
Scanned by CamScanner

Paul Gilbert Coleção Avanços 
Terapias de Terceira Onda 

Terapia focada . na compa1xao 



Scanned by CamScanner

Sl 
Focando o self compassivo 

Uma forma muito importante de se engajar compassivam t 
, · d . /ri' . - • en e com partes di-ferentes e problemat1cas o se; (pad1 oes cerebrais problemáticos) , . 

· · d · e por meio de . ·iiagens. Depois de terem pratica o isso um pouco as pessoas P d 
li . . ' o em aprender 
a focar seu self compassivo. 

Orientação 

Suponhamos que você esteja muito ansioso com alguma coisa. Sente-se em 
silêncio, concentre-se cm sua respiração, depois imagine-se como uma pes-
soa compassiva. Quando sentir isso se expandindo e crescendo dentro de 
você, imagine que pode ver seu self ansioso à sua frente. Olhe para sua ex-
pressão fac ial; observe os sentimentos que passam por ela . Apenas continue 
sentado, sinta compaixão e envie sentimentos de compaixão para esse sei[ 
ansioso. Tente envolver esse self ansioso em compaixão e compreensão do 
tormento da ansiedade. Por enquanto, você não está tentando fazer nada 
além de sentir compaixão e aceitação por sua ansiedade. Imagine dar toda a 
compaixão e compreensão de que essa parte ansiosa precisa. Você pode ten-
tar imaginar o que acontece com a parte ansiosa quando ela de fato recebe 
toda a compreensão e apoio necessários. 

Curiosamente, uma colega, Fay Adams, do Centro Budista Holy lsland, na 
Escócia, me enviou um livro no qual descobri que esse exercício não é muito 
diferente de uma abordagem desenvolvida por uma professora budista, Machig 
Labdron, do século XI (1055-1145)! Ela recomendava um exercício de uso de 
imagens em que a pessoa transformava o próprio corpo em néctar para alimentar 
seus demônios (problemas ou partes problemáticas do self) (Allione, 2008). 

Como no trabalho com a cadeira, se as pessoas sentirem que estão ficando 
ansiosas ou sendo puxadas para a ansiedade, basta interromper o contato com a 
imagem e pedir que elas se concentrem novamente na respiração e na sensação 
de ser "um sei[ compassivo, sábio e forte em expansão; elas no melhor de si". 
Quando fizerem contato de novo com essa parte de si, podem voltar a se engajar 
c.om 0 sei[ ansioso (ou qualquer parte do sei[ com que estejam trabalhando). As-
sim, com gentileza e calma, elas começam a ser capazes de tolerar, aceitar e sentir 
compaixão por seu se/f (digamos) ansioso. Quando isso acontece, elas podem 
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notar 0 que acontece com a imagem do seu sei[ ansioso. Ele pode mudar ou até ir 
embora - siga o que parecer adequado para elas. 

Você também pode começar a convidar as pessoas a acompanhar o que acon-
tece em seguida com a imagem. Por exemplo, elas podem ver a si próprias se 
tornando ansiosas, observar sua ansiedade com compaixão, dcpoós se ver saindo 
da ansiedade e aprendendo a ter orgulho por tê-la superado. Elas podem anotar 
0 que ajudou e o que poderia ajudar na próxima vez. O terapeuta pode convidar 
o self compassivo a pensar no que gostaria de dizer para o sei[ ansioso - não 
só enquanto está ansioso, mas também na cena em que não está mais ansioso. 
Mover as pessoas por imagens de engajar o problema, experimentar o problema, 
lidar com o problema e se recuperar - tudo pelos olhos da mentalidade do self 
compassivo - pode ser útil. As pessoas podem se lembrar de fazer isso no futuro 
quando voltarem a se sentir ansiosas e praticar mudar para o sei[ compassivo quan-
do estiverem de fato experimentando ansiedade. 

Se você estiver trabalhando com o self crítico (por exemplo, imaginando-o à 
sua frente), lembre-se de não passar tempo demais focando a autocrítica e dei-
xando-a (digamos) "desabafar" antes de mudar para o "sei[ compassivo", porque 
a ideia é construir o padrão de self compassivo, acostumar-se com essa sensação. 
Se você estiver trabalhando com autocrítica, é útil permitir que o sei[ compassivo 
reflita sobre qual é a ameaça por trás da autocrítica, por exemplo, o medo de 
rejeição ou de se decepcionar. A pessoa, então, direciona a compaixão para essa 
ameaça e medo subjacentes. 

Você pode explicar aos clientes como, às vezes, sentimos que a "voz" do self 
crítico é um eco de alguém que nos magoou de alguma maneira; talvez a voz da 
mãe ou do pai em nossa cabeça. A ação compassiva aqui é perceber que esse tipo 
de autocrítica veio de outra pessoa a quem talvez faltasse compaixão e que suas 
palavras e/ou ações dolorosas não contribuíam para o melhor interesse do clien-
te. Se o cliente estivesse cuidando de uma criança, ele a trataria assim? Se não, 
então como gostaria de tratar uma criança? Portanto, o cliente pode reconhecer 
compassivamente que, quando criança, pode ter ouvido a outra pessoa e talvez te-
nha acreditado nessas coisas dolorosas e as internalizado. No entanto, agora, com 
o self compassivo, ele reconhece que isso era injusto e lesivo e não quer continuar 
nesse mesmo processo cruel. Às vezes, o sei[ compassivo quer ser muito assertivo 
com uma pessoa do passado que foi cruel ou abusiva. Nesse contexto, use uma 
cadeira vazia ou faça-o trazer à mente a pessoa real em questão e verbalizar os 
sentimentos assertivos (Hackmann, 2005). 

