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RESUMO

Um dos métodos para desacelerar a mente e ajudar na ansiedade tem sido o uso do
Mindfulness, cujos estudos recentes evidenciam que a técnica traz beneficios para o
tratamento de diversas condigbes clinicas. Por sua vez, a Gestalt-terapia é uma
abordagem psicoterapéutica que usa de elementos para tratar a ansiedade, baseando-
se no conceito de “autoconsciéncia” e nas experiéncias do “aqui e agora”. Conceitos
estes que também sé&o utilizados pela técnica de Mindfulness. Nesse sentido, este artigo
tem a natureza de uma pesquisa qualitativa exploratéria de revisdo narrativa, com o
objetivo de possibilitar reflexdes do uso da pratica de Mindfulness, como ferramenta
auxiliar no processo terapéutico, na clinica em Gestalt-terapia, com foco no tratamento
de ansiedade. Os resultados revelaram que, o uso do Mindfulness, como ferramenta
auxiliar na terapia gestaltica, pode contribuir intensificando os resultados positivos nos
processos ansiosos.
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1. INTRODUGAO

No atual mundo globalizado, um ritmo acelerado e estressante de vida tem
gerado padrdes sociais cheios de estimulos, distracdes e grande volume de
informagbes para todos os lados. As pressdes ambientais marcam no individuo a
necessidade de ativar mais recursos adaptativos. Devido a essas exigéncias atuais,
percebe-se um aumento crescente de patologias relacionadas ao estresse e a
ansiedade (CAVALER; CASTRO, 2018). Segundo a Organizagdo Mundial de Saude
(2018), o Brasil é considerado um dos paises mais ansiosos do mundo, dado que
preocupa, tendo em vista que a ansiedade pode gerar sofrimento e impedir que as
pessoas vivam com saude (OMS, 2018).

A ansiedade tem afetado os individuos em diversos ambitos sociais, fazendo
com que estejam em constante estado de alerta e/ou com preocupagdes excessivas.
Os sintomas ansiosos, se apresentados de forma persistente, podem atingir niveis que
prejudicam a saude do individuo (BALLONE, 2008; CAMPANA, 2021).

Sendo assim, um dos métodos para desacelerar a mente e ajudar na ansiedade
tem sido o uso do Mindfulness. Esta é uma técnica, com base meditativa, que se
popularizou nos ultimos 30 anos no ocidente, e tem sido utilizada em estudos cientificos
de diversos campos da saude, inclusive na Psicologia (DEMARZO; GARCIA-



CAMPAYO, 2017). Tais estudos tem evidenciado que a técnica traz beneficios para o
tratamento de diversas condigdes clinicas, como a dor, o estresse, a ansiedade, além
de proporcionar mais qualidade de vida as pessoas (BAER, 2003; BISHOP et al., 2004;
HOLZEL, et al., 2011, KABAT-ZINN, 1982, 2003, 2017).

Por sua vez, a Gestalt-terapia € uma abordagem psicoterapéutica que usa de
elementos para tratar a ansiedade baseando-se no conceito de “autoconsciéncia” e nas
experiéncias do “aqui e agora” (PERLS, 1977). Estes sao conceitos também utilizados
pela técnica de Mindfulness (GERMER, 2016).

Assim, este artigo tem a natureza de uma pesquisa qualitativa exploratéria e visa
realizar uma revisédo narrativa dos estudos, com o objetivo de possibilitar reflexdes do
uso da pratica de Mindfulness, como ferramenta auxiliar no processo terapéutico, na
clinica em Gestalt-terapia, com foco no tratamento de ansiedade. Foi realizada uma
selecdo de estudos entre maio e setembro de 2021, em bases de dados de meio
eletrénico e foram utilizadas as palavras-chaves: mindfulness, meditagao, gestalt-
terapia, ansiedade, psicoterapia, em diferentes combinag¢des para ampliar a busca. Os
estudos de referéncia foram analisados a partir de leitura-prévia dos resumos,
selecionando aqueles com pertinéncia tedrica e excluindo os que ndo se encaixaram na
tematica. Por ser uma revisdo narrativa, outras fontes como livros e dissertagcbes
também foram usadas.

