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Consciéncia de corpo/mente na soctedade em midia tizagdo

Josias Ricardo Hack

Introdugio

O texto se caracteriza como um ensaio tedrico e bibliografico
sobre a consciéncia de corpo/mente na sociedade em midiatizagio.
Os campos de investiga¢io utilizados a ancoragem conceitual sobre o
que ocorre biofisiologicamente com o ser humano em certos estados
emocionais foram: a Biopsicologia, a Gestalt'-Terapia e as Ciéncias da
Comunicagio. O texto se apresenta em 3 se¢des que servirdo para destacar
aspectos tedricos sobre os processos orginicos (corpo/mente) e suas
relag()es COm 0S Processos sociais em nossa civilizagio em mal-estar, como
diria Freud (2011). Ainda, nas considera¢des finais, vocé encontrard
algumas perguntas retdricas e uma sugestio de exercicio de ampliagio da

consciéncia® de corpo/mente na sociedade em midiatizago.

1 Fritz Perls (1977), um dos criadores da Gestalt-Terapia, entendia a
Gestalt como sinénimo do ato bioldgico/psicolégico (holistico) do organismo
para se adaptar a um determinado ambiente/contexto. Por exemplo, quando
sentimos sede, abre-se uma Gestalt: necessidade de encontrar 4gua no ambiente
para saciar a incompletude. O ato bioldgico/psicoldgico do organismo de pegar
um copo, enché-lo com 4dgua e bebé-la possibilita o contato com o ambiente
para a resolu¢io da Gestalt que virou figura e, assim, permitir que ela se feche
para, entdo, abrir espago para outra Gestalt emergir do fundo. Na compreensio
de Perls, a necessidade mais importante sempre se tornard figura e organizard
as acoes da pessoa. Depois de satisfeita, a necessidade que emergiu como figura
recuard para o fundo e dard lugar a uma nova configuragio. Segundo o autor, a
relagdo sauddvel de figura/fundo ao equacionamento de necessidades tem sido
prejudicada pela moral e outros preceitos de nossa sociedade.

2 Gostoda definifio dada por Anténio Damisio a consciéncia ampliada:
“O alicerce indispensdvel da consciéncia ¢ a consciéncia central, mas sua gléria
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Biopsicologia da relagio corpo/mente

Minha proposta de reflexdo, no 4mbito da Biopsicologia, se
enquadra como pesquisa pura, que na definicio de Pinel (2011) ¢
motivada principalmente pela curiosidade do pesquisador e desenvolvida
exclusivamente para o objetivo de adquirir conhecimentos. O campo da
Biopsicologia me atraiu devido ao olhar de integralidade ao organismo,
bem como pelo entendimento, por parte de alguns autores, de que
OCOITe UIm Processo de troca entre o 0rganismo € o seu meio circundante
imediato, em busca de regulacio. Inclusive, Gary Yontef, que faz parte das
primeiras geragoes de gestalt-terapeutas formados por Fritz Perls, destaca:
“A Gestalt-terapia considera todo o campo biopsicossocial, incluindo
o organismo/ambiente, e utiliza ativamente varidveis fisioldgicas,

socioldgicas, cognitivas e motivacionais. Nenhuma dimensio relevante ¢

excluida na teoria bisica”. (YONTEF, 1998, p.23).

Para Pinel (2011), a Biopsicologia é o estudo cientifico da
biologia do comportamento. O autor destaca que alguns investigadores
se referem ao campo como Psicobiologia, Biologia Comportamental
ou Neurociéncia Comportamental. Entretanto, Pinel prefere o termo
Biopsicologia por denotar uma abordagem bioldgica ao estudo da
Psicologia ao invés de uma abordagem psicolégica ao estudo da Biologia. A
Biopsicologia ¢ uma das disciplinas que contribuem com a Neurociéncia

e estuda muitos fendmenos diferentes. Alguns exemplos de 4reas dentro

€ a consciéncia ampliada. Quando pensamos na grandiosidade da consciéncia,
0 que temos em mente ¢ a consciéncia ampliada. Quando cometemos o
deslize de dizer que a consciéncia é uma qualidade distintivamente humana,
estamos pensando na consciéncia ampliada em seus niveis mais elevados, nio
na consciéncia central, e por isso nossa arrogincia ¢ perdodvel: a consciéncia
ampliada ¢ de fato uma fungio prodigiosa e, em seu dpice, ela é exclusivamente

humana”. (DAMASIO, 2015, p.161)
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da Biopsicologia sao:
* Psicologia Fisioldgica;
* Psicofarmacologia
* Neurociéncia Cognitiva.

Segundo Pinel (2011), a pesquisa em Biopsicologia pode ser
empirica ou estritamente tedrica e, geralmente, se realiza a partir de

métodos e técnicas que empregam:
* Estudos com sujeitos humanos ou nio-humanos;
* Investigagio experimental ou nio-experimental;
* Pesquisa pura ou aplicada.

Entido, dadas as consideragdes acima, desenvolvo minhas
reflexdes nessa se¢do com uma abordagem tedrico-diddtica’ ancorada
na Biopsicologia. Sabemos que as sugestdes de divisdes diddticas para
o esclarecimento de um “todo” podem se caracterizar como uma
“faca de dois gumes”. Por exemplo, ao se dividir a psique ou a alma,

didaticamente, em Id, Ego e Personalidade®, para a compreender melhor,

3 A escolha da palavra composta “tedrico-diddtica” se baseia na etimologia
das duas palavras. Inclusive, partilho com Perls (2002) o gosto pela apreciagio
seméntica como parte do processo de ampliagdo da consciéncia. Isso quer dizer
que meu texto ¢ tedrico-diddtico, pois se proFc‘)e a vulgarizacio da ciéncia,
como nossos colegas de lingua irmi em Portugal gostam de chamar. No Brasil,
costumamos utilizar o termo divulgacio cientitica ou populariza¢io da ciéncia.

4 Ao invés de utilizar as palavras cunhadas por Freud para deslindar o
g{parelho siquico (Id, Ego e Superego), apresento a compreensio da Gestalt-

erapia, gefendida por Perls, Hefferline e Goodman (1997), que consideram
o Id, o Ego e a Personalidade como fungdes do se/f nas etapas do ajustamento
criativo ao contexto social e, em um ato espontaneo, eles representam o proprio
processo de figura/fundo. Em outras palavras: 1) o Id ¢ o fundo representado
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pode-se correr o risco de que a divisdo, que ¢ diddtica, seja interpretada
como uma fragmentagio da psique ou alma humana. Ou seja, fragmentar
pode dar certa clareza diditica, mas simplesmente somar os fragmentos
nio resultard no todo, pois como diz a Psicologia da Gestalt: o todo ¢
diferente da soma de suas partes. Mas, por ora, assumo o risco de algumas

fragmentag¢des diddticas.

