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O DEDO APONTANDO A LUA: EXPERIMENTANDO O CONTATO ENTRE
GESTALT-TERAPIA E ZEN BUDISMO

The finger pointing to the moon: experiencing the contact between Ge-
stalt Therapy and Zen Buddhism

El dedo apuntando a la luna: experimentando el contacto entre la Tera-
pia Gestalt y el Budismo Zen

FABIO NOGUEIRA PEREIRA

Resumo: Na virada dos séculos XIX e XX ocorre maior interesse entre intelectuais ocidentais nas religioes e filosofias
do Oriente. Alguns autores deste periodo e alguns contemporaneos nossos pontuam que o budismo nao se caracteriza
como uma religido, nem uma filosofia. O préprio Zen Budismo se apresenta como uma metodologia para o treinamento
da mente buscando o desenvolvimento pessoal. Em meados do tltimo século, a Gestalt-terapia emerge em meio ao
didlogo das ciéncias ocidentais com diversas influéncias orientais. Atualmente, temos poucas publicagoes brasileiras
que abordam as interfaces entre estas duas tradigoes e este artigo busca discutir possiveis interfaces entre a abordagem
gestaltica e o Zen. Assim, apresentamos brevemente a histéria, alguns pressupostos, conceitos e praticas essenciais
do Zen Budismo e convidamos o leitor a uma reflexao sobre a compreensdo da meditagdo como pratica experiencial a
partir de paralelos observados nestas tradigdes. Sabemos que meditagao e psicoterapia gestaltica sdo caminhos distintos,
porém observamos algumas aproximagoes que denotam a possibilidade dessas metodologias serem complementares para
o desenvolvimento pessoal. Este didlogo também nos abre campo para a reflexdo sobre o ensino e a pratica meditativa
durante a formacao de Gestalt-terapeutas e seu uso clinico.

Palavras-chave: Gestalt-terapia; Zen Budismo; Meditagdo; Zazen; Experimento.

Abstract: At the turn of the twentieth century there is a growing interest in Eastern religions and philosophies among
Western intellectuals. Some authors from this period and also contemporary ones point out that Buddhism is not
characterized as a religion, nor a philosophy. Zen Buddhism presents itself as a methodology for training the mind
in pursuit of personal development. In the middle of the last century, Gestalt therapy emerges amidst the dialogue
of Western sciences with various oriental influences. There are currently few Brazilian publications that address the
interfaces between these two traditions and this article seeks to discuss possible interfaces between the Gestalt approach
and Zen. Thus, it briefly presents its history, some beliefs and concepts, and essential practices in order to invite the
reader to reflect on meditation as an experiential practice and parallels observed between these traditions. Meditation
and Gestalt Therapy are distinct paths, but some likelinesses denote the possibility of these methodologies being
complementary to one another for personal development. This article also invites the reader to reflect on teaching and
practicing meditation during clinical training and its clinical use.

Keywords: Gestalt therapy; Zen Buddhism; Meditation; Zazen; Experiment.

Resumen: Al rededor del siglo XX, hay un mayor interés entre los intelectuales occidentales sobre las religiones y
filosofias orientales. Algunos autores de este periodo y algunos de nuestros contemporaneos senalan que el budismo no
se caracteriza como una religion ni una filosofia. El propio Budismo Zen se presenta como una metodologia para entrenar
la mente en la bisqueda del desarrollo personal. A mediados del siglo pasado, la Terapia Gestalt surge en entre el didlogo
de las ciencias occidentales con diversas influencias orientales. Actualmente hay pocas publicaciones brasilefias que
aborden las interfaces entre estas dos tradiciones y este articulo busca discutir posibles interfaces entre el enfoque
Gestalt y el Zen. Por lo tanto, presentamos brevemente la historia, algunas ideas, conceptos y practicas esenciales del
Zen e invitamos el lector a pensar sobre la comprensién de la meditacién como préctica experiencial desde los paralelos
observados entre estas tradiciones. Sabemos que la meditacién y la psicoterapia gestéltica son caminos distintos, pero
observamos algunas aproximaciones que denotan la posibilidad de que estas metodologias sean complementarias para
el desarrollo personal. Este didlogo también convida a la reflexién sobre la enseflanza y la practica meditativa durante
la formacidn de terapeutas y su uso clinico.

Palabras-clave: Terapia Gestalt; Budismo Zen; Meditacién; Experimento.
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Estudar o Caminho de Buda é
estudar a si mesmo. Estudar a si
mesmo ¢é esquecer-se de si mesmo.
Esquecer-se de si mesmo é ser
iluminado por tudo que existe.
Transcender corpo e mente seu e dos
outros. Nenhum trago de iluminagao
permanece e a lluminacéao é
colocada a disposicdo de todos os
seres (Dogen Roshi, citado por Coen
Roshi, 2018).

Introducao

O budismo surgiu na India ha cerca de 2600
anos. Depois de fugir de seu castelo e negar o futuro
que seu pai planejava para ele, Xaquiamuni Buda,
entdo Sidarta Gautama, realizou diferentes tipos
de préaticas com mestres de sua época. Vagou como
asceta com um grupo de seguidores por cinco ou
seis anos e percebeu que submeter-se a restrigoes
nado lhe permitiria saber o significado da vida. A
tradigao conta que apéds sete dias sentado meditando
debaixo de uma arvore, Xaquiamuni Buda deu-se
conta de que todos os seres sdo iluminados e que
os pensamentos sdo ilusérios (Fabbro, Capurso &
Crescentini, 2014; Scott & Doubleday, 2000; Suzuki,
1956; Watts, 2016). Ao longo dos anos, o ntimero de
seguidores cresceu, assim como sua fama. O que se
segue é o crescimento deste movimento na India,
sua migracao para a China e o sudeste asiético.

Por volta de 520, o monge Bodhidharma recebe
instrugoes de seu mestre para ir para a China (Scott
& Doubleday, 2000; Suzuki, 1956; Watts, 2016). Ele
acata as orientagbes e introduz uma nova forma
de budismo, mais focada na meditagdo, no templo
Shaolin. Em séanscrito, tal pratica é conhecida como
Dhyana, a qual recebeu na China a transliteracdo de
Ch’an ou Ch’na-na (Suzuki, 2017; Watts, 2003, 2016).
Bodhidarma também é conhecido como patrono das
artes marciais por ter iniciado o treinamento fisico
dos monges a fim de que pudessem se defender de
potenciais agressores.

A linhagem se seguiu a partir deste patriarca
com varios mestres. Pouco mais de setecentos
anos depois, o monge My[Jan Eisai introduz o
Zen no Japdo. A escola Rinzai se tornou muito
popular entre os samurais devido a praticidade do
treinamento e seguiu por muitos anos associada a
aristocracia guerreira japonesa durante o periodo
feudal de xogunato. Algumas décadas apds Eisai
trazer uma renovagio do budismo no Japao, outro
monge retorna da China com ensinamentos Zen.
Eihei Dogen recebeu treinamento Rinzai, mas,
ainda descontente com a falta de resposta para
suas indagagOes, partiu para a China em busca
de ensinamentos que o pudessem auxiliar no seu
desenvolvimento espiritual. Dogen retornou ao
Japao anos mais tarde e, apds algum tempo, fundou
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seu proprio templo. Uma das principais diferengas
a se destacar, principalmente pelo fundo cultural
no periodo de sua fundagdo, é que a escola Soto
considera a igualdade de homens e mulheres no
caminho da iluminagao e preza pela expressao dessa
nas atividades cotidianas. Essas sdo as duas escolas
budistas de maior abrangéncia no Japao e ganharam
maior influéncia no Ocidente com o aumento do
interesse nas culturas orientais na virada do século
XIX para o XX.