2. ANSIEDADE: CONCEITO E SINTOMAS

A ansiedade é uma reagao do organismo que alerta para situagdes de ameaca,
visando a sobrevivéncia e adaptagao do individuo, sendo comum a todos vivenciarem-
na nestes niveis (CAVALER; CASTRO, 2018). Segundo Castillo et al. (2000), a
ansiedade também pode ser caracterizada como um sentimento de medo e apreensao,
que vem da antecipacdo de um perigo, de algo desconhecido, de uma ameaca real ou
percebida. Quando este mecanismo de defesa do corpo apresenta sintomas frequentes
e intensos, pode-se atingir niveis patolégicos que trazem sofrimento e prejuizo ao
individuo.

A ansiedade constitui uma das principais consequéncias do estresse (CLARK;
BECK, 2012), podendo surgir em momentos de transicdo de vida, nas expectativas
frustradas, em cobrangas excessivas, nos desgastes emocionais, além das pressoes e
exigéncias cotidianas, que se apresentam nas diversas esferas sociais, como no
trabalho, nos estudos, no ambiente familiar, nas relagdes afetivas, entre outras
(ANTUNES, 2016; CAVALER; CASTRO, 2018).

Os principais sintomas da ansiedade, podem ser divididos em: sintomas fisicos,
referentes as sensacdes corporais, como: aperto no peito, palpitacido, falta de ar,
tontura, tremores, calafrios ou formigamentos; e sintomas subjetivos, ligados as
sensagbes psiquicas, como: angustia, inquietacdo, preocupagdo excessiva,
nervosismo, paralisagdo, medo, culpa, dificuldade para relaxar, dificuldade de
concentracdo, dentre outros (APA, 2014; OLIVEIRA, et al., 2017).



De acordo com o Manual Diagndstico e Estatistico dos Transtornos Mentais
(DSM-5), os sintomas de ansiedade podem se tornar transtornos dependendo de quais
sintomas sao apresentados, do grau de intensidade e do tempo de duracéo (APA, 2014).
O Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) € um dos transtornos com maior
ocorréncia, que se caracteriza por um estado permanente de ansiedade com
preocupagdes excessivas (KESSLER, et al., 1999; RIBEIRO L.L.G., 2020).

A pessoa ansiosa vive em estado de alerta continuo, tanto fisica quanto
psicologicamente, manifestando tendéncias ao sofrimento excessivo (BALLONE, 2008),
a falta de atengdo e concentragao, podendo se sentir incapaz na conducido de suas
tarefas (GAVIN, 2013). O individuo tem dificuldade de controlar suas preocupagoes e
algumas delas se tornam desproporcionais a probabilidade real de acontecer (APA,
2014). Algumas respostas ansiosas podem ser confusas, produzindo o impulso de fugir
do perigo quando ndo ha ameaga real, ou a pessoa pode sentir necessidade de controlar
muitas coisas a sua volta, porém, ha muitos aspectos da vida que fogem ao controle.
Além disso, as pessoas respondem ao proprio medo ou ansiedade com julgamento e
critica, encarando seus pensamentos e emog¢des como um sinal de fraqueza, ou
buscando evita-los (ROEMER; ORSILLO, 2016).

Um dos recursos para auxiliar o individuo a lidar com essas respostas ansiosas
€ a psicoterapia. A Gestalt-Terapia apresenta-se como uma abordagem que busca
desenvolver o potencial humano, no processo de tomada de consciéncia (DA ROCHA,
etal., 2018), visando reestabelecer de modo adequado a percepgao corporal, emocional
e o ajustamento do individuo com o meio, com os outros e consigo mesmo (GINGER,;
GINGER, 1995). Além disso, outro recurso que atualmente vem sendo testado para
auxiliar no tratamento de ansiedade e a técnica de Mindfulness (atengao plena), que
visa trabalhar a atengédo do individuo centrada no momento presente (DEMARZO;
GARCIACAMPAYO, 2017).