Na sequéncia, mostro uma figura que propde a comparagio
da evolugio do tronco cerebral e do cérebro em diferentes espécies. Em
geral, o tronco cerebral regula as atividades reflexas que sio essenciais a
sobrevivéncia, como: o ritmo cardfaco, a respira¢io e os niveis de glicose no
sangue. Enquanto isso, o cérebro estd envolvido em processos adaptativos

mais complexos, como: a aprendizagem, a percepcio e a motivacio.
8 § §

Figura 1: diferenga entre o tronco cerebral (em cinza escuro) e o cérebro (em cinza claro)
em algumas espécies.

AN

FCDN

Fonte: adaptado de PINEL (2011).

Felas excitagbes organicas e as circunstancias do passado que ndo tiveram
echamento e que se tornaram inconscientes, assim como a percepgio vaga do
ambiente e os sentimentos iniciais que possibilitam a conexdo entre organismo e
ambiente; 2) 0 Ego éaidentificagioou aﬁenagio progressivacom as possibilidades
e se caracteriza como o ato de limitagdo ou intensifica¢io do contato com o
meio, seIia um comportamento motor, uma agressio, uma orientagio ou uma
manipula¢io; 3) a Personalidade € a transformagio do sglf pela assimila¢io, ao
organismo, da nova figura que emerge e se liga aos resultados de um crescimento
precedente.



Nio olhe para a comparagio da figura acima como nica, pois
existem muitas outras propostas de divisao do cérebro para fins diddticos,
a partir de seus estdgios evolutivos ou de aspectos bioquimicos ou de
discussoes genéticas, etc. Inclusive, a ideia inicial que me seduziu foi
aquela advogada por Paul MacLean desde a década de 1960 e publicada
em seu livro The triune brain in evolution. MacLean (1990) sugere a
diviso trina’ e convida a olhar para o cérebro humano a partir de trés
sistemas que evoluiram no decorrer dos tempos. Apesar de distintos,
tais sistemas atuam de forma interligada, como um cérebro trés em um,
e dificilmente podem ser considerados completamente autdnomos,
apesar da capacidade de operarem com independéncia. O autor compara,
analogamente, a divisio trina do cérebro com computadores bioldgicos

que se desenvolveram ao longo da evolugio, da seguinte forma:

* O cérebro reptiliano — integra as estruturas do tronco cerebral
que sio especializadas, principalmente, no controle da pressio

arterial, degluticio, respira¢io e batimentos cardfacos;

* O cérebro dos mamiferos inferiores — integra as estruturas
do sistema limbico que sio especializadas, principalmente,
em comportamentos instintivos, impulsos bdsicos (prazer, ira,

sobrevivéncia, etc.) e emogdes com raizes profundas;

* O cérebro dos mamiferos superiores — integra as estruturas do
neocértex que sio especializadas, principalmente, na tomada
de decisoes, concentragio, solugio de problemas e regulacio de

comportamentos emocionais.

5 MacLean salienta que, apesar de suas outras conotagdes, a palavra em
inglés “triune” lhe chamou a aten¢io pela proximidade do significado do termo
grego: trés em um (tri-une).
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Figura 2: Cérebro trino segundo MacLean.

Fonte: adaptado de BAARS; GAGE (2010).

Segundo MacLean (1990), o desenvolvimento ontogénico® do
cérebro trino no ser humano ocorre como se fosse uma recapitulagio
cronoldgica da evolugdo das espécies (filogenia), desde os répteis até o
homo sapiens. Um aspecto dos estudos de MacLean que me chamou a
atengio foi o fato de que a escolha da palavra trino ou trinitdrio (em inglés
“triune”) se baseou no conceito, tio comum na Psicologia da Gestalt, de
que o todo ¢ diferente da soma de suas partes. A ideia é que a troca de
informagdes entre os trés sistemas cerebrais origina uma figura diferente

do que se estivesse agindo sozinho.

Daniel Kahneman (2012), em sua obra Rdpido e devagar: duas

formas de pensar, também propoe uma divisio diddtica, mas agora, para

6 A ontogénese ou ontogenia é o estudo do processo de desenvolvimento
desde a fecundagio do 6vulo, para a formag¢io do embrido, até atingir o
desenvolvimento pleno do organismo.
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descrever os processos que ocorrem na mente humana.
O autor descreve dois sistemas:

* O Sistema 1 — atua com muita rapidez e com pouco esforco
p GO,
praticamente de forma automdtica, e sem percep¢io voluntiria de

controle.

* O Sistema 2 —atuaem atividades mentais que requisitam trabalho
intenso e mais lento, como por exemplo, os cilculos matemdticos
complexos e, geralmente, produzem a sensagio de uma experiéncia

subjetiva, deliberada e concentrada.

Segundo o autor, ndo ¢ possivel identificar a localizagio orginica
do gerenciamento de cada Sistema, pois “nio sio sistemas no sentido
cldssico de entidades com aspectos ou partes que interagem. E nido hd
nenhuma parte do cérebro que um ou outro sistema chamaria de lar”
(KAHNEMAN, 2012, p. 34). Ele explica que o Sistema 1 origina as
sensacOes € impressdes, que serdo as principais fontes das crengas €
das escolhas deliberadas do Sistema 2. Ainda, o Sistema 1 trabalha no
automdtico para gerar padrées cornplexos, enquanto o Sistema 2, mais

lento, constréi e ordena em passos uma série de pensamentos.

Veja o quadro abaixo com certas atividades desenvolvidas pelos

dois sistemas:
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Quadro 1: Atividades do Sistema 1 e Sistema 2

Atividades do Sistema 1

Detectar a distincia entre objetos

Atividades do Sistema 2

Manter o organismo no lugar para
o tiro de largada numa corrida

Trazer orientagio em relagdo a
fonte de um som repentino

Concentrar a aten¢do na voz de
determinada pessoa em uma sala
cheia e barulhenta

Completar expressoes simples
como: “pio com...”

Procurar uma mulher de cabelos
brancos

Fazer “cara de aversio” ao ver uma
foto horrivel

Sondar a memdria para identificar
um som surpreendente

Detectar hostilidade em uma voz

Manter uma velocidade de
caminhada mais rdpida do que a
natural

Responder2 +2 =2

Monitorar a conveniéncia de
determinado comportamento
numa situa¢ao social

Ler palavras em grandes cartazes

Dizer a alguém seu numero de
telefone

Dirigir um carro por uma rua
vazia

Estacionar numa vaga apertada
(para a maioria das pessoas, exceto
manobristas de garagem)

Compreender sentencgas simples

Preencher um formuldrio de
imposto

Fonte: adaptado de Kahneman (2012)

Em linhas gerais, os Sistemas 1 e 2 estio sempre ativos quando

estamos acordados — o Sistema 1 funcionando automaticamente e

o Sistema 2 atuando confortavelmente em modo de pouco esforco.
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Kahneman (2012) explica que o Sistema 1 gera as impressoes, intui¢des,
inten¢des e sentimentos. Na sequéncia, apds endossi-las, o Sistema 2
converte as impressoes € intui¢des em crengas € impulsos que originarao
acoes voluntdrias. Quando um modelo diferente viola a estrutura de
mundo mantida pelo Sistema 1, o Sistema 2 ¢ ativado para que o novo
estimulo seja detectado e receba um sentido. Também ¢ o Sistema 2 que
monitora continuamente o comportamento da pessoa para que, por
exemplo, se mantenha a gentileza em uma situagio que a deixou furiosa.
Todavia, é muito comum o conflito entre certa rea¢do automdtica e
a inten¢io de controld-la. O autor ilustra ao relembrar como ¢ dificil
for¢armos a aten¢do em um livro que nio nos cativou e como acabamos
precisando retroceder na leitura porque em certo momento ela parou de

fazer sentido.