O processo de introdugao de filosofias e
culturas orientais no Ocidente no século passado
conviveu com adaptagdes modernas e a laicizagao
das praticas meditativas (Prudente, 2014). Escolas
de pensamento oriental, notadamente o budismo,
atravessam a psicologia ocidental. Alguns autores
contemporaneos entendem o budismo como um
sistema psicolégico e nao de cunho filoséfico ou
religioso, como é comumente percebido pelo senso
comum (Barendregt, 1987; Barrett, 1956; Fulton &
Siegel, 2016; Mikulas, 2007; Rusilo, 2017). Durante
tal periodo, muitos pensadores demonstravam
interesse por filosofias orientais e em meados
do século XX o budismo ja despertava a atengao
de artistas, jovens da contracultura e cientistas
(Prudente, 2014).

Barendregt (1987) e Fulton & Siegel (2016)
chegam a afirmar que o budismo tem status de
ciéncia empirica, desenvolvida por experimentagao
direta de diversos autores ao longo de muitas
geragbes e se propde oferecer solugdes praticas
para a cessacgao do sofrimento. Se reconhecermos a
apropriagdo dos ensinamentos de Xaquiamuni Buda
por diversas culturas, ainda assim o Zen Budismo
néo pode ser considerado uma religiao num sentido
estrito, como comumente se compreende, ja que nao
é teista nem ateista (Suzuki, 2017). Nem poderia
ser considerada uma filosofia (Barrett, 1956). O
Zen é, na verdade, um treinamento para perceber
a realidade como é (Rusilo, 2017; Suzuki, 2017),
sendo, assim, pratico e nao apegado a explicagoes
intelectuais e metafisicas (Joslyn, 1977; Suzuki,
1956; Suzuki, 1994; Veras, 2013). O Zen é algo a ser
vivido com abertura a davida e a incerteza, ao nunca
totalmente acabado, ja& que nédo oferece respostas
intelectuais e muitas vezes a lgica é coloca a prova,
acolhendo o movimento e a impermanéncia (Joslyn,
1977; Scott & Doubleday, 2000; Suzuki, 1956, 2017;
Suzuki, 1994). O que alcangamos na pratica sentada,
que apresentaremos mais adiante, deve ser levado
para o dia a dia nos relacionamentos e em todas as
atividades que realizamos, como na alimentagao,
no banho ou mesmo no trabalho ou nas tarefas
domeésticas.

A Gestalt-terapia, por sua vez, é fruto do
movimento contracultural em meados do século
passado e foi desenvolvida por Frederick Perls,
Laura Perls e Paul Goodman junto ao “Grupo dos
Sete”. Nossa abordagem sintetiza varios referenciais
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culturais e intelectuais presentes nas décadas de
1940 e 1950 em uma nova Gestalt, apresentando
uma alternativa aos modelos psicanaliticos e
comportamentais de entdo (Frazao, 2013; Yontef
& Jacobs, 2010). A sistematizagdo proposta por
esses autores recebeu forte influéncia de filosofias
orientais, tais como o Taoismo e o Zen Budismo
(Helou, 2015; Naranjo, 2013; Veras, 2013; Yontef
& Jacobs, 2010), porém essas influéncias nem
sempre sao exploradas a fundo no debate teérico
ou utilizadas como instrumentalizadoras de
intervencgodes na prética clinica como temos visto nas
escolas cognitivistas nas altimas décadas.

Temos poucas publicagbes no Brasil que
abordam a meditagdo, a psicologia budista e as
influéncias orientais na clinica psicoterdpica
através de uma visada fenomenolégica ou gestéltica.
Podemos destacar na literatura as dissertagoes
de Rosmaninho (2010), a respeito da influéncia
da meditagdo vipassana em sua formacao clinica
como terapeuta com enfoque fenomenolégico,
e de Veras (2005), discutindo aproximagdes de
conceitos da Gestalt-terapia e do Zen Budismo.
Também devemos reconhecer o capitulo de Veras
(2013) abordando a influéncia do pensamento
oriental em nossa abordagem. Rosmaninho (2010)
ressalta como a meditagdo lhe ofereceu um caminho
para se reapropiar de si mesma, compreender a
equanimidade e a impermanéncia, e aprender sobre
compaixao e autenticidade.

Veras (2005, 2013) afirma que a interlocugao
entre Gestalt-terapia e Zen Budismo é possivel, desde
que reconhecamos que as especificidades de cada
tradicdo e suas aproximagbes e distanciamentos.
Assim, convido o leitor a essa reflexao primeiramente
a partir de nossos pressupostos teéricos, em seguida
tomando os experimentos como possibilidade de
mudancas de ordem ontoldgica e delineio algumas
consideragoes levantadas pela minha vivéncia com
0 Zen Budismo ao final do texto.

Gestalt-terapia e psicologia budista:
um (re)encontro possivel?

A proposta de Fritz Perls e seus colaboradores
contestava a clinica psicanalitica de meados do
século XX e necessitava de uma nova base filoséfica
para sustentar sua teoria e pratica. O encontro
com Paul Goodman e sua contratagdo como ghost
writer marcou a emergente abordagem gestaltica de
forma impar. Trazer uma leitura fenomenolégica e
repensar a nogao psicanalitica de ego privilegiando o
processual possibilitou produzir um novo elemento
descritivo. O self seria o processo presente na
fronteira entre organismo e ambiente, assimilador
de novidades e promotor de crescimento integrado
e coeso (Helou, 2015). Goodman descreve o “bom
contato” deixando clara a influéncia de Otto
Rank, Martin Buber, e Aristdteles, do Taoismo e
da fenomenologia existencialista. Crocker (2014)

afirma que o paradigma aristotélico é fundamental
a Gestalt-terapia, uma vez que prioriza a mudanga,
a contextualizagéo, a compreensao através da
experiéncia empirica. Na proposta de Goodman, o
objeto ocuparia todo o campo percebido, nada mais
seria experienciado. O ‘Tu’ e o ‘Eu’ anteriormente
percebidos em dualidade mergiriam em uma figura
Unica e, findado o contato, nenhum dos dois seriam
mais compreendidos a partir da concepgdo prévia
(Mann, 2010; Stoehr, 1994).

Onovomodelo apresentado ja em 1951 indicava
a horizontalidade do ‘Eu’ e do ‘Tu’ e a poténcia
criadora do contato. Contudo, Fritz Perls parecia nao
ter rompido completamente com a psicanélise como
bem aponta Helou (2015). Ao final da vida, Fritz faz
certa revisao de seu legado e retoma descrigbes que
se aproximam mais de uma descrigio estruturalista,
distanciando-se das contribuigoes advindas de sua
parceria com Goodman. Fritz Perls e Paul Goodman
também se apropriaram dos ensinamentos budistas
e lhes deram uma nova feigao dentro do arcabougo
da escola que fundaram no inicio da década de
1950 com Laura Perls e demais membros do “Grupo
dos Sete”. Talvez, Claudio Naranjo, discipulo de
Fritz Perls e Jim Simkin em Esalen, seja um dos
gestaltistas que mais enfaticamente defendeu o uso
da meditagdo na psicoterapia (Fabbro, Capurso &
Crescentini, 2014; Naranjo, 2005, 2013).

O debate sobre o conhecimento do mundo e
nossa relagdo com ele parte do carater intencional
da consciéncia e é assunto compartilhado pelas
bases filoséficas da Gestalt-terapia e do Zen. Husserl
afirma néo existir dicotomia sujeito-objeto ja que
a consciéncia é sempre ‘consciéncia-de’ (Holanda,
2010; Mann, 2010; Nizamis, 2012). Dessa maneira,
considerar sujeito e objeto separadamente incorreria
em erro metodolégico para a devida descrigao dos
fenémenos. Esta nogao dialégica-fenomenolégica é
a referéncia que Goodman buscou para sustentar a
clinica proposta por Perls, um paradigma no qual
um ‘Eu’ somente é possivel na sua relagdo com
um ‘Tu’, significando-a ao vivé-la (Stoehr, 1994). A
Gestalt-terapia poderia ser considerada, entao, uma
psicologia compreensiva, tendo esta relagdo com a
metodologia proposta por Husserl, orientada para a
descoberta, integrativa e calcada na intencionalidade
(Holanda, 2009).

