






































































































































































































Pintando sua Alma

Notas do Facilitador

A avaliação da aula inclui:

I a. Qual foi o aquecimento apresentado naquele dia;

I b. O Facilitador achou o aquecimento efetivo? O que precisa ser mudado? Qual foi
a reação de cada pessoa do grupo ao tema daquela sessão?

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

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

3b. Que conteúdo latente esses conteúdos representam? É necessário saber a história
pessoal, para entender melhor qual é o sentimento e o significado que isso tem para o par-
ticipante, em termos do conteúdo latente. (As perguntas sobre a história pessoal são discu-
tidas na Entrevista Inicial, capo 3).

Notas do Facilitador

Conteúdo manifestado

a. R. é muito crítico. Mantém uma atitude
superior, que funciona como uma barreira,
impedindo as pessoas de chegarem muito
perto. Suas pinturas são magníficas obras de
arte, sem defeitos.

b. A. destruiu sua pintura.

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

d. J. está faltando às aulas.

Conteúdo latente

A inabilidade ou medo de R. de entregar-se
e perder controle de sua mente racional. Ele
precisa relaxad suas defesas, contatar sua
natureza feminina. Precisa entrar em conta-
to com seus sentimentos mais íntimos, flui-
dez e afetividade. Ele se esconde atrás de
uma máscara de superioridade intelectual.
Tremenda raiva reprimida contra a mãe.
Não agüenta contato com fortes conteúdos.

Perfeccionismo exagerado. Precisa diminuir
sua áspera auto crítica. Possibilidades: bai-
xa estima, que quer paralisá-Ia em seu pro-
cesso criativo

Questão de limites. A dificuldade de P. em
dizer não.
G. invade o espaço de outras pessoas, porque
foi abusada quando criança e suas barreiras
pessoais não foram respeitadas.

Medo de falar da resistência de vir a aula.
Necessidade de estimulá-Io a falar sobre
isso, ao invés de atuar. Dificuldade de esta-
belecer vínculos com o grupo. Medo de que
o grupo não vá aceitá-lo. Repetindo padrões
da infância.
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- ALGUMAS DE NOSSAS -
# #

NECESSIDADES EMOCIONAIS BASICAS NUTRIDAS ATRAVES DA BIODANCA~
"TR-\NSCENDENCIA AFETIVIDADE SEXUALIDADE CRIATIVIDAD E VITALIDADE

Auto-valor Fluidez (leveza, Conexão com o primal Expressãodos verdadeiros Sentir a vida
flexibilidade, equilíbrio) sentimentos do coração intensamente

Amor indiferenciado Auto-regulação Contato Danças expressivas Auto-valor
sem forma

Conexão com Ser acolhido Aceitação do corpo Expressão em A força
a natureza I protegido linguagem não-verbal motivação I coragem

determinação I alegria

Diluição Contato e carícia Sensibilização do corpo Expressão da Reforço
para dar e receber essência da identidade

prazer
I'

Entrega Encontrar o outro Permissão para --- Auto-realização
o prazer

Sentir-se parte Dar e receber Intimidade -_. ._-
da totalidade

Iluminação Intimidade Entrega ... -_.

... Amor União --- ...





Susan Bello .5 •
formação do qrupo como

um vaso de cura:
conceitos terapêuticos

fundamentais

Preparação do facilitado r e conceitos terapêuticos fundamentais

Estrutura da aula
O contrato
Dar nome ao sentimento
Empatia
Escuta ativa
Contratransferência - Trabalhando com sentimentos induzidos
Projeção - Transferindo seus conflitos interiores para outras pessoas
Fases básicas de maturação infantil
Trabalhando com resistências
Pontes de contato

Ocurso é dividido em um período de doze semanas (ou um semestre), com en-
contros de quatro horas, urna 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 terão aprendido o méto-
do de Pintura Espontânea e podem continuar pintando e escrevendo nos seus diários por
conta própria. O grupo consiste, de preferência, de oito a dez pessoas. Certos exercícios
podem ser adaptados para grupos maiores. Nesse caso, dividimos o grupo grande em gru-
pos menores ou trabalhamos em pares.
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Pintando sua Alma

Estrutura da aula

1. Preparação - 20 minutos

Quando os estudantes chegam ao estúdio, 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 ajudá-lo a secar, mais ou
menos, sem pregas. Émelhor pintar de pé, porque o corpo tem mais mobilidade e liberda-
de de expressão. Coloque as tintas na paleta e misture os tons.

2. Exercícios de aquecimento - 20 a 30 minutos.

Começamos a aula com os exercícios de aquecimento descritos nos Capítulos 4 e 8.
O objetivo desses exercícios é relaxar a mente racional, estimular as emoções e ajudar os
participantes a fazerem contato com seu mundo interior.

3. Pintar ou modelar em argila. Escrever no diário - 1 Yz horas

Quem terminar primeiro de pintar pode usar o tempo para escrever no diário, enquanto
aguarda os outros. Há também argila sempre à disposição no estúdio. Pintamos qualquer
emoção evocada e que apareça espontaneamente como imagem na tela. A Pintura Espon-
tânea foi bastante explicada nos Capítulos 2 e 3.

4. Tempo para o grupo processar as pinturas - 1 a I Yz horas

"Extrair força da presença de outros sem invadir a privacidade individual ... Diri-
gir nossa atenção para dentro, trabalhando lado a lado com outros, mas fazendo o traba-
lho solitário ... A presença de outros, cada um engajado em alcançar o passado e os
potenciais de sua própria vida, parece ter o efeito de ajudar o 'trabalho solitário' de cada
um. " (L Progoff, 1980, pag.52)

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

Maria: "João, vejo uma forte parede de tijolos que me diz: "Mantenha distância". Isso
me faz sentir muito triste."

João: "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: "Você pode pintar como você se sente atrás da parede de tijolos? Você
pode fazer uma segunda pintura expressando a emoção 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?" Peça ao grupo por meio de 'brainstorming' escrever uma longa lista dos medos
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Dar nome ao sentimento

Queremos identificar a emoção ou o condicionamento que a pessoa está experimen-
tando. Quando você denomina alguma coisa, você a traz à luz da consciência e ela perde
seu misterioso poder de controle. Esse é um tema arquetípico retratado no conto de fadas
Rumpelstilskin. A criatura má perde o poder sobre a rainha, assim que a rainha descobre
seu nome. É importante que denominemos os sentimentos. (Vide Apêndice para consultar
o Guia para Identificar Emoções/Sentimentos) Assim que você nomeia alguma coisa, você
pode se tornar consciente dela e começar a observá-Ia. Esse é um dos objetivos principais
da terapia Ç)U autodescoberta, em minha opinião: identificar o sentimento, observá-Io e
entender o que ele significa.

Por exemplo: Thomas informa o grupo que tem de deixar cada sessão logo após a
pintura e não 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
não quer expressar os sentimentos, ele pode ficar na classe sem participar, se quiser?"

Facilitador: "Thomas, seria possível você falar sobre sua necessidade de sair cedo?
O que você pensa que os outros estão sentindo a respeito disso? Você gostaria de verificar
isso com o grupo?" "Se Thomas consentir, então pergunte ao grupo: " O que vocês sentem
por Thomas não querer ficar até o fim da aula?" (Peça ao grupo para responder.)

Facilitador: "Como você se sente a respeito das reações do grupo?"

Thomas: "Acho que não 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 desconfortável, vendo, na sala, todas as pinturas de tan-
tas pessoas que pintam melhor do que eu."

Facilitador: "E quando você acha que é tolo, que sentimentos esse pensamento traz
para você?"

"Fazer uma pergunta para clarificar o sentimento ajuda apessoa a dar nome a ele
e identificar suas emoções. Não julgue ou dê suas opiniões. Aprenda como clarificar o que
eles estão sentindo. " (Dra. Lena Furgeri, supervisão de grupo)

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

Facilitador: "Inferior e incompetente não são sentimentos, são estados. Quais são os sen-
timentos?" (por exemplo, envergonhado, rejeitado, ansioso, defensivo, derrotado, magoado?)

Thomas: "Sinto-me com vergonha e tristeza."

Facilitador: "Você pode ficar na classe e observar esses sentimentos quando eles apa-
recerem? Você pode expressá-los para mim ou para o grupo, para podermos trabalhá-Ios,
ao invés de atuar (act out) por eles, saindo cedo?"

Dependendo da situação, você pode querer incluir informações históricas. "Você 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: "Você não tem de ser o melhor nesta sala. Seja aceito pelo que
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Lucy está sempre induzindo sentimentos hostis em um facilitador que tem questões
não resolvidas com sua filha. Uma exceção poderia ser alguém com problemas relaciona-
dos a autoridade. Essa pessoa somente levantaria sentimentos hostis no líder do grupo, que
representa uma autoridade, e não necessariamente nos membros do grupo. Ela só quer bri-
gar com a autoridade.

Extraído do diário de um facilitador: "Estou sentindo que Lucy está tentando com-
petir pelo poder comigo dentro do grupo. Fico envolvido em minhas próprias reações a ela
e observo que quero escondê-Ias dela, como escondi de minha mãe. Tenho minhas própri-
as questões não resolvidas em tomo de autoridade. Acho que qualquer pessoa forte está ten-
tando invadir meu espaço e ameçando meu poder, como se fosse minha mãe. Meu padrão
para lidar com pessoas agressivas e invasoras é esconder-me delas. Observo meu desejo
de fugir, quando sinto que ela está invadindo. Quero gritar-lhe, mas não faço o que desejo,
apenas observo. Não quero reagir com raiva."

Quando está 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 quê?" É recomendá-
vel que todo facilitador faça algum tipo de terapia para que possa identificar sua própria
bagagem emocional e estar atento, quando for estimulado em interações. Estude suas pró-
prias intervenções e observe o efeito delas no comportamento dos membros de seu grupo.

Alguns projetarão no líder do grupo o papel da Boa Mãe e outros da Mãe Terrível.
Alguns podem despertar no facilitador sentimentos relacionados com a necessidade de dar
proteção: querem parecer frágeis e que necessitam ser cuidados. Talvez eles não tenham
sido suficientemente cuidados por suas mães e induzam esse sentimento. O líder pode se
sentir atraído por essas pessoas, por causa de sua própria necessidade de cuidar. E se
alguém não quiser ser cuidado, o facilitador pode se sentir rejeitado por essa pessoa.
Em conseqüência, o facilitador pode experimentar sentimentos de repugnância a essa
pessoa, por causa de suas próprias necessidades profundas de cuidar. Os facilitadores
têm que estar muito atentos para não transferirem para os alunos/clientes seus proble-
mas/conteúdos não resolvidos.

Devemos considerar o que essa pessoa está precisando e pedindo. Algumas das nos-
sas necessidades básicas para a maturação na infância são: proteção; aceitação; ser cuida-
do fisicamente; união e amor; compreensão; validação e definição de limites.

Como revisão, na contratransferência, o instrutor pergunta:
1. "O que estou sentindo?
2. Por que estou sentindo isso?
3. Há outras pessoas sentindo o que estou? Se for uma contratransferência subjetiva,

então faça uma revisão daquelas vezes que você teve sentimentos similares. O que aconte-
ceu? De que maneiras você continua a recriar esse problema hoje, projetando seus proble-
mas em seus alunos / clientes?"

Projeção - Transferindo seus conflitos interiores para outras pessoas

Estamos projetando nossos pensamentos, necessidades e fantasias nas pessoas todo
o tempo. Também projetamos nossa história não resolvida de medos e emoções nas pessoas
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criticando um padrão habitual que ela quer mudar, mas é incapaz no momento. Talvez ela
tenha uma profunda necessidade de agarrar-se às coisas para sentir segurança. Marília está
sozinha e necessita de muitas coisas ou comida em torno de si, para preencher os espaços
vazios. Ela respondeu a Eunice: "Eu me sinto invadida por seu comentário."

Eunice reagiu defensivamente, com argumentos intelectualmente bons sobre a impor-
tância de fazer caridade com os pobres etc. Estávamos sendo levados por uma onda inte-
lectual. Nesse ponto, interferi. "Eunice, o que você está sentindo?"

"Odeio Marília;', ela responde.

Facilitador: "Pinte essa emoção. Também pode dar vazão à escrita criativa."

Está certo Eunice odiar Marília nessa situação? Talvez Marília, uma mulher mais velha,
faça Eunice, que tem 28 anos, lembrar-se de sua própria mãe, de quem ela guarda senti-
mentos não resolvidos de ódio, e esteja projetando essas emoções raivosas em Marília.

Facilitador: "Acho muito bom que você possa colocar seus sentimentos em palavras,
Eunice." Ela não estava acostumada a ser apoiada dessa maneira. Em sua família, as pes-
soas estavam sempre se expressando argumentativamente. Usualmente, ela era criticada e
imcompreendida, da mesma maneira que ela tinha agido com Marília. Nós, inconsciehte-
mente, gravamos o modelo que recebemos e o expressamos para outras pessoas em forma
de projeção.

Os participantes não devem tomar como pessoal nem se ofenderem por alguns dos
comentários projetivos. Estamos operando a partir de um contexto terapêutico e encoraja-
mos as pessoas a expressarem seus sentimentos, mesmo que não sejam socialmente acei-
táveis. Estamos explorando um campo interativo de comunicação emocional.

No Capítulo 6, explico uma técnica de trabalho onde o grupo olha para as pinturas
de cada um como se fossem suas próprias e projeta nas pinturas dos outros suas identifica-
ções com ela. "Essa figura negra no canto esquerdo mais alto me lembra uma figura muito
solitária. Está completamente só e flutuando numa área vermelha. Associo esse vermelho
com o inferno, dor e sofrimento. Talvez, dentro de mim, exista uma grande tristeza. Me sinto
tão sozinho. É isso que vejo no seu quadro." Dessa maneira, o pintor recebe uma varieda-
de de projeções para considerar com relação ao significado de seu quadro, alguns dos quais
podem refletir seu próprio processo. O pintor escuta os comentários de todo mundo e con-
sidera aqueles que têm algum sentido para ele.