Kahneman (2012) menciona a ilusio de Muiiller-Lyer para
demonstrar o conflito entre o Sistema 1 e o Sistema 2 e sua sugestao é

didaticamente elucidativa:

Figura 3: ilusio de Miller-Lyer

£ A
/ N
Fonte: o autor.

Ao olharmos para as duas linhas que unem as setas, dirfamos que
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a linha superior ¢ menor do que a linha inferior. Contudo, se pegarmos
uma régua e medirmos as duas linhas, perceberemos que elas tém a
mesma extensio. Depois da medi¢io, o Sistema 2 desenvolve uma nova
crenga e quando nos questionarem sobre a extensdo das linhas, diremos
o resultado que obtivemos com a régua. Mas, continuamos a ver uma
distingdo de tamanho entre as duas linhas. Segundo Kahneman (2012),
nio ¢ possivel impedir o Sistema 1 de executar a ilusdo de Stica. A tnica
estratégia seria aprendermos que quando existem setas anexadas nas
extremidades de linhas € preciso desconfiar da sua extensio. Mas, para
que essa nova regra seja implementada, a pessoa precisa ter a capacidade de
reconhecer com antecedéncia o padrio ilusério. Aqui, também dou um
exemplo da drea audiovisual. Para tanto, lembre-se da rea¢io das pessoas
em filmes com tecnologia 3D (de realidade em trés dimensdes). Basta
um objeto vir em dire¢io a cAmera — ilusoriamente interpretado pelo
Sistema 1 como vindo em nossa dire¢io — para que as pessoas desviem
instantaneamente seus corpos do projétil virtual. Os filmes 3D enganam
o Sistema 1. Fisicamente, na sala de cinema ou em casa, cada cena serd
composta pela proje¢io de duas imagens quase idénticas, com apenas
uma pequena variagio de 4ngulo. Mas, em nosso cérebro, a fusio das duas

imagens de cada cena criard uma ilusio de dtica que dard a sensagio de

profundidade, distincia, etc. (HACK, 2021).

Kahneman (2012) chama a atengio 2 existéncia de outros tipos
de ilusdes, que se ancoram em pensamentos ou cognigoes ao invés de
aspectos fisicos. Segundo o autor, as ilusdes cognitivas sio tio dificeis de
dominar quanto as ilusdes visuais. Afinal, como o Sistema 1 nio pode ser

desligado facilmente e opera de forma automitica, teremos dificuldade de
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prevenir os equivocos do pensamento intuitivo, principalmente quando
o Sistema 2 nio oferece alguma pista. Ou seja, mesmo que o Sistema 2
aponte dicas de provdveis equivocos, a sua preven¢ao somente ocorreria
pelo intenso monitoramento. E, aqui, surge outro empecilho: questionar
o préprio pensamento de forma constante seria impossivel. Entio, como
o Sistema 2 € vagaroso para substituir o Sistema 1 na tomada de decisoes
rotineiras, surge a necessidade de um acordo: “aprender a reconhecer
situagdes em que 0s enganos sio provaveis e se esfor¢ar mais para evitar
enganos significativos quando hd muita coisa em jogo” (KAHNEMAN,
2012, p.33).

Sob a perspectiva de Kahneman (2012), a destina¢io de atengdo
entre os dois Sistemas tem sido aperfeicoada de forma evoluciondria.
Destarte, quando a pessoa vive uma ameaga de sobrevivéncia, a orientagio
e reagio ripidas advindas do Sistema 1 assumem o controle e designam
prioridade total a autoprotegao. A medida que a pessoa se especializa em
certas tarefas, a demanda de atengio e energia diminuem. Kahneman
também afirma que a “lei do menor esfor¢o” se aplica tanto ao aspecto
cognitivo quanto fisico e as pessoas tenderio a escolher as estratégias que
demandem menos energia para a sua execugio. Dentre os dois sistemas,
apenas o segundo pode seguir regras e, por exemplo, comparar objetos a
partir dediferentes atributos parafazer umaescolhadeliberada, enquantoa
a¢do automdtica do Sistema 1 nio permite tal habilidade. Frequentemente
conseguimos andar e pensar a0 mesmo tempo, entretanto tais atividades

competirdo os recursos limitados do Sistema 2 em uma situagio extrema.

Enfim, se fizéssemos uma andlise histérica do desenvolvimento

dos estudos do campo da Biopsicologia, identificarfamos a existéncia
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e a evolugdo de muitas outras propostas tedricas a respeito das regides
cerebrais envolvidas no processamento da emogio e do humor. Afinal,
vdrios equipamentos, como a ressonincia magnética, transformaram o
campo desde a década de 1990 ao proporcionar uma resolugio espacial
maior e permitir melhor discriminac¢io de resultados. Isso também quer
dizer que a revisio que delineei aqui tem uma limita¢do temporal, pois
o progresso das investigacdes futuras no campo da Biopsicologia trard
outras compreensdes pela aplica¢do de novas tecnologias e métodos aos
estudos da drea - isso pode, inclusive, estar acontecendo no instante em

que vocé I¢ esse parigrafo.

Na proxima se¢do, destacarei as contribui¢des de Fritz Perls a
elucidagio dos processos envolvidos na regulagio entre o organismo e o
meio. A premissa é: um organismo sauddvel é aquele que se experimenta
como um todo integrado e se autorregula em relagio ao ambiente

circundante.

Consciéncia homeostitica de corpo/mente em Fritz Perls

A presente se¢io visa sublinhar os apontamentos feitos por Perls
na década de 1940 e que, ainda, ajudam a entender a origem e a totalidade
dos movimentos corporais/mentais. Contudo, antes de recorrer ao
pensamento de Perls, apresento alguns componentes biofisioldgicos
do SNA - Sistema Nervoso Autdénomo. Afinal, o SNA me parece um
importante sinalizador de que as emogdes acontecem no corpo como um
todo — de forma holistica. Entio, observe a figura abaixo, que destaca as

fung¢des dos dois componentes do SNA: o parassimpdtico e o simpdtico.
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Figura 4: Fungdes do SNA parassimpdtico e simpdtico.