A abordagem fenomenolégica influencia
a Gestalt-terapia notadamente na tentativa de
aproximacgdo com o cliente, permanecer aqui e agora,
e explorar a consciéncia e sua produgao de sentido
na relagdo entre a pessoa e o mundo. Temos uma
tendéncia cognitiva a estereotipar nossa percepgao
das coisas, de tomar tudo como um “isso ai mesmo”
ao qual ndo precisaria dedicar maior atengdo. A
Fenomenologia vem nos lembrar que tal atitude
natural é um erro, tanto na produgao cientifica, como
era a intengao de Edmund Husserl, quanto na forma
que encaramos as dimensodes fisica, psicolégica
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e ontolégica, como vemos nos desdobramentos
existencialistas de Maurice Merleau-Ponty e Martin
Heidegger.

Nizamis (2012) fala de a intencionalidade
permear pensamentos, julgamentos e emogdes,
sendo fundamental em todos os niveis e modos
da consciéncia, inclusive quando pré-linguistica
(como podemos observar na atividade de
neurdnios-espelho). Para o autor, subjetividade,
intencionalidade e consciéncia sdo inseparaveis
e essenciais para sermos ‘conscientes-de’ e
experienciarmos nossa relagdo conosco mesmos,
o mundo e os outros que aqui habitam. Segundo
a tradigdo budista, a consciéncia é um fenémeno
que aparece para qualquer dos seis sentidos (visao,
audicdo, olfato, gustagdo, tato e pensamento) e a
pratica meditativa auxilia a revelar a caracteristica
pré-reflexiva da ‘consciéncia-de’ (Nizamis, 2012;
Suzuki, 2017). Curiosamente, Polster & Polster
(2001), na tradicdo gestéltica, descrevem sete
fungoes de contato (olhar, escutar, cheirar, degustar,
tocar, pensar e movimentar-se). Assim, convido aos
colegas para explorar tal ponto de contato entre as
duas.

O dialogo entre as tradigoes orientais milenares
e a emergente psicologia cientifica hd pouco mais
de um século retoma ndo somente o debate sobre a
compreensdo deselfcomotambém acercadastécnicas
que permitiriam ter melhor acesso a ele. O método
de investigacdo introspectivo proposto por William
James, por exemplo, focaliza a atengdo aos préprios
processos mentais e corporais, se aproximando muito
das técnicas psicofisicas yoguicas (Ferreira, 2006).
Aqui faz-se necessario lembrar que o Yoga prescreve
a pratica de Dhyana, isto é, meditagao, como forma
de cultiva da qualidade de vida e desenvolvimento
espiritual. James foi um dos primeiros autores a
vislumbrar ainda na virada dos séculos XIX e XX
a possivel influéncia do budismo na psicologia
cientifica ocidental (Epstein, 2013). Budismo de
Gestalt-terapia tém o foco na flutuagao dos processos
organismicos, sejam eles substanciados (fisicos) ou
experienciais (subjetivos). Na verdade, nos lembra
Ferreira (2006), esta separagio em dimensodes
objetiva e subjetiva é feita por nés ocidentais e
nao é encontrada nos escritos védicos ou budistas.
Uma das inovagbes da Gestalt-terapia frente a
Psicologia em meados do século passado é navegar
no viés vitalista do movimento humanista e firmar
um discurso holista, em contraposicdo ao discurso
mentalista e dualista de entdo, que separava as
dimensodes objetiva e subjetiva. Mais adiante, vemos
uma migragao da referéncia holistica de Jan Smuts
para uma perspectiva de campo sob influéncia de
Kurt Lewin. Gestalt-terapeutas sdo compreensivos,
porém diretos e praticos, o que nos aproxima de uma
ideia de existencialismo operacional, como destaca
Resnick (1977). Para nés, qualquer teorizacdo ou
explicagdo sistematica, assim como no Zen, seria
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um erro (Joslyn, 1977; Naranjo, 2013; Perls, 1977;
Suzuki, 1956; Suzuki, 1994).

Joyce e Sills (2016) pontuam que claramente
existem sobreposigoes e diferengas nos conceitos
gestalticos e da psicologia budista que tém
influenciado as terapias cognitivas contemporaneas.
Identificamos diferengas, por exemplo, entre a
compreensao sobre estar aware — estar em contato e
saber do contato — e estar mindful — permanecer no
momentopresenteeaceitaroqueocorre sem interferir,
acompanhando a experiéncia. Enquanto na Gestalt-
terapia temos por objetivo aumentar a awareness
de qualquer figura especifica, ou seja, focamos na
figura a fim de fomentar sua nitidez e energia, nas
abordagens de atengdo plena (mindfulness) a visao é
ampliada ou uma metavisao para o monitoramento
da emergéncia de uma figura apés a outra, sem
qualquer preferéncia. Um segundo aspecto relevante
levantado pelos autores é que a Gestalt-terapia
tradicionalmente afirma a apropriagdo das reagoes
(énfase no ‘Eu’ responsavel pelo contato), quando,
por outro lado, a atencao plena, como na perspectiva
de nao-eu do budismo, somos convidados a uma
desidentificagdo com essas reagoes, considerando-
as como ocorréncias nao-autorais e sim coautorais,
uma vez que somos atravessados por diversos
condicionantes, isto é, se assim podemos “traduzir”
para gestaltés, compreendendo os fené6menos como
emergéncias do/no campo. Talvez, aqui podemos
reconhecer divergéncias entre uma concepgao
organismica e holistica que preza pelo autossuporte,
muito em voga nas décadas de 1950 e 1960, e outra
orientada ao campo, como se desenvolveu ao final
do século passado. Para o Zen, todos os fend6menos
sdo interdependentes (Nizamis, 2012; Suzuki, 2017;
Suzuki, 1994; Veras, 2013; Watts, 2016) e, de igual
maneira, uma clinica baseada nesta psicologia
convida a redugdo da reatividade da pessoa aos
condicionantes incidentes e a desidentificagao
com a autoria dos fenémenos (Epstein, 2008, 2013,
2019). A escola Sotoshu, iniciada pelo mestre
Dogen, considera que tudo possui natureza budica,
inclusive nossa mente (Sugawara, sem data; Suzuki,
1994; Watts, 2003, 2016).

O Zen tem como objetivo a experiéncia direta
da realidade, sem a necessidade de descrigao por
palavras ou teorizagOes, ou seja, que o praticante
possa experienciar de maneira direta, imediata
(Suzuki, 1994; Suzuki, 2017; Watts, 2016). O Zen
extrapola o psicolégico, o usa como um caminho
para enfatizar o ontolégico (Barrett, 1956; Veras,
2005, 2013). Dessa mesma maneira, a Gestalt-
terapia busca a transmissao de uma atitude, de uma
relagdo, de uma disposigdo. Nao buscamos saber
algo racionalmente, mas estar aware e assimilar o
nutritivo em cada contato. A Gestalt-Terapia e o Zen
tém por objetivo alcangar um nivel de apreensao
pré-reflexivo, ou seja, radicalmente empirico e
fenomenal (Joslyn, 1977). A aprendizagem da nova
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postura e a compreensao da realidade exige superar
uma relagdo puramente racional com o fen6meno,
uma vez que é a experienciagdo que revela a
realidade.