Fases básicas de maturação infantil

Os primeiros estágios de nossa infância preparam a fundação para nossa vida adulta.
Se essas primeiras condições para desenvolver confiança, identidade, intimidade e indepen-
dência foram bloqueadas ou danificadas, reagimos desenvolvendo resistências, medos e
somos incapazes de apreciar a vida com equilíbrio e alegremente. Talvez eu não tenha sido
encorajada a explorar ou não tenha tido permissão de fazer bagunça com minhas coisas.
Tudo tinha de ser limpo e ordenado. Talvez tenha sido ridicularizada ao expressar minhas
opiniões. Como educadores emocionais, tentamos ajudar as pessoas a experimentar neces-
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são satisfeitas e sou respeitado e bem cuidado ou alguma coisa é imposta de fora, que não
satisfaz minhas necessidades orgânicas. Essa negligência pode resultar num sentimento de
desconfiança básica.

"A confiança básica versus a desconfiança básica, logo no começo da existência, é
aprimeira tarefa do ego ... a soma de confiança derivada das primeiras experiências in-
fantis nãoparece depender de quantidades absolutas de comida ou demonstrações de amor,
porém mais da qualidade da relação maternal. As mães transmitem um senso de confian-
ça a seus filhos por esse tipo de distribuição que, em termos de qualidade, combina cui-
dado sensível das necessidades individuais do bebê com umfirme senso de lealdade ... isto
forma a base do senso de identidade que, mais tarde, irá combinar um sentido de estar
"tudo bem ", de ser você mesmo e de se tornar aquilo que outras pessoas crêem que você
se tornará. " (E. Erikson, 1993, pago 249)

A capacidade de confiar no universo e de penetrar no mistério é uma parte inata do
processo criativo. Quando o estágio inicial do desenvolvimento da maturação da confian-
ça é incorporado com sucesso à estrutura do ego, ele aumenta a capacidade do adulto de
experimentar estados de consciência dependentes dessa estrutura. Entre eles, a capacidade
de entrega e a confiança de que o universo proporcionará o que é necessário para a evolu-
ção da consciência do indivíduo.

Quando as pessoas me põem no papel da Mãe Terrível, sinto sua vingança escondida
(contra seus pais?), os sentimentos atrás do sorriso. Uso esses sentimentos induzidos para
criar exercícios de aquecimento, onde elas podem alcançar 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 básicas de
maturação infantil. Comece trabalhando com o sentimento de contentamento, bem arquetí-
pico do bebê, certeza de que nunca nos faltará o necessário 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 é benevolente).
Gradualmente vá reforçando o respeito à própria identidade ou o sentimento de estar sen-
do cuidado de maneira amorosa. Quando percebo que essa pessoa necessita desenvolver
sua natureza espiritual, introduzo exercícios de Biodança do tipo transcendência e afeição.
Muitas pessoas não serão capazes de experimentar essas identificações positivas, se não
tiverem liberado sua raiva e ódio. Na aula, elas têm a oportunidade de fazer uma catarse
de seu ódio na tela. Tentaremos, depois, desenvolver uma identificação positiva para com
a Mãe Terra com um aquecimento que eu usaria para pessoas que têm um complexo de Mãe
Terrível. (Vide Aquecimento VIII no capo 8 que trata de exercícios de dar e receber afeto
para pessoas que não receberam ternura suficiente.)

Trabalhando com resistências

Resistências são defesas de proteção. Elas se manifestam em ações que mantêm afas-
tadas as forças emocionais conflitantes ou feridas da consciência ordinária. Podem ser ati-
tudes, claras ou disfarçadas, verbais ou não-verbais, que impedem os sentimentos feridos
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de se revelarem. Nossos sentimentos criam nossas resistências. Debaixo delas, podem existir
culpa, medo, sentimentos de baixa auto-estima, desilusão, mágoa, tristeza, raiva reprimi-
da, abandono e outros. De acordo com Freud, o ego se defende de perigos (causando um
aumento de tensão ou ansiedade) e remove ameaças a seu controle, reprimindo pensamen-
tos desagradáveis ou dolorosos; dessa maneira, restaura um tipo de homeostase. No entan-
to, os pensamentos reprimidos continuam a influenciar a consciência na parte subliminar e
em níveis mais profundos, embora indiretamente.

Como trabalhamos com resistências? Nós 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 destruição que ele contém. Não
invadimos. Damos nossos passos e nos encontramos com a pessoa onde ela está e nos uni-
mos a ela. Se você não sabe até onde pode ir, é melhor perguntar a ela: "Devo deixar isso
de lado? Você quer que eu pare por aqui?"

Uma das razões pelas quais a Pintura Espontânea é uma técnica tão efetiva é que, quan-
do expressamos nossos sentimentos inconscientes não-verbalmente, escapamos das resis-
tências da mente intelectual. Expressando as emoções do cérebro lírnbico-hipotalârnico,
ignoramos o córtex intelectual, cheio de proibições e resistências. Os poderosos sentimentos
ocultos expressos numa pintura simbólica catalisam um processo na psique mesmo se alguém
não deseja revelar seus sentimentos verbalmente. Só o fato de pintar essas emoções fortes,
sem saber o significado, traz cura. No entanto, quando conversamos no grupo, compartilhando
os diálogos escritos e outras técnicas (vide capo6), aceleramos sua vinda à luz da consciência.

As pessoas freqüentemente pintam suas resistências. (fig. 12)

Facilitador: "Olhe para as linhas escuras e grossas na sua pintura. Seus balões podem
querer voar, mas estão delineados em negro. O que as linhas negras estão dizendo? Dê-lhes
uma voz e deixe-as conversar com você."

(Extraído do diário de um pintor): "Esses balões me dão a idéia de leveza,felicida-
de, um parque de diversões, uma profusão de cores e, acima de tudo, a idéia de ser uma
criança. A criança que nós todos somos, a criança que nós todos temos dentro de nós, a
criança que sou e que, todavia, não sabe como ser. A criança que brinca, que sorri, que
pula e épuramente espontânea.

Mas meus balões não transmitem isso para mim. Pelo contrário, eles são pesados,
densos e não flutuam. Eles estão caídos e circulados por uma larga linha negra. Eles não
podem inflar-se, não podem voar.Estão reprimidos, pesados. Por quê? Qual a razão? Sinto
que isso representa todo o autocontrole que eu me imponho e como me prendo, com uma
cerca ao redor de mim. Essa história de dizer que tudo está bem, que tudo está certo. A
rigidez de minhas emoções, sem apermissão de serem livres, de alcançar as nuvens. Sempre
comandando e em comando das situações. Minha agressividade latente. Estas linhas têm
o gosto ácido de uma armadura enferrujada que me cobre completamente e não permite
que o meu eu real apareça, mas somente uma rígida máscara, 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 sobrevivência. Se as pessoas não se sentem à vontade para falar de suas resis-
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etc." Não tente negar o que a outra pessoa está sentindo. Não dê 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 expressão verbal e da expressão 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-
fiança em você. 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 resistência. 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 não estar gratificando as pessoas. Tinha de tolerar mi-
nha natureza impulsiva, que ficava frustrada porque as pessoas não estavam se movimen-
tando rápido 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 e minhas reações ao observar alguém paralisado no sofrimento.

Na primeira metade de um semestre, uma estudante começou pintando uma casa ou
uma paisagem e, por fim, a cobria de muitas flores, de modo que ficava muito difícil ver o
que estava atrás 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 (máscara exterior), que encobria seus sentimentos de tristeza e raiva. Meu senti-
mento induzido era de frustração e raiva.

Um dia, a impulsividade tomou conta de mim e, em vez de fazer-lhe uma pergunta
objetiva, como "o que está atrás das flores?", dando-lhe a opção de entrar ou não nas pro-
fundezas de sua pintura e sua alma, eu entrei de uma vez, insensivelmente, com a interpre-
tação: "Você está sempre cobrindo tudo com flores. Você está cobrindo seus sentimentos
com essa aparência bonita." Daí 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 não estava preparada para
enfrentar ainda. Suas flores eram sua resistência, muito bem construída, que eu não respeitei.
Não caminhei com ela, mas a provoquei por causa da minha impaciência em querer vê-Ia
crescer mais depressa.

Não confronte diretamente a resistência, porque você pode esmagar a pessoa. Essa
estudante entrou em estado de tristeza e confusão por umas duas ou três semanas. Parou de
vir à aula por uns tempos. Não vindo, ela estava demonstrando sua raiva, mágoa e humilha-
ção, e era incapaz de expressar diretamente seus sentimentos. Logo depois, ela voltou e
continuou a pintar flores. Depois disso, ela não mais confiou em mim e não se sentiu segura.

Evite enviar elogios, mensagens pseudo-apoiadoras. "Você pintou uma linda flor."
Embora geralmente bem intencionada, essa mensagem pode dar a entender que você está
julgando o desempenho do outro. Na pintura espontânea, essa avaliação pode inibir o de-
sempenho e a criatividade e reforçar o contexto de avaliação e julgamento.

Podemos liberar nossos sentimentos num seguro laboratório emocional, durante uma
sessão de grupo. As pessoas começam o processo de transformação pintando esses senti-
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mentos potenciais e/ou as resistências que elas não são capazes ou ainda não estão prontas
para mudar. As pessoas no caminho do auto conhecimento mudam progressivamente. Pri-
meiro, elas podem tornar-se cônscias de quando a resistência está operando, mesmo que
não tenham desenvolvido as habilidades do ego necessárias para agir de outra maneira. No
entanto, pelo menos, estão conscientes de sua presença.

Elas saem do esconderijo e experimentam progressivamente o que acontece quando se
afastam momentaneamente de sua resistência. "Somente tornando-se consciente de suas re-
sistências, vendo-se trabalhando nelas, não uma vez, mas outra e outra,pode nosso integrante
de grupo colocar suas resistências de lado, se assim quiser. JJ (L. Ormont, 1992, pago 136)

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

a. movimentos de Biodança;
b. fantasia dirigi da;
c. escrita no diário.

Peça ao grupo permissão para fazer um vídeo desse exercício de movimento. Mais tarde
na sessão, durante o trabalho de grupo, as pessoas terão a oportunidade de se observar. Elas
podem discutir suas reações aos movimentos corporais e observar se estão soltas ou rígidas.

No exemplo seguinte, nosso objetivo é entrar em contato com um estado chamado de
fluidez em Biodança. Rolando Toro, o criador da Biodança, assim define fluidez: "É a ca-
pacidade de permitir o fluxo contínuo de energia. Os movimentos de fluidez comprome-
tem todo o corpo em um processo de deslizamento sensível no espaço, de modo que se
produza uma conexão tátil com o ar. Os exercícios de fluidez têm uma certa semelhança
com os movimentos do Tai Chi Chuan, mas a Biodança introduz o elemento emocional. JJ

Fluidez é 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 às pessoas aprofundarem-se gradualmente em si mesmas e acessar
outras partes das suas consciências.

Quando somos capazes de traduzir em movimento uma imagem visual ou uma idéia,
estamos praticando idéias dançantes. É uma outra forma de percepção. Por exemplo: é
possível "dançar" o conceito de fluidez. As pessoas podem se conectar com a idéia de que
um grande fluxo de energia está entrando em seu corpo e que elas estão se alinhando com
ele e estabelecendo um estado de equilíbrio e harmonia. A Biodança cria muitos movimentos
que são idéias dançantes.

Existem inumeráveis técnicas para trabalhar com resistência. Uma das metodologias
fundamentais da Biodança é o conceito de utilizar uma série de movimentos de dança dife-
rentes, acompanhados por músicas específicas, guiando a pessoa progressivamente a esta-
dos mais profundos de regressão. Nesse estado de entrega, a pessoa está temporariamente
aberta, sem as defesas. Está receptiva para sentir algo novo, ausência de medo, um senti-
mento de contato com o Todo, confiança no universo, relaxamento. Quando nos permiti-
mos sair da identificação com o pensamento limitador por uma nova opção de nossa escolha
consciente, estamos criando o novo núcleo. A semente do novo núcleo, uma nova resposta
à resistência e ao corpo rígido.
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Para proteger a nova semente, precisamos criar um espaço sagrado e de prote-
ção. Passo 1: Começe com um exercício de respiração profunda pelo abdome, por
cinco minutos. Em seguida, relaxe os músculos tensos em cada parte do seu corpo:
do rosto, pescoço, ombros, peito, abdome etc.

a. Movimentos de Biodança

À medida que as pessoas começam a relaxar e acompanhar a música, que estimula
os movimentos fluidos, a expressão contraída da musculatura do corpo e do rosto se relaxam
gradualmente. As linhas duras perdem sua definição e os olhos têm 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 braços realizarem movimentos iguais, bem leves e em sintonia,
enquanto gradualmente você os leva para cima e para baixo diversas vezes. Depois de al-
guns momentos, alterne os movimentos dos braços, um para cima, o outro para baixo, como
no exercício de Tai Chi Chuan. Deixe os músculos do seu corpo relaxarem, à medida que
você faz suavemente o movimento. Imagine que você está desacelerando ou movendo-se
em harmonia com a natureza. A harmonia é necessária para o coração florescer, para o or-
ganismo sentir-se equilibrado e saudável. (Música: Bach - "Air")

Passo 3: Fique em pé e mantenha os pés afastados, em alinhamento com os ombros,
os joelhos ligeiramente flexionados e as mãos cruzadas sobre o peito, em posição de con-
tato íntimo com você mesmo. Agora, vamos expressar, através da Biodança, o elemento
água. A fluidez da água pode ensinar-nos que não somos nem sólidos nem imóveis, mas
que, como a água, podemos nos ajustar a qualquer espaço que ocupemos, que podemos
fluir, ser maleáveis a qualquer situação que se apresente na vida.

