha,
dependendo de como vocé observa a luz tocando o objeto. A observacdo da forma permite

a imaginacdo do artista expandir-se.

O contorno ¢ uma invengdo do desenhista. Os objetos ndo sdo delineados. Quando
vemos um objeto, percebemos a sua massa e nio suas linhas. A pintura é um conjunto de
tonalidades de cores e formas e nem sempre necessita de contornos ou desenhos.

Betty Edwards desenvolveu uma técnica no seu livro Desenhando com o lado direi-
to do cérebro, que consiste, basicamente, em inverter um desenho de cabega para baixo.
Quando isso € feito, praticamos um novo contexto de observagdo. Imagens familiares como
mé&os, nariz etc., perdem sua referéncia e passam a ser vistos em termos de linhas e for-
mas, proporg¢des e relacionamentos espaciais. Para realizar esta técnica de desenho, preci-
samos desacelerar € entrar num estado meditativo. Desenvolvemos a habilidade de percepgédo
espacial e holistica. Em meus cursos, sugiro que os alunos pratiquem em suas casas, exer-
cicios do livro de Betty. como forma de treinar o olhar.
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Exercicio de contornos:

1. Observe atentamente cada gréo de uma espiga de milho e faga o desenho dos
contornos.

2. Faga o esbogo de uma vagem de feijdo aberta.

3. Observe uma estante com livros e desenhe-a a partir de suas linhas.

IV. Volume

Eetudo de mBos, Da Vingl, 1470

Valor é o grau de luz ou escuriddo das cores nos objetos, relativas aos extremos de
preto e branco. O valor é responsavel por produzir formas tridimensionais, isto €, volume.
Todos os objetos tém massa e volume. Néo sdo estruturas planas. Antes da Renascenga, a
maior parte das pinturas nédo tinha volume e parecia plana. Desde entéo, vimos definindo
valores em termos de uma tonalidade clara, mediana, escura e um ponto mais luminoso.
Quando esses valores sdo misturados cuidadosamente, produzem um arredondamento da
forma - criando uma superficie tridimensional, em vez de uma superficie plana. Olhe com
olhos de um artista e estude os valores (tonalidades) em cada objeto: veja se vocé pode
perceber a relagdo entre eles. Onde estd o ponto mais luminoso? E as sombras?
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Voce pode fazer experiéncia usando uma lampada,
cuja luz seja projetada um pouco mais alta do que seu
objeto. Coloque a luz em dngulos diferentes, atrdas do
objeto, na frente, ao lado. Vocé sera capaz de ver os va-
lores claros, médios e escuros por causa da variedade de
exposi¢des da luz.

Exercicio:

' Faga varios desenhos das formas tridimensionais basicas da natureza - a esfera,
o cubo e o cone, procurando obter volume e diferentes angulos de luz e sombra.

Quando vocé estiver fazendo desenhos de volumes, nédo se preocupe com detalhes.
Afaste-se do objeto e veja-o a uma distdncia que permita a visdo de sua forma global. Isso
vai ajuda-lo a eliminar os detalhes e ver as tonalidades mais distintamente. Vocé pode con-
centrar-se na forma essencial do objeto e seus valores. Se desejar. os detalhes podem ser
acrescentados por altimo.

Exercicio: ‘

Faga o desenho de contorno de uma cadeira. Depois, refaca 0 mesmo objeto so-
mente com valores claros, médios e escuros, criando seu volume. Deixe, entdo, as to-
nalidades substituirem os contornos.

V. Perspectiva

Existem diversas maneiras de criar a sensacfo de pro-
fundidade numa pintura, utilizando os recursos da perspectiva.

1. Uma maneira € estabelecer os pontos de desaparecimen-
to dos objetos. A perspectiva pode ser tragada pela convergén-
cia das muitas linhas que se afastam para um Gnico ponto no
horizonte. Esse ponto ¢ chamado ponto de fuga ou desapareci-
mento, para onde todas as linhas convergem no horizonte.Se
vocé quiser dar a ilusdo de profundidade, use linhas auxilia-
res diagonais, que se encontram em um ponto de fuga. Colégio Sta.Teresa, Barcelans, Antoni Gaud
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2. A perspectiva de profundidade ¢ também adquirida dividindo a tela em trés pla-
nos: o primeiro plano, o segundo plano e o terceiro plano. O primeiro plano € a parte do
quadro mais préxima de vocé. E a mais detalhada. A relagio de escala das formas é maior
no primeiro plano. As cores sdo mais vividas. O segundo plano € a se¢do central do qua-
dro. As formas gradualmente diminuem de tamanho. H4d menos detalhes. O terceiro plano
ou “background™ € o mais distante. As cores sdo mais sutis, mais obscuras € menos vivas.
As formas que aparecem ai sdo geralmente as menores no quadro. Os objetos do mesmo
tamanho vao aparecer menores, 4 medida que se afastam do observador.

As cores mais proximas de vocé
ficardo mais vivas e com tonalidades
mais diferenciadas do que aquelas mais
distantes. As cores a distdncia sdo me-
nos claramente diferenciadas e de tona-
lidades mais similares. Uma excecéo
seria o céu azul. que fica mais escuro
acima e vai ficando progressivamente
mais claro, a medida que se aproxima
da terra.

R ‘@ == R

"Marinha de Saintes-Marlgs"- Yan Gogh, 1888

VI. Cor

As trés cores primadrias sdo vermelho, amarelo e azul. Elas formam o centro da roda
das cores e nio podem ser obtidas por misturas. Sdo cores puras e, quando somadas, ge-
ram todas as outras.

Através da mistura de duas cores primdrias, obtemos uma cor secundaria. Sdo elas:
o verde, que vem da mistura do amarelo e azul; o laranja, que vem da mistura do amarelo
e vermelho; o violeta, que vem da mistura do azul e vermelho..

As cores tercidrias sfio: amarelo-laranja, laranja-avermelhado, vermelho-violeta, vio-
leta-azulado, azul-esverdeado e verde-amarelado. A roda das cores basicas ¢ formado pela
mistura das primarias entre si e, depois, das secunddrias e primérias entre si.

As cores opostas na roda sdo chamadas cores complementares: verde/vermelho: ama-
relo/roxo; azul/laranja. Quando as misturamos, elas geram um matiz de cinza escuro.
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ERRATA
A cor laranja dentro do tridngula
# & correspondente no clrcule
530 na cor vermesha,

Os contrastes basicos de cores estdo entre cores claras e escuras, quentes e frias. As
cores quentes sdo as familias dos vermelhos, laranjas e amarelos, que déo a sensacédo de
calor e proximidade. As cores frias sdo as familias dos azuis e verdes, que ddo a sensagéo
de calma e afastamento. As cores recebem influéncias das outras que estiverem ao seu lado,
adquirindo maiores caracteristicas de calor ou serenidade.