Parassimpético Simpatico
Contrai a pupila &, “ﬂ Dilata a pupila
g
’ Lo o b w Inibe a salivagao
Estimula a salivacdo - " g _' ”
i g Gﬁng ios | e
Reduz os _:'- § simpaticos / i
batimantos s, (="
i ] s Relaxa os
cardiacos % ¢ i oo
Contraios [ /7 T4 =
brénguios P d | ; L x _ Aceleraos
N * SR e batimentos cardiacos

Inibe a atividade
do estémago

Estimula a atividade
do estémago

e do pancreas | o e do pancreas
Estimula a

Estimula a liberagao de glicose
vesicula biliar pelo figado

CERHLL SN Estimula a prﬂduu}ﬁﬂ
de adrenalina e

noradrenalina

. | EPE G
Contral a bexiga ' T‘? Relaxa a bexiga

L
Promove a eregao w Promove a ejaculagio

Fonte: adaptado de LOPES (2002).

Em linhas gerais, o SNA simpdtico, que secreta horménios como a
adrenalina e a noradrenalina, permite a resposta do organismo a situagoes
de estresse pelo estimulo de a¢des, como luta, fuga ou perpetuagio da
espécie, que mobilizam energia, j4 o SNA parassimpdtico, que secreta
hormoénios como a acetilcolina, estimula principalmente atividades
relaxantes. Isso quer dizer que os sistemas trabalham integralmente para
a regulacio do organismo ao meio: se 0 SNA simpdtico acelerar o ritmo

cardfaco de forma excessiva, 0 SNA parassimpdtico entrard em a¢io para
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diminuir as batidas do cora¢io (LOPES, 2002). Uma constante busca de

homeostase.

Assim como o SNA parassimpdtico e simpdtico atuam
integralmente para o estabelecimento da regula¢io organismica,
Perls acreditava que os componentes fisioldgicos e psicoldgicos de
um organismo atuam de forma holistica ou em integralidade. Para
exemplificar, o autor destaca que a melancolia apresenta dois principais
sintomas: o espessamento dos sucos biliares” e uma tristeza profunda.
Assim, o investigador que se orienta por um pensamento organico,
argumentard da seguinte forma: se uma pessoa se sente triste ¢ porque sua
bilis flui espessamente. Em contrapartida, o pesquisador que se orienta
por um pensamento psicoterapéutico, afirmari que as experiéncias
depressivas, bem como seu humor, espessaram o fluxo de sua bilis.
Contudo, Perls destaca que ambos os sintomas sio manifesta¢oes de
uma Unica ocorréncia e nio estio ligados como causa e efeito. A partir de
sua exemplificagdo, o autor chega a conclusio que “nenhuma emogio,
seja raiva, tristeza, Vergonha Ou N0jo, OCOrre sem que seus componentes
fisioldgicos, bem como os psicolégicos, entrem em jogo” (PERLS, 2002,
p.69).

Segundo Perls (2002), a relagio entre a realidade circundante e
a necessidade do organismo tem a ver com a relagio entre corpo/mente.
A imagem mental que corresponde a uma necessidade organismica
desaparecerd tio logo seja satisfeita. Da mesma forma, uma necessidade
secunddria ou subjetiva desaparecerd quando nio for mais relevante ao

contexto. Para esclarecer a relagio corpo/mente em uma necessidade

7 Perls 32002) lembra que, etimologicamente, a palavra melancolia se
origina de “melan” (negro) e “cholis” (bilis).
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secunddria, Perls destaca que uma pessoa pode dirigir seu carro por vérios
bairros e nio identificar a existéncia de esta¢des dos correios. Todavia,
quando ela precisar dos servicos postais, a situagao se modificard: “de
um fundo visto com indiferenca, uma caixa de correio vai destacar-se,
tornando-se uma realidade subjetiva, uma figura (Gestalt) contra um
fundo indiferente” (PERLS, 2002, p.79). Em outras palavras, o autor nos
diz que a pessoa seleciona o objeto de sua aten¢io no ambiente conforme
o interesse de cada momento espago-tempo®, em uma constante relagio

transacional entre figura e fundo.

Na compreensio de Perls (2002), a pessoa com ajustamento
neurdtico perde parcialmente a consciéncia sensério-motora e nio
experiencia as sensagdes no aqui e agora. Como consequéncia, ela vive
uma situa¢io incompleta, pois se cria um escotoma (ponto cego) para
a manifestagdo psicoldgica da emocio. Ele ancora seu pensamento em
Wilhelm Reich para destacar que a regulagio de instintos via principios
morais, difere grandemente da autorregula¢io organismica (homeostase).
Inclusive, a regulagio que ocorre por preceitos morais leva a acumulag¢io
de situagdes inacabadas que interrompem a natural regulagio e equilibrio
do organismo. Por isso, Perls defende que todas as fungdes corporais/
mentais devem ser olhadas sob o prisma daautorregulacio. Ele exemplifica
destacando como ¢ dificil demonstrar o momento exato de equilibrio
na respiragio, afinal, a necessidade de oxigénio e a produgio de diéxido

de carbono sio permanentes e, consequentemente, a autorregulagio ¢é

8 Da mesma forma como a velocidade de um corpo € relativa ao todo
daquele espago-tempo, segundo a teoria de Albert Einstein, a regulacio de um
organismo também ¢ relativa a relagdo holistica entre o organismo e o meio no
aqui e agora, segundo a teoria de Perls (2002).
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realizada pela concentragio de pH’. Assim, o ato de bocejar e suspirar sio
sintomas de autorregulagio. Para ele, sem autorregula¢io, nossos 6rgios,
tecidos e células se atrofiariam ou hipertrofiariam, como na degeneragio

ou no cancer.

O estado de ansiedade ¢ outro exemplo mencionado por Perls
(2002) para destacar a quebra de autorregulac¢io organismica. A ansiedade
se caracteriza pelo conflito entre o impulso de respirar para superar
o sentimento de asfixia e a oposi¢io do autocontrole. As palpitagdes
cardfacas de uma crise de ansiedade sio originadas pela oxigenagio
limitada, que leva a acelera¢io da bomba cardiaca para manter o envio
suficiente de oxigénio aos tecidos. Mas, ainda hd outro sintoma na crise
de ansiedade: a inquieta¢io presente nos estados de excitagio que nio
alcan¢am a descarga naturalmente. Perls relembra que o organismo produz
excitagio quando determinada situagio requer uma grande quantidade de
atividade, principalmente motora, para a sua concretizagio. Caso a pessoa
desvie a excitagdo de seu alvo real, numa tentativa de exercer autocontrole,
a atividade motora se decompde e passa a ser parcialmente utilizada para o
funcionamento dos musculos antagonistas que refreardo a agdo motora.
Porém, ainda resta muita excita¢do que se traduz em punhos cerrados, na
agitagio dosbragos, no andar inquieto de umlado para o outro, etc. Assim,
em decorréncia do excesso de excita¢io e o impedimento de sua descarga,
a autorregula¢io organfsmica natural nio poderd se concretizar e, por
consequéncia, o sistema motor do organismo permanecerd agitado. Eis
como o autocontrole transforma a excitagio em ansiedade. Perls previne

que a restaurag¢io do equilibrio organismico nio ¢ sempre ficil e simples,

9 O sistema respiratério é o principal controlador dos niveis de pH
(acidez ou alcalinidadefdo sangue.
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pois em certas circunstancias € necessirio a superagio de resisténcias mais
ou menos poderosas, como aspectos histérico/geograficos, dificuldades

financeiras, tabus sociais, etc.