Identifiquemo-nos com o elemento água. Imaginemos que ele se mova livremente,
através de nosso corpo. Facilitador: "Vamos repetir cada frase em voz alta: Sou água ... pausa.
Sou a essência da adaptação, maleabilidade, dissolução ...pausa ... Sou água ... Eu purifico ...
Sou fluido e sem forma. Posso passar livremente através de obstáculos ... Minha forma cor-
responde a tudo que se forma em volta de mim ... Sou água ... sou a origem da vida."

Passo 4: "Mergulhe no elemento água ... Pausa ... Comece a movimentar-se ao som
da música, como se você fosse água. Agora, numa dança livre, explore e expresse essas
qualidades acima mencionadas, que podem estar inibidas dentro de nós". Coloque uma suave
música de fundo (Enya - "When Evening Falls"). Repita umas duas vezes.

b. Fantasia dirigida

Nessa altura, depois que tiverem incorporado o elemento água através do movimen-
to da Biodança, 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 água que podemos incorporar ao nosso comportamento. Sua habilidade de fluir é uma,
sua habilidade para penetrar obstáculos é outra. (Música: Dennis Hysom - "Cloud Forest",
The Nature Library)
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"Imagine um córrego ou um rio. Observe os arredores por onde ele corre. (Depois
de mais ou menos um minuto...) No leito desse córrego ou rio, existem obstáculos à passa-
gem da água. Observe esses obstáculos de perto e veja como a água faz para continuar
seu caminho, apesar deles. (Depois de cerca de um minuto...) Sinta-se virando água e siga
seu caminho, apesar dos obstáculos. Faça esse movimento agora. " (Y. Kast, pago l34)

Pinte o que você está sentindo. Embora eu esteja tentando induzir o sentimento
de fluidez, as pessoas pintam qualquer coisa que necessite de expressão dentro delas.

c. Escrita de diário

Você pode acompanhar essa seqüência, pedindo-lhes que escrevam em seus diários.
Pedimos às pessoas para olharem para trás em suas vidas e ver se houve oportunidades não
aproveitadas ou caminhos não explorados em um determinado período a que gostariam de
retomar e viver novamente. Talvez tenham tomado a decisão de não estudar Arte e passar a
uma coisa mais prática ou lucrativa, como programação de dados. Talvez tenham deixado esse
desejo na beira do caminho e tenham feito outros compromissos. Talvez tenha tomado a de-
cisão de não se envolverem num relacionamento para seguir uma carreira. "Existem alguns
caminhos que você gostaria de retomar agora?" Na seção do trabalho de grupo, aquele dia,
compartilhamos o que escrevemos nos diários, falamos de nossas pinturas e assistimos ao
vídeo. (Vide capo4 - a princípio autodirecionador)

d. Um encontro com sua autocrítica

Uma abordagem que uso para trabalhar com a influência poderosa da autocrítica é um
exercício de aquecimento utilizando argila e movimentos de Biodança. (Vide o capo8, Aque-
cimento I) As resistências do superego são categorizadas por sentimentos profundos de des-
merecimento, dificuldade de aceitar apoio, elogio pelo sucesso, vergonha, culpa, embaraço
ou humilhação por revelar informações íntimas. A autocrítica é um dos maiores inimigos da
criatividade. Você nunca pode satisfazer o crítico, porque sua função é criticar.

a facilitador pode ajudar o aprendiz a identificar e assumir a voz do ego sadio, desvin-
culando-se da voz dominadora da crítica. "Você pode sentir que não vale nada, mas, na realida-
de, você é uma pessoa muito competente-Você tem uma grande dose de iniciativa. Você tem
demonstrado grande inteligência e talento."

Ajude-os a identificarem-se com suas forças e reconhecer sua identificação habitual
com um crítico interior, que sempre os acusa de estarem errados.

Uma mulher escreveu em seu diário esse conselho para sua autocrítica:
"Se você quer deixar que eu seja eu mesma, por favor:
- seja mais indulgente
- mais suave
- aprecie a tranqüilidade
- seja mais tolerante consigo
- seja mais tolerante com aqueles em volta
- exija e espere menos de si e dos outros
- desça do seu altar de perfeccionismo
- permita-se simplesmente ser amada
- mostre que você ama, não esconda isso
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- mostre que você é uma pessoa que ama e não uma guerreira
- viva afelicidade sem preocupação
-lembre-se que cada dia tem 24 horas e várias fases: ação, relaxamento e estar com
os outros

- celebre afelicidade de estar viva
<cresça
- não fique tão preocupada em ser poderosa
- faça somente o que épossível. ))

Como educadores emocionais, queremos estimular o novo núcleo de pensamento.
Acredito que, quando pintamos com emoção profunda, estamos estimulando novos cami-
nhos neurológicos e influenciando a inteligência celular. Progressivamente, as pessoas co-
meçam a diminuir a intensidade de suas resistências e medos, à medida que pintam novas
respostas emocionais.

Pontes de contato

" Chamo pontes de contato a qualquer técnica criada para estimular diálogo au-
têntico entre os membros do grupo, para desenvolver conexões emocionais onde elas não
existiam antes. ))(L. Ormont, 1992, pago 15). Podemos usar técnicas para estabelecer pon-
tes de contato durante o período de trabalho de grupo para aumentar a identidade entre os
participantes e ajudar as pessoas a trabalharem as resistências que estão impedindo o fluxo
honesto da comunicação 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 ligação coesa entre os membros do grupo, te-
mos, primeiro, que estudar seus comportamentos e observar que condicionamentos vários
membros têm em comum. Tão logo tenhamos observado essa dinâmica similar entre os mem-
bros do grupo, podemos mostrá-Ia através de perguntas que estabeleçam pontes de contato.

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

Facilitador: "Este é o seu padrão também, não é, Sueli? Quem mais se sente assim?"

"Fazendo nossa pergunta, convidamos dois membros a identificarem uma resistên-
cia que ambos tenham. ))( L. Ormont, 1940, pago7). É quando você pergunta pela reação
emocional que você cria a ponte.

Você também pode criar pontes entre duas pessoas que estão trabalhando num pro-
blema similar. O mesmo problema se:reflete nas duas, mas cada uma o atua (acts out) diferen-
temente. Você pode mandar a pessoa mais expansiva falar pela menos expansiva. Émelhor
começar perguntando à pessoa que já avançou mais na compreensão desse problema.

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

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

- "Esse é o seu padrão também, não é, Rita? Você também tem dificuldade de dizer
não, como Eduardo?"

- "Alguém mais aqui pode identificar-se com o que Cristina está sentindo? Você
gostaria de dividir conosco sua experiência?"

- Podemos também estabelecer pontes através das cores. "X, Y e Z usaram muito
azul hoje. O que será que essa cor significa para cada um de vocês?"

- "Denise, que imagens, memórias, emoções ou sensações corporais a pintura de
Sandra provoca em você?"

- "João, o que você sentiu a respeito daquilo que Esther acabou de dizer sobre sua
pintura?"

- "Célia, como você se sente a respeito daquilo que está acontecendo agora?" ou
"Célia, o que você acha que está acontecendo no grupo agora?"

- Facilitador: "Mário, o que você acha que Thomas está realmente tentando nos di-
zer? Que sentimentos estão atrás das palavras?"

- Facilitador: "Joanna, o que você acha que as lágrimas de Luci estão dizendo?"
Joanna: "Acho que ela está chorando porque perdeu contato com sua criança interna."

- Facilitador: "O que você está 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
e aberta a ouvir o retomo, especialmente quando está na defensiva. Henri é o aliado de Mário
no grupo. Quando observamos que Mário está ficando na defensiva, podemos dirigir-nos a
seu aliado.

- Facilitador: "Henri, o que você acha que Mário está sentindo neste exato instante?"
Henri: "Acho que ele está sentindo medo de expressar seus verdadeiros sentimentos. Eu
acho que ele tem medo de ser censurado pelo grupo." Facilitador: "Mário, qual é a sua re-
ação 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 são encorajados a explorar e expressar-
se em nível de sentimento. As pontes de contato criam um sentimento de unidade e com-
paixão uns pelos outros.

Pode ocorrer que algum membro do grupo se sinta afastado e passe a ser notado por
seu retraimento, por ausências ou por não estar expressando suas necessidades diretamen-
te. Nesse caso, seria o momento de o facilitador ajudá-Io a praticar como expressar o que
está necessitando. "Stella, o que você gostaria de receber do grupo?" ou "Por favor, expresse
o que você gostaria de dizer a cada pessoa ou a qualquer pessoa do grupo. É alguma coisa
que você gostaria de fazer?"Ela pode dirigir seus comentários a certos indivíduos do grupo
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ou criar pontes de comunicação entre cada membro do grupo. Se a pessoa tiver uma
resistência a fazer isso, consulte-a se ela deseja explorar seu medo.

A timidez é uma resistência. Entenda a resistência primeiro. Explore-a. As pessoas
tímidas podem ficar sem falar por um tempo. Tenha cuidado ao fazer ponte de contato com
gente muito tímida. Dirigir-se a elas pode fazê-Ias sentir que o grupo é um lugar assusta-
dor, em vez de ser um porto seguro. (L. Ormont, 1992, pago 25) Quando você fizer a pon-
te com gente tímida, faça no começo da sessão, para que elas tenham tempo suficiente para
processar suas próprias reações. Depois que elas tomarem parte, uma pergunta para encer-
rar é: "Como você está se sentindo neste momento?"

Se alguém no grupo faz uma pergunta direta a você ou faz uma afirmativa, faça uma
ponte com os outros membros do grupo e pergunte-Ihes: "O que Dana está realmente me
perguntando, em sua opinião?" Será melhor que o facilitador nem sempre responda à per-
gunta diretamente, mas faça o grupo se engajar e dar um retorno.

Estimulando a interação entre os membros do grupo, o ponto focal de atenção passa
a ser o grupo, em vez de ser o facilitador. Émuito produtivo pedir aos membros do grupo
para expressarem suas reações uns aos outros, em vez de serem diretamente confrontados
pelo facilitador. Somente use confrontação direta quando você está certo de que alguém vai
ser receptivo.

Este exercício de Biodança acelera a auto-estima, reconhece o valor do outro e cria
pontes. O grupo se senta em círculo, no chão ou em cadeiras. Uma pessoa começa olhan-
do nos olhos da pessoa sentada a sua esquerda. Não é nosso costume olhar nos olhos das
pessoas, durante as apressadas interações diárias e expressamos através de nossos olhos o
conteúdo de nosso coração. Dizemos a essa pessoa a nossa esquerda que qualidades valo-
rizamos e admiramos nela. O resto do grupo permanece sentado e ouve em silêncio. 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 coração. Con-
tinuamos, até o grupo todo participar. Facilitador: "Você pode pintar esses sentimentos que
brotaram em você?"

Outra variação do exercício 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 reações posi-
tivas quanto negativas dos membros do grupo em relação a ela. Este exercício não deve
ser usado com gente tímida ou pessoas que tenham fronteiras de ego muito fracas. Somen-
te faça este exercício com quem quer fazê-lo. "Cite uma qualidade do outro que você va-
loriza ou admira ou que contribui para seu relacionamento de uma maneira positiva."
Exemplo: "Sônia, sua presença me inspira. Você é uma pessoa que está lutando para dei-
xar sua marca no mundo. Você enfrenta situações e é muito clara ao estabelecer seus limi-
tes." Depois, cite uma característica negativa que você percebe na mesma pessoa ou
alguma coisa que o impede de aproximar-se dela. Exemplo: "Sônia, sinto como se você
soubesse de tudo e é muito difícil conversar com você. Você parece ser uma pessoa
muito rígida, 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 próprios, dos quais podia não estar consciente. Facilitador: "Sônia,
o que você sente do retorno que acabou de receber?"
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adas, fazendo-se uma análise mais rápida, e, numa outra, pode-se fazer uma análise mais
demorada, com menos pessoas.

B. Faça ao pintor uma pergunta:

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

Fase 2: Dê bastante tempo às pessoas para processarem seus sentimentos.

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

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

Facilitador ao grupo: "Quais são seus sentimentos e reações àquilo que está sendo dito?"

Por meio desse tipo de troca de experiências, as pessoas exploram suas projeções.
Desenvolvemos maior intimidade e vínculo entre os membros do grupo quando o facilita-
dor faz com que o grupo como um todo expresse suas reações autênticas. (Vide Estabele-
cendo pontes de contato no capo 5)

C. Fluxo da consciência baseado na pintura

À medida em que você olha para uma pintura, permita associações livres, como um
fluxo de pensamentos e sentimentos em sua expressão consciente. Comece com "Eu ob-
servo ... Eu imagino ... Eu sinto ..." (uma técnica de terapia gestáltica). 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 emoção e estão inva-
dindo as colunas verticais que representam a razão. Eu sinto no meu corpo uma alternân-
cia entre as duas forças opostas dentro de mim. Desejo permitir que minha emoção flua para
minha mente lógica e tente não ser tão controladora e dividida todo o tempo.

Facilitador: "E qual é a emoção que você está sentindo? Você me descreveu um con-
ceito intelectual. Que emoção está atrás dessa idéia?

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

Facilitador: "Quais são seus medos a respeito de deixar sua mente parar de pensar?"

D. A Pergunta Repetitiva

Esta abordagem foi inspirada pelo Método Socrático e pelo trabalho de A. H. Almas.
É uma excelente abordagem para resgatar informação profunda, fazendo a pergunta re-
petitiva. Como a casca da cebola retirada uma após a outra, até você atingir o cerne, essa
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- Que novos valores você gostaria de incorporar?
- Que valores você gostaria de abandonar?
- O que você valoriza em si mesmo?