Apesar  do enfoque  fenomenolégico-
existencial ser um viés compreensivo comum a
ambas, principalmente por incentivar uma atitude
fenomenoloégica, de apreensdo pré-reflexiva, ou
uma mente de principiante, podemos também
notar movimentos distintos nas duas tradigdes. A
Gestalt-terapia parece se aproximar mais da ideia
de ativamente mudar a situagdo, mesmo que seja
ao se aceitar quem se é e fomentar a autoexpressao
(Beisser, 1980; Naranjo, 2013; Resnick, 1977).
Contudo, ndo ha como prever qualquer direcdo
da mudanga (Van Dusen, 1977). Reconhecer o que
se apresenta, como estamos naquele momento, e
como nos relacionamos com isso é despertar para
o emergente e nos deixar conduzir pela situagdo
(Naranjo, 2013; Perls, 1977). Essa é uma atitude
analoga a postulada na psicologia budista ou mesmo
na psicanélise (Epstein, 2008, 2013; Naranjo, 2013).
A primeira nos convida a reduzir a intelectualizacao,
aceitar o que se apresenta, confirmando a experiéncia
sem julgamento. A outra tem como pressuposto
paralelo a associagao livre a manutengao da atengdo
flutuante (Epstein, 2008; Naranjo, 2013). Ambas as
atitudes sdo muito préximas da indiferenga criativa
sugerido por Solomon Friedlander e que serviu de
inspiragao a Fritz Perls (Perls, 1979; Tsallis, 2014).

A prética meditativa nos permite experimentar

sensacoes, emogoes, comportamentos e
pensamentos sem julgar, mesmo que sejam
polaridades conflitantes. Isto nos possibilita

aceitar o que se apresenta, o emergente, inclusive
a complementariedade dos opostos (Dovali, 2017;
Veras, 2013). O budismo acredita que esta mudancga
pode acontecer, que devemos reconhecer quem
somos a cada momento, mas nao aposta nisso
como um objetivo ou uma garantia. Sobretudo
no Zen, privilegia-se o esvaziamento do ‘Eu’, o
desapego as emergéncias como fruto tnico e direto
das agoes do ‘Eu’, em direta contraposigio com
a centralidade organismica da Gestalt-terapia de
Fritz Perls e a dualidade caracteristica de Martin
Buber. Aqui encontramos novamente paralelos
com uma terceira via que transcende o dualismo
das polaridades, como na proposta do Caminho do
Meio da escola budista Madhyamika iniciada por
Nagarjuna, superando tanto o discurso absolutista
como o niilista (Epstein, 2008; Suzuki, 1956). A
fertilidade transformadora reside, assim, no vazio
fértil, na suspensao do julgamento, na manutengao
do contato com a experiéncia e no esvaziamento do
‘Eu’ (Epstein, 2008, 2013; Van Dusen, 1977).

A psicologia budista aparenta maior
proximidade com os teéricos do self que herdam
de Paul Goodman uma compreensao processual
e, porque nao dizer, de impermanéncia. Uma das

propostas do Zen Budismo para atacar a dualidade,
inclusive na separagéo entre a pessoa e o restante do
universo, é indagar “quem sou eu?” (Suzuki, 1956,
2017). Tal questionamento nos remete ao processo de
investigacao e desconstrugao inerente a psicoterapia,
sobretudo para aqueles que se referenciam num self
plenamente processual. Para o budismo, o sofrimento
advém justamente da ilusdo do ‘Eu’ como estrutura
permanente (Epstein, 2013; Veras, 2005; Watts,
2003). Este ‘Eu’ aparente é uma ilusdo na concepgao
budista, pois pressupde uma separagao do restante,
como se a figura fosse independente do fundo. Logo,
pratica-se zazen (meditagdo sentada) ou enfrenta-
se um koan (enfrentamento de impasses légicos) a
fim de retomar a percepgao da unicidade de todas as
coisas (Suzuki, 1994; Watts, 2003, 2016).

A abertura e o acolhimento da impermanéncia
do Zen encontram um paralelo na indiferenca
criativa e na teoria paradoxal da mudanca da
Gestalt-terapia (Beisser, 1980). Nesta correlagao,
entendemos que o sofrimento surge da nao abertura,
da fixacao e do apego, e cessa quando reconhecemos
quem somos a cada momento e compreendemos
a impessoalidade dos fendmenos (Watts, 2003;
Epstein, 2013). Aquele que vive em meditagao,
ou experienciando plenamente o aqui-agora, esta
presente de forma fluida e saudavel. Estamos sempre
em contato e experienciando, nos diz Ribeiro (2006),
seja fazendo algo ou nao, seja falando ou em siléncio,
em movimento ou parados.

Diversos autores consideram o budismo
como um caminho que favorece a diminuigdo e
cessagdo do sofrimento humano (Barendregt, 1987;
Suzuki, 2017; Watts, 2016). Esta é a proposta do
treinamento e da tradigdo iniciada com Xaquiamuni
Buda na India ha milénios. Este objetivo é possivel
através da fenomenologia experimental, isto é, da
investigagdo da consciéncia como ela se apresenta
para a pessoa na sua auto-observagdo com praticas
meditativas (Barendregt, 1987; Epstein, 2008), senao
de um “intuicionismo radical”, como o Zen Budismo
(Barrett, 1956). A superacdo do sofrimento pode ser
alcangada por duas vias (Barendregt, 1987; Watts,
2016): mudando a situagdo na qual estamos ou a
maneira como a percebemos. Barendregt (1987) nos
alerta que uma ou outra alternativa serd mais bem-
sucedida de acordo com as circunstancias. As dores
do nascimento, envelhecimento, adoecimento e
morte, por exemplo, sdo inerentes ao viver. Contudo, o
sofrimento advém de nossa relagdo com aquilo que se
apresenta. O sentido que damos as vivencias é que da
o tom do sofrimento que experimentamos. A tradigao
budista afirma que nirvana (estado no qual estamos
incondicionados ou superamos os apegos sensoriais,
materiais e existenciais) se equivale ao samsara
(estado oposto ao anterior, no qual ficamos presos
aos condicionantes), na medida que o que diferencia
ambos é a relagado estabelecida (Suzuki, 2017; Watts,
2016). Em gestaltés, isso significa que se mudarmos
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o contato podemos transformar a experienciagao
e a assimilagado. Isso seria vidvel ja que existe uma
horizontalidade entre os envolvidos, a possibilidade
de modificar a ‘consciéncia-de’ e o desenvolvimento
de ferramentas através de praticas meditativas.

Praticas meditativas e experienciacao:
o dedo que aponta a lua?

A Gestalt-terapia tem a infeliz caricatura de ter
uma metodologia desafiadora, frustradora e catértica
em detrimento da necessidade de apoio que o cliente
possa necessitar (Dolliver, 1991; Resnick, 2016).
Talvez isso se deva aos videos de grupos conduzidos
por Fritz Perls e do atendimento de Gloria produzido
por Shostrom (1965) na década de 1960. Os
experimentos, nossos instrumentos metodolégicos
béasicos (Zinker, 1977), sofreram com o esvaziamento
da fundamentagdo teérica por profissionais mal
intencionados, despreparados ou pessoas que
participavam de workshops de final de semana e
se consideravam Gestalt-terapeutas capacitados
(Resnick, 2016), e até mesmo por publicagoes como
Gestalt-terapia explicada, do préprio Fritz Perls
(1977), e Tornar-se presente, de John Stevens (1988).
Compreender a sutileza do manejo clinico requer
do terapeuta refinamento teérico, compromisso
dialégico e experimentagdo pessoal na prépria
psicoterapia e no processo de supervisdo clinica.
Infelizmente, alguns profissionais insistem em nao
investir nesses aspectos.