3. GESTALT-TERAPIA E A ANSIEDADE

Gestalt € uma palavra de origem alemé que se traduz como “configuragdo” ou
“forma” (D’ACRI; LIMA; ORGLER, 2012). A Gestalt-terapia € uma teoria e pratica clinica
psicologica, que tem como precursores Fritz Perls e o chamado “Grupo dos Setes”
(FRAZAO, 2013). Surgiu da combinag&o de algumas correntes filosdficas, dentre elas,
a fenomenologia, o existencialismo, a psicologia da Gestalt, as correntes humanistas e
as filosofias orientais (GINGER; GINGER, 1995; NUNES; DE SOUSA, 2020; RIBEIRO,
J.P. 2006).

Para Perls (1977), a abordagem tem como foco o que é diretamente
experienciado e percebido pelo individuo, ao invés do que é interpretado e explicado, ja
que estes podem ser menos confiaveis. Na terapia gestaltica busca-se trazer a
consciéncia, as experiéncias que acontecem no momento presente, ou seja, no “aqui e
agora” (CAVALER; CASTRO, 2018). “Nada existe a ndo ser o aqui e o agora. O agora
€ o presente, € o fendbmeno, é o que vocé percebe [...]” (PERLS,1977, p. 65). Dessa
maneira, viver o aqui e agora nao significa descartar o passado ou futuro, mas tem a
ver com uma postura frente a vida, de focar a atencdo ao que pode ser percebido e
modificado (DA ROCHA et al., 2018).



A Gestalt-terapia compreende o homem como um ser holistico, de integragao
mente, corpo e ambiente. Se algo muda em determinada parte dessa estrutura, seja no
ambiente, no emocional, no fisico, no social ou espiritual, o todo também sofrera
mudangas e sera reconfigurado (PERLS, 1977). Ela também percebe o individuo como
um ser de trocas e relagbes (DA ROCHA et al.,2018), considerando a relagéao
terapéutica como uma das principais ferramentas do processo, em que a pratica visa
levar o terapeuta a caminhar junto ao cliente, de forma humanizada (FREITAS, 2016).
Nesta relagdo, o terapeuta gestaltista volta sua atengdo ao cliente e a tudo o que
acontece no ambiente (COSTA, 2014), visando trabalhar didlogos e processos de
autoconsciéncia, para que o cliente reconheca suas proprias sensacgdes, percepgoes e
emocdes atuais (CAVALER; CASTRO, 2018).

Na pratica clinica, a Gestalt-terapia propde-se a promover a autorregulagéo e
auto atualizagéo do organismo (DA ROCHA et a., 2018), por meio da atengao focada e
concentracdo na experiéncia presente, buscando favorecer o processo de awareness
(NUNES; DE SOUZA, 2020), o qual € um dos conceitos centrais da abordagem, termo
sem traducdo exata para o portugués, mas que se aproxima de “consciéncia total de si”
(RIBEIRO, J.P.)

2006) ou “autoconsciéncia” (NUNES; DE SOUZA, 2020). Awareness € a
integracao ou unificagéo do individuo, e acontece a medida que se desenrola o ciclo de
contato, que proporciona crescimento e desenvolvimento do individuo na assimilagao
do que é diferente e novo (RIBEIRO, J.P. 2006). O objetivo & que este individuo se torne
mais consciente do que esta fazendo (aware), do como ele esta fazendo e de como ele
pode se transformar (autoatualizar) ao mesmo tempo que se conhece, se aceita e se
valoriza (YONTEF, 1993).