' Exercicio:

1. Experimente misturar as cores primarias. Comece com o vermelho. Adicione cada
vez mais quantidades de amarelo até chegar ao amarelo puro. Observe todas as tonali-
dades criadas nesse degradé.

Passe para a cor primaria azul e continue adicionando quantidades de amarelo até
chegar ao amarelo puro. Da mesma forma, adicione tons de azul sobre o vermelho.

2. Faga também a adicao progressiva de branco sobre uma determinada cor até che-
gar ao branco total. As cores pastéis sdo obtidas a partir do branco. Quando vocé esti-
ver misturando um tom pastel, coloque um pouco da cor que queira clarear sobre o

branco, e ndo o contrario.
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VII. Aplicacao da cor

Experimente diversas misturas, combinagdes e superposi¢des de cores € observe o0s
resultados. E muito excitante brincar e descobrir novas cores. Por exemplo, podemos criar
novos matizes na pintura através da soma de diferentes camadas de cores, uma pintada sobre
a outra, conservando um certo grau de transparéncia. Trabalhando com cores 4 base de 4dgua,
se vocé pintar um amarelo transparente sobre o azul vai produzir um matiz de verde. O ver-
melho sobre o azul vai sugerir um matiz de roxo. Devido ao tipo de pigmento quimico usado
na industria da cor, nem sempre se obtém a cor exata pela mistura das tintas

Experimente ver o que acontece quando voce estd trabalhando com 6leos € pde um
tom cor de pele sobre um fundo azul. Veja a diferenga quando 0 mesmo tom cor de pele
fica sobre um fundo vermelho.

O artista define seu estilo pelo tipo de pincelada, pela preferéncia de cores e pela
escolha da tematica. Sua pincelada é uma extensfo de sua alma. Ha varios tipos de pince-
ladas. Experimente uma grande variedade de pinceladas, como arrastar o pincel pelo pa-
pel seco ou encharcado de dgua. Tire proveito dos acasos. Varie a forga de pressdo do pincel
sobre o papel ou tela.

*Experimente pinceladas mo-
lhadas umas sobre as outras. Umede-
¢a o papel ou entdo aplique novas cores
antes da primeira camada secar, para
que elas criem uma fusdo harmoniosa,
onde as linhas ndo aparecem.

*Experimente pinceladas secas.
Deixe a camada de baixo da tinta secar
€ passe em cima um pincel com tinta
seca. Vocé pode obter resultados sur-
preendentes em sua pintura, criando li-
"Evening Star V" - Georgla O'Keeffe nhas e diferentes texturas.

*A tinta pode ser aplicada ou diluida como pasta espessa. Van Gogh foi o primeiro
artista a usar tinta espessa. A partir dai, muitos artistas exploraram as qualidades expressi-
vas e dindmicas da tinta espessa, algumas vezes espremendo-a diretamente do tubo ou
modelando-a com um pincel ou aplicando-a com uma espétula ou até com os dedos.

*A textura € visualmente muito rica. Da qualidades as superficies e desperta sensa-
¢do de algo macio, acidentado, dspero. encrespado, cortante e dai por diante. Crie diferen-
tes texturas, variando o movimento das pinceladas e a largura dos pincéis.

* Usar uma esponja € uma excelente ferramenta para pintar superficies grandes e criar
um efeito de aerdgrafo, onde nenhuma linha aparece. A esponja pode criar uma linda gra-
dac¢do de cores. As tintas molhadas se misturariio umas as outras e vocé pode criar suaves
formas de nuvens com a esponja.
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VIIL. Espaco negativo

Na linguagem visual, podemos dizer que massa e objeto sdo formas positivas e que
o espago ao redor é chamado espago negativo. Experimente mudar seu foco, de vez em
quando, do espago positivo para o negativo. Desenhe espagos vazios. Tente ver que esses
espagos sdo 1do reais quanto as formas positivas. Pode parecer um pouco estranho fazer isso
no comego, porque a mente analitica ndo estd acostumada a observar as formas negativas,
somente as positivas.

“Cadeira” - Van Gogh, 1888 pégina 225
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Apéndice

I - Posi¢do na Pagina

Trés modelos diferentes como guias para interpretar uma pintura. O significado da
localizagiio das imagens na pintura e sua correspondéncia emocional.

1.(Este modelo foi adaptado da Filosofia Rosacruz)

Consciéncia Superior

Ar Espirito Fogo
Fuga da Acio
Passado realidade Atividade Futuro
Mae Agressao Pai
Introversao Espectador Impulsividade Extroversao
Regressao Fragmentagao
Autodestruigdo

Agua Matéria Terra

Inconsciente/Individuo
Dominio da Natureza e do Demoniaco
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2. (Karen Bolander, Assessing Personality Through Tree Drawings, 1977, Ba-

sic Books: Nova lorque, pag. 70)

Futuro

Zona
Passivo-Repetitiva

Tudo Que Pertence
ao Mundo Feminino
Passado Presente

O Principio Materno

Passado

f
I
I
|
|
|
]
I
I
I
I
I
I
I
I
|
I

Zona de
Controle Ativo

Tudo Que Pertence
ao Mundo Masculino

Futuro

O Principio Paterno

3. (Susan Bach, Spontaneous Paintings of Severly [II Patients, 1969, Basle: Geigy)

o0 outro mundo

morte/ o sol
se pde no oeste

escuridao
desconhecido

significado
central

futuro potencial no
limiar da consciéncia/
passado imediato
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I1. Caracteristicas da Personalidade Criativa

A escala seguinte € uma das caracteristicas encontradas em pessoas criativas (D.

Mackinnon, 1978; A. Maslow, 1968):

* habilidade para expressar emogdes

* habilidade para realizar suas fantasias, inspiragdes

* habilidade de correr riscos/coragem

* ndo-conformistas/individualistas

* dificuldade a submeterem-se a regras rigidas, horérios

* receptivas a pensamentos que a sociedade considera anormais ou excéntricos
* automotivados

* persistentes/qualidade indestrutivel

* habilidade para abordar um problema por uma variedade de pontos de vista
* gostam de fazer as coisas de maneiras diferentes

* curiosos

* aventureiros

* envolvidos apaixonadamente em seu projeto

* senso de destino criativo - acreditam que tém de fazer alguma coisa

* inovadores; um sentido de missédo

* impulsivos

* habilidade de acessar regides mais profundas do inconsciente

* habilidade de sentir imensamente

* tentam usar o tempo produtivamente - valorizam cada momento

* geralmente otimistas e abertos a novas idéias

* extremamente sensitivos

* habilidade para perceber interconexdes entre novas idéias

* criar novos modelos

* ingénuos

* capacidade para gerar um grande numero de idéias a partir de um dado problema

ou situacdo

* habilidade para ir além da esséncia de algo, vendo além de todas as abstragdes in-

telectuais

* habilidade de ultrapassar fronteiras do pensamento tradicional para alargar ¢ que-

brar fronteiras

* perceptivas as necessidades do futuro, habilidade para pensar globalmente

* abertos a novas experiéncias

* idealistas em vez de praticos

* amplitude de interesses

* ndo aceitam comportamento sexual estereotipado

* usam o humor como um meio de expressar idéias

* habilidade de pensar simbolicamente e expressar o self interior

* habilidade de expandir estimulagfo sensorial: visual, tatil, olfativa, sinestésica, gus-

tativa e auditiva
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I11. A Mensagem atribuida ao Chefe Seattle