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

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

Facilitador: "Como a doença do seu pai, que você relatou, faz você se sentir?"

Pergunte ao grupo: "O que vocês acham que Alícia está realmente tentando dizer-
nos? Na sua opinião, que sentimentos ela não está expressando? Qual é o seu conteúdo la-
tente?" Facilitador: "Alícia, qual é a sua reação para o que foi dito?"

F. Essas técnicas dão oportunidade para introvertidos e extrovertidos

São técnicas auto-reguladoras, para que uns não falem demais nem outros falem de
menos, e ninguém fique sem falar no momento de verbalização. É melhor não escolher al-
guém para fazer qualquer dos exercícios do processo de grupo. Espere que as pessoas se
apresentem como voluntárias. Respeite a privacidade e as defesas das pessoas. Se alguém
não estiver bem preparado para suportar o feedback do grupo inteiro, essa experiência 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 conversação e ninguém o confrontar, então
o facilitador terá de intervir para fazer a energia fluir novamente entre os membros do gru-
po e para ajudar essa pessoa a se auto-regular.

Você pode usar algumas das seguintes intervenções:

"O que você está dizendo é muito interessante. Vamos ouvir as opiniões de outras
pessoas. Vamos ouvir alguma reação ao que você acabou de dizer e ouvir as idéias dos outros
sobre seus comentários. "

Se a pessoajá disse ao grupo que a questão de dominar a conversa é algo que ela
conhece e está tentando trabalhar, você pode mostrar quando isso estiver ocorrendo.

- Gino, você está consciente de que está 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 situação, você pode perguntar às pessoas caladas: "Como você se sente
quando alguém domina o tempo de conversa?"

- Por que vocês todos ficam calados?

- Vocês permitem que o outro domine porque este assunto não é interessante para
vocês ou porque ficam muito envergonhados para interromper?

- Vocês estão bancando os bonzinhos ou as vítimas, não se manifestando? Continu-
ando a bancar os bonzinhos, como vão ajudar Gino a perceber seu comportamento e como
isso está afetando vocês?
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Nós podemos usar uma pergunta para criar uma ponte e escolher um aliado (Sa-
muel) da pessoa dominadora (Gino). Assim ele será mais receptivo para ouvir:

Facilitador: "Samuel, o que você está observando a respeito da dinâmica do grupo?"

Samuel: "Gino está monopolizando a conversa."

Gino: "Por que outras pessoas não se manifestam ou me interrompem, se querem falar?"

Facilitador: "Gino, podemos perguntar ao grupo como cada um está se sentindo a res-
. d' ?"perto ISSO ....

Facilitador: "Gino, como você está se sentindo, depois de ouvir as reações do grupo?"

O facilitador deve analisar, na avaliação de sua aula, que dinâmica está aconte-
cendo. Quando uma situação surge, podemos utilizar estas técnicas como ferramen-
tas para compreender e lidar com cada situação. Dêem-se tempo para experimentar e
encontrar a abordagem que seja melhor para vocês. Cometer enganos é parte do pro-
cesso de aprendizagem e da criatividade. "Você não precisa acreditar no oceano para
ficar molhado, no entanto, precisa pular nele." (R. Gordon, 1978, pago 32)

o diário!

Os aprendizes elaboram suas reações emocionais a suas pinturas em seus diários. É
uma outra ferramenta para trazer luz à consciência. Podemos ter rápidos "flashs" do Self,
que vêm na forma de intuição e sentimentos sutis. Recebemos suas mensagens por meio
de sonhos. Meditações ou exercícios escritos, expressando livremente o fluxo da consci-
ência, são meios de estimulação para captar e expressar essas informações.

Todos os exercícios feitos em aula são registrados em seções diferentes do diário.

A. Título e data da pintura

B. Amplificação pictórica
1. Pergunte a sua pintura: "O que você tem a me dizer? O que preciso aprender

de você?"
2. Dialogue com as imagens. Dê voz às imagens (veja a pago 138)
3. Que aspectos de minha vida e de mim mesmo esta pintura está revelando?

C. Descreva seu processo de pintura nesse dia.
1. Quais foram as emoções principais que apareceram?
2. Qual foi o tema do aquecimento?
3. Qual foi sua reação?
4. Que fatos significantes ocorreram?

D. Dialogue com suas outras subpersonalidades expressas na pintura:
O crítico interior, a criança, a figura de sabedoria interior, a mulher sensual, seu
guerreiro etc.

J. Oformato seguinte de diário foi inspirado no modelo de Diário Intensivo de Ira Progoff e aplicado à pintura.
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E. Estudos simbólicos
Em suas leituras e pesquisas, anote todas as citações importantes, idéias de en-
ciclopédias, mitos e leituras pertinentes a suas pinturas e imagens simbólicas.

F. Scripts (condicionamentos)
1. Seus pensamentos limitadores
2. Idéias do novo núcleo
3. Afirmações que você deseja desenvolver

G. Exercícios Escritos Criativos
Julia Cameron, em seu livro The Artist s Way, 1992, relata a importância de escre-
ver espontaneamente três páginas por dia. Sugerimos que você faça isso no diário.
Isso não é dialogar, mas é a corrente descritiva, um registro daquilo que está passan-
do em sua consciência, momento por momento. Você não precisa preocupar-se com
a escrita, gramática ou estrutura da frase. Você pode usar frases-chave, com letras
grandes. Não edite nada. Deixe fluir naturalmente, como se estivesse apenas rece-
bendo, sendo um veículo, sendo uma testemunha no processo.

* Você pode também escrever poesia ou histórias narrativas a respeito das pin-
turas. Por exemplo, faça um exercício de escrita criativa escrevendo cinco
cenários possíveis ou histórias relacionadas com as imagens simbólicas em
sua pintura. Há temas comuns repetindo-se nessas histórias?

* Reveja mentalmente sua vida inteira Que oportunidades perdidas se destacam?
Há alguma coisa importante que você gostaria de ter feito, mas não pôde na épo-
ca? Escreva-as numa linha de tempo: 1967 1974 1982

Como você pode retornar a esse desejo hoje? Talvez não a mesma oportunidade,
mas alguma coisa relacionada. O que isso representa para você?

H.Insights
Organize todos os insights importantes nesta seção para que você possa lê-Ios de
um golpe de vista, em vez de espalhá-Ios no diário em várias seções.

I. Sonhos
O diário é 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
seção. Não é meu objetivo explicar como trabalhar com sonhos neste livro, mas
posso sugerir diversos livros que tratam desse assunto:
Cirlot, J. E. Dictionary ofSymbols*
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. Visão Geral de Minha Autotransformação
1. Em que direção esta série de pinturas está me levando?
2. O que estou deixando para trás?

* Livro traduzido para o português
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3. De que maneiras posso me comportar diferentemente para alcançar meus objetivos?
4. O que preciso aprender?
5. Qual é meu planejamento para um ano, para três anos, para cinco anos, para dez anos?

K. Tarô.
Nesta seção tomamos nota das cartas escolhidas e gravamos seus significados.
Tome nota de todos os jogos do tarô e das perguntas que você fez. (Vide a Seção
Tarô neste capítulo)

Abordagens ao diálogo

1. Dê uma voz à imagem - Torne-se a imagem

Dar à imagem simbólica uma voz para falar e revelar o ser da pessoa, a parte oculta
que não está tentando agradar ou conformar-se; essa parte renegada de nós mesmos se
esconde com medo e é muito vulnerável. Freqüentemente, o desejo de onipotência e con-
trole pode estar ocultando medo impotente e desamparo. À medida em que a "persona"
controladora fica de lado, damos permissão para que uma outra parte de nós mesmos co-
munique suas necessidades. Não 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 simbólica. Somos capazes de
entender suas necessidades e seus medos, quando entramos no papel dela.

Este exercício 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. Você pode também fazer este exercício individual-
mente e registrar suas respostas num gravador ou anotá-Ias em seu diário. É bom escrever
com "olhos relaxados", ligeiramente desfocados. (Vide o exercício de escrita livre no capo2).

Facilitador: "Escolha as imagens na pintura (ou use a pintura inteira) que lhe passem
a maior carga emocional. Feche os olhos e relaxe, à medida em que você começa a respi-
rar um pouco mais profundamente que o normal. Em cada respiração, imagine-se indo
cada vez mais fundo em sua imagem ou em sua pintura. Sim, é isso. Apenas relaxe seu
corpo, enquanto se permite viajar cada vez mais fundo, até atingir o coração da imagem.
Pausa ... E quando começar a incorporar gradualmente a imagem, deixe que aquela parte
de você fale. O que a imagem tem a dizer? Pergunte à imagem: 'Quem é você?' Deixe a
imagem falar através de você. Comece com "Eu sou ..."

Uma aluna escreveu no diário: "Quem é você?". A imagem respondeu: "Sou sua rai-
va. Raiva que não pode falar. Raiva que não pode fazer o que quer. Raiva que sente dúvida.
Raiva que não 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
confusão. Não posso ver coisa alguma claramente. Sinto grande angústia no coração. É
uma grande dor. Quero gritar, mas mudo de idéia. Quando falo, fico confusa. Quando faço,
não acredito em mim. Tudo que começo, não termino. Este conflito está me consumin-
do. Este conflito está me enfraquecendo."
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Continue perguntando à imagem:
- Há alguma coisa que você gostaria de me ver fazendo diferente?
- Por que eu preciso pintar você?
- O que você tem para me ensinar?
- Como eu posso manifestar você em minha vida?

Faça, agora, um diálogo entre o ego observador e sua imagem simbólica. (Vide os
diálogos no capo 7)

- O que eu tenho de fazer para manifestar você em minha vida?

Quando nos tornamos o símbolo, estamos praticando uma técnica do psicodrama e
da terapia gestáltica. Estamos também entrando no "estar consciente". Temporariamente,
suspendemos a identificação com a consciência do ego (o neocórtex) e nos tornamos outra
parte de nós. Damos uma voz à identidade rica e multifacetada que vive dentro de nós.

- Quem é esta parte de mim?

- O que ela gostaria de me dizer?

- Quais são as outras necessidades que tenho e que estou negando?

- Como posso ouvir mais sensivelmente essas necessidades e integrá-Ias em minha
vida?

A imagem pode estar comunicando sentimentos não-resolvidos a alguém incapaz de
expressá-los em palavras. Pode ser a criança expressando raiva reprimida por seus pais ou
por outras pessoas importantes em sua vida. "Você pode associar alguma memória ou eventos
a essa imagem?"

Como educadores criativos, ensinamos modos de conhecimento que começam de
dentro para fora, em vez do modelo tradicional, de fora para dentro. No começo, as pesso-
as vão querer que você interprete suas pinturas, pois não estão acostumadas a acreditar em
sua inteligência intuitiva e em sua visão interior. Estão acostumadas a autoridades exterio-
res lhes dizendo o que pensar. Procuram algo externo para esclarecer qual é o significado
de suas imagens simbólicas. A pessoa com baixa auto-estima não acredita em seus poten-
ciais. Precisamos ensinar nossos estudantes a acreditarem na autoridade interior e não so-
mente no modelo de autoridade exterior que faz afirmações analíticas e interpretativas.
Queremos deslocar o eixo da autoridade e fazer o indivíduo aprender a confiar e acreditar
em seu processo interior e em sua voz própria.

O objetivo do facilitador é guiar as pessoas para compreenderem melhor as emoções
expressas em suas pinturas. Encorajamos os estudantes a acreditar nessa informação que
vem de sua fonte interior de sabedoria. Quando os estudantes começam a acreditar nesse
processo, aprendem como abandonar suas mentes racionais, deixando que uma outra inte-
ligência se manifeste. Desse novo ponto de vista, estamos lhes ensinando como abrirem-se
para a força numinosa ou a consciência transcendental.
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2. Diálogo escrito sobre seu "script"

Este é um exercício onde a pintura e o ego observador dialogam. O inconsciente está
constantemente produzindo símbolos de cura na forma de imagens. Elas expressam a dinâ-
mica interna e as necessidades da psique do indivíduo. Dialogue com as imagens simbóli-
cas. Escolha as imagens na pintura que lhe passam a maior carga emocional. Deixe a
imagem assumir sua própria voz. Pergunte a ela: "O que você tem para me dizer?" Escre-
va suas respostas. (fig. 14) Depois que você deu voz à imagem (vide exercício anterior),
você pode estabelecer um diálogo entre seu ego (sua parte em controle) e sua imagem sim-
bólica (a parte de você mais reprimida).

Primeiro, entre na voz da imagem e, então, deixe a voz do ego, o princípio organi-
zador básico da consciência, responder. Continue a escrever o diálogo até a conversação
se esgotar e termine naturalmente. Neste exercício em particular, não descrevemos a ima-
gem na terceira pessoa, mas a engajamos ativamente no diálogo. (fig. 15)

O ideal é chegar a uma resolução ou a uma reconciliação entre as duas partes opos-
tas de nós mesmos. No entanto, isso pode não ocorrer no primeiro diálogo. (R. Johnson,
1980) "O casamento interior acontece quando deixamos as contradições em nossas psi-
ques se encontrarem em vários níveis de harmonia e discórdia ... O que importa é que o
fluxo entreeles fica mais aberto do que bloqueado." rr, Bauer, 1993, pago 166) Veja o di-
álogo como um processo entre duas partes que querem se conhecer melhor uma à outra ou
entre bipolaridades no processo de integração, Nenhum lado precisa ter medo de ser des-
truído. Esperamos uma fusão e um equilíbrio harmonioso entre as qualidades mais úteis em
cada parte, transformando-as numa terceira entidade. O diálogo facilita essa função.

