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Focando o self compassiyo

Uma forma muito importante de se engajar compassivamente com partes d
gy i ., ) artes di-

ferentes ¢ problematicas do self (padrées cerebrais problematicos) ¢ por meio dl
3 > . . H 1 c

imagens. Depois de terem praticado isso um pouco, as pessoas podem aprende
r

a focar seu self compassivo.

Orientacao

Suponhamos que vocé esteja muito ansioso com alguma coisa. Sente-se em
siléncio, concentre-se em sua respiragdo, depois imagine-se como uma pes-
soa compassiva. Quando sentir isso se expandindo e crescendo dentro de
vocé, imagine que pode ver seu self ansioso a sua frente. Olhe para sua ex-
pressao facial; observe os sentimentos que passam por ela. Apenas continue
sentado, sinta compaixdo e envie sentimentos de compaixao para esse self
ansioso. Tente envolver esse self ansioso em compaixdo e compreensao do
tormento da ansiedade. Por enquanto, vocé nao estd tentando fazer nada
além de sentir compaixdo e aceitagdo por sua ansiedade. Imagine dar toda a
compaixdo e compreensdo de que essa parte ansiosa precisa. Vocé pode ten-
tar imaginar o que acontece com a parte ansiosa quando ela de fato recebe

toda a compreensao e apoio necessarios.

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

F:omo no trabalho com a cadeira, se as pessoas sentirem que estdo ficando
ansiosas ou sendo puxadas para a ansiedade, basta interromper o contato com a
'magem e pedir que elas se concentrem novamente na respiragio e na sensagio
de ser “um self compassivo, sdbio e forte em expansio; elas no melhor de si”.
Quando fizerem contato de novo com essa parte de si, podem voltar a se engajar
;(r)nm (?o::[f :“ﬁ;OSO (ou qualquer parte do self com que estejam trabal.hando). As
COmpaixai nti .eza e calma,.elas comegam a ser capazes de tolerar, aceitar e sentit

por seu self (digamos) ansioso. Quando isso acontece, elas podem
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notar o que acontece com a imagem do seu self ansioso. Ele pode mudar ou até iy
embora - siga o que parecer adequado para elas.

Vocé também pode comegar a convidar as pessoas a acompanhar o que acon-
tece em seguida com a imagem. Por exemplo, elas podem ver a si préprias se
tornando ansiosas, observar sua ansiedade com compaixao, depois se ver saindo
da ansiedade ¢ aprendendo a ter orgulho por té-la superado. Elas podem anotar
o que ajudou e o que poderia ajudar na préxima vez. O terapeuta pode convidar
o self compassivo a pensar no que gostaria de dizer para o self ansioso - nio
s6 enquanto estd ansioso, mas também na cena em que nao estd 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 til. As pessoas podem se lembrar de fazer isso no futuro

quando voltarem a se sentir ansiosas e praticar mudar para o self compassivo quan-
do estiverem de fato experimentando ansiedade.

Se vocé estiver trabalhando com o self critico (por exemplo, imaginando-o a
sua frente), lembre-se de ndo passar tempo demais focando a autocritica e dei-
xando-a (digamos) “desabafar” antes de mudar para o “self compassivo”, porque
a ideia € construir o padrdo de self compassivo, acostumar-se com €ssa Sensagao.
Se vocé estiver trabalhando com autocritica, € titil permitir que o self compassivo
reflita sobre qual é a ameaga por trds da autocritica, por exemplo, o medo de

rejeicdo ou de se decepcionar. A pessoa, entdo, direciona a compaixdo para essa
ameaca e medo subjacentes.

Vocé pode explicar aos clientes como, as vezes, sentimos que a “voz” do self
critico € um eco de alguém que nos magoou de alguma maneira; talvez a voz da
mae ou do pai em nossa cabega. A agdo compassiva aqui € perceber que esse tipo
de autocritica veio de outra pessoa a quem talvez faltasse compaixdo e que suas
palavras e/ou ag¢des dolorosas ndo contribuiam para o melhor interesse do clien-
te. Se o cliente estivesse cuidando de uma crianga, ele a trataria assim? Se nédo,
entdo como gostaria de tratar uma crianga? Portanto, o cliente pode reconhecer
compassivamente que, quando crianga, 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 ndo quer continuar
nesse mesmo processo cruel. As vezes, o self compassivo quer ser muito assertivo
com uma pessoa do passado que foi cruel ou abusiva. Nesse contexto, use uma

cadeira vazia ou faga-o trazer & mente a pessoa real em questiio e verbalizar 08
sentimentos assertivos (Hackmann, 2005).