Chefe Seattle, como € agora conhecido, pronunciou um discurso em Duwamish, sua
terra natal, a sua assembléia tribal no noroeste do Pacifico, em 1854. O testemunho que
chegou até nés pode ndo ser um documento histdrico acurado, mas deve ser visto como uma
mensagem que ele queria transmitir. Neste contexto, estamos interessados em usar sua
mensagem para explorar o impacto dos sentimentos e idéias que transmite ao ouvinte:

*O Grande Chefe em Washington nos manda dizer que deseja comprar nossa terra.

O Grande Chefe também nos manda palavras de amizade e boa-vontade. E gentil da
parte dele, ja que sabemos que ele tem pouca necessidade de nossa amizade em troca.

Mas nos consideraremos sua oferta. Porque sabemos que, se ndo vendermos, os ho-
mens brancos podem vir com armas e tomar nossa terra.

Como podeis comprar ou vender o céu, a tepidez da terra? A idéia nio faz sentido
para nos.

Se ndo possuimos o frescor do ar e o brilho da dgua. como podeis querer compra-los?

Qualquer parte desta terra € sagrada para meu povo. Qualquer folha de pinheiro, cada
praia arenosa, a névoa nos bosques sombrios, cada clareira e cada inseto zumbidor € sa-
grado na memoria e experiéncia de meu povo. A seiva que corre no interior das arvores
carrega as memorias do homem vermelho.

Os mortos do homem branco esquecem a terra onde nasceram, quando vdo caminhar
entre as estrelas. Nossos mortos nunca esquecem esta linda terra, porque ela é a mée do
homem vermelho. Somos parte da terra e ela € parte de nés.

As flores perfumosas sdo nossas irmas; o gamo, o cavalo, a majestosa dguia, todos
sdo nossos irmios. Os picos rochosos, a fragriancia das campinas, o corpo morno do ca-
valo e o homem - todos pertencem a4 mesma familia.

Assim, quando o Grande Chefe em Washington nos manda dizer que deseja com-
prar nossa terra, ele pede muito de nos.

O Grande Chefe manda dizer que ¢le nos reservara um lugar para que possamos vi-
ver confortavelmente por n6s mesmos. Ele serd nosso pai e nos seremos seus filhos.

Se € assim, iremos considerar sua proposta sobre a compra de nossa terra. Porém, essa
compra nao sera facil, porque esta terra ¢ sagrada para nos.

A dgua limpida que corre nos corregos e rios ndo € apenas dgua, mas o sangue de
nossos antepassados. Se vos vendermos nossa terra, deveis lembrar-vos de que ela é sagra-
da e de que deveis ensinar a vossos filhos que ela € sagrada e que cada reflexo espectral na
superficie dos lagos nos lembra de eventos e fases da vida de meu povo. O murmurio da
agua € a voz do pai de meu pai.

Os rios sdo nossos irmaos, eles saciam nossa sede. Os rios levam nossas canoas e
alimentam nossos filhos. Se vos vendermos nossa terra, deveis lembrar e ensinar a vossos
filhos que os rios sdo nossos irmaos, vossos irmaos também, e deveis, daqui para a frente,
dar aos rios a mesma espécie de carinho que dariam a um irméo.
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O homem vermelho esta sempre se retirando ante o avanco do homem branco, como
a neblina das montanhas se esconde do sol nascente. Porém as cinzas de nossos pais sdo
sagradas. Suas sepulturas sfo solo sagrado e assim estas montanhas, estas drvores, esta
porgdo da terra € sagrada para nés. Sabemos que o homem branco néo entende nosso modo
de ser. Qualquer pedago de terra € igual para ele, porque ele € um estrangeiro que vem a
noite e rouba da terra tudo de que precisa. A terra néio é sua irmi, mas sua inimiga, e, quando
ele a conquista, vai embora. Ele deixa as sepulturas de seus pais para tras e nfo se impor-
ta. Ele arranca os filhos de sua terra e ndo se importa. As sepulturas de seus pais e a he-
ranca de seus filhos, ele as esquece. Ele trata sua mie, a terra, e seu irméo, o céu, como
coisas a serem compradas, saqueadas, como se fossem peles de carneiro ou contas bri-
lhantes sem valor. Seus apetite vai exaurir a terra e deixar atras de si somente um deserto.

Isso eu ndo compreendo. Nosso modo de ser é completamente diferente do vosso.
A visdo de vossas cidades faz doer os olhos do homem vermelho. Mas talvez seja porque
0 homem vermelho € um selvagem e, como tal, nada possa entender.

N&o hd um sé lugar calmo nas cidades do homem branco. Nenhum lugar para ouvir
o farfalhar das folhas na primavera ou o ruflar das asas dos insetos. Mas talvez seja por-
que sou um selvagem e ndo possa compreender. O barulho serve apenas para insultar os
ouvidos. E o que € a vida, se um homem n&o pode ouvir o pio solitario do passaro notur-
no ou o coaxar das rds a noite, as margens da lagoa? Sou um homem vermelho e ndo com-
preendo. O indio prefere o suave sussurrar do vento esfrolando sobre a superficie de um
lago e o cheiro do vento, purificado pela chuva do meio-dia ou perfumado pela pinha

O ar é precioso para o homem vermelho, porque todas as coisas dividem a mesma
respira¢fio. Os animais, as arvores, o homem, todos respiram o mesmo ar. O homem branco
parece ndo se importar com o ar que respira. Como um cadaver em decomposigdo, ele
fica insensivel ao mau-cheiro. Mas se vos vendermos nossa terra, deveis lembrar-vos de
que o ar é precioso para nés, que o ar divide seu espirito com todas as coisas que ele sus-
tenta. O ar que nosso avd inspirou ao primeiro vagido foi o mesmo de seu ultimo suspiro.
E o ar também deve dar a nossos filhos o espirito da vida. E se vos vendermos nossa terra,
deveis manté-la a parte, como sagrada, como um lugar onde até o homem branco possa ir
saborear o vento adocicado pelas flores das campinas.

Assim, consideraremos vossa oferta para comprar nossa terra. Se decidirmos acei-
tar, imporei uma condigdo: o homem branco deve tratar os animais desta terra como se

fossem seus irméaos.