Em sua primeira obra, Ego, fome ¢ agressdo, publicada pela
primeira vez na década de 1940, Perls (2002) ji advertia contra a ideia de
que as emogOes sa0 energias misteriosas afirmava que as pessoas precisam
aprender a reestabelecer as fungdes bioldgicas da agressio, mesmo que,
com muita frequéncia, a sociedade nos exija sua sublimagio. Para ele,
uma pessoa que suprime a agressao precisa encontrar outra alternativa
para descarregar a energia da raiva, como por exemplo, esmurrar uma
almofada, chutar uma caixa de papelio, fazer um esporte que gaste muita
energia como a corrida, a natagio, as artes marciais, etc. Perls destaca que,
a semelhan¢a da maioria das emogdes, a agressio tem como objetivo a
descarga de energia de forma aplicada. Isso quer dizer que a emogio é um
excesso do organismo, assim como a urina, mas nao se trata simplesmente
de matéria residual que pode ser descartada sem que o mundo externo
se transforme em um objeto. Diferente das matérias residuais, a maioria
das emogdes exige que o ambiente que nos circunda sirva de motivo,
causa ou agente e, dessa maneira, recorre-se a um substituto (esmurrar
uma parede, etc.), pois a excita¢io carece de algum tipo de contato e
objetivo para propiciar a satisfagio. Nas palavras de Perls (2002, p.253),
as emogoes “estao sempre conectadas a ocorréncias somdticas a tal ponto
que, na verdade, muitas vezes, a emogio inacabada e a a¢io inacabada

dificilmente sao diferenciadas”.

Para Perls (2002), um organismo sauddvel responderd a

realidade imediata. Ou seja, se 0 organismo ficar com sede, a bebida se

107



MEMORIAS DO CORPO

tornard Gestalt e, ao se identificar com a bebida (“eu estou com sede”),
responderd a Gestalt (“eu quero esta bebida”). Contudo, o autor esclarece
que nos deparamos com um aspecto bifuncional adicional que ele chama
de “escravo” e “senhor”. Tal premissa parte do entendimento de que a
fun¢io Ego aceita ordens tanto da consciéncia e do meio ambiente no
campo social (fun¢io Personalidade), quanto dos instintos no campo
biolégico (fungio Id). Seria o equivalente a um escravo (fungio Ego)
tentando definir a qual senhor ird servir (fun¢io Personalidade ou fungio
Id). Ilustrativamente, é 0 que ocorre nos impasses que encontramos nos
desenhos animados, quando o protagonista recebe conselhos de um
anjinho (sua fun¢io Personalidade) e um diabinho (sua fungio Id). Nas
palavras “anjinho” e “diabinho” eu utilizei 0 modalizador diminutivo
conscientemente, pois nos desenhos animados que rememoro, as
figuras do “anjo” (fungio Personalidade) e do “diabo” (fungio Id) estio
miniaturizadas nos ombros do protagonista — um do lado esquerdo e o
outro do lado direito —, aconselhando a fun¢io Ego (ou fungio de Ato ou
fung¢io de Agio). E como se o protagonista tivesse dois conselheiros para

tomar uma decisio e, entio, agir.

Um exemplo pritico e cotidiano de m4 aplicagio da fungio Ego,
que gerencia nossas agoes no aqui e agora, seria a decisio de que o ato de
defecar ¢ algo sempre passivel de ser adiado e que seu intestino deverd
“obedecer” exclusivamente aos conselhos da fun¢io Personalidade quanto
aos hordrios e locais determinados. Podemos imaginar onde essa situagio
chegard ao final de certo tempo. Perls (2002) esclarece que os desejos
mais proximos das necessidades organismicas terio maior dificuldade

de aliena¢io a uma determinada situa¢io social. Além disso, o conflito

108



\PAGAMENTOS 109

interno que se estabelece ¢ contrdrio 4 esséncia do holismo e a cisio entre
instinto e consciéncia pode levar, no caso do exemplo citado, a uma agio
hostil nada sauddvel em relagio ao instinto, devido ao olhar amigivel a

consciéncia influenciada pelo contexto social.

Na préxima se¢io, destacarei algumas reflexdes sobre os processos
envolvidos na regulagio entre Oorganismo € meio no contexto de uma
civilizagio em midiatizagio. A premissa continua a ser: um oOrganismo
sauddvel ¢ aquele que se experimenta como um todo, em integralidade, e

se autorregula em rela¢io ao ambiente ao redor.
Corpo/mente na sociedade em midiatizagio'

Ap6s o passeio pelos campos da Biopsicologia e da Gestalt-Terapia,
que nos permitiu olhar para o corpo/mente em constante processo de
transformagio em busca de homeostase, gostaria de introduzir a temdtica
da midiatizagdo. O desenvolvimento das midias criou o contexto da
“historicidade mediada”, que, para Thompson (1998), torna o passado
dependente das formas simbdlicas mediadas existentes e em crescente
expansio. Vou explicar com outras palavras: o autor quer dizer que,
atualmente, as pessoas estio cada vez mais chegando ao sentido dos
principais acontecimentos através de livros, revistas, jornais, filmes,
programas televisivos e pela internet, entre outras tantas possibilidades
que se acrescem com regularidade ao nosso cotidiano. Mesmo que a
tradi¢do oral e a interagio face a face continuem a desempenhar um papel
fundamental na elaboragio da compreensio do passado, o conhecimento

pessoal do mundo parece ser construido cada vez mais sob a influéncia de

10 Em meu texto, midiatiza¢io é sindnimo da a¢io ou do efeito orifginério
do processo de codificagio de mensagens e sua tradugio sob diversas formas,
conforme a midia escolhida.
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conteiidos midiatizados. Tais contetidos dilatam os horizontes espaciais,
pois ndo ¢ mais preciso estar presente fisicamente aos lugares onde os
fendmenos observados ocorrem. Assim, o desenvolvimento das midias
modificou o sentido de pertencimento dos individuos ao possibilitar
a “cidadania mundial”. Paises, cidades e pessoas que anteriormente
pareciam tio remotos estio agora ligados a redes globais que podem
ser acessadas em “um clique” e com velocidades cada vez mais rdpidas.
Contudo, também ¢ certo que muitas dessas pessoas que passaram a
ser cosmopolitas estdo isoladas em seus aposentos, talvez até mesmo se
sentindo sozinhas (HACK, 2017). Ser cidadio do mundo e a0 mesmo
tempo estar isolado em seu quarto ou em sua casa parece um paradoxo.
Aqui, nio quero discutir essa questio em profundidade, mas a dica de

reflexdo ¢ pertinente.