Jung observou que a energia psíquica é gerada através do conflito interno da pessoa
e permanece como a força ativa dentro da psique. Jung deduz que a permanência de qual-
quer nova atitude varia diretamente de acordo com o nível da intensidade do conflito. (C.G.
Jung, 1928, pago 27). "Depois de violentas oscilações no começo", diz ele, "as contradi-
ções equilibram uma à outra e gradualmente uma nova atitude se desenvolve, a estabilida-
de final é maior em proporção à magnitude das diferenças iniciais". (Ibid, pags. 27-28) Jung
definia esse fenômeno como a "função transcendente".

Como resultado de minhas experiências pessoais pintando espontaneamente e enco-
rajando outras pessoas a o fazerem, tenho observado como este método é uma poderosa
ferramenta para harmonizar a função transcendente. A arte cria uma ponte entre os mun-
dos consciente e inconsciente. "A confrontação das duas posições gera uma tensão carre-
gada de energia e cria uma terceira coisa viva ... um novo nascimento que conduz a um
novo estágio do ser, uma nova situação. Afunção transcendente se manifesta como uma
qualidade de opostos unidos ... A consciência vai continuamente sendo alargada através
da confrontação com conteúdos previamente inconscientes ou -para ser mais exato -po-
deria ser alargada se valesse a pena integrá-los. " (C.G. Jung, 1916/1957, pago 90-91)

"Um se torna dois, dois se tornam três, e, do terceiro, vem o Um como o quarto. "
(C.G. Jung, 1953, pago 160) O diálogo seguinte mostra as polaridades de uma mulher que
luta para chegar à integração. A guerreira identifica-se com seu ego observador. E seu Eu
Feminino Repudiado (EFR) é seu lado reprimido.
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EFR: "Senhora Guerreira, estamos precisando conversar um pouquinho agora, e
isso não pode mais ser adiado."

Guerreira: "Estou sempre aqui em alerta e, realmente, não há muito tempo de
sobra, porque coisas importantes estão acontecendo, e alguém tem de agir, no míni-
mo para defender minha posição profissional e também os grandes ideais de justiça."

EFR: "Eu sei que o Ideal e a Justiça são nossos pretextos para o trabalho e nosso
supremo objetivo de vida, mas eu, mulher, feminina, me sinto um pouco sufocada. Até sua
imagem imponente, tão responsável, às vezes até arrogante, me amedronta um pouco. Você
parece tão poderosa e dominadora."

Guerreira: "Meu valor está dentro, é intrínseco. A aparência exterior é uma proteção.
Além de tudo, este é um mundo de competição. Eu batalho para resgatar os valores huma-
nísticos da dignidade, do respeito, da solidariedade. Mas não posso parecer vulnerável. Esta
presença forte exige respeito e respalda minhas ações no trabalho. A segurança material é
essencial para mim. Se eu fosse apenas idealista, sobreviveria no mundo, sem conforto e
sem dinheiro para gastar? Alguém precisa prestar atenção às necessidades materiais. Além
disso, me agrada a projeção que tenho, as pessoas me consultam, dou minha opinião, deci-
do isto ou aquilo, meu trabalho é reconhecido. Tenho um certo gosto pelo poder."

EFR: "Admiro sua força de vontade, considero-a vitoriosa. Mas sua força necessita
de energia para ser alimentada e, algumas vezes, fico enfraquecida. Faço tanto para per-
manecer inteira, equilibrada, em harmonia. Agora posso finalmente entrever o fato de que
estou me movendo em direção a um estado mais equilibrado. Portanto, necessito de mais
espaço 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 amável e maternal, até sedutora, movimentando-me com a graça de uma dança-
rina. Não são só as roupas. Nossos vestidos já são muito bonitos."

Guerreira: "Gosto de parecer bonita, também. Ter de carregar uma proteção, uma
armadura e uma espada todo o tempo é também cansativo. Mas não vai dar certo ser des-
cuidada, não mantendo uma postura ereta, decidida. Não há lugares significativos neste
mundo para pessoas que são fracas ou vacilantes."

EFR: "Querida guerreira, relaxar não significa ser derrotada na guerra. Seus valores
ainda são sólidos. Serenidade, amor e verdade são luminosos. Nós vamos continuar a ser
reconhecidas por nosso valor pessoal. Abaixe a guarda. Tenha alguma auto-estima."

Guerreira: "Eu conheço meu valor. Eu realmente necessito deixar que um pouco de
auto-estima se enraíze em mim. Então, posso até relaxar um pouco: o repouso da guerrei-
ra, ricamente merecido."

EFR: "É isso aí. Quero libertar-me e cultivar minha feminilidade. Quem sabe, posso
até encontrar um namorado."

Guerreira: "Cuidado, você não quer parecer vulgar, uma daquelas mulheres que se
atiram aos homens."

141







Susan Bello

EFR: "Não é isso que quero. Quero ser capaz de parecer doce e amável e atrair
um companheiro fixo e estável. Já estou tendo apenas sexo, e não é satisfatório. Tal-
vez esta aparência 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 vitórias. Nossa posição no escritório parece tão sólida ..."

EFR: "Então, de agora em diante, posso acessar minha essência feminina, posso ex-
pressá-Ia. Deixar de lado o medo, o conflito. Dessa maneira, acho que o que há de melhor
em nós pode vir à tona. Suas qualidades de guerreira permanecerão intactas. Eu as apre-
cio, são parte de mim, gosto de exibi-Ias. Mas, agora, o que preciso é sentir que a mulher
feminina que quer florescer e até encontrar um parceiro masculino não está 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.é uma lutadora e feminina.
Isso até me faz lembrar de Lansa, que é uma guerreira (deusa) e também muito sedutora ..."

Guerreira: "Se a estratégia está bem pensada, eu podia até ajudar só para ver o que
acontece. "

3. Ler o seu "script"

Uma outra maneira de trabalhar com diálogos é cada pessoa ler seu diálogo em voz
alta para o grupo. Se você quiser ler seu "script" para o grupo, fale com emoção. Identifi-
que-se com as características de cada parte.

Esse é um poderoso exercício para estreitar a solidariedade e a empatia do grupo.
Experimentamos uma dimensão comunal de partilha sincera, à medida em que ouvimos os
diálogos uns dos outros. Quais são suas reações ao que Sara está lendo?" "Vocês estão ex-
perimentando conflitos ou emoções similares em suas vidas?" Ouvimos como os outros com-
ponentes estão reagindo em tais circunstâncias. Temos a oportunidade de escutar suas
histórias, ouvir seus insights.

Você pode também introduzir psicodrama para que os alunos encenem o "script" in-
terno. Peça ao pintor para definir para o grupo e o facilitador o papel de cada imagem que
quer trabalhar. Quais são suas características? Preste atenção 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 peça. 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 nós. Tomar consciência de sua dinâmica ajuda a de-
sidentificar-nos de nossos pensamentos limitadores e, por meio disso, tornar nossos
complexos menos intensos.
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seu coração, respirando profundamente e voando por sobre vastas extensões de
terra, vendo as coisas de uma perspectiva diferente."

À medida em que o corpo de June assumia a forma do sentimento oposto, ela se tor-
nava consciente de uma sensação mista de raiva e medo. Depois que June dançou, ela es-
creveu em seu diário: "Quando comecei a sentir minhas asas se expandindo, a grande
liberdade de voar no espaço sem fronteiras, uma imagem apareceu, a de como eu era sem-
pre considerada frágil e incapaz por meu pai. Eu era tão superprotegida que, sempre que
tentava aventurar-me fora do ninho e expressar minha individualidade, me faziam sentir
como um pássaro aleijado, cujas asas tinham sido quebradas. Quando criança, eu era inca-
paz de enfrentar meu tirânico pai." (Fig. 16)

Pássaro: "Eu sou o pássaro na gaiola. Eu fui criticamente julgada por meu pai, sem-
pre que expressava minhas opiniões. Ele me tratava como um pássaro numa gaiola. Eu
aprendi que não poderia expressar-me. Agora, sinto medo de voar desta gaiola. Se estiver
livre, talvez alguma coisa terrível me aconteça lá fora. Se estiver livre do controle de meus
pais, talvez não seja capaz de tomar conta de mim mesma no mundo. Talvez sofra fome
ou frio."

Pintor: "Mas seu espírito não necessita disso, porque ele se alimenta de outras coi-
sas. Não fique com medo. Viva o aqui e o agora. Seu medo está me paralisando."

Reflita sobre essas perguntas em seu diário ou em conversa com um companheiro:

1. O que significa voar para você?

2. De que maneiras você gostaria de voar agora?

3. Quem lhe disse que você não pode voar?

4. Que defesas e comportamentos você precisou criar para sobreviver ou proteger a
si mesmo?

5. Como eles se manifestam concretamente em seu comportamento hoje? Você pode
definir esses comportamentos?

6. O que você faz para tornar-se uma pessoa não-assertiva em sua vida? No grupo?

7. Queremos superar modelos infantis de comportamento que incorporamos e que j á
não são necessários. Confirme suas conquistas. Tente fazer identificações positivas com o
novo núcleo que deseja criar. Dê menos carga energética aos condicionamentos limitado-
res que acha não serem mais necessários seguir. Identifique tempos de comportamento
excepcional (1. Walter e J. Peller, 1992), quando estiver fazendo alguma coisa de maneira
diferente, quando seu medo ou resistência não estiver aí; por exemplo, quando seu pássaro
estiver voando. "Que passo pode dar, mesmo que seja muito pequeno, nada muito extraor-
dinário, mas um pequeno e significativo gesto que possa mostrar que você está tentando
reverter seu processo e fazer alguma coisa de maneira diferente?"

8. Técnica de brainstorming: Como vou vivenciar meu vôo aqui e agora? Que novas
decisões preciso tomar? Que novas prioridades preciso estabelecer? (fig.17)
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Meditações

1. Visualização e mapeamento da mente

Vamos praticar como entrar num estado de meditação. Use uma música de fundo, bem
relaxante, estilo New Age, sem palavras. Pendure sua pintura na parede à 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 imaginação,
deixando sua mente vagar na vasta dimensão de seu mundo interior. Associe qualquer idéia
à pintura.

* Que memórias são evocadas?
* Que emoções?
* 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 concentração.

Passo 4: Cinco minutos. Comece a anotar, em frases ou palavras-chave, todas as as-
sociações que aparecerem em sua mente relacionadas a essa pintura. Não vá de uma vez,
muito longe, numa trilha de associações livres que afastem você da imagem original. Que-
remos amplificar as imagens originais. Não se preocupe com gramática nem com editar nada.
O conceito de erro não existe neste contexto. Escreva livremente e aceite o que vier.

Passo 5: Este é um exercício que pode ser feito em pares ou em pequenos grupos.

Facilitador: "Entre em contato com o que está acontecendo dentro de você no momento
presente. Fale a respeito das suas reações a sua pintura. Verbalize todos os pensamentos
que vierem à cabeça, sem censurar nada. Expresse seu fluxo de consciência, momento a
momento. Cada pessoa tem uma chance de dizer seu monólogo. Um monólogo é um soli-
lóquio falado em voz alta.

Passo 6: O mapeamento da mente é uma técnica desenvolvida por Tony Buzan (1974),
que explora seus pensamentos, colocando as principais idéias em forma de palavras-chave
ou frases curtas. Você começa no centro da página e abre ramificações para fora. Freqüen-
temente, quando temos um "insight" criativo, as idéias não fluem em sentenças 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 intuição e outras maneiras de co-
nhecimento que não percebemos diretamente de maneira lógica.

Num mapa mental, nenhuma das idéias está em seqüência numerada, em termos de
prioridade nesse esboço pictórico. Elas vão criando pontes, associando-se com outras idéi-
as em palavras-chave. Podemos anotar no papel um esboço de muitas idéias "cruas", que
ainda não tomaram uma forma definitiva. Vemos a relação de idéias umas com as outras e
permitimos a uma pessoa ver tudo que foi escrito numa passada de olhos. Esta é uma fer-
ramenta acessível para processar comunicação inconsciente e linguagem simbólica. Poste-
riormente, essas idéias podem ser organizadas em sentenças e parágrafos completos.
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Coloque uma palavra ou conceito sobre sua pintura no centro da página e comece
escrevendo todas as associações que vierem. Continue ampliando suas idéias, ex-
pandindo-as do centro para fora.

abençoada

graça

caminho de luz

longo caminho junto6

contato com mãe Jerra

preci60 ser livre

Afirmações de auto-observação - Construindo um novo núcleo

Quando desenvolvemos o estado de "mindfulness", estamos desenvolvendo a teste-
munha que observa tudo que surge em nossa consciência como pensamentos, sentimentos,
sensações, imagens, impulsos e/ou movimentos corporais. Observamos sem idenficar com
o pensamento. O líder do grupo, além de praticar este tipo de observação "mindfulness" e
observar seu processo individual, está também observando as manifestações do processo de
cada membro do grupo. Quer dizer, o facilitador não somente pratica esta atenção para ele
próprio, mas a dinâmica do grupo inteiro. Quando surgem aqueles pensamentos limitado-
res que as pessoas desejam alterar, mostre-Ihes no instante em que se manifestam. Assim,
eles se tornam conscientes deles no momento exato em que ocorrem.

"Mindfulness affirmations" (afirmações de auto-observação) 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 reação você 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 indivíduos uma afirmação
específica que coincida com uma necessidade latente ou com um sentimento que está sen-
do representado nas pinturas. O facilitador precisa, primeiramente, observar as mensagens
e os desejos ocultos expressos nas imagens simbólicas e no processo de grupo. Depois,
apresentá-Ias ao pintor e explorar com ele suas reações.