Sou um selvagem e ndo compreendo de outro modo. Tenho visto milhares de bufa-
los apodrecendo nas pradarias, deixados pelo homem branco que os matava de um trem
em movimento. Sou um selvagem e ndo entendo como o cavalo-de-ferro-que-solta-fu-
maca pode ser mais importante que o bufalo, que matamos apenas para continuar vivos.

Que serd do homem sem os animais? Se todos os animais se acabarem, o homem
morrera de uma grande soliddo de espirito. Porque tudo que acontece aos animais, de-
pressa acontece aos homens. Todas as coisas estdo relacionadas.

Deveis ensinar a vossos filhos que o solo debaixo de vossos pés € a cinza de nossos
avoés. Para que eles respeitem a terra. ensinai a eles que ela € rica pela vida dos seres de
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todas espécies. Ensinai a eles o que ensinamos aos nossos: que a terra ¢ nossa mée. Tudo
que acontecer com a terra, acontece com os filhos da terra. Quando o homem cospe no
chéo, ele cospe sobre si mesmo.

De uma coisa temos certeza: a terra nfio pertence ao homem; o homem ¢ que per-
tence a terra. Isto nés sabemos. Todas as coisas estdo associadas, como o sangue que une
uma familia. Todas as coisas estdo associadas.

Tudo que acontecer a terra, acontece aos filhos da terra. O homem nio tece a teia da
vida, ele € apenas um fio dela. Tudo o que fizer a teia, faz a si préprio.

Mas consideraremos vossa proposta de ir para a reserva que tendes para meu povo.
Viveremos separados e em paz. Importa pouco onde vamos viver o resto de nossos dias.
Nossos filhos viram seus pais humilhados na derrota. Nossos guerreiros sentiram vergonha
€, depois da derrota, passam os dias na preguica ¢ contaminam seus corpos com comidas
doces e bebidas fortes. Importa pouco onde vamos viver o resto de nossos dias. Eles ndo
sdo muitos. Algumas horas mais, mais alguns invernos, e nenhum dos filhos das grandes
tribos que um dia viveram nesta terra ou que agora perambulam em pequenos bandos pe-
los bosques restara para chorar as sepulturas de um povo, outrora tdo poderoso e cheio de
esperangas como o vosso. Mas por que preciso chorar a passagem de meu povo? As tribos
sdo feitas de homens, nada mais. Os homens véo ¢ vém, como as ondas do mar.

Nem mesmo o homem branco, cujo Deus caminha e conversa com ele como amigo,
pode estar isento desse destino comum. Podemos ser irméos, apesar de tudo; veremos. De
uma coisa nés sabemos - e que talvez o homem branco venha um dia a descobrir - nosso
Deus ¢ o mesmo Deus. Podeis pensar que somente vos O possuis, como desejais possuir
nossa terra, mas ndo podeis. Ele é o Deus do homem e Sua compaixéo ¢ igual, tanto com
o homem vermelho quanto com o homem branco. Esta terra € preciosa para Ele e magoar
a terra € insultar seu Criador. Os brancos também passardo - talvez mais cedo que todas as
outras tribos. Contaminai a vossa cama € vos sufocareis uma noite no meio de vossos pro-
prios excrementos.

Mas, no vosso parecer, brilhareis alto, iluminados pela for¢ca do Deus que vos trouxe
a esta terra e que, por algum motivo especial, deu-lhes o dominio sobre ela e sobre o ho-
mem vermelho. Esse destino € um mistério para nos, porque ndo entendemos como sera
quando o altimo buafalo for trucidado, os cavalos selvagens domesticados, os recantos se-
cretos da floresta invadidos pelo odor do suor de muitos homens e a visdo das brilhantes
colinas maculadas por fios falantes.

Onde estd a mata? Acabou-se. Onde esti a Aguia? Desapareceu. O fim do vivere o
inicio do sobreviver.”

IV. Lista de exercicios para praticar o estado de consciéncia de apenas Ser (tirada de

Bradshaw, John Homecoming, pags. 218-219):

- Entre numa banheira quente ¢ passe o tempo concentrando-se em suas sensagdes
corporais. Deixe apenas o tempo passar.

- Trate-se com massagens regularmente.
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- Sente-se calmamente, embrulhado numa manta ou num cobertor. No inverno,
fique perto de uma lareira.

- Passe muito tempo tocando sensualmente seu/sua namorada

- Peca a ele/ela para dar-lhe banho carinhosamente

- Planeje periodos de tempo para ndo fazer nada; ndo faca planos nem assuma com-
promissos

- Gaste de trinta minutos a uma hora boiando numa piscina num dia quente de verio

- Deite-se numa rede por um longo tempo

- Escute suaves cang¢des de ninar (Experimente “Lullaby Suite” ou “Lullabies and
Sweet Dreams”, de Steven Halpern)

- Tenha algumas pessoas especiais para lhe darem apoio (idealmente de ambos os
sex0s), que o afagario e o abragardo por curtos periodos de tempo

- D& quantos cochilos puder em dias que tiver muito tempo livre

- Descanse bastante antes de fazer qualquer coisa nova

- Arrume um parceiro e olhem fixamente um para o outro por nove minutos. Déem
gargalhadas, risadas, facam o que precisarem fazer. Fiquem assim, sem conversar. Somen-
te olhem um para o outro.

- Meditem sobre nada. Quando meditamos sobre nada, estamos meditando sobre a
existéncia mesma. Existem muitas abordagens a meditagdo sobre apenas Ser ou meditacdo
sobre Nada. Essas medita¢des visam criar um estado de desligamento, algumas vezes cha-
mado de “criando o siléncio.”

V. Meditagdo Budista de Amor Universal e Compaixdo (Extraido do livro
Buddha's Little Instruction Book , Jack Kornfield, Nova lorque: Bantam Books, 1994, pags. 145 - 147)

*0 corag¢do humano tem a extraordinaria capacidade de abrigar e transformar as tris-
tezas da vida em uma grande corrente de compaixdo. A compaixdo ¢ o movimento de pre-
ocupagio e bondade em resposta as dificuldades de qualquer ser vivente. A compaixao surge
quando vocé deixa seu coragéo ser tocado pela dor e pela necessidade de um semelhante.

Para cultivar a compaixdo, sente-se imovel de uma maneira calma e centrada. Respi-
re suavemente e sinta seu corpo, as batidas de seu coragdo, a vida dentro de vocé. Sinta
como vocé guarda sua propria vida, como vocé se guarda perante suas tristezas. Depois de
algum tempo, pense em pessoas proximas, a quem vocé ama profundamente. Imagine-as e
sinta seu carinho por elas. Veja como vocé pode guarda-las em seu coragdo. Depois, pense
em suas tristezas, na medida de seu sofrimento na vida. Sinta como seu coracéo se abre
naturalmente, indo em sua diregédo para desejar-lhes bem, dar-lhes conforto, dividir sua dor
e levar-lhes compaixdo.