Com a ampliagio da midiatiza¢io, a rela¢io entre os corpos
se modifica ao ponto de possibilitar a interagio sem a partilha de um
mesmo ambiente espago-temporal. Thompson (1998) destaca que o
desenvolvimento da midia criou formas de publicidade de individuos,
agbes ou eventos que nio exigem a copresenca, podendo se tornar
publicos, por exemplo, pela gravagio e transmissio a pessoas que estao
fisicamente distantes. Além disso, a midiatiza¢io possibilitou a reuniio
acelerada de informagdes sobre o outro, bem como a exibi¢io de
nossos corpos a um publico muito vasto, via redes sociais em diferentes
dispositivos. Em sintese, a revolugio digital trouxe impacto na rotina da
maioria das pessoas, que foram impelidas a aprender a lidar com diferentes
tecnologias e seus aplicativos para dar conta de determinadas demandas:

vide o que ocorreu em vérios setores da sociedade no periodo pandémico
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de 2020 ¢ 2021.

Agora, vamos olhar para alguns aspectos biopsicoldgicos relativos
a toda essa mudanga. Na compreensio de Lipton (2015), a biologia
do ser humano se adapta as suas crencas e, nesse sentido, ¢ importante
aprendermos a redefinir certas crencgas impeditivas: “apesar de nio
podermos mudar com facilidade os c6digos das nossas marcas genéticas,
podemos mudar as nossas mentes e, no processo, alterar as marcas usadas
para exprimir o nosso potencial genético” (LIPTON, 2015, p.170). O
autor destaca que sua investigagio na Universidade de Stanford mostrou
que os mecanismos de apoio ao crescimento e de apoio a protegio,
essenciais a sobrevivéncia, nio conseguem operar simultaneamente de
forma otimizada. Lipton exemplifica a partir das células do sangue: parte
se especializa no fornecimento de nutrientes e parte se especializa na
defesa do organismo, todavia, elas nunca exibem ambas as configuracoes
ao mesmo tempo. Lipton infere que os seres humanos restringem seus
comportamentos de crescimento quando agem de modo defensivo,
similar 3 manifestagio celular. A exemplifica¢io que o autor utiliza para
fortalecer seu pensamento ¢ a seguinte: se uma pessoa entrar em contato
com um ledo, ela nio gastard energia com o crescimento, pois precisard de
toda a energia disponivel para a reagdo de luta ou fuga. Em outras palavras,
o direcionamento das reservas de energia a reagio defensiva, resulta na
restricio tempordria do crescimento. Afinal, enquanto o processo de
crescimento demanda a troca aberta entre um organismo e o seu meio,
no processo de defesa ocorre o fechamento do sistema com o intuito de
proteger o organismo da ameaga oriunda do ambiente externo. Lipton

enfatiza que a inibi¢do constante do processo de crescimento, devido ao
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acionamento de uma resposta defensiva, pode ser debilitante.

Na mesma esteira, Perls (2002) advoga que a evitagio do contato
com o meio leva a deterioragio da fung¢io holistica e a desintegragio
das esferas de agio, sendo a caracteristica principal do ajustamento
neurdtico. Para ele, todo contato, desde que nio sejam compostos de
situacdes de perigo impossiveis de dominar, amplia as esferas da relagio
organismo/meio, passando a integrar a personalidade e as capacidades
da pessoa. Tradicionalmente, a Gestalt-Terapia apresenta o “contato”
e o “afastamento” como os opostos dialéticos que permitem a pessoa
interagir com o meio. Perls (2012) destaca que a energia positiva ou
negativa (contato/afastamento) originada por um excitamento no campo
organismo/meio se comporta de forma semelhante as forgas de atragio e
repulsio do magnetismo. Ao se perguntar que for¢a energiza nossas agdes,
Perls (2012, p.37) responde que parece ser a emogio e diz: “as emogdes
sd0 a prépria linguagem do organismo; modificam a excitagio bésica de

acordo com a situag¢io que ¢ encontrada”.

A dtulo ilustrativo, destaco que, talvez, a civilizagdo que
produzimos com o objetivo de nos dar seguranga e prote¢io, esteja
a inibir o contato e, consequentemente, O crescimento das pessoas.
Afinal, conforme os pressupostos de Lipton (2015), nio podemos nos
proteger e crescer a0 mesmo tempo. Além disso, a maior parte do estresse
da atualidade nio ¢ resultado de ameacgas extremas que demandariam a

ativagdo do eixo HPA'. As preocupagdes das pessoas sao acerca de suas

11 O eixo HPA (hipotédlamo-pituitiria-adrenal) é acionado no organismo
como uma resposta ao estresse originado de estimulos extremos que ameagam as
pessoas. A consequéncia imediata € a liberagio do horménio cortisol na corrente
sanguinea que leva, dentre outras coisas, a0 aumento da frequéncia cardfaca e ao
estreitamento dos vasos sanguineos, ampliando a capacidade do organismo de
responder a episédios de estresse agudo e prolongado.
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vidas compartilhadas, de seus empregos, das informagdes que recebem
pela midia sobre a guerra e o terrorismo no outro lado do mundo. Enfim,
sio preocupagdes que nio chegam a ameacar a sobrevivéncia imediata
da maioria das pessoas. Todavia, ainda assim, tais demandas, em grande
parte, ativam o eixo HPA e, por conseguinte, resultam no aumento do

nivel de hormonios de estresse.

Perls (1977) defende que a ansiedade ¢ um empecilho ao
crescimento da pessoa. No entanto, nio podemos nos esquecer que a
ansiedade € a excitagdo que se estagnou porque a pessoa ficou incerta
quanto ao papel que deveria desempenhar em determinada situagio: “se
nio sabemos se vamos receber aplausos ou vaias, nés hesitamos; entio
o0 coragio comega a disparar, e toda a excitagio nio consegue fluir para
a atividade, e temos ‘medo de palco’ (PERLS, 1977, p.15-16). Em
transposicao, hipotetizo que isso possa estar ocorrendo com as pessoas
que passaram a viver parte de suas vidas sob forte influéncia mididtica,
sem deliberar a respeito. Ao invés de estarem no aqui e agora da Gestalt
que emerge do fundo, elas se transportam mentalmente a um espago

fantasioso.

Em reflexao andloga, Goleman (2011) destaca que o papel das
amigdalas cerebrais ou cerebelosas'> se mostra fundamental quando a
razio ¢ dominada por um sentimento impulsivo. Nesses momentos,
as amigdalas fazem o rastreamento da circunstincia, em busca de