A seguir, vai uma lista de afirmações adaptada do livro de Ron Kurtz (1990) e do li-
vro de John Bradford (1990):

"Por favor, preste atenção a suas reações quando eu digo (pausa)"

"Por favor, preste atenção ao que você sente quando ouve (pausa)"
- você é uma boa pessoa
- sua vida lhe pertence
- você é livre para expressar qualquer sentimento
- é natural estar sentindo isso
- relaxe e divirta-se
- você é bem-vindo aqui
- você merece voar
- estou aqui para você
- seu lugar é aqui
- você tem o direito de ser alegre
- tudo que sentir está bem
- você não precisa fazer nada de especial para ser amado
- você é amável
- você não precisa ser o melhor
- é normal explorar o novo e cometer erros neste processo
- compreendo suas necessidades
- você merece viver sua vida do jeito que quer
- você é perfeito do jeito que é

Continue escrevendo ou criando sua própria lista de afirmações de auto-observação para os
membros do grupo, baseada nas necessidades expressas nas pinturas. Explore com eles suas
reações a essas frases. As reações deles revelarão sua estrutura interna. Você pode usar frases
gerais ou preparar afirmações específicas que sirvam às necessidades de cada pessoa. Use as
pinturas como um guia. Elas mostram a(s) direção(ões) indicada(s) pela mente inconsciente.

Pontos focais pa~a entender as pinturas

Como você pode ver, usamos um caleidoscópio de pontos de vista para investigar o
significado de uma pintura. Gregg Furth, em seu livro The Secret World ofDrawings(1988),
descreve vários critérios úteis a explorar, ao interpretar desenhos. Algumas de suas refe-
rências adaptei para a pintura.
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3. Onde está a energia curadora ou o poder nesta pintura? O que está sendo
curado?

4. Que direcionamentos ou ações esta pintura está provocando em você?

5. Que pintura nesta série você considera ser uma pintura-chave, que mudou sua
direção, seus pensamentos ou sua pincelada?

6. O que gostaria de evitar nessa pintura? Por quê?

7. O que o atrai nesta pintura? Por quê?

8. Por que precisou pintar isto?

9. Fantasie o que poderia acontecer se você começasse a trabalhar consciente-
mente naquilo que esta pintura está indicando?

11. Que novos questionamentos estão sendo levantados?

12. Qual é seu desafio? Qual o próximo passo que você necessita dar para con-
tinuar a evolução de sua consciência?

13. O que esta série está indicando que você precisa aprender?

14. Descreva o que isso tem a ver com sua vida atual?

15. Você está consciente de alguma missão ou de um objetivo de vida? Você acha
que nasceu para contribuir em quê? O que veio curar?

16. De que modos pode realizar seus sonhos ou desejos no nível prático de sua vida?

B. Questões para serem feitas no começo do curso

Émuito importante que os aprendizes respondam a essas questões no início do cur-
so, para que tenhamos uma base de comparação nas últimas aulas de avaliação:

1. Para que você está aqui?

2. Que qualidades gostaria de desenvolver em si mesmo?

3. Quais são seus objetivos (se tiver): a curto prazo? a longo prazo?

4. Você tem consciência de ter uma missão na vida?

5. Quais são seus maiores conflitos agora?

6. Existe algum assunto específico que você precisa trabalhar agora?

c.Avaliação de metade do curso

É essencial haver uma avaliação na metade do curso e criar um espaço onde os estu-
dantes tenham a oportunidade de expressar suas reações sobre as coisas importantes que
passaram em branco. Dê este questionário aos estudantes para completarem em casa:

1. Escreva três coisas de que gosta no curso e que gostaria que continuassem;

2. Escreva algumas de suas maiores preocupações ou dificuldades;

3. Você tem algum desejo - coisas que gostaria que acontecessem em sala de aula?

4. Você está recebendo o que queria deste curso? Tem sugestões?
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5. Existe alguma coisa que você gostaria de dizer a um membro do grupo ou ao
facilitador que você não disse?

6. Outras sugestões e comentários.

D. Questões de avaliação a serem feitas no final do curso

1.As respostas às questões de avaliação que você escreveu em seu diário no começo
do curso foram alteradas? Se foram, de que maneiras?

2a. Qual foi o mais valioso aspecto desse workshop para você?

2b. Quais exercícios de aquecimento foram os mais úteis para você?

3. Houve algum aquecimento em que você, particularmente, se sentiu crescer mais
do que em outros?

4. Houve algum aquecimento que você achou muito difícil? Você acha que eu deve-
ria eliminá-Io do curso?

5. Pode sugerir algum tema que gostaria de explorar mais? De que maneiras você pen-
sa que poderia explorar esse tema?

6. O que mais contribuiu para criar um lugar seguro aqui para você?

7. Você se sentiu inseguro aqui? Explique.

8. Como as pinturas causaram impacto nas seguintes áreas de sua vida:
- em sua relação com a Arte;
- em seu trabalho;
- em sua relação com outros;
- em sua autopercepção;
- outro assunto.

9. Você tem planos futuros ou novas direções agora, que não tinha quando começou
o curso?

10. Que temas principais evoluíram em seu trabalho? Como relaciona isso com sua
vida?

11.Você notou se cada uma de suas pinturas era precognitiva? Elas retratavam esta-
dos de consciência ou eventos que você experimentou mais tarde em sua vida? Por favor,
explique. (Freqüentem ente, esta questão só 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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2) Quais foram os arquétipos estimulados pela Pintura Espontânea?

R - Pela ordem de importância em que os arquétipos foram e ainda estão sendo esti-
mulados, colocam-se o da autoridade, nas figuras do pai, do velho sábio e do censor. As-
sim, a necessidade de tudo saber para corrigir erros e de gritar para o mundo "eu sou
responsável" vem sendo reformulada passo a passo. O arquétipo materno da possessão
amorosa, do sacrifício extremado e da afetividade como dever, perdeu muito de sua inten-
sidade. Inclinei-me mais para uma certa auto confiança, só buscando ajuda em caso de
necessidade absoluta e ajudando sem esperar qualquer retomo. É evidente que as sobrecargas
advindas deste comportamento, muitas vezes, foram causas de extrema fadiga.

O arquétipo "puer" eclodiu para a liberação da criança interior, ávida de atenção e
de reconhecimento. A conscientização da força arquetípica trouxe, no primeiro momento,
a memória de vivências inconscientemente programadas pelo meu ambiente social, esco-
lar, religioso e familiar, inteiramente despreparado para a verdadeira compreensão das ne-
cessidades mais prementes para a evolução desejável da minha personalidade, isto é, para
um crescimento livre das dificuldades, decepções e pesares, que constituíram parte inte-
grante da minha bagagem na longa caminhada existencial.

Desta maneira, o que eu preferia esquecer e, mesmo, perdoar ou, ainda, compreen-
der, não me havia feito justiça, pois as causas continuavam produzindo indesejáveis efei-
tos. Tendo visto e analisado as causas, pude sentir que elas já não teriam forças para marcar
a minha conduta pessoal.

O arquétipo "anima", na realidade,já se manifestava na minha opção de iniciar a prá-
tica de Pintura Espontânea, por si só pouco compatível com a "racionalidade" masculina e
outras características mais radicais do arquétipo "animus". Confessar a si próprio e aos
demais participantes do grupo, com naturalidade e sem receio de parecer ridículo, dificul-
dades e insucessos pessoais, ao meu ver, caracteriza uma forma adequada para o abranda-
mento das tensões e a suavização das respostas emocionais nos relacionamentos. Assim,
pude observar que este comportamento estimula o arquétipo feminino, refletindo-se gradu-
almente na delicadeza da expressão verbal, abrandando as formas rígidas e calculadas da raci-
onalidade, equilibrando-as com os contornos múltiplos e doces dos matizes das emoções,
tanto na linguagem, quanto na manifestação pictórica.

No meu caso, o aspecto racional e intelectivo foi dominante e quase exclusivo du-
rante um longo período. 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 início da minha resposta a esta questão, dissertei sobre os efeitos da estimulação
no arquétipo paterno, o qual está estreitamente vinculado ao arquétipo masculino e às res-
postas prioritárias do intelecto.

Durante muito tempo da minha vida profissional, além de exercer múltiplas ativida-
des, quer técnicas, quer burocráticas, com cargos de liderança, pouquíssimo 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 esforço e dedicação a algo
incapaz de prender completamente os meus anseios de criatividade e, principalmente, de
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liberdade. É certo que o imperativo da sobrevivência era uma enorme barreira para mudanças
e, além disto, eu sabia que muito deveria ser trabalhado em termos de reeducação e de re-
programação para que elas (as mudanças) viessem a acontecer.

Toda esta problemática resultou numa crise pessoal profunda aos 34 anos de idade,
mas as dificuldades e os conflitos internos entraram em cenajuntamente com uma ansie-
dade incontrolável de descobrir algo como uma verdade que viesse a libertar-me dos fan-
tasmas autocriados, como me referi no início da entrevista.

Presentemente, não recuo nas minhas decisões que envolvem questões em que me vejo
na contingência de empenhar o meu lado emocional.

3) Você considera a sua vida agora e o seu novo modo de ser uma conseqüência da
sua pintura?

R - Estou vivendo mais consciente das causas determinantes do meu comportamento e,
conseqüentemente, em condições de realizar escolhas e tomar decisões que vêm resultando em
satisfações pessoais de superação. Apesar da minha quase irresistível dispersão por vários
campos de interesses, tenho conseguido concentrar-me em níveis mais definidos e, desta
forma, venho sentindo um acréscimo de realização intelectual, emocional e afetiva.

Considero que esta conscientização é devida, em grande parte, às pinturas que tenho
feito e das quais tenho podido extrair verdadeiras sinalizações que orientam a minha vida
no cotidiano.

4) Descreva as pinturas, abordando os respectivos temas e analise-os segundo a sua
visão pessoal e experiência.

R - Destaquei 4 pinturas dentre as que produzi nas sessões de Pintura Espontânea.
Elas estão numeradas em sua ordem cronológica, em um período, como destaquei anteri-
ormente, de pouco mais de quatro meses de sessões semanais.

Na pintura n° 1(fig. 18), o tema não dá destaque a qualquer figura. Encontram-se
embutidas algumas formas circulares e triangulares dentro de uma sucessão de linhas chei-
as horizontais, com forma ligeiramente espiralada, multicoloridas, dando ainda idéia de uma
escada em um ponto indeterrninado, que poderia ser o vértice de uma forma triangular. No
lado direito, encontra-se uma imagem que lembra uma alavanca ou espaçador de máquina
datilográfica, como se fosse destinada a acionar a colocação de novas linhas horizontais,
quer acima, quer abaixo das já existentes na figura. Os círculos assemelham-se a teclas,
como uma insinuação da necessidade de buscar novas definições.

O pássaro estilizado ocupa o espaço do observador, aguardando, ansioso, o desenro-
lar de um processo ...

Análise: Observa-se uma procura de direção ou de definição para o desenvolvimento
pessoal. Os problemas são acumulados e diversificados. O tema sugere um longo caminho a
ser percorrido no sentido da superação dos bloqueios. O lado emocional anseia, mas não sabe
como se expressar convenientemente. Por seu turno, o lado racional, pela rigidez dos traços,
demonstra o seu enorme comprometimento com a tradição e com a ordem estabelecida.

A pintura n° 2 (fig.19) revela uma evolução, se comparada a de n? 1, rompendo com
a configuração concreta, rígida e pesada, dando lugar à expansão de linhas curvas, com um
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círculo ocupando lugar proeminente no quadro. As curvas unem-se ao círculo substancial,
que apresenta um ponto nuclear. As linhas horizontais desaparecem, dando lugar à vertica-
lidade. Parece haver um fluxo de energia e de movimento no quadro como um todo, dife-
rentemente da pintura n° I, onde a sensação de movimento só aparece no pássaro e nos
pontos terminais superior e inferior da figura. Na pintura n? 2, já se configura a metade de
um portal do lado direito.

Análise: Não obstante não se poder observar ainda uma definição de caminho, nota-
se que já há motivação e o máximo de empenho da individualidade para tanto. Entretanto,
a expansão ainda está bloqueada, como se pode observar na curvatura para a esquerda do
círculo cheio de cor vermelha, que se projeta do grande círculo central. O portal da liber-
dade, na parte baixa e direita da figura, está parcialmente velado. O círculo representa o
universo pessoal e se relaciona com o aspecto emocional da personalidade. O núcleo do
círculo central se expande em anéis e é único, contrastando com os diversos círculos me-
nores da pintura n° I, que, neste caso, são indicativos de total indefinição.

Na pintura n° 3 (fig. 20), as linhas retas horizontais e verticais das pinturas n? 1 e 2,
respectivamente, já se apresentam em 2 quadrados laterais com indicação de dualidade e
encimados por símbolos (coração/flor e cruz/flor no centro). O foco central da pintura é um
amplo portal, que se pode penetrar através de uma estrada, que vai se estreitando, sugerin-
do uma grande distância que separa o início do fim da caminhada.

Análise: O caminho já está desobstruído, sugerindo que ajornada poderá ser enceta-
da. Com toda a certeza, pode-se afirmar que o caminho é longo, mas há uma sensação de
possível chegada. Não há desvios, apesar da grande distância a percorrer. Os quadrados
laterais representam pilares, como símbolos de segurança exigidos pelo aspecto da racio-
nalidade, mas suportam símbolos essencialmente emocionais.

A pintura n° 4 (fig. 21)jánão apresenta mais linhas e curvas indefinidas. As ima-
gens nela definidas induzem um grande conteúdo simbólico de natureza mística. Os olhos
convergem para o coração, que derrama o seu conteúdo em um cálice gigantesco, no cume
de montanha. Do cálice, transborda a dádiva do coração, que escoa pelas encostas, indo
alimentar, pelo lado direito, uma imensa árvore carregada de flores, cujo néctar serve de
alimento para casais de colibris, borboletas e abelhas.