Durante o desenvolvimento humano, o individuo passa por experiéncias em que
necessidades prioritarias sao eleitas pelo organismo, chamadas de hierarquia das
necessidades. Essa hierarquia é formada por varias configuragbes (gestalten, plural de
gestalt), que sao ciclos de contato na vida das pessoas (abrir e fechar gestalt). Nesta
hierarquia, o sujeito saudavel traz para o momento presente a configuragao (gestalt)
mais urgente, a necessidade mais importante, que emerge em primeiro plano, como
figura, e as demais necessidades se instituem como o fundo, no conceito figura-fundo
(PERLS, 1979; CAVALER; CASTRO, 2018).

Individuos que ndo conseguem viver o momento presente, que sofrem com
angustias do passado ou expectativas do futuro, acabam acumulando excitagdes que
nao sao convertidas em agoes, e este estado de excitagio presa, reprimida, €, segundo
Perls (1979), o que chamamos de ansiedade. Assim, esses individuos com ansiedade
ndo estdo perceptivos de sua necessidade mais importante (CAVALER; CASTRO,
2018). Para Perls (1979), quando temos mais de uma necessidade urgente, é porque
nenhuma é realmente urgente, sugerindo que essa situagdo acontece, pois, o sujeito
ndo esta consciente de si, e coloca varios elementos como figura, paralisando-se. E
com essas novas figuras que a ansiedade se destaca, quando o sujeito reprime a
assimilagdo dos novos elementos necessarios ao seu crescimento (SANTOS; DE
FREITAS, 2006).



Perls (1979) entende as psicopatologias como awareness interrompidas, pois o
organismo nao consegue identificar sua necessidade prioritaria do momento (figura
prioritaria). A psicopatologia entdo € compreendida como um todo, que leva em conta
toda a interacdo vivida e a dindmica estabelecida pelo individuo no contexto em que ele
esta inserido. Assim, para a Gestalt-terapia, as psicopatologias como a ansiedade, sao
consideradas formas de adaptagéo do organismo, que o individuo encontrou para se
manter vivo, e por isso, entendesse como uma representagcao normal do ser humano
(NUNES; DE SOUZA, 2020; PERLS, 2002).

A Gestalt-terapia compreende a existéncia como um fluxo de transformacéo e
crescimento que acontece na interagdo organismo/ambiente. E neste ambiente que a
existéncia se faz e refaz num movimento que da sentido e significado a si e ao mundo
(ALVIM, 2014). Na visao gestaltica, a ansiedade expressa um pedido de mudanga na
existéncia, que nao seria possivel se esse sofrimento fosse somente amenizado ou
extirpado. Sintomas de ansiedade s&o possibilidades de auto atualizagdo (PINTO,
2017), natural a todo ser humano e importantes na construgéo do ser, porém precisam
ser elaborados de maneira saudavel. Por isso, a intencdo da Gestalt-terapia, nao é
eliminar ou abafar os sintomas ansiosos, mas sim, ter consciéncia de como estes se
fazem presente, como se mostram na vida do sujeito e como podem ser compreendidos
(DA ROCHA et al., 2018), concentrando esfor¢os na forma como o individuo experiéncia
a sua realidade (SANTOS; DE FREITAS, 2006).

O processo terapéutico gestaltico visa o ajustamento criativo em diregéo a
autorregulagao do organismo (CAVALER; CASTRO, 2018; DA ROCHA et al., 2018). Na
terapia, o cliente deve explorar o awareness, ou seja, buscar estar consciente de seus
atos para lidar de forma proativa com situagbes ansiosas ou estressoras, percebendo
como se sente e elaborando estratégias de agcao (NUNES; DE SOUZA, 2020). Na
relagao terapéutica, o terapeuta deve promover a quebra de bloqueios e fugas do cliente
(D'ACRI; LIMA; ORGLER, 2012), explorando o processo de awareness e auxiliando
para que o cliente mantenha o foco no momento presente (NUNES; DE SOUZA, 2020).
Se o individuo estiver no momento presente e deixar que sua excitagéo flua de forma
espontanea, segundo Perls (1977) ele nao ficara ansioso. Para isso o terapeuta pode
propor alguns recursos terapéuticos como, trabalhar individualmente ou com grupos,
também pode fazer uso de exercicios e “experimentos” (no sentido de experienciar) para
que o cliente reconhega suas proprias sensagdes, percepgdes e emogdes (D'ACRI;
LIMA; ORGLER, 2012).