As técnicas em Gestalt-terapia abrangem
uma amplitude de possibilidades. Naranjo (2013)
destaca que abordamos aspectos verbais e nio-
verbais, introspectivas e interpessoais, bem como
intervengbes mais estruturadas e nédo estruturadas.
Naranjo lembra que o Gestalt-terapeuta usa de
técnicas desenvolvidas por colegas de abordagem,
mas também importa e adapta de outras escolas
psicoterdpicas e mesmo de tradigoes espirituais. O
que caracterizaria a intervengdo como gestéltica,
enfatiza o autor, é o enfoque dado nos pilares
atualidade, awareness e responsabilidade. Logo, o
experimento deve possibilitar a retomada do contato,
seu enriquecimento e inovagdo. Ndo buscamos a
estimulagao para crescer de fora para dentro, mas
a sensibilidade para reconhecer a relagdo consigo e
com o mundo e crescer de dentro para fora (Naranjo,
2013; Ribeiro, 2006).

Essa mudanca de atitude a partir de novos
dados fenomenolégicos acessados nos experimentos
oferece condigbes para o contato com a realidade
imediata, pessoalmente experienciada (Naranjo,
2013), de forma a ampliar a compreensdo de si
e o repertério comportamental (Zinker, 1977),
levando a retomada da capacidade de fazer escolhas
(Resnick, 2016). O experimento requer da pessoa
um investimento na sua prépria exploragido a fim
de gerar crescimento. Uma vez que estamos em
contato o tempo todo, buscamos com o experimento

Fabio Nogueira Pereira

enriquecer a relagdo estabelecida pela mudanca de
atitude frente ao emergente no campo, voltando para
o vivenciado a cada momento e integrando perceber,
sentir, fazer e pensar (Naranjo, 2013; Ribeiro, 2006).

Experimentar, como a meditagdo, ndo é uma
pratica formal e artificialmente separada, mas
uma postura. Mann (2010) e Joyce e Sills (2016)
compreendem a instrumentalizacdo clinica da
perspectiva fenomenolégica na Gestalt-terapia
a partir de trés elementos basicos: 1) a redugao
fenomenolégica, ou a tentativa de suspensao
temporaria de apriorismos a fim de nos aproximarmos
de uma observagao jamais vu ao invés de uma deja
vu; 2) a descricdo do que é imediatamente 6bvio,
vivenciado e presente; e, 3) o horizontalismo dos
elementos envolvidos, sendo, entdo, considerados
igualmente relevantes, ou seja, qualquer emergéncia
é potencialmente importante e deve ser levada em
conta, seja vinda do terapeuta ou do cliente, seja
o que é falado (contetido verbal) ou como é falado
(processos e elementos nao-verbais). Joyce e Sills
(2016) acrescentam um quarto elemento a pratica
clinica fenomenolégica gestaltica: a curiosidade
ativa de terapeuta e cliente, que buscam juntos
novidades na relagdo estabelecida, mantendo uma
postura naive, monitorando o que se sucede. Assim,
os experimentos potencializadores da awareness,
inovagdo técnica da Gestalt-terapia, tendem a
valorizar uma apreensdo pré-reflexiva do que se
da a nivel dialégico, ampliando significacées e a
capacidade de escolher para além da estereotipia
anacronica.

Naranjo (2013) classifica as técnicas utilizadas
em experimentos como supressivas, expressivas
e integrativas. As primeiras buscam suprimir as
evitagoes de contato, como nas explicagbes evasivas
do sobreismo, na referenciagdo externa e no
heterossuporte disfuncional do deverianismo, e na
naoresponsabilizagao dos jogos manipulativos. Essas
buscam criar um contexto no qual o cliente nao pode
mais langar mao de estratégias de descontinuagao
do contato e o convoca a mudar de atitude. As
técnicas expressivas fomentam o reconhecimento
e a utilizagao de agdes ativas ao invés de reativas,
automaticas e condicionadas. As integrativas visam
assimilar aquilo que estava dissociado ou alienado,
promovendo um crescimento pelo enriquecimento
da awareness e apropriagio de dados no contato
estabelecido.

O Zen Budismo, por sua vez, dispoe de koans,
mondos, zazen e kinhin como ferramentas que
auxiliam no treinamento mental e na (re)descoberta
darealidade (Veras, 2005, 2013; Suzuki, 2017; Watts,
2016). Koans sdo perguntas paradoxais oferecidas
aos alunos por seu mestre a fim de transcender a
légica ordinéaria e incentivar a apreensao intuitiva e
direta da realidade. Uma vez oferecido pelo mestre,
o discipulo deve retornar com uma resposta para a
pergunta, que deve ser confirmada pelo professor
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em sucessivas entrevistas individuais. Mondos sdao
conversas registradas entre mestres e discipulos,
geralmente curtas e voltadas para a transmissdo de
algum ensinamento de forma simples e evidente, na
prépria situagao de interagdo entre os envolvidos. A
tradigdo budista possui muitos registros de koans e
mondos que retratam a transmissdao do Dharma (o
conhecimento e a pratica das leis e principios que
unem a teia da realidade) diretamente de mestre a
discipulo.

As escolas Soto e Rinzai sao as maiores e mais
conhecidas, e, embora compartilhem de semelhangas
quanto ao treinamento bésico, cada uma privilegia
algumas préticas e possui diferengas quanto a
detalhes de rituais e de técnicas (Scott & Doubleday,
2000; Naranjo, 2005). Um nticleo comum as duas
escolas é a meditagao sentada, o zazen (literalmente
meditagdo sentada). A técnica é bastante pratica e
simples. Para sentar-se em Zen basta encontrar uma
posicdo adequada e observar os fendmenos que
se apresentam, sejam eles percepgdes corporais,
emocoes, imagens ou pensamentos (Epstein, 2019;
Scott & Doubleday, 2000; Naranjo, 2005; Suzuki,
1994; Suzuki, 2017; Watts, 2016). Tal pratica
pressupde que devamos observar esses fenomenos
sem apego, seja para que fiquem ou nos deixem.
O praticante é instruido a deixar que eles passem
diante de si como nuvens no céu, sem qualquer
julgamento, com aceitagdo, compaixao, paciéncia
e uma atitude de principiante. Esta atitude se
caracteriza pela abertura, pela compaixao e por estar
alerta (Suzuki, 1994), aguardando “pacientemente
por algo-que-ndo-se-sabe-o-que-é” (Joslyn, 1977,
p. 315). A instrugao do mestre Dogen era de que o
zazen fosse uma pratica diéria e para a qual devemos
ter entrega total, ou seja, uma atitude cerimoniosa
que a diferencie de outras atividades rotineiras, e
consigamos libertar shin (corpo-mente) dos apegos
e manifestar o verdadeiro Dharma (Sugawara, sem
data; Suzuki, 1994). A instrucdo do shikantaza (o
zazen segundo a doutrina proposta por Dogen) é
para o praticante sentar-se e meditar com a tnica
intengdo de fazé-lo, ndo tendo qualquer outro
objetivo, meta ou finalidade.