Reelaboração 

Depois que a pessoa tiver alguma experiência em criar 0 self compassivo, que 
atua como uma base firme (foco) para um sistema de processamento de afetos 

'fi . - d . d ra uma espec1 ico e para a atlvaçao a mentalidade social, isso pode ser usa o pa 
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·l·ibornçiio (por exemplo, 13rewin ct 2009· w11 ti rcc ' , . ' en cy et ai. 2007 
1 supondo que algucm queira trabalhar com un • 1 b ' ). Por excm-p o, · . ' f . 1" cm rança difícil • : iieiro cnar o se/1 compassivo, depois começar .1 • b d • voce pode 

p1 11 ,, ' • c1 ar nra lemb· 
•1 "cenn no olho ela mente . A pessoa mantém a p . ... - 1 ança como 

utllc , . _ ' os1ç,10 compassiva cn u· 
b cr Wl (fique atento a sua resp1rnçno e expressões fo .· . ) EI . . q anta o s . 'cims · a imagina t' 
Cena se desenrolando. Depois. gradunlmcntc com 0 se/f . . '' cn tto, 

a . . , . ' . 1 compassivo, ela pode 
. zei· coisas 11ov,1s pcll a a cena (por exemtJlo ílJLld"rites) . li a . J ( " e COlllCÇ"l 1' ., d 'd. 

fi . o 1rr . ( < CCI Ir 
bre novos m11s. se 1 compassivo pode oferecer qunlqLte. t' d . so . . ' 1 1po e apoio ao 
l'f que é visto na lembrança. Também pode inventar os fina'is . · f , . se 1 m,11s antasticos 

(Brewin et ai., 2009). Tenha em mente que o se/f compassivo realmente controla 
0 trabalho dentro dessa lembrança, portanto reconhece seu poder para isso. Ao 
mesmo tempo, o terapeuta pode esta r fa lando muito gentil e calmamente com 0 
cliente, atuando como um mentor t1.·anquilizador - movendo-se para a lembrança, 
depois de volta para o self compassivo, de acordo com o que parecer seguro para 
0 cliente. Dessa maneira, por meio do self compassivo, você está trazendo um 
novo tipo de mentalização. 

Foco compassivo e mentalização 

No Ponto 4, discutimos em detalhes a importância de habilidades e compe-
tências de mentalização. É possível (embora devamos aguardar boas evidências 
de pesquisas) que desenvolver o self compassivo e focá-lo nas dificuldades (seja 
no trabalho da cadeira ou na imaginação) facilite as habilidades de mentalização. 
Pode haver muitas razões para isso, incluindo o seguinte: 

• Você está desacelerando o cliente e concentrando-se nas sensações corporais 
com o ritmo de respiração tranquilizador. 

• Você está deliberadamente segurando a atenção do cliente no sei/ compassivo 
e, portanto, a uma distância do sei/ ansioso, crítico ou bravo ou de memórias 
difíceis - o que faz com que refletir se torne "mais seguro". 

• Você está ativando especificamente a mentalidade de oferecer cuidado, o que 
induz competências para empatia e motiva a ajudar e dar apoio. 

• Você está criando um tom emocional (de cuidado), o que se contrapõe a emo-
ções baseadas em ameaça de ansiedade, raiva etc. 

1 O sei[ compassivo é especificamente removedor de vergonha. 

1 Um foco no self compassivo oferece um novo foco de atenção, se você estiver 
ajudando a pessoa com o controle da atenção. 

1 Você está ajudando a dessensibilizar a capacidade do cliente de se engajar 
com diferentes aspectos do sei[, dando-lhe controle - de modo que ele possa 
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voltar a se concentrar no self compassivo e no ritmo de respiração tranquiliza-
dor caso se sinta sobrecarregado. 

• De dentro do self compassivo, você pode gerar pensamentos e insights alterna-
tivos, que sejam baseados em "sabedoria e cuidado legítimo" e que possam ser 
usados posteriormente. 

• Você pode se sentar ao lado do cliente (se ele desejar) e oferecer orientação 
de um modo muito lento e calmante, atuando como um objeto (de apego) 
tranquilizador. 

• Ao conversar sobre as questões de se tornar o self compassivo, você está gra-
dualmente engajando o cliente no desejo de que essa identidade do "self com-
passivo mais forte, mais sábio e mais calmo" apareça. 

Também pode haver outras razões - por exemplo, sabemos que há diferenças 
nos padrões cerebrais quando abordamos um material com potencial de vergonha 
usando uma orientação autocrítica ou autoconfiante (Longe et ai., 2010). Como 
tem sido sugerido há quase 2500 anos por pensadores e praticantes budistas, a 
compaixão transforma e integra a mente. 
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