Esta € a resposta natural do coragdo. Junto com esta resposta, comece a desejar-lhes
bem, dizendo as frases: Que vocé esteja livre da dor e da tristeza, gue vocé esteja em paz,
enquanto as guarda em seu coragdo compassivo.

Depois que vocé aprender a sentir profundo carinho por essa pessoa proxima a voce,
volte seu coragdo compadecido para si mesmo. Por algum tempo, diga as frases: Que eu
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esteja livre da dor e da tristeza, que eu esteja em paz. Entdo, uma de cada vez, estenda
sua compaixdo para outras pessoas que voce conhece. Imagine suas pessoas queridas, uma
de cada vez. Ponha a imagem de cada uma em seu coragio e esteja consciente de suas di-
ficuldades e deseje-lhes bem. Que vocé esteja livre da dor e da tristeza, que vocé esteja
em paz. Depois disso, vocé pode estender gradualmente sua compaix#o adiante, para vizi-
nhos e todos aqueles que vivem distante e, finalmente, para a irmandade de todos os seres.

Sinta como a beleza de cada ser lhe traz alegria e como o sofrimento de qualquer ser
faz vocé se lamentar. Sinta a terna conexfo com toda a vida e suas criaturas, como a vida
se move com suas tristezas e abrigue-as na compaixdo.

Agora, deixe seu coragdo ser um transformador das tristezas do mundo. Sinta sua
respiracio na drea de seu coragdo, como se vocé pudesse respirar suavemente dentro e fora
de seu coragdo. Sinta a bondade de seu coragdo e pressinta que com cada respiragdo vocé
pode tocar a dor dos outros e respire para fora a compaixdo. Com cada respiragéo para o
exterior deseje bem a todos as criaturas viventes, estenda seu carinhoso e misericordioso
coragdo para eles. Depois de algum tempo, sente-se calmamente e deixe sua respiracdo e seu
coracgdo descansarem naturalmente, como um centro de compaixfo no meio do mundo.

VI. Guia para identificar emogdes e sentimentos

a. Alguns dos sentimentos que acompanham lagrimas sfo: frustragao, gratidao, afli-
¢do, alegria, soliddo, movido/tocado, alivio, tristeza, méagoa, ternura;

b. Sensag¢des Primitivas e de Sobrevivéncia;

agitado, alarmado, raivoso, contrariado, ansioso, apatico, apreensivo, espantado/sur-
preso, bom/mau, enfastiado/interessado, calmo, animado, louco, entorpecido, derrotado,
indefeso, defensivo, desanimado, prazer, medo/amedrontado, fiiria, contente, melancolia,
afligdo, feliz/triste, 6dio, abandono, nostalgico, indignado, alegria, inerte/vivo, gostar/des-
gostar, satisfeito/insatisfeito, ira, ressentido, seguro/inseguro, envergonhado, chocado, pe-
saroso, atordoado, perturbado, preocupado:

c. Sentimentos Relacionados com Necessidades Amorosas

ardente, estimulado, envergonhado, afei¢do, abandonado, éxtase, afetuoso, enciuma-
do, solitario, amado/ndo-amado, luxuria, paixdo, rejeitado, sensual, excitado/indiferente,
desprezado;

d. Outros Sentimentos Sociais

afeigoado, carinhoso, ligado, compassivo, rebelde, dependente/independente, priva-
do, devotado, embaragado, invejoso, apaixonado, amavel, culpado, humilhado, enciuma-
do, rejeitado, envergonhado/sem vergonha, simpatico, terno, confianga, indesejavel;

e. Sentimentos Relacionados com a Posi¢gdo no Mundo

conformado, calmo. despreocupado, competente/incompetente, indeciso, ansioso,
entusiasmado, frustrado, desesperado/esperangoso, humilde, bondoso, nocivo, paciente/
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impaciente, orgulhoso, arrependido/contrito, seguro/inseguro, dividido, dilacerado, pertur-
bado, integro;

f. Sentimentos Relacionados com Frustra¢des e Medos

raiva, irritado, alienado, abandono, ansioso, envergonhado, amedrontado, ficando
invisivel, ficando sufocado, chateado, frio, enganado, covardemente, controlado, distante,
desencorajado, desconfiado, desgosto, desespero, desapontado, deprimido, desaprovado,
dominado, desvalorizado, embaragado, excluido, medo, amedrontado, culpado, odiado,
desesperado, desamparado, ferido, humilhado, irritado, ignorado, solitario, furioso, nervoso,
banido, repelido, repulsa, triste, pesaroso, tristeza, suprimido, tenso, enganado, retraido;

g. Palavras de Sentido Positivo

ardente, animado, absorvido, feliz, radiante, bravo, valente, contente, claridade, con-
fortavel, satisfeito, préximo, preocupado, curioso, confiante, corajoso, calmo, centrado,
contente, ousado, determinado, ambicioso, extatico, entusiasmado, risonho, exaltado, ab-
sorto, enérgico, encorajado, excitado, realizagdo, festivo, sem medo, firme, agradecido,
galante, herdico, esperanga, envolvimento, inspirado, independente, inquisitivo, jovial, ale-
gria, despreocupado, amoroso, melancolico, mérbido, orgulhoso, furioso, satisfeito, paci-
fico, orgulho, alivio, trangililizado, respeitoso, tolo, seguro, sensual, surpreso, autoconfiante,
apoiado, satisfacdo, forga, forte, espirituoso, seguro, confiante, tranqiiilo, tolerante, agra-
decido, ativo, zeloso;

h. Palavras com Sentimento Negativo

aborrecido, torturado, alarmado, aterrorizado, horrorizado, maltratado, apreensivo,
amargurado, beligerante, nervoso. desnorteado, melancélico, sufocado, subjugado, sofri-
mento, desdenhoso, cauteloso. frio, covardemente, confusio, abatido, dominante, deprimido,
desanimado, estupido, descontente, desalentado, hostil, angustiado, desesperado, irresolu-
to. doloroso, desconfiado, duvidoso, desdnimo, vazio, enraivecido, exasperado, embaracado,
igualdade, serenidade, frustrado, ira, furioso, amedrontado, aterrado, melancdlico, culpa-
do, carrancudo, magoado, édio, ferido, desgostoso, histérico, horrorizado, vazio, hesitan-
te, irado, enfurecido, inferior, irritado, imobilizado, inseguro, indeciso, triste, indiferente,
soliddo, melancolia, pesaroso, pasmado, taciturno, ameagado, estarrecido, nervoso, opri-
mido, atormentado, paralisado, ressentido, provocado, comovente, patético, insensivel,
calmo, questionador, rejei¢do, repulsa, desassossegado, melindroso, arrependido, céptico,
sombrio, afetado, complacente, rabugento, ofendido, sedutor, suspeitoso, submisso, sem
vida, vergonha, timidez, tristeza, tragico, esfacelado, choroso, trémulo, traumatizado, ame-
acado, cansado, incerto, hesitante, desafortunado, preocupado, exausto, colérico, rancoro-
so, debilidade;

(Essas emogdes foram extraidas de Keeping the Love You Find, A Workshop for Sin-
gles, de Hendrix, Harville PHD; Lieberman, M. e Hardie, M. Resolving Family and Other
Conflicts; Whitmont, Charles MD, Healing the Child Within)
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Glossdrio

1. Arquétipo - Temas e motivos universais que tém sua origem no inconsciente (que
Jung chamou de inconsciente coletivo); formas preexistentes de pensamento, sentimento e
imagens que séo parte da estrutura herdada da psique.