Pode-se praticar zazen sentado numa cadeira,
de joelhos sentado sobre uma almofada (posigao
seiza), sentado com pernas cruzadas a frente do
corpo (como na posigao birmanesa), sentado com um
pé sob a coxa contraria e o outro sobre a outra coxa
(posicao de meio-l6tus), ou mesmo com o pé esquerdo
repousando sobre a coxa direita e o pé direito sobre a
coxa esquerda (posigao de 16tus completo). A posigao
corporal deve auxiliar na estabilidade do corpo
para evitar o cansago do praticante, estendendo
seu tempo sentado em observagao e estudo de si.
Algumas técnicas podem ser usadas pelo praticante
iniciante a fim de conseguir melhorar sua capacidade
de concentragdo, como contar a respiragdo a cada
movimento de entrada e saida do ar, ou contar a cada

ciclo respiratério (Scott & Doubleday, 2000; Suzuki,
1994). A contagem pode ser feita até dez ciclos e,
caso se perca a contagem, o praticante deve voltar
sua atengado gentilmente para a respiragao e retomar
a contagem a partir do ntimero um. Quando a pratica
de zazen se estende por periodo mais longos, pode
ser introduzido um intervalo de pratica andada,
também conhecida como kinhin (Scott & Doubleday,
2000). Tal técnica permite aliviar a dorméncia nas
pernas e evitar a sonoléncia do praticante. Caso o
leitor tenha interesse, pode encontrar facilmente
instrugdes de zazen e kinhin na internet ou procurar
um centro de prética perto de vocé, seja num dojo
(sala de prética), templo ou mosteiro.

A meditagdo é um recurso promotor de satde
desenvolvido ao longo de muitos séculos através
de observacgao direta e rigoroso controle empirico
(Olendzki, 2016; Suzuki, 1956, 2017) e registrado hé
pelo menos 2500 anos e consiste na promogdo de
sati (Germer, 2016; Naranjo, 2005). Em pali, dialeto
anterior ao sanscrito no qual temos os primeiros
escritos buditas, sati diz respeito a estar atento
plenamente e lembrar de se voltar de forma receptiva
a experiéncia do momento (Germer, 2016). Esta
nogdo se aproxima bastante do que a Gestalt-terapia
postula como awareness, dar-se conta de quem se
é, do outro e da relagao que estabelecemos (Ribeiro,
2006) ou um conhecimento pré-reflexivo do fluxo
experiencial no campo (Alvim, 2014), porém néo é
de todo coincidente.

Poucomais de uma década atrds, encontrdvamos
descrigdes de praticas meditativas organizadas em
dois tipos bésicos por autores ocidentais, que as
entendiam como técnicas de autorregulagdo mental
e fisiolégica através do treino da atengdo (Cahn &
Polich, 2006; Walsh & Shapiro, 2006): samatha, que
consiste nas técnicas voltadas para a concentragio,
focando em um fendémeno em especifico presente
no campo a fim de acalmar as atividades mentais
(Cahn & Polich, 2006; Epstein, 2008; Fabbro,
Capurso & Crescentini, 2014; Fulton & Siegel,
2016; Germer, 2016; Morgan, Morgan & Germer,
2016; Naranjo, 2005; Walsh & Shapiro, 2006); e,
vipassana, cujo objetivo é acompanhar os fen6menos
emergentes através de um monitoramento aberto
das emergéncias (Cahn & Polich, 2006; Epstein,
2008; Fabbro, Capurso & Crescentini, 2014; Fulton
& Siegel, 2016; Germer, 2016; Morgan, Morgan &
Germer, 2016; Naranjo, 2005; Walsh & Shapiro,
2006) ou em seu sentido original em pali, ver as
coisas como elas realmente sdo (Dovali, 2017),
desconstruindo a falsa percepgdo do ‘Eu’ (Epstein,
2008, 2013). Alguns autores também descrevem
as praticas de amor-bondade, de compaixdo e
de dar e receber, tradicionalmente chamadas de
metta, karuna e tonglen, respectivamente, como
uma terceira categoria voltadas diretamente para
as relagoes (Fulton & Siegel, 2016; Germer, 2016;
Morgan, Morgan & Germer, 2016; Naranjo, 2005;
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Ribeiro, 2019; Watts, 2016).

A sistematizagdo das praticas no contexto
cultural ocidental e o aumento do interesse pela
comunidade cientifica revelou a necessidade
de classificar as técnicas de forma a orientar
pesquisadores em suas investigagdes. Assim,
Dahl, Lutz e Davidson (2015) oferecem uma nova
sistematizagdo de praticas que abarca diversas
tradigbes confessionais e clinicas. Esses autores
criaram uma tipologia de praticas meditativas e
intervengoes psicolégicas com trés familias que
se ramificam em trés subgrupos de acordo com
algumas especificidades. A primeira familia agrega
as praticas com cunho atencional, como técnicas
voltadas para estabilizar a atencdo de maneira
focada ou através de monitoramento aberto (seja
para objetos mentais, tais como figuras perceptivas,
proprioceptivas, emocionais ou pensamentos, e para
a propria flutuagdo da atengao). A prética destas
técnicas auxilia na presentificacdo dos processos,
em estar aqui e agora, sem qualquer julgamento,
com reconhecimento e aceitagdio do que emerge.
Entre as praticas Zen, esta classificagdo considera
a contagem de ciclos respiratérios para praticantes
iniciantes como uma técnica da familia atencional,
mais especificamente de atencgao focada. A segunda
familia da tipologia envolve as técnicas construtivas,
isto é, aquelas voltadas para alteragdo perceptual,
de valores, de amor-bondade e de compaixao, entre
outras. Tais técnicas permitiriam uma nova forma
de se relacionar com o contatado, ressignificando
e modificando a relagao estabelecida. Na tradigao
Zen Budista, encontramos tal intencdo ao se
contemplar nossa mortalidade (Maranasati) e ao se
fazer o voto de Bodhisattva, no qual o praticante se
dispoe a salvar todos os seres, extinguir seus apegos,
transpor os obstdculos para apreender o Dharma, e
seguir o Caminho de Buddha (viver com sabedoria e
compaixao) (Naranjo, 2005; Watts, 2016). A tltima
familia descrita por Dahl e colaboradores compreende
as técnicas desconstrutivas ou de insight, voltadas
para o questionamento de pensamentos, emogoes e
percepgoes originadas da reificagdo cognitiva e da
nogao de ‘Eu’. Estas intentam colocar em duvida
a fixagdo em uma identidade deslocada da teia de
condicionantes ou a parte do campo. Podemos
considerar neste grupo as praticas zen de koan e de
shikantaza (zazen).

Ferreira (2006) descreve a meditagdo como
uma técnica para tomar um objeto especifico para
a atengao (num sentido de consciéncia intencional)
a fim de criar um intervalo na dindmica relacional,
a partir do qual nos liberamos das agdes impulsivas
(e por que ndo dizer, neurdticas) e ganhamos a
possibilidade de agir de maneiras mais livre e
criativa. Assim, poderiamos considerar, a principio,
que praticas da primeira familia acima descritas
(Dahl et al., 2015) tendem ao que Figueroa (2015)
chama de exercicio, ou técnicas autoaplicaveis
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para a exploracdo das funcgdes de contato e cujos
resultados ja sdo estimados. Por outro lado, técnicas
das segunda e terceira familias se assemelham mais
a descrigdo comumente associada a experimentos,
ou seja, focam na figura emergente, ndo possuem um
fim determinado e fomentam mudangas da dindmica
do contato.

A partir da classificagdo proposta por Naranjo
(2013), poderiamos considerar que a primeira familia
desta tipologia se encaixa na descrigdo de técnicas
supressivas pela sustentagao do contato estabelecido
em detrimento de tentativas a partir de referenciais
anacronicos. As técnicas construtivas da segunda
familia, por sua vez, teriam cunho expressivo,
uma vez que permitem a exploragdo de si e a
autoexpressdo. As praticas da familia desconstrutiva
poderiam também ser compreendidas como técnicas
supressivas. Entretanto, Naranjo nos lembra de
que a supressdo fomenta a expressividade, e esta a
assimilagao. Resnick (1997) comenta que a Gestalt-
terapia estimula a presenca e a expressividade
pelo continuum de awareness tal qual as praticas
atencionais e, sobretudo, desconstrutivas, haja visto
que se voltam ao campo desconsiderando qualquer
dualidade. O efeito integrativo, sugerido por
Naranjo, seria resultado de manter-se em meditagao
informalmente em toda atividade cotidiana, como
preconiza o zen. Outro ponto a considerarmos é
compreender toda pratica um experimento, pois
a orientagao ultima é seguir as figuras emergentes
desde o momento de decidir qual técnica utilizar no
momento, bem como nédo termos como antever com
o que o praticante ird se deparar durante a meditagao
ou como serd sua atitude apés experimenta-la. O que
se espera do meditador é focar em si e esquecer de si
mesmo numa perspectiva reificada, reconhecendo a
unicidade do todo.