Análise: Já existe uma definição. A individualidade está em um processo de expan-
são e procura doar-se e integrar-se na universalidade. Os olhos da mente (racionalidade)
convergem para o coração (emocionalidade). O coração transborda numa infinita emoção
e enche o cálice que, ao atingir a plenitude, também transborda em um fluxo interminável.
O cálice significa o aprendizado e a própria experiência de vida. O conteúdo cardíaco do
cálice escoa-se pela montanha (o mundo das relações) e, na encosta do lado direito, faz surgir
uma árvore, que representa uma nova vida. A árvore floresce e atrai seres alados, que dela
se nutrem. Aqui o princípio do gênero representa a geração da vida, concorrendo para sua
perpetuação. Há um doar e receber entre árvore e os seres polinizadores, simbolizando a
comunhão do Eu interior com o Eu exterior.
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Segundo relato: Bethe

SOUbrasileira, filha de pai europeu e mãe descendente de europeu, e cresci numa
pequena cidade do interior de Minas Gerais. Tomei-me adolescente na época em

que os Beatles já faziam o maior sucesso, mesmo lá naquele lugar tão longe, e as referên-
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 após a morte da minha mãe, fui mandada para um
internato num fim de mundo maior ainda e, depois desta experiência, vim parar no Planal-
to Central, onde entrei na universidade e tive de refazer minhas referências de mundo.

A decisão de fazer o trabalho de Pintura Espontânea foi tomada em um período difí-
cil da minha vida, após o rompimento de um relacionamento afetivo muito conturbado.
Naquele momento, eu precisava canalizar minha energia para algo que me desse profunda
satisfação, a fim de evitar uma crise de depressão.

Na minha vida, sempre tive uma atitude mental depressiva, até eu tomar consciência
de que isso era uma postura aprendida na infância, que poderia ser quebrada com a intro-
dução de novos hábitos de pensamentos.

Quando comecei a Pintura Espontânea, já havia quase quatro anos que eu estava fa-
zendo terapia holística, iniciada quando percebi que minha vida estava se repetindo em ci-
clos de tentativas de ruptura com as mágoas 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 tambémjá tinha percebido que não importava onde eu fosse, as
mágoas e dores iam sempre comigo.

A terapia, que vinha caminhando a passos lentos, sofreu um processo de aceleração tão
grande com o trabalho de Pintura Espontânea, que, em oito meses, eu estava recebendo alta.

Meu primeiro contato com a Pintura Espontânea foi numa palestra da Susan Bello,
no auditório da Associação Médica de Brasília, em agosto de 1993. Me inscrevi como in-
teressada e, alguns dias depois, fui contatada para uma entrevista individual. Eu tremia de
emoção, pois o último 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 síntese de uma porta se abrindo. A pintura ficou tão sintética que tudo o que fiz
depois me parecia sujo demais e parei de pintar. Quebrar este bloqueio e retomar a pintura
foi apenas o início de outras grandes transformações que ocorriam dentro de mim, com o
trabalho de Pintura Espontânea.

Meu perfil é 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 distorções na mi-
nha formação sociocultural, passei muito tempo simplesmente negligenciando os aspectos
materiais da existência. Hoj e, consigo perceber que a vida é uma oportunidade de autoco-
nhecimento que engloba todos os aspectos: físico, mental e espiritual e que, se um deles é
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 não gostar de mim e a pensar que as pessoas me toleravam ape-
nas por compaixão. Essa visão distorcida da realidade me tomou muito vulnerável no meu
relacionamento com as outras pessoas, não só as conhecidas (família, amigos, professores,
colegas de escola, de trabalho, chefes, namorados), como com as desconhecidas que são
encontradas no cotidiano. Por causa deste sentimento tão forte de rejeição, 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 Espontânea, já havia dez anos de tomada de consci-
ência e de trabalho em cima desta auto-imagem negativa, em grupos de terapias alternati-
vas que buscam o autoconhecimento, tais como meditação, ioga, homeopatia, florais de
Bach, cromoterapia e outros, além da psicoterapia propriamente dita. Acredito que todos
estes trabalhos interiores tiveram a sua parcela de contribuição para que o fluxo de ima-
gens do inconsciente para o consciente, através da pintura, fosse tão profundo.

Logo no início, na segunda e terceira aulas, surgiram duas pinturas: uma sugerindo
uma mãe com uma criança e outra que eu chamei de "gota grávida" (fig. 22). Naquele mo-
mento, eu achava que estava entrando em contato com um desejo inconsciente de ser mãe,
muito embora eu tivesse a certeza de que a decisão de não de ter filhos já estava muito bem
resolvida dentro de mim.

Hoje, após quase dois anos, me reporto àquela pintura como uma primeira manifes-
tação, que eu não soube interpretar na época, da imagem de uma criança que aprendeu a
se apresentar para o mundo sempre pedindo desculpas por estar viva, submetendo a huma-
nidade ao constrangimento de sua presença. Só que, quando a imagem saltou do inconsci-
ente para a pintura, era tão dolorida, que foi mais fácil sair pela tangente do desejo inconfesso
de ser mãe.

Seis meses depois de ter recomeçado a pintar, fiz um trabalho que chamei de "bicho
preto" (fig. 23). Era uma espécie de máscara bem primitiva, aterradora. No momento em
que estava pintando aquela coisa, senti como se uma carga enorme e pesada estivesse sen-
do tirada de dentro de mim. Até hoje não sei exatamente o que representa esta imagem, mas
sinto que uma porção de energia que estava bloqueando o fluxo da minha vida foi trans-
mutada e que, a partir deste trabalho, a intensidade da criança sofrida começou a diminuir,
abrindo espaço para que a mulher adulta se manifestasse.

Minha preocupação, agora, não é 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
intuição fale mais alto.

A reafirmação dos meus valores como mulher veio através de uma série de pinturas,
que eu chamei de "Mulheres Vermelhas" (fig. 24). Primeiro, eu pintei três quadros mos-
trando partes do corpo feminino, todas em vermelho, sobre um fundo amarelo. A última
pintura da série foi uma mulher de corpo inteiro, nua, toda em vermelho, com formas bem
definidas e tomeadas, sobre um fundo em vários tons de laranja separados por linhas bran-
cas, sugerindo uma flor feita com pedaços de tecidos esvoaçantes.
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No desenrolar do processo, a pintura Sol/Terra (fig. 26) manifesta mais uma vez a
dualidade, a divisão e o esforço para me manter inteira.

Na luta da vida, escolho o caminho da transformação e transmuto os variados senti-
mentos em transbordamento, abundância e fartura (fig. 27).

Depois, o coração 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 direção ao objetivo do encontro com a vida,
com a liberdade, com o amor universal (fig.28). Este caminho começa com a explosão: é
necessário passar por ela para começar um novo tempo.

Hoje, na minha felicidade, me permito viver mais intensamente e me preparo para o
que virá.

Diálogo:

- Quem é você?

- Sou o que está dentro de você.

- Que parte de mim é você?

- Sou o seu coração vermelho, fechado, que guarda no seu centro, as suas emoções.

- O que você quer me dizer?

- Para você abrir o seu caminho com dedicação, ternura, compreensão e conhecimen-
to. Não se violente, porque só machuca e não leva a lugar nenhum; com paciência, a har-
monia, a paz e a tranqüilidade são encontradas.

- O que você quer que eu saiba?

- Que apesar do reboliço você está equilibrada!

- O que eu represento nessa pintura?

- Que você está acima da confusão e está mais uma vez comandando.

- Sou eu que provoco a confusão?

- Sim, mas também tenta corrigir e organizar.

- E consigo?

- Às vezes, mas sempre tenta.

- O que estou fazendo?

- Está fazendo passar na sua frente.

- Mas estou imóvel?

- De certa forma, sim. Os pés, como sempre, cravados no chão, mas a parte superi-
or do corpo se movimenta no sentido de conduzir. Perceba, no entanto, que esta condução
é harmônica, tranqüila e de certo modo assumida.

- Então, por que estou me repetindo?

170



Pint;ando sua Alma

- Porque ainda não encontrou o caminho para a mudança, emborajá tenha percebi-
do a necessidade de mudar.

- O que devo fazer para mudar?

- Sinta, sinta e sinta. Não pense!

- Como devo proceder?

- Pare de ter medo: medo de errar, medo de perder, de não ser aceita, de ser critica-
da, medo de não se impor.

- Que parte de mim é terra?

- Você se identifica com a terra, porque é concreta, tem medo do sonho, da ilusão,
de ser enganada, de ser ridícula e de sair do que é permitido.

- Do que eu tenho medo?

- Você tem medo de se arriscar e não dar certo.

- O que é não dar certo?

- É cometer algum erro.

- O que é erro?

- É não ser aceita, é ser criticada.

- Por que tenho medo de ser criticada, se sei que a crítica faz crescer e eu também
gosto de criticar.

- Criticar para você é uma necessidade de questionar. Enquanto critica, se questio-
na, mas não gosta de ser criticada, porque quer ser admirada. Você é vaidosa e precisa ser
aceita. Quando a crítica vem de pessoas que gostam de você e querem o seu bem, ela é
bem recebida. Caso contrário, vem a insegurança e o medo de ser rejeitada.

- O que é ser rejeitada?

- É basicamente não ser entendida. Você sempre pensou diferente da sua família e
aprendeu a se esconder. Isso é uma dificuldade em sua vida.

- O que representa o sol da pintura?

- A luz que começa a surgir em você e na sua vida. Aquilo que aquece seu coração
e sua alma. Por isso é preciso que o sol encontre a terra, para que aconteça o equilíbrio.
Esta luz descongela suas emoções e desejos.

- A terra pode esfriar o sol?

- Pode, na medida em que você não consiga fortalecer o seu sol eterno o suficiente
para aquecer a terra.

- Qual é a simbologia do sol e da terra dentro de mim, ou melhor, o que eles repre-
sentam?

- A terra representa o seu egoísmo, sua intolerância, sua falta de solidariedade, sua
falta de tensão e paixão pela vida e pelas coisas, o desânimo, a preguiça, o conformismo,
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a sua acomodação pelo medo de começar algo novo. O sol representa o amor, a doação, a
entrega, viver, se relacionar, ir em frente sem medo de ser feliz.

- Sou ambígua?

- Sim, quando você vive a dualidade entre o que fizeram de você e o que você realmente é.

- O que é primitivo em mim?

- A sua ligação com o passado, a familia, as raízes, a estrutura de proteção que faz
com que você viva em uma prisão.

- Que parte de mim me prende? O que significa a prisão?

- O medo: de você mesma, de se dar bem, da felicidade, de se sentir culpada por ser
feliz; medo, principalmente de que os que vivem com você não aceitem a sua felicidade;
medo de fugir da prisão. Você não 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 você e não pelos outros), se emocio-
nando, nem que para isso precise sofrer.

- Viver a vida intensamente não significa, necessariamente, sofrimento. Significa li-
bertação e melhora da qualidade de vida.

- Por que a prisão existe?

- Porque você a construiu na expectativa de ser aceita e amada.

- Por que preciso dela?

- Porque ela foi construída para te fazer se sentir protegida. Você aprendeu a convi-
ver com ela, porque, dentro dela, você não se sentia ameaçada.

- Se eu sair da prisão serei derrotada?

- Não, você é uma vencedora! Você não precisa mais acreditar no que sua mãe fa-
lou: que você era incapaz e sempre fez tudo errado.

- Por que você é sempre rebelde?

- Eu aprendi que para me impor eu tinha que brigar. Minha mãe, para ser forte, ti-
nha de me massacrar e eu cresci me expressando pela agressividade.

- Como eu me relaciono com os outros?

- Na condição de estar sempre em atrito.

- Quem são os outros?

- São, principalmente, seu marido, sua mãe, seus filhos e depois os demais.

- Porque preciso deles?

- Eles são o princípio de tudo, até de você mesma, no caso da sua mãe; o princípio
da mulher no casamento; o princípio do amor, nos filhos.
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- E O meu princípio onde está?

- Neste momento, está no abrir mão destes princípios.

- Tenho mesmo que abrir mão destes relacionamentos? .

- Você não gostaria, mas penso que vai ser preciso abrir um novo caminho, senão
você não vai dar conta de levar em frente os seus próprios princípios.

- Como me sinto agora?

- Como uma fruta tenra, sem nome, ainda sem características definidas, porque não
tem rótulos nem identificação, que só é 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 balão que, quan-
do se farta de ar, explode, jogando para todos os lados tudo aquilo qu~ acumulou, até não
conseguir mais reter (fig.29). Mas o balão explode, enquanto a fruta é saboreada com pra-
zer para matar a fome ou desejo, e você quer nutrir e não explodir em pedaços!

- Também posso ser gota, lágrima ou chama?

- Sim, pode ser a gota que nutre, acrescenta, transborda e derrama; a lágrima 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 alimentará ou a chama que vibra, esquenta e queima.

- O que dentro de mim é fruta, lágrima, chama ou gota?

- Fruta é aquela parte que quer amadurecer sem ficar podre; lágrima é a que deseja
brotar, romper e extravasar; chama é a que está incendiando, com vontade de se expandir e
se espalhar na vida; gota é a parte bela que está guardada e não consegue se manifestar.
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expressar como sou. Livre. Sem compromisso com as formas, padrões e regras
com as quais fui criada".

O primeiro semestre do curso foi marcado pela solidão, insegurança, pânico, medo
de uma coisa assustadora, que eu não sabia o que era. E medo da morte (fig. 30).