problemas, a partir dos sinais enviados pelos 6rgios dos sentidos. O

12 As amidalas cerebrais ou cerebelosas possuem esse nome por terem o
formato amendoado (etimoloigicamente, a palavra amidala se origina do Grego
e sigkr)lifica améndoa) e por se localizarem no lobo temporal de cada hemisfério
cerebral.
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autor compara o papel das amigdalas com o de sentinelas psicoldgicas
que observam e percebem cada situa¢io ao nosso redor para identificar
se ¢ algo que exigird luta ou fuga. No instante em que alguma dessas
situacoes ¢ identificada positivamente, as amigdalas disparam um sinal
de emergéncia que percorrerd todo o cérebro. Para Goleman, o registro
mental é proporcional 2 intensidade do estimulo das amigdalas. Elas
trabalham junto com o hipocampo na formag¢io da meméria. A divisio
de trabalho seria assim: o hipocampo retém a informagio e as amigdalas
cerebelosas definem se tal informagdo tem valor emocional. Isso quer
dizer que as lembrangas inesqueciveis na vida de uma pessoa estdo ligadas
as experiéncias mais apavorantes ou emocionantes. O autor explica queo
cérebro tem um sistema de memdria para fatos corriqueiros e outro para
situagoes de extrema emo¢io. Ao examinar uma experiéncia do aqui e
agora,as amigdalas fazema comparagaoassociativacomumacontecimento
do passado: se um elemento-chave do presente se assemelhar a um
elemento-chave do passado, a reagio serd imediata. Aqui estaria o motivo
biofisiolgico que poderia levar as pessoas a responderem um impulso
no presente de forma semelhante aquela aprendida no passado. Para
LeDoux (1993), a meméria armazenada nas amigdalas cerebrais é “sem
palavras”, pois faz parte de lembrangas emocionais de uma época anterior
a verbaliza¢io. Por isso as pessoas ficam surpresas com suas explosoes
emocionais, afinal elas remontam a periodos da vida quando nio havia

palavras para descrever os fatos e tudo era intenso.

Na compreensio de Goleman (2011), hd complementaridade e
integralidade entre mente racional e mente emocional. Isso subverte o

paradigma que defende “a razio livre do peso da emoc¢io” ao hipotetizar
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a existéncia de uma relagio holistica. Assim como a mente racional se
expressa pelas palavras, as emogdes se expressam pela comunicagio nio-
verbal. Por isso, quando hd desacordo entre as palavras e a comunicagio
nio-verbal, precisamos olhar para o todo, pois a verdade emocional serd
encontrada no “como” a frase estd sendo dita e nio simplesmente no
discurso linguistico. Além disso, o entendimento de autoconsciéncia
emocional, utilizado por Goleman, remete-me, de certa forma, a Teoria
da Awareness” da Gestalt-Terapia. Goleman exemplifica o conceito
de autoconsciéncia emocional lembrando-nos dos dias em que nos
aborrecemos com algo desagradivel que aconteceu no inicio da manhi
e como aquele sentimento acompanha-nos por horas. As pessoas, muitas
vezes, nem percebem que estdo irritadas e ao receberem um feedback a
respeito se surpreendem com as expressoes faciais ou o tom de voz que
utilizaram em determinado contexto que nio demandava aquela atitude.
No entanto, no instante em que a pessoa traz o sentimento a consciéncia,
abre-se a oportunidade de fazer uma nova avalia¢io da circunstincia para,

entio, mudar o estado de espirito.

Apc')s O passeio por conceitos biopsicolégicos, vocé jai deve ter
entendido a influéncia do eixo HPA, da amidala cerebral e de outros
processos organismicos na adapta¢io de nosso corpo/mente ao contexto
de uma sociedade em midiatiza¢io. Mas, ainda fica a questdo: esses autores
apresentam alguma sugestio de encaminhamento? Goleman (2011)
acredita na compreensio de fluxo (flow) e destaca que nesses momentos

as pessoas se tornam desprendidas e controlam todas as rea¢des de forma

13 A Teoria da Awareness foi considerada por Perls uma de suas
contribui¢des originais. Perls (1977, p. 107) destaca: “Minha fung¢do como
terapeuta ¢ ajudar vocés a tomarem consciéncia do aqui e do agora, e frustrar
voces em qualquer tentativa de fugir disto”.
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sintonizada com a tarefa em execugio. Quem entra em fluxo, no aqui
e agora, atua no ponto mais alto de sua capacidade e a0 mesmo tempo
estd despreocupado com questdes relacionadas ao sucesso ou fracasso, ou
seja, o prazer ¢ o estimulo para a realiza¢io da tarefa. Goleman aponta
que uma maneira de entrar em fluxo ¢ manter uma extrema atengio ou
foco no que estd sendo feito. Para o autor, o fluxo se caracteriza como um
estado de alta concentra¢io, acompanhado de uma sensa¢io espontinea
de alegria, que ele compara ao éxtase. Ao contrdrio dos momentos de
apreensio e ruminagio de ideias, no estado de fluxo a pessoa se concentra

e deixa de lado as preocupagdes rotineiras, como:

* Que roupa vou vestir?

*

Que conta devo pagar hoje?

*

Serd que vou conseguir chegar a tempo em meu compromisso?

*

Serd que vou ser aceito?

Segundo Goleman (2011), a tarefa de iniciar o processo de fluxo
exige certa diligéncia para alcancar a calmaea concentragao necessdrias ao
processo. Todavia, depois que o movimento se instaura, a dinimica ganha
for¢a prépria ao ponto de proporcionar alivio a inquietagdo emocional,
assim, a pessoa tem sua aten¢io extremamente concentrada e 20 mesmo
tempo relaxada. Ele também rememora que, na literatura das tradi¢oes
contemplativas, existe um estado de éxtase semelhante a experiéncia de
fluxo, que se induz pela intensa concentragio. As pesquisas a respeito do
momento de fluxo citadas por Goleman foram feitas a partir de um olhar

sobre o que se passa no cérebro. As conclusdes apontam que, em estado
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de fluxo, a pessoa dispende pouca energia mental para a realizagio de
uma tarefa: “no fluxo, o cérebro se acha num estado ‘frio’, a estimulagio
e inibi¢do dos circuitos neurais estdo sintonizados com a solicitagio do
momento. (...) seu cérebro ‘se acalma’, no sentido de que ocorre uma
diminuig¢io de estimula¢io” (GOLEMAN, 2011, p.114). Assim, destaca-
se a espontaneidade criadora que pode surgir ao nos concentrarmos no
aqui e agora e nio apenas nas fantasias mididticas de nossa civiliza¢io em

mal-estar.

Em sua obra, Kahneman (2012) também trata do momento
de fluxo (flow), experimentado por algumas pessoas em seu contato
com o ambiente. Kahneman cita os estudos do psicélogo Mihaly
Csikszentmihalyi (1990) sobre esse estado de atengio e concentragio
profundaesemesforgo, quelevaas pessoasaperderemanogiode tempo,de
si mesmas e de suas dificuldades. Kahneman explica que o fluxo distingue
entre a concentra¢io na tarefa e o controle deliberado da ateng¢do. Assim,
manter a concentragio na atividade nio exige autocontrole e, por isso,
libera os recursos exclusivamente para a tarefa em execugio. Para Perls
(2002), a concentragio permite que um objeto ocupe o primeiro plano,
sem esforco ou imposi¢io, e nio engendra nenhum conflito interno ou
desacordo com a concentragio. Para exemplificar a importincia de nos
concentramos efetivamente em apenas uma coisa por vez, peco que vocé
imagine uma pessoa executando uma pega musical ao piano. Enquanto
a concentragio a peg¢a ¢ total, tudo flui espontaneamente. Contudo,
basta que a mente se foque por um instante na preocupa¢io com a
avaliagio que o outro faz de seu desempenho para que a concentragio