A compreensdao das naturezas de self e do
sofrimento necessita da pratica concreta da auto-
observagdo, um estudo empirico direto, nao
podendo jamais se limitar a teoria gestaltica ou
dos cénones ou debatedores budistas. Barendregt
(1987) faz uma analogia da pratica meditativa com
aprender a nadar: podemos ler, assistir uma aula e
conversar sobre fundamentos da natagao, mas nada
se compara a cair na dgua e nadar, pois obtemos
progresso apenas se nos exercitarmos de fato.
Podemos pensar a pratica meditativa como formal ou
informal (Demarzo & Campayo, 2015). A formal esta
vinculada a técnicas especificas, geralmente feitas
sentado, andando ou através de prostragoes e feitura
de votos no Zen Budismo. Os exercicios andando nos
requisitam muita atengdo ao movimento corporal e
podem agregar detalhes com o tempo de pratica. A
prostragao igualmente exige atengdo do praticante e
remete a aspectos compassivos inerentes a culturais
orientais, ndo se constituindo uma prética muito
frequente entre ocidentais. A meditacdo sentada
talvez seja a mais comumente lembrada devido
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a divulgacdo pela midia e sua apropriagdo pelos
programas de terapia baseada ou informada em
mindfulness (Demarzo & Campayo, 2015; Fulton &
Siegel, 2016; Germer, 2016; Walsh & Shapiro, 2006).
Entretanto, também podemos integrar informalmente
praticas atencionais, construtivas e desconstrutivas
as tarefas cotidianas, de forma que possamos estar
em estado meditativo nas mais variadas atividades,
como comer, arrumar a casa, trabalhar ou mesmo
tomar banho.

Se voltarmos nossa atengdo a metodologia
e ao objetivo da Gestalt-terapia para discutir a
possibilidade de uso da meditagdo como recurso

terapéutico, observamos que Resnick (2016)
delineia a Gestalt-terapia como wuma escola
processual com base na Fenomenologia, no

Dialogismo e na Teoria de Campo. Tendo essas
bases de apoio, as intervengbes gestalticas visam
proporcionar um contraste através de um novo
contato, realcando a figura que ndo estd nitida.
As diferengas entre a figura antiga e a nova geram
awareness do contato estabelecido, proporcionando
a possibilidade de escolha e novo direcionamento
da relagdo. O objetivo da meditagdao é basicamente
reconhecer os condicionantes do comportamento,
memoérias do passado ou expectativas do futuro
que se apresentam agora, observando os estados de
funcionamento que emergem (Demarzo & Campayo,
2015; Epstein, 2019; Fulton & Siegel, 2016; Goleman,
1999; Suzuki, 2017; Watts, 2003). Ou seja, tanto
meditagdo quanto experimento, e por que nao dizer
da meditagdo como experimento, poderiam romper
com o comportamento automatizado e anacrénico
neurético em favor do ajustamento criativo saudavel
pela introdugdo de novidade no contato. Poder
reconhecer o campo é, portanto, transformador.
Meditagdo e psicoterapia apresentam caminhos
e objetivos distintos (Epstein, 2008, 2013; Veras,
2013). Talvez, a melhor alternativa, entdo, seria
como afirma Epstein (2008, 2013, 2019), ndo optar
por meditagdo ou psicoterapia, mas usar ambas
para fomentar o crescimento pessoal. Assim como a
terapia, a meditagao ajuda no manejo das emogoes,
no desenvolvimento de sentido da vida e aceitagao da
realidade de forma compassiva e assertiva (Demarzo
& Campayo, 2015; Epstein, 2013; Rosmaninho, 2010;
Veras, 2005, 2013). Contudo, enquanto a psicoterapia
tem uma proposta integrativa, a meditagdo busca a
desconstrugao e a desidentificagdo (Epstein, 2013).
A pratica meditativa igualmente predica
o enriquecimento da relagiko com o mundo
ao compreender os condicionantes de nossos
comportamentos no exercicio da agdo ou danao-acgao,
sentados em siléncio ou nas atividades cotidianas.
Narranjo (2005, 2013) descreve o uso de meditagao
tanto individualmente quanto em duplas durante
trabalhos em grupo e enumera cinco vantagens da
tomada de consciéncia através da meditagao que é
compartilhada com outra pessoa (Naranjo, 2013):

1) estar aware e ter a capacidade de se expressar
descrevendo a situagao; 2) a presenga de outra pessoa
nos leva a aumentar nossa atengao em relagdo ao que
se observa; 3) a meditagdo interpessoal (feita junto
com outras pessoas) acaba por focar em contetidos
relativos a interagdo presentes no campo ao invés
de aspectos individuais; 4) a situagao interpessoal
torna o centrar-se no aqui-agora mais dificil, devido
as interrupgoes de contato, sendo uma oportunidade
para evidenciar esses mecanismos; e, 5) o uso de
meditagdo no processo psicoterapéutico permite
o auxilio de um terapeuta na avaliagdo da auto-
observacdo pelo cliente.

A proépria relagdo terapéutica na Gestalt-terapia
segue um viés meditativo, de atengdo plena, uma
vez que vislumbra o contexto relacional, o treino
de estar aware, a suspensao da interpretagdo e da
conceitualizagdo, privilegiando a autenticidade,
a expressividade e o autossuporte (Naranjo,
2013), testemunhando sem julgar o emergente e
tendo autocompaixdo (Resnick, 1977). No Zen,
a iluminagdo ndo é uma condigdo perene, mas
um estado no qual conseguimos reconhecer a
impermanéncia e a natureza interdependente e una
da realidade. Para a Gestalt-terapia, igualmente nao
conquistamos a awareness como algo permanente;
ela é um estado que pode ser desenvolvido e mantido.

(Re)Descobrindo o 6bvio: a lua
sempre esteve 13

Por que a Gestalt-terapia contemporanea nio
reconhece abertamente a influéncia de filosofias
orientais, articulando didlogos com tedricos de
ambas tradigbes? Por que ndo somos ensinados e
nao praticamos meditagcdo em nossa formagdo como
Gestalt-terapeutas, ja que poderiamos nos beneficiar
pessoalmente e conseguir nos colocar mais atentos
e dispostos na relagdo terapéutica? O presente
texto ndo pretende esgotar estas reflexdes, mas
tdo somente convidar o leitor a trazer para si tais
questionamentos, estimular o estudo de influéncias
presentes no inicio do desenvolvimento tedrico e
pratico de nossa abordagem, e a pratica de meditagao.
O intuito do presente texto é defender a associagio
de meditagdo e psicoterapia, tanto pelos terapeutas
como por seus clientes, ja que o crescimento buscado
nao é s6 6ntico, mas ontolégico.

Terapeutas poderiam desenvolver habilidades
relevantes se utilizando da meditacio em seu
treinamento e concomitante com sua prética
profissional (Dovali, 2017). Podemos elencar alguns
aprendizados importantes, como os limites da
nossa responsabilidade frente ao outro e da nossa
capacidade de ajudar alguém a mudar e crescer,
bem como o reconhecimento das emocoes dificeis
que sentimos, do que ndo sabemos ou podemos
fazer na relacao terapéutica (Epstein, 2008; Fulton,
2016; Morgan, Morgan & Germer, 2016; Surrey &
Kramer, 2016). Percebo mudancas significativas na
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qualidade de minha presenca quando estou com
meus clientes, em sala de aula e nas supervisoes
de estdgio. Tal mudancga tem repercutido na relagdo
estabelecida, na inventividade experiencial e na
indiferenga criativa frente a evolugdo das situagoes
compartilhadas e das relatadas.