Nos chamados “experimentos” gestalticos, o cliente é convidado a tomar
consciéncia dos aspectos que ocorrem de forma automatica em sua vida, sendo levado
a novas formas de se perceber, de pensar e sentir, a fim de que possa experienciar algo
novo sobre si mesmo (STEVENS, 1988). Estes experimentos sdo exercicios e técnicas
praticas em Gestalt-terapia, elaborados por Perls e seus colaboradores, visando:
aumentar as condi¢gbes para que o cliente se perceba criador da sua terapia; ajudar a
expandir o repertorio de agao do cliente; estimular uma aprendizagem experimental no
ambiente da terapia; promover condigbes para o cliente obter maior awareness e
conseguir elaborar novos conceitos sobre si (D'ACRI; LIMA; ORGLER, 2012). Em geral



sdo técnicas que se concentram nas sensacgdes, emogoes, tensbes musculares,
impulsos, pensamentos, fantasias e lembrangas (DAVIDOFF, 1983).

Uma vez que as experiéncias estao claras para o individuo, isto resultara em
uma experiéncia integradora, dada a compreensao do modo como seus pensamentos,
emocodes e agdes se autorregulam em respostas as necessidades que emergem do
meio (FREITAS, 2016). Quando os individuos estdo aware (conscientes), eles sao
capazes de se autorregular, experienciando a consciéncia do momento presente,
evitando pensamentos ansiosos (YONTEF, 1993).

Assim como o processo gestaltico compreende o individuo como um ser
integrado e busca torna-lo mais consciente de si, o Mindfulness surge como uma técnica
terapéutica auxiliar, eficaz para lidar com varias condigbes clinicas, inclusive os
processos ansiosos. Esta técnica tem sido alvo de pesquisas cientificas e engloba
conceitos como consciéncia plena, aqui e agora, e a visdo integrada do individuo
(NUNES; DE SOUZA, 2020).

4. MINDFULNESS: CONCEITOS, INVESTIGAGAO CIENTIFICA E
FERRAMENTA TERAPEUTICA

O termo Mindfulness (do inglés) traduz a palavra “sati”, (de uma antiga lingua na
india), usada nos ensinamentos budistas e nas praticas meditativas orientais. “Sati”
pode ser traduzido como “estar alerta momento a momento” (GERMER, 2016), ou
“‘lembrar-se de estar consciente” (SIQUEIRA et al., 2021). E Mindfulness tem o conceito
aproximado de “atengao plena” ou “consciéncia plena” (GERMER, 2016). Apesar das
praticas meditativas ja serem realizadas no oriente ha pelo menos 3.000 anos, apenas
nos ultimos 30 anos tem havido esforgos de maior investigagéo cientifica de suas
aplicagdes junto as intervengdes terapéuticas ocidentais (DEMARZO; GARCIA-
CAMPAYO, 2017).

John Kabat-Zinn foi o pesquisador responsavel por introduzir o Mindfulness nos
estudos clinicos do ocidente, com o objetivo de estabelecer uma ponte entre a ciéncia
médica, a psicoldgica e a filosofia budista (SIQUEIRA et al., 2021). Para Kabat-Zinn
(2003), Mindfulness séo “as qualidades particulares da atengéo e da autoconsciéncia
(awareness) que podem ser cultivadas e desenvolvidas pela pratica de atengéo plena”.
Além disso, o termo € considerado polissémico, englobando em si mais de um conceito
(DEMARZO; GARCIACAMPAYO, 2017; GERMER, 2016; SIQUEIRA et al., 2021).