“Por causa de sua natureza instintiva, o arquétipo forma a base dos complexos mati-
zados dos sentimentos e partilha sua autonomia ... Quanto mais vividos, mais serdo colori-
dos particularmente por matizes de sentimentos fortes.” (CW, 10/847).

“QOs arquétipos ndo sdo determinados por seu contetido, mas somente por sua forma
¢, dessa maneira, somente até um grau muito limitado” (CW 9, i/155). Nutrigdo ¢ um exem-
plo de tema universal; pode ser expresso na Arte, nos sonhos e na imaginag¢éo, como a
Grande Mie, e, nas atividades didrias, tanto por homens quanto mulheres, como por crian-
¢as em fase de desenvolvimento, os doentes, os deficientes, os pobres, os oprimidos etc.

*QOs arquétipos incluem experiéncias prototipicas como buscar comida, eliminagio,
pai, mde, autoridade, Self, feminilidade, deusa, eternidade, infiancia, circulo, quadrado,
diabo(mau), deus (bom), virilidade e sono™. (McNully, 1987, pag. 20)

2. Arte Arquetipica - Um trabalho criativo, dominado por temas humanos comuns,
representados em imagens tdo vitais e significativas que evocam uma memoria, reconheci-
mento ou ressondncia inconsciente desses temas nas pessoas que tém contato com o traba-
lho artistico (pode ser uma pintura, escultura, poema, filme, dan¢a ou qualquer outra
expressio artistica).

3. Auto-realizacdo - “A presenca no ser humano de uma necessidade de crescer
numa dire¢fo que pode ser sumarizada em geral como auto-realizagio, quer dizer, ele tem
dentro de si uma pressdo para caminhar em dire¢do a unidade da personalidade, em dire-
¢do a expressividade espontédnea, em diregdo 4 completa identidade e individualidade, em
direcdo a criatividade, a bondade e muito mais. Isto &, o ser humano € construido de uma
tal maneira que se encaminha para ser mais e mais completo e isso significa uma pressdo
para se orientar no caminho daquilo que as pessoas chamam de bons valores, serenidade,
benevoléncia, coragem, honestidade, amor, altruismo e bondade.” (Maslow, 1968, pag. 155)
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4. Complexo - O termo complexo é uma colegdo de idéias e imagens associadas,
todas ligadas por um sentimento comum ... Pensa-se, erroneamente, que os complexos sdo
essencialmente patolégicos. De fato, os complexos sdo tanto uma parte da psique sauda-
vel como da psique neurética™ (Stevens, 1982, pag. 65).

5. Consciéncia - Jung identificou o consciente ¢ 0 inconsciente como as primeiras
oposi¢oes da vida humana. “Por consciéncia, entendo a relag@o dos contetidos psiquicos com
o ego, na medida em que essa relagio ¢ percebida pelo ego. As relagdes com o ego que ndo
sdo percebidas dessa maneira sdo inconscientes. A consciéncia ¢ a fun¢do de atividade que
mantém a relacio dos contetdos psiquicos com o ego. ©* (CW 6, para. 700). “A consecugio
da consciéncia apareceria como o resultado do reconhecimento, reflexfo e retengdo da ex-
periéncia psiquica, tornando o individuo capaz de combind-la com aquilo que aprendeu, de
sentir sua relevancia emocionalmente e saber de seu significado para sua vida. Em contraste,
os contetidos inconscientes sdo indiferenciados e ndo existe certeza sobre o que pertence ou
ndo pertence a uma pessoa. A diferenciagfio ¢ a esséncia, o “*sine qua non™ da consciéncia”
(CW, 7 par. 339). * Os simbolos sdo vistos como produtos inconscientes referindo-se a con-
teudos capazes de entrar na consciéncia.”” (Samuels, Shorter ¢ Plaut, 1986).

6. Ego - Jung percebia o ego como *o centro da consciéncia™, mas ele também eviden-
ciava as limitagdes e falhas do ego. considerando-o algo menor que a personalidade total.
Embora o ego esteja preocupado com assuntos como a identidade pessoal, manutengéo da
personalidade, continuidade ao longo do tempo, mediagfio entre os campos consciente e in-
consciente, cognigdo e teste da realidade, ele também tem de ser visto como receptivo as
demandas de alguma coisa superior. Este € o Self, o principio ordenador da personalidade total.
A relagdo do Self para com o ego ¢ comparada aquela do “transportador que precisa ser trans-
portado™... O papel do ego ¢ discriminar opostos, suportar suas tensoes, deixar que clas se
resolvam e, finalmente, proteger o que emergir, que podera se expandir e intensificar as li-
mita¢des anteriores do ego™ (Samuels, Shorter and Plaut, 1986, pags. 50-51)

7. Esséncia - A natureza auténtica da pessoa. (Vide Self)

8. Extase - um processo de identificagio com o Cosmos ou com o Divino; um profun-
do estado de emogdo acompanhado pela perda da consciéncia racional; prazer intenso (erdti-
co, espiritual etc.); sentimentos de amor, veneragfio, uniio com outra pessoa ou grupo de
pessoas; sentimento de integracdo e profunda identificagdo emocional com forgas externas,
como musica, danca ou outros estimulos externos. (Vide a Arvore dos medos, cap. 4)

9. Imagens simbélicas - Todos os simbolos sdo imagens, mas nem todas as ima-
gens sdo simbolos. Um simbolo ¢ uma imagem com um significado mais complexo ¢ mais
profundo. (Vide cap. 3)