Praticar meditagao e fazer psicoterapia, juntas ou
separadas (melhor juntas do que separadas), fomenta
a percepgao do que estava desfocado ou alienado.
Nosso objetivo é com ambas (re)descobrir o que
sempre esteve ali diante de nés: o imediato, o ébvio.
Apesar da préatica meditativa formal ou informal ser
autoaplicavel e aparentemente repetitiva, podemos a
considerar um experimento, ja que cada experiéncia
nunca é exatamente a mesma e seu intuito é de mudar
a atitude frente ao emergente e saber mais do que
apresenta. Assim, a meditagdo e os experimentos se
caracterizam pela inovagao, ineditismo e indiferenga
criativa. Por diversas vezes conflitos identificados
no cotidiano se delinearam e ficaram mais nitidos
durante minha prética sentada formal. A mudanga
de atitude frente a eles, sua aceitacido e acolhimento
levaram ao desapego de uma resolugao especifica,
maior reconhecimento dos elementos do campo e
a intengdo dos contatos estabelecidos. O aprendido
com a pergunta de fundo “quem é este que sente/
faz X?” era levado a psicoterapia para novamente ser
contatado. E uma vez retirado o véu das figuras fixas,
solugdes se apresentavam e revelavam a ignorancia
do ébvio nao reconhecido anteriormente.

Outro convite a ser feito é o estudo do Zen
Budismo como ele se propde, um treinamento para
o desenvolvimento pessoal e a (re)descoberta da
realidade. No inicio da jornada, diz a tradigdo Zen,
montanhas e arvores sdo montanhas e arvores; em
seguida, deixam de ser montanhas e arvores, para
mais adiante, ap6s a iluminagdo, voltarem a ser
montanhas e arvores. Esta metafora também pode ser
usada para descrever o desenvolvimento através de
um caminho gestéltico. A psicoterapia, se podemos
considera-la um treinamento como o Zen, nos
permitiria perceber novamente o absoluto (fundo), ou
seja, a unicidade de todas as coisas ou do campo, € o
ir e vir das figuras (Joslyn, 1977). Mudamos a relagao
com o todo quando reconhecemos a nés mesmos, o
que se apresenta e a nossa relagdo. O enriquecimento
da awareness proporcionado pela Gestalt-terapia,
assim como a iluminacdo do estudante do Zen,
leva a novos arranjos autorregulatérios e contatuais,
possibilita transformagées que extrapolam o 6ntico
e alcangam o ontolégico. O estudo comparado de
ambas tradigbes pode auxiliar na reflexao de nosso
corpo tedrico, repertério técnico e atitude clinica
cotidiana. Acredito que esse contato pode ser muito
rico e nutritivo.

Todavia, o estudo formal nao sera suficiente.
Como no conto tradicional budista, cabe ao
estudante de si mesmo perceber que as palavras
do mestre, os livros e as escrituras sdo apenas um

Fabio Nogueira Pereira

veiculo para auxilid-lo a reconhecer a lua. Contudo,
a lua sempre esteve la para ser vista, ndo devendo
aquele que procura a iluminagédo se apegar ao dedo
que a aponta. O mesmo ocorre na experimentagao
em psicoterapia. O encontro dialégico com o
terapeuta e os experimentos propostos sao veiculos
para ampliar a awareness, mas néao se deve ficar
apegado a eles. Nem as técnicas, nem ao terapeuta,
ou mesmo a teoria. Como um bote que nos ajuda a
atravessar um rio, outra metafora budista, devemos
deixa-los uma vez que a travessia foi feita (Watts,
2016). O mestre langa mao de koans para que o
aluno ultrapasse suas limitagoes e os impasses que
se apresentam (Watts, 2016), descobrindo-se ser
seu proprio koan (Joslyn, 1977) e permitindo-se
supera-lo ao se abrir por si mesmo e compreender
o sentido do que ali se apresenta (Naranjo, 2005).
Nos, gestaltistas, temos uma senda muito parecida.
Frustramos habilidosamente, oferecemos suporte
quando preciso e auxiliamos na exploragdo do
campo e enfrentamento de impasses.

Apbs anos de pratica descompromissada, fiquei
um tempo sem separar um espago em minha agenda
de atividades para meditar. Na verdade, somente
meditei com maior frequéncia durante o periodo no
qual trabalhei em um hospital psiquiatrico, onde
eu e um colega fisioterapeuta ensindvamos aos
pacientes internados e frequentadores de hospital-
dia um pouco das técnicas que conheciamos
— ele muito mais do que eu — de Shahaja Yoga,
uma tradicdo indiana de Dhyana. A retomada da
meditagdo nos dltimos trés anos veio junto com a
decisdo de investir no meu desenvolvimento pessoal
e das pessoas com quem tenho lido cotidianamente,
e na minha formacdo em Gestalt-terapia, que até
entdo se resumia ao autodidatismo, participagao em
congressos e workshops, e experimentagao na pratica
clinica. Atuei por anos tendo outras referéncias
tedricas e técnicas, mas encontrei na Gestalt-terapia
um bote para atravessar o rio.

Retomar a pratica meditativa fomentou meu
desejo de crescimento além da teoria, o qual nao
deveria se restringir a minha pessoa. O retorno que
tenho, sobretudo nos tultimos meses, é bastante
positivo. Além de estudar, praticar e divulgar a
meditagdo, retomei a psicoterapia pessoal e investi
ainda mais na formagdo profissional. A meditagao
me mostrou a necessidade de resolver questoes
e desenvolver ferramentas das quais ndo estava
aware anteriormente. Sigo praticando shikantaza
e as implicagdes cotidianas mais notdrias sdo a
diminuigao da sensagao de cansago, o desapego das
emogoOes e pensamentos, a melhoria da qualidade
dos relacionamentos, maior alinhamento com meu
propésito de vida, dentre varias outras. Retornando
a frase do mestre Dogen que abre este artigo,
estudar a mim mesmo me levou a experimentar o
esquecimento de mim mesmo e de me unir a todas
as coisas. Cuidar de si é cuidar do outro. Descobri
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que posso estar atento as figuras emergentes e
contribuir para o desenvolvimento de todos a
partir do autocuidado. Além disso, lembro que a
separacgao entre o ‘Eu’ e o ‘Outro’ é iluséria numa
perspectiva budica ou de campo. Este exercicio
diario e continuo é dificil e revela repercussoes mais
amplas do que imaginava num primeiro momento;
afinal, extrapolam o aspecto organismico e alcangam
as dimensoes societal e ecoldgica.

Zen Budismo e Gestalt-terapia buscam a
transmissdo direta de uma atitude, ndo podem
ser compreendidos pelo estudo tedrico ou por
explicacoes. Este artigo é apenas uma tentativa de
descrever minha compreensao e vivéncia, bem como
convidar o leitor a este experimento. Os conceitos
antes tedricos, frios e distantes se materializaram
neste contato. Contudo, nenhuma explicagao, reflexao
ou tentativa de explicagdo minha seria suficiente para
que o leitor compreenda o Zen ou a Gestalt-terapia. A
vida deve ser vivida. O Zen e a Gestalt-terapia devem
ser vividos.

Sigo estudando e praticando o Zen e a Gestalt-
terapia. Para mim, ja ndo importa mais quem aponta.
O dedo e a lua sdo um.
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