seja interrompida. Perls também faz uma analogia com as criangas para
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abordar os processos de concentragio e fluxo, pois elas experienciam as
brincadeiras irrestritamente ao ponto de permitirem que a energia flua
espontaneamente e integralmente. Para o autor, tanto artistas quanto
criangas utilizam a integra¢do sensdrio-motora, a aceitagao do irnpulso
e o contato com o ambiente para a produ¢io de uma obra de valor.
Enquanto isso, a maioria das pessoas tem dificuldade de se entregar,
pois estio demasiadamente ansiosas com seu mundo de fantasia, em
uma sociedade que cada vez mais nos impulsiona ao desenvolvimento de
perfis virtuais, que demandam apenas a intera¢ao midiatizada e nos fazem

perder a conexio holistica de corpo/mente.
Consideragdes finais

Durante meu doutorado em Comunica¢io Social, na
Universidade Metodista de Sio Paulo, tive o privilégio de conviver com
meu orientador: o comunicélogo e educador Jacques Vigneron. Em
uma de suas obras, Vigneron (1997) aponta que a sociedade precisa de
docentes com uma nova postura comunicacional, ou seja, professores que
objetivem ajudar o educando a mudar as suas percep¢des, suas atitudes, e
a chegar a uma compreensio mais ampla da sociedade em que vive e das
tecnologias que o rodeiam. Agora, faco uma amplia¢io das reflexdes ao

contexto de nossa civilizagdo em midiatizagio e pergunto:

* Como desenvolver uma leitura critica dos contetidos difundidos
pelas multiplas midias em uma sociedade onde a informagio

aumenta exponencialmente?
*

Como se habilitar a drdua tarefa de filtrar as informagoes

relevantes e vélidas, separando-as dos excessos e boatarias?
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*  Como interpretar a edi¢do de mundo feita por diferentes

empresas mididticas?

* Como aprender a desligar a tecnologia no momento certo e

desligar-se dela completamente em certas oportunidades, como

uma espécie de “desintoxicagio” tecnoldgica?

Parecem-me boas perguntas retéricas para encerrar a conversa e
incentivar experimentag¢des do estado de fluxo no aqui e agora. Afinal,
como Perls destacou, o espago e o tempo sio o palco das mudancas na
substidncia do mundo e toda mudanga representa a aproximagio ou o
afastamento das particulas que compde o mundo: “tudo estd num estado
de fluxo — mesmo a densidade da mesma substidncia muda com diferencgas
de pressio, gravitagio e temperatura” (PERLS, 2002, p.55). Entio,
para vocé encontrar a homeostase em seu corpo/mente, no que tange a
sociedade em midiatizagio, lembre-se que um bom exercicio inicial pode
ser: ampliar sua consciéncia sobre a demanda que se apresenta e deixi-la
fluir no espago-tempo do aqui e agora, pois assim, cada processo trard um

Nnovo contato e um movimento criativo de ajustarnento.

Contudo, a aquisi¢io de uma nova atitude ou habilidade ¢ um
exercicio e precisa de pratica com diligéncia para alcangar os objetivos.
Basta nos lembrarmos quanto tempo levamos para aprender a escrever,
dirigir um carro ou guiar uma bicicleta. Quantos comandos pareciam
extremamente complexos e, no entanto, hoje sao realizados com fluéncia.
Para Perls (2002), a técnica de concentragio no aqui e agora ¢ uma
excelente estratégia para se desenvolver uma nova habilidade e destaca

que concentrag¢do ¢ o oposto da evitagdo. Ainda é importante frisar que
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ele falava da concentrag¢io no objeto que exige se tornar figura a partir da

necessidade organismica dominante.

Para Perls (2012), a escolha existencial eficiente sé ocorre quando
hd integragio entre a espontaneidade e o propdsito. Por isso, entendo que
a pessoa pode dar-se conta do campo total, daquilo que ocorre com seu
organismo para, entdo, passar a agir espontaneamente € com proposito
em seu meio. Na Gestalt-Terapia, a técnica de concentragio fornece um
instrumento que permite o foco em cada sintoma, para que a pessoa
aprenda sobre si mesma e seu ajustamento. Em outras palavras, a pessoa
olha para a sua vivéncia, como a estd experimentando em seu organismo,
e aprende sobre a inter-relagio entre sentimentos e comportamentos. A
premissa ¢é: se a pessoa conseguir ampliar a consciéncia sobre o que ela faz
como reflexo automdtico em seu corpo (sentidos) e ao discurso mental
(pensamento), quigd, poderd construir uma rela¢io mais integral (corpo/
mente) em sua interagio com o meio. Para tanto, no inicio, talvez seja
necessdrio contar com a colaboragdo de outras pessoas que repitam o ato
de identifica¢io do reflexo (por exemplo, avisar a pessoa quando sua testa
franzir ou quando a perna involuntariamente der um chute), para que
a consciéncia ampliada ganhe espago e o organismo perceba que aquela
atitude automdtica nio é mais necessdria naquele ambiente, mesmo que

em algum momento do passado ela tenha sido.

O exercicio que proponho ¢ pautado na observagio do préprio
corpo, para entender as mensagens que determinados movimentos
corporais (gestos das maos e dos pés, etc.) e tensdes (franzir a testa, cerrar
o punho, etc.) querem transmitir em um meio cercado pelas midias.

Para tanto, em sua busca de amplia¢io da consciéncia de si mesmo, no
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aqui e agora, sugiro as seguintes perguntas em um determinado contexto

hipotético — o exemplo que vou utilizar é “diante da tela do 5martpb0ne”:

1.

Perceba o seu corpo no aqui e agora, diante da tela do smartphone,
e identifique — qual é a emogio que aparece como figura, no aqui

e agora? Vocé estd com medo ou culpa ou raiva?

Observe seu corpo e traga a sua consciéncia — o que vocé quer
ou espera alcangar com determinado gesto (franzir a testa, cerrar
os punhos, encolher os dedos dos pés, etc.) diante da tela do
smartphone? Vocé estd com asensagio de que algo precisa ser feito?

Sente vontade de fugir ou lutar? Sente conforto ou desconforto?

Vocé estd se impedindo de fazer algo ao estar diante da tela do
smartphone? O que vocé estd impedindo? Como tal impedimento
ocorre em seu corpo (franzir a testa, cerrar os punhos, encolher os
dedos dos pés, etc.) e mente (devaneio, perda de foco, etc.)? Qual

¢ a compensagio?

Enfim, encerro minhas reflexdes com essa sugestao de exercicio,

mas entendendo-o como uma Gestalt, que se mistura ao fundo esbocado

nas conexoes introdutdrias e nos demais elementos desse ensaio holistico,

em busca de fechamento. Nesse sentido, nio nos esque¢amos que o

fechamento de uma Gestalt sempre abre espaco para outra Gestalt emergir

como figura, a partir do fundo, no aqui e agora. Por isso, caro leitor, fica

a expectativa de que o presente texto seja um convite a experimentos que

possam, quicd, servir de fomento ao processo de amplia¢io da consciéncia

de corpo/mente na sociedade em midiatiza¢io e, assim, auxilie na

supera¢io de alguns mal-estares.
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