10. Imprint - marcas emocionais que acionam circuitos neurolégicos.

11. Inconsciente - “tudo que sei, mas que ndo estou pensando no momento; tudo
de que tive consciéncia no passado, mas agora esqueci; tudo que percebi pelos meus sen-
tidos, mas que ndo foi notado pela mente consciente; tudo que, involuntariamente e sem
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prestar atengdo, eu sinto, penso, lembro, quero e fago: todas as coisas futuras que estfio to-
mando forma em mim e que, em algum tempo, no futuro, virdo a consciéncia: tudo isso é o
contetdo do inconsciente” (CW 8/382). Além disso, precisamos incluir todas repressdes mais
ou menos intencionais de pensamentos e sentimentos dolorosos. Chamo a soma de todos esses
contetudos o ‘inconsciente pessoal’. Mas, acima de tudo, também encontramos no inconsci-
ente qualidades que ndo sdo adquiridas individualmente, mas herdadas, por exemplo, instintos
do tipo impulsos para empreender ag¢des a partir da necessidade, sem motivagdo consciente.
Neste estrato “mais profundo”, também encontramos 0s... arquétipos... Os instintos e arqué-
tipos juntos formam o ‘inconsciente coletivo.” Chamo-o coletivo, porque, diferentemente do
inconsciente pessoal, ndo ¢ construido de contetidos individuais mais ou menos tinicos, mas
de conteidos universais e de ocorréncia regular,™ (Ibid., / 270)

13. Individuacao - “Eu uso o termo “individuagédo™ para denotar o processo pelo qual
uma pessoa se torna um “in-dividuo™ psicolégico, isto €, uma unidade separada, indivisivel ou
“totalidade™ (CW9, i, 490). “A individuagdo significa se tornar um “in-dividuo” e, dai para a
frente, como “individualidade”, abarca nossa mais profunda, Gltima e incomparavel singulari-
dade; também implica tornar-se o préprio self. Poderiamos, portanto, traduzir individuac@o
como chegar a “realizagdo do Self” (CW 7/266).

12. intase - Uma consciéncia profunda de que vocé esta vivo, acompanhada por sen-
timentos de beleza e plenitude; experiéncia da totalidade da vida: sentimentos de eterni-
dade, perda de nogdo de tempo e espago; sentimentos de expansdo; reviver consciéncia
ocednica (intra-uterina); sentimentos de amor por tudo que existe; experiéncia de ilumi-
nagdo - ser um canal para a luz; claridade, etéreo. (Vide a Arvore dos medos, cap. 4)

13. Locus de controle - E uma caracteristica da personalidade criativa que signi-
fica autoaprovacio de dentro para fora. O que o outro pensa ndo influencia o proprio com-
portamento. A expressio da identidade esta definida por um estimulo interno e nio externo.

14. Meméria - Em seu livro Learning and Human Memory, Stephane Erlich discute
a conexdo entre a memoria € a teoria da informac&o. Ele distingue irés tipos de memoria: a
memoria sensorial, que percebe e recebe informagdo ao aparecimento do estimulo a memo-
ria imediata ou memoria de trabalho, que armazena informacdes significativa e a memoria de
longo termo, que armazena indefinidamente informac@o que n3o foi entendida ou ndo esta
em uso. Erlich confirma que a observagdo de Vernon de que a informacdo raramente desapa-
rece imediatamente na consciéncia. Ao contrario, algumas impressdes sdo retidas, no mini-
mo, por um curto periodo de tempo na memoria de trabalho. Isso permite que haja um senso
de continuidade na percep¢do do ambiente por parte das pessoas. Nossa memoria de trabalho
também tem acesso a memorias do passado e inclui capacidade de racionalizacfo e julgamento,
antes de reagir a situagdes ou estimulos. Erlich diz que tais processos de organizagdo e codi-
ficagdo de informacdo exclusiva e numerosa ocorre a cada momento. enquanto nos inter-re-
lacionamos em nosso ambiente.

15. Afirmacdes de auto-observacio (Mindfulness affirmations) - Estado de
consciéncia onde a mente fica concentrada nos pensamentos. Um estado de meditagdo
que cria o observador.
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16. Neocortex - E responsével pela parte racional do cérebro, pelos pensamentos
logicos e racionais, o sentido de causa e efeito, o centro da linguagem e das percepgdes
sensoriais.

17. Novo Nicleo - A semente do novo comportamento, uma manifestagio inicial
do Self na consciéncia: a energia simbolica despertada d4 vida ao novo nucleo

18. Numinosidade/Numinoso - A numinosidade é sagrada, inspira o assombro
que caracteriza algumas experiéncias. Tipicamente, ela transcende até aquelas pessoas mais
experientes, deixando-as com a impressdo de que a experi€ncia ndo pode ser completamente
percebida ou compreendida.

19. Paradigma - Uma mudanga profunda no pensamento, percepgdo e valores que
formam uma determinada visdo da realidade. (Para uma analise extensa de paradigmas e
mudangas de paradigmas, ver Kuhn, Thomas, 1970, The Structure of Scientific Revoluti-

ons, Chicago Press).

20. Pensamentos limitadores - Reagdes defasadas, geralmente originadas na in-
fancia; podem ser vistos como condicionamentos negativos ou pensamentos repetitivos com-
pulsivos, que bloqueiam o crescimento e a capacidade de viver a vida com alegria e
harmonia.

21. Percepedio - O tépico da percepgdo visual tem sido estudado por varios psico-
logos, entre eles Kofka, Kohler e Vernon. Kofka, por exemplo, escreveu que existe uma
relagdo causal entre comportamento e ambiente. O ambiente, de acordo com ele, consiste
de objetos separados e eventos que sdo organizados e discriminados pela mente humana.
Vernon afirma que forma e movimento sdo processados através da operagdo de identifica-
¢do, classificagfio ¢ codificagdo, que depende do aprendizado, da memoria, da atencgéo, da
racionalizag@o e da linguagem. Como resultado dessas operagdes, quando recebemos con-
firmacgdo ou feedback positivo, podemos discernir que, mais provavelmente, daremos in-
formacdo verdadeira a respeito da natureza de nosso ambiente. Vernon sugere a existéncia
de mecanismos internos que respondem seletivamente a respostas organizadas e padroni-
zadas para determinadas formas em nosso ambiente, De acordo com Vernon e Kofka, a
atividade de percepcdo é uma inter-relagdo entre estruturas fisicas e mentais, que organi-
zam elementos percebidos em padrdes significativos.

22. Principio autodirecionador - Geralmente, buscamos aquilo de que necessi-
tamos no processo de transformag#io. Este principio nos dirige para atrairmos ou sermos
atraidos para aquilo de que necessitamos no processo de individuago.