Há quase 1 ano, eu me mudara. A euforia de uma nova cidade havia passado. Eu me
sentia muito só. Sentia falta da família, dos amigos. Das minhas raízes. Todos, em casa,
passávamos pelo mesmo momento. Eu estava sempre comigo mesma. Era um espaço 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 exercícios de biodança, relax di-
rigido e pintura. Este foi o quadro que surgiu. (fig. 31)

Sentei-me para dialogar com ele:

- O que você me revela?

- Revelo você mesma. Aquilo que você ainda não 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 padrões da infância. Revelo a pele morta, que se abre para liber-
tar a nova criatura que clama por surgir e ser. Na infância estão suas raízes. E raízes não se
arrancam. Se compreendem e se aceitam. É esta a nova consciência da qual você precisa:

"Compreender e aceitar.

Libertar para se libertar".

Na minha mente, começou a surgir uma síntese:

- Mudança de um estado para o outro - da morte para a vida. Minha nova conduta
pessoal: mais presente. Mais participante. As decisões objetivas que eu tomara, com res-
peito à mudança de cidade. Com respeito ao meu casamento. Eu não queria mais a relação
antiga, acomodada e controlada. Reivindicara o poder sobre a minha vida e conseguira.

- A solidão e o medo - morrer e nascer são processos solitários. Despertam o medo.
Eu estava aprendendo a ser só.

- O corpo aberto ao meio. Tudo exposto. O coração - meus sentimentos. As vísce-
ras - minhas emoções. 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:

- Você só tem 2 opções. 1- Ar viciado, ou 2- Odisséia 2001 no Espaço.

Compreendi que ar viciado seria continuar onde eu estava e como eu estava. As mes-
mas muletas nas quais me apoiava ... os mesmos padrões e crenças.

Escolhi a Odisséia 2001 no Espaço.

A vida me propôs sair de onde estava para facilitar o rompimento com aquele estado
de coisas. Com o "Ar Viciado" (fig. 32). Sair da família, dos amigos, das raízes. Viver so-
zinha. Adquirir os novos valores necessários para o flores cimento da individualização.
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Esta pintura me revela, então, o caminho para viver a Odisséia: reconhecer-me.
Identificar-me. Transformar-me.

Com todo o corpo exposto, percebi como era difícil para mim juntar coração e emo-
ção. 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 só isso. Eu não conse-
guia me expressar amorosamente. Nem com palavras nem com gestos. E, ao final do ato,
eu chorava com uma dor profunda no peito e uma saudade imensa do amor que eu não me
permitira viver naquele momento e em outros da minha vida. Tinha medo de me entregar
e perder o poder que conquistara. Flashs de frases da infância e adolescência me vinham à
mente: "Cuidado com os homens, só querem usar e largar"; "Deixe sempre ele na dúvida,
não revele tudo"; "Ele não pode saber que você é apaixonada, senão se sente seguro e pisa
em você". E eu, que já havia sido dominada, não sabia mais o que era amor nem amar.
Perdera minhas referências, mas não as queria como eram. Os ídolos que eu amara se que-
braram quando os enfrentei e tomei as rédeas das suas mãos. Eu dizia para mim: "Não amo
nada". "Será que amei um dia?". "O que é amor, então?" ...

Esta pintura foi impiedosa comigo. Mas hoje, um ano depois, agradeço a ela. Ainda
não consegui juntar minhas partes. Masjá estou no caminho, porque quero e permito.

Tudo passa.
A atração violenta;
A impetuosidade da paixão;
A admiração do ideal;
A ilusão de que o outro é a felicidade.
Só o amor permanece.
Simples e suave.
Ao encontrar em mim mesma
Simples e suave.
O companheiro - amigo - amante
Que compartilha. Acolhe.
Pede. Troca e Dá.
Então compreenderei:
Se encontro comigo
Encontro com todos.

Ao longo do 2° semestre de pintura, enfrentei temas internos dolorosos para mim. A
dependência emocional. A insegurança. A divisão interna - quero/não quero. Vou/não vou.
Posso/não posso.

A solidão diminuíra. Já havia interação comigo e com os outros. E se iniciava um
processo de decisão: voltar para a Bahia ou permanecer em Brasília. No final do 2° semes-
tre - outubro - Susan iniciou os trabalhos com uma música que falava: "perdoe a falta de
espaço. A falta de ar. A falta de jeito". Após a pintura, questionei:
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- O que você quer me dizer?

- Falo da libertação. Da limpeza. Da cura.

- O que você quer de mim?

- Compromisso com a cura. A cura profunda do inconsciente. Para que o plano da
sua vida se manifeste.

- O que você me propõe?

- Proponho a liberdade; Libertar; Soltar; Dar; Entregar. Proponho a consagração e
depois a comunhão.

Alguns dias depois, fui a Salvador. Lá, percebi que já não precisava tanto da compa-
nhia das pessoas que eu amava. E ansiava por voltar e ficar só comigo. Sentia, também,
uma grande necessidade de me projetar profissionalmente. Mas a intuição não me dizia que
lá fosse o lugar.

Em 10 de novembro, Susan trabalhou o medo do abandono; conectamos, cada um, uma
situação que não tivesse ficado resolvida, por medo. E liberar, com as pessoas envolvidas
na situação, a raiva e a dor. Comecei com meu pai e minha mãe. Em seguida pensei: "ago-
ra é meu marido que vai me ouvir". Para minha surpresa, as cenas saíram do meu controle.
Eu assistia espantada a uma cena de encontro e abraço caloroso entre ele e eu, uma frase
entrou na minha tela mental: "Rompendo com o pai se dá 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 só se
juntarão aqui em Brasília. Só aqui você florescerá, se completará, se tornará adulta.

Foi tão forte e tão verdadeiro, que escolhi permanecer aqui e iniciar a construção de
minha casa num terreno que havíamos comprado para investimento.

Março de 1995.30 semestre de Pintura Espontânea. Vivo um momento de observa-
ção e espera. De um novo emprego. Um novo salário. Situação insegura para iniciar a cons-
trução de uma casa.

Com a condução que Susan deu aos trabalhos, aflorou o conflito conquista espiritu-
al/conquista material. "Agora é tempo de conquistas materiais", concluí. Mas as pinturas
revelaram: "Não abandone a ligação com a sua essência, por esta conquista. Eu lhe propo-
nho a integração. Aquiete-se e ore".

Vivenciei, depois, a queda das máscaras - o bonito, o arrumado, o aprovado pelos outros
não me satisfazem mais. Precisava de novas lentes para a vida. Mas como se daria isto?

Em 29 de março, o trabalho desenvolvido na aula me proporcionou uma clareza imensa
do meu processo. Em que ponto estou e que temas preciso aprofundar agora: novamente a
dependência emocional e a questão da liberdade, aprisionada na criança.

Em 12 de abril, após um trabalho de visualização, de encontro e conversa com o pai,
pintei este quadro. Chamou-me a atenção a forma descontraída, e até infantil, com que eu
brincava com a tinta e o papel, sem qualquer preocupação com o que produzia. Perguntei
à pintura. (fig. 33)
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- Por que sinto a sensação de que o fio já se desenrolou todo e está esticado do
meu umbigo até o outro ponto?

- Porque neste nível não há tempo cronológico, nem seqüência linear. Há mo-
mentos propícios para cada etapa, de acordo com o querer e o permitir de cada um. E,
quando as peças do grande enigma estão todas identificadas, o processo se fecha, e
todas as peças se encaixam por atração amorosa.

- Sinto, agora, que a construção da minha casa é uma simbologia da construção de
mim mesma.

- Sim. É verdade. E o outro passo será: Habitar na sua casa, o templo da divindade.
Pois todo ser é divino, mas, quando completo e pleno, vivenciará 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 eujá questionava a estrutura do meu casamento, pensei que o
rompimento fosse acontecer nesta área.

o

Figura 34 - Norma
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tara na semana. Três é um número tão poderoso! Quando olho para o "quadro três ", eu me
vejo, e aqui está o que escrevi em meu diário depois de refletir sobre o "quadro três":

"É isso meu paraíso e inferno,
Minha paz, meu ódio,
Minha calmaria, minha.tempestade?

Isto sou eu?
Meus altos e baixos,
Meus júbilos, minhas tristezas?

É isto meu amor, meu ódio,
Minha direita, minha esquerda,
Meu leste, meu oeste?

Elementos opostos
de fogo e água
Combinam-se para fazer a mim

Sou Stephen
Sou este quadro
Estou contente
Estou em paz com este equilíbrio

É bem interessante que, sempre que sentia a raiva se formando ou sendo produzida
durante a semana, através de música, dança ou experiências do dia-a-dia, depois que pintava
aqueles sentimentos, sempre, em seguida, fazia um quadro em que aparecia água. Outra vez,
como retratei naquele poema, a água, para mim, controla o fogo, ela não apaga o fogo (feliz-
mente), mas, ao contrário, ela o refreia, permitindo que eu goste e aceite o fogo, a raiva, as
frustrações. Eu não acho que seria um todo sem o fogo e é por isso que estou agradecido.

Gosto, de maneira particular, do Herói interior e, depois de uma interrupção no meu
diário, escrevi três páginas a respeito do "quadro nove". Aqui está um trecho de três pági-
nas que resume a experiência para mim:

Indo depressa em todas as direções, direções que o levarão (o herói interior) e eu a
novos lugares, novas idéias, técnicas, desenvolvimentos. A velha bagagem sendo substi-
tuída por uma nova semente, um novo esperma por assim dizer, quase como que me im-
pregnando. Está bem livrar-se da velha bagagem e abrir espaço para a nova. Veja-a indo,
veja-a voando. Decola e desaparece, substituindo-se com o quê? Não sei ainda, mas algu-
ma coisa, alguma coisa que está apenas começando, começando a desenvolver-se ... Os
sentimentos aparecem em uma série para todos verem bem claro! Tão brilhantes! Tão
exaltados! Continue a acompanhar o que diz. Não pare! Continue indo, indo em novas di-
reções, novos começos, novos caminhos, novas experiências. Tudo é novo e não é assus-
tador. É tudo você, e não fique com medo, porque você é a força atrás de seu futuro, você
é o ser atrás do que vai nascer, você é o passado e você aprendeu com ele, você lhe deu as
boas-vindas e expressou isso, e você deixou parte dele para trás, e é isso aí. Deixe cair
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Técnicas artísticas básicas
úteis à Tintura Espontânea

"A base da teoria da composição 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 plástico expressa a sua visão do mundo através da cor, tom, textura, luz
e sombra. Entre as formas básicas da linguagem visual, segundo os conceitos de

Johannes Itten (1975), estão o ponto, a linha, o plano, o volume, grande/pequeno, alto/baixo,
largo/estreito, claro/escuro, transparente/opaco, liso/áspero, repouso/movimento, levei
pesado, líquido/sólido. As cores podem ser quentes ou frias, leves ou pesadas. Esses elemen-
tos, apresentando-se em diferentes relações uns com os outros, decidem a composição do todo.

• liII I
•ponto linha plano volume grande / pequeno alto / baixo

largo / estreito transparente / opaco liso / áspero movimento / repouso leve/ pesado
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I. Material de pintura

Têmpera, pigmentos à base de acrílico ou água - vermelho, amarelo, branco, preto,
azul, verde, roxo - são as cores básicas de que precisamos.

Para começar, quatro pincéis - dois de Yz polegada e dois de 1 Yz polegada. Se você
trabalhar em grandes espaços, pode usar pincéis maiores. (Obs.: Pincéis grandes custam
menos em lojas de material de construção do que em lojas de material artístico).

Um rolo de papel pardo de, aproximadamente, 1,20 m de largura. Esse papel deve
ser pesado o bastante para agüentar muitas camadas de tinta. O papel é uma boa alternati-
va para experimentações e mais econômico que a tela.

Uma esponja comum. As esponjas cobrem uma área maior da tela e são úteis para
dar um efeito de aerógrafo e criar manchas suaves, macias, sem linhas.

Fita adesiva larga, tipo crepe ou de empacotamento, vasilha para água e um pano de
algodão para secar ou limpar os pincéis.

Como palheta, sugerimos uma bandeja de alumínio para formas de empadas, com doze
orifícios.

11. Formas básicas

As formas básicas da natureza, de acordo com Johannes Itten em Design and Form,
são o círculo, o quadrado e o triângulo. Todas as outras formas são compostas dessas for-
mas primárias ou partes delas e suas combinações. A parte superior de seu braço, por exem-
plo, tem a forma cilíndrica. Assim, uma maçã tem a forma de esfera, uma pedra de gelo
tem a forma de cubo. E com essas simples formas você pode representar milhares de coisas.

OD~
111. Métodos de Observação

Em geral, os artistas andam com um bloco de desenho no bolso para observar a na-
tureza. Eles fazem esboços de tudo que querem registrar ou lembrar. E mais tarde, sem-
pre que quiserem pintar uma árvore, podem consultar seus esboços, para recuperar um certo
ângulo que chamou sua atenção ou uma determinada linha curva.

As fotografias são também uma ótima fonte de consulta. Às vezes, quando eu que-
ria pintar um céu, tirava uma série de fotografias como referência. Depois de algum tem-
po, esses conceitos se tornarão parte de seu subconsciente e você não terá de preocupar-se.
Eles ficarão naturalmente incorporados ao seu estilo de pintar.
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Susan Bello nasceu no Brooklyn, Nova Iorque. 
Recebeu o Ph.D pelo Union Institute, Cincinatti, Ohio. 
E uma terapeuta expressiva, e arte terapeuta cujo 
trabalho está na linha de frente desse movimento em 
expansão. Ela passou os últimos 30 anos estudando a 
consciência humana e pesquisando abordagens 
interculturais para desenvolver a personalidade criativa. 
A Dra. Bello continua dando cursos de Pintura 
Espontânea no Brasil e nos Estados Unidos.  

Contato: 
susanbello@gmail.com 

www.pinturaespontanea.com 
pt-br.facebook.com/pintura.espontanea 
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