Reelaboragado

1 i1 A . . s €
Depois que a pessoa tiver alguma experiéncia em criar o self compassivos qu
: 5
atua como uma base firme (foco) para um sistema de processamento de afeto
: A . i % o na
especifico e para a ativagio da mentalidade social, isso pode ser usado para uf

d
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rcclaboragdo (por cxcn’nplo, Brewin et 2009; Wheatley et al,, 200

lo, supondo que algucm qucn.rn trabalhar com uma Icmbrang.;"] (IT'?‘). Por‘cxem.
meiro criar o self compassivo, depois comegar a abordyy ,] I(:'r:]tl;l:'vocc pode
gma “cena no olho da ‘mcnlc". A pessoa mantém a posi¢io comp ranga como
observa (fique atento a sua "C§Pi""¢5‘0 € Cxpressaes faciais). Ela imaging. er
q cena SC desenrolando. Depois, gradualmente, com o sel/‘compassgvgo Zi'lcntzl;,
(razer cOIsas novas para a cena (por exemplo, ajudantes) ¢ comcqar'a ;ch(-)d.c
cobre novos finais. O self compassivo pode oferecer qualquer tipo de apoioI alr
self que ¢ visto na lembranca. Também pode inventar os finais mais fanta’sticocs)
(Brewin et al., 2009). Tenha em mente que o self compassivo realmente controla
o trabalho dentro dessa lembranga, portanto reconhece seu poder para isso. Ao
mesmo tempo, o terapeuta pode estar falando muito gentil e calmamente com o
cliente, atuando como um mentor tranquilizador - movendo-se para a lembranga,
depois de volta para 0 self compassivo, de acordo com o que parecer seguro para
o cliente. Dessa maneira, por meio do self compassivo, vocé estd trazendo um
novo tipo de mentalizacao.

assiva enquanto

Foco compassivo e mentalizacdo

No Ponto 4, discutimos em detalhes a importancia de habilidades e compe-
téncias de mentalizacdo. E possivel (embora devamos aguardar boas evidéncias
de pesquisas) que desenvolver o self compassivo e foca-lo nas dificuldades (seja
no trabalho da cadeira ou na imaginacgdo) facilite as habilidades de mentalizacao.
Pode haver muitas razées para isso, incluindo o seguinte:

B Vocé estd desacelerando o cliente e concentrando-se nas sensagoes corporais
com o ritmo de respiragao tranquilizador.

B Vocé estd deliberadamente segurando a atengdo do cliente no self compassivo
e, portanto, a uma distancia do self ansioso, critico ou bravo ou de memorias
dificeis - o que faz com que refletir se torne “mais seguro”.

B Vocé estd ativando especificamente a mentalidade de oferecer cuidado, o que
induz competéncias para empatia e motiva a ajudar e dar apoio. ,

B Vocé esta criando um tom emocional (de cuidado), o que se contrapde a emo-
¢oes baseadas em ameaca de ansiedade, raiva etc.

B O self compassivo é especificamente removedor de vergonha.

B Um foco no self compassivo oferece um novo foco de atengdo, se vocé estiver
ajudando a pessoa com o controle da atengio.

B Vocé ests ajudando a dessensibilizar a capacidade do cliente de se engajar
com diferentes aspectos do self, dando-lhe controle - de modo que ele possa
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voltar a se concentrar no self compassivo e no ritmo de respiragao tranquiliza-
dor caso se sinta sobrecarregado.

B De dentro do self compassivo, vocé pode gerar pensamentos e insights alterna-
tivos, que sejam baseados em “sabedoria e cuidado legitimo” e que possam ser
usados posteriormente.

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

B Ao conversar sobre as questées de se tornar o self compassivo, vocé estd gra-
dualmente engajando o cliente no desejo de que essa identidade do “self com-
passivo mais forte, mais sabio e mais calmo” aparega.

Também pode haver outras razdes - por exemplo, sabemos que hd diferengas
nos padrées cerebrais quando abordamos um material com potencial de vergonha
usando uma orientagdo autocritica ou autoconfiante (Longe et al., 2010). Como

tem sido sugerido hd quase 2500 anos por pensadores e praticantes budistas, a
compaixdo transforma e integra a mente.
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