23. Principio auto-regulador - Processo orgénico natural. Nos procuramos aquilo
de que necessitamos.

24. Processos primarios e secundérios - Dois tipos de fungdes mentais, a pri-
meira sendo caracteristica da atividade mental inconsciente e a iltima sendo caracteristica
do pensamento consciente. Freud considerava que os processos primarios eram ontogene-
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ticamente e filogeneticamente anteriores aos processos secundarios - dai a terminologia. O
processo primério € parte da atividade mental relacionada com a intuigdo, imaginagdo, in-
sights criativos e pensamento al6gico. O devaneio, a atividade criativa e imaginativae o
pensamento emocional contém uma mistura dos dois processos. Sdo essas as caracteristi-
cas do processo primario:

a. Modo de pensamento que opera no id;

b. Representagdo por alusiio ou analogia ¢ freqiiente. Diversos pensamentos diferen-
tes podem ser representados por uma imagem. A impressio visual ou outras impressdes
sensitivas podem substituir mensagens verbais. A representa¢do verbal € usada tanto no
processo primdrio, como no processo de pensamento secundério;

¢. Preocupacgdo com o tempo linear ndo existe no processo primério de pensamento.
Passado, presente e futuro ndo sdo compartimentados como “antes” e “depois”. (Brenner,
1955, pags. 45-9).

Sdo essas as caracteristicas do processo secundério:
a. obedece a leis da gramatica, da logica formal e do pensamento verbal,;

b. na vis@o de Freud, se desenvolve junto com o ego e através da adaptagéo ao mun-
do exterior.

25. Psique - A “totalidade de todos os processo psiquicos, conscientes € inconsci-
entes”. (CW 6, parag. 797). Jung disse que a psique € uma estrutura auto-reguladora, que
funciona equilibrando tensdes opostas para crescimento e transformag¢do. Um grau de
evolucdo em direcdo a autoconsciéncia e realizacdo do potencial original inconsciente esta
embutido em todos os processos psiquicos.

26. Self - Um principio arquetipico unificador na psique humana do potencial mais
pleno do individuo e a unidade da personalidade como um todo. A personalidade individu-
al emerge dos potenciais arquetipicos contidos no Self. Este processo da incorporagéo do
Self na estrutra do ego ocorre continuamente ao longo da vida inteira.

27. Sentimentos e Emog¢des - Ndo existe nenhuma distingdo simples formulada
entre sentimentos € emogdes. “Jung concorda que nenhuma demarcacéo definida existe, em-
bora ele aponte o caminho para clarificar os dois conceitos. Sentimento € uma fung¢do da
consciéncia. Como Harm diz... O controle do Ego efetua uma diferenciagdo fenomenolo-
gica entre eles, relegando os sentimentos a atividade real controlada pelo Ego... Possuimos
nossos sentimentos, mas somos possuidos por nossas emogdes. A emogdo ¢ total, o senti-
mento ndo €; a emocgdo envolve grandes e perceptiveis mudangas fisiolégicas, o sentimen-
to ndo; a emogdo é simbdlica, o sentimento racional; a emogdo transforma, o sentimento
avalia” (Hillman, pag. 60). “A emogéo como uma atividade completa sempre compreende
elementos de sentimento (avaliag@es na escala do bom-mau ou dor-prazer)” (Ibid., pag. 269).
Assim, prazer-desprazer formam uma escala continua de nuangas de sentimento que acom-
panham a emocg#o, da aceitagdo a rejeigdo.
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28. Simbolo - O simbolo representa alguma coisa desconhecida ou ndo entendida
completamente. A razdo de ser do simbolo reside na necessidade humana de expressar aquilo
que ¢ inerentemente inexpressavel. A cisdo tedrica entre Jung e Freud aconteceu parcial-
mente por causa do conceito de “simbolo”. Jung explica a diferencga conceitual da seguinte
maneira: “Aqueles contetidos conscientes que nos dio uma chave para o background incons-
ciente sdo incorretamente chamados simbolos por Freud. Eles ndo sdo simbolos verdadei-
ros; no entanto, ja que, de acordo a sua teoria, eles tém meramente o papel de sinais ou
sintomas do processo subliminar. O simbolo verdadeiro difere essencialmente deste e de-
veria ser entendido como uma idéia intuitiva que nédo pode ainda ser formulada de outra ou
de uma maneira melhor.” (CW135, parag. 105). “Coleridge dizia que um simbolo deve ter
trés caracteristicas: (i) deve existir em si mesmo; (ii) deve derivar de alguma coisa maior
do que si proprio; (iii) deve representar em si mesmo a grandeza da qual ele deriva” (Wi-
lliams, 1943, pag. 7). A comunicacdo simbdlica tem sido oprimida pela pressdo do pensa-
mento racional. O simbolo ¢ um modo do ser primal, uma energia e uma inteligéncia
direcionadora dentro da alma humana, que se origina de uma fonte divina (Stein, 1990).
Para Ira Progoff (1963). um simbolo € a expressdo de um desejo ou semente ha muito an-
siada pelo inconsciente, indicando uma diregdo futura.

29. Sincronicidade - Jung definia sincronicidade como um *“principio de conexfo
nao-casual™ - eventos aparentemente sem relagdo que tém um significado similar.

30. Sistema limbico - o pélo instintivo. Jung acreditava que os sistemas arqueti-
picos devem ter um substrato neurolégico no sistema limbico e no sistema cerebral.

31. Sombra - Em 1945, Jung deu defini¢édo clara e direta da sombra: “Aquilo que
uma pessoa ndo deseja ser.” (CW 16, parag. 470) “Jung identificava-a com os contetidos
do inconsciente pessoal. No que concerne a sombra, 0 objetivo da psicoterapia € desenvol-
ver uma consciéncia daquelas imagens e situagdes mais provaveis de produzir projegdes
da sombra na vida individual. Admitir olhar para a sombra € quebrar sua ... .. compulsdo.”(A.
Samuels, 1986, pag. 139)

32. Transformacio - Uma transicdo psiquica envolvendo regressdo e perda tem-
pordria do ego, para trazer 4 consciéncia e preencher uma necessidade psicologica até en-
tdo ndo assumida. As experiéncias de transformag¢do envolvem uma morte ¢ um
renascimento. Este processo conduz a individuagdo.

33. Vaso de cura - Na alquimia, ¢ um simbolo onde ocorre a transformagéo no Self
Divino. Um container psicoldgico “distinguido pelo respeito mituo pelos processos incons-
cientes, confidencialidade, compromisso com a exploracédo do contetido simbélico e con-
fianca... um termo da alquimia ‘o vaso hermeticamente selado’ € o container simbolico
fechado dentro do qual os opostos se transformam.” (A. Samuels e outros, 1986) Neste
container, a matéria basica (neurose) ¢ transformada em espirito e a alma ou a esséncia tinica

é liberada.
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34. Xama - um guia ou pessoa sagrada que é uma ponte entre o mundo fisico e ou-
tras dimensdes pessoais. Capaz de entrar em estados alterados, sintonizando-se com a teia
da vida e de fazer viagens mentais a varias dimensdes da consciéncia. Sua especialidade é
curar, acessar conhecimentos novos ou perdidos, desenvolver poder e predizer o futuro. Pode
ser também sacerdote, mistico, poeta. Pode viajar a regides sobrenaturais.
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