Primeiramente, Mindfulness pode se referir a um estado mental de
autorregulacdo da atencao e autoconsciéncia ao que esta acontecendo no aqui e agora
(atengao plena) (NUNES; DE SOUZA, 2020). Ou seja, € a consciéncia que surge
quando se dedica sua atencdo, de modo intencional, em cada atividade no momento
presente (CARDOSO; DEMARZO, 2018).

Mindfulness como estado mental, tem por caracteristicas, as atitudes de
abertura, curiosidade, nao julgamento, ndo acdo e aceitagdo frente ao fendbmeno
(KABAT-ZINN, 2017; NUNES; DE SOUZA, 2020). A abertura e a curiosidade
caracterizam-se por experienciar o momento como se fosse a primeira vez, sem



conhecimento prévio, sem opinides pré-formadas. O nao julgar ocorre quando se
percebe que a mente humana é naturalmente julgadora, devido aos medos reprimidos,
preconceitos desenvolvidos, dentre outros, que muitas vezes geram sofrimento
psiquico, como estresse, ansiedade e outros. O importante é perceber a mente
julgando, sem necessidade de muda-la (DEMARZO; GARCIACAMPAYO, 2017;
NUNES; DE SOUZA, 2020).

A ndo agao constitui um paradoxo, pois, nao significa passividade, mas manter-
se nao reativo, o que requer esforgo, intencionalidade e envolve o ato de observar seus
pensamentos como produgdes mentais, e ndo como processos reais (NUNES; DE
SOUZA, 2020). Ja a aceitagao liberta, pois, ela abre passagem para a fluidez que
permite a tomada de consciéncia. Uma mente menos condicionada, com menos
reacoes automaticas aos estimulos, percebe melhor os pensamentos, as emocgdes, 0s
sentimentos e as ag¢des que antes ndo estavam conscientes e por iSso mesmo eram
repetidos (MENEZES; DELL’AGLIO, 2009). Consequentemente, o individuo aprende a
ter mais contato consciente com sua singularidade. E a conscientizagdo que promove a
transformagao (KABAT-ZINN, 2017),

O termo Mindfulness também pode significar uma série de praticas que visam
treinar o estado mental de atengao plena, descrito anteriormente (DEMARZO; GARCIA-
CAMPAYO, 2017). Podemos pensar a pratica de Mindfulness como formal ou informal
(DEMARZO; CAMPAYO, 2015). A formal esta vinculada a técnicas especificas, que, em
sua maioria, derivam das praticas meditativas orientais, principalmente do Zen Budismo
(“‘caminhada com atengao plena” e “atengdo plena na respiragéo”), e do logo
(“movimentos com atencéo plena”) (GOLEMAN; DAVIDSON, 2017).

A pratica de meditagdao Mindfulness que é feita na posicdo sentada com foco na
respiracdo, talvez seja a mais comumente realizada e lembrada devido a divulgagéo
pela midia e apropriagcdo dos estudos clinicos (DEMARZO; CAMPAYO, 2015;
GERMER, 2016; GOLEMAN; DAVIDSON, 2017). Esta pratica requer envolvimento
integral de todo o “ser” e compromisso com a intengdo de estar no aqui e agora. A
proposta da pratica visa utilizar a atencdo focada e observar o que é revelado a
consciéncia, aceitando as experiéncias que surgem, com suas dores, dificuldades,
alegrias ou prazeres, sem nada mudar, com atitude de abertura e ndo julgamento
(NUNES; DE SOUZA, 2020). Além disso, utiliza-se da respiragdo como instrumento
para manter a atencao concentrada, pois ela € considerada a ancora que auxilia a
pessoa a manter-se no momento presente (KABAT-ZINN, 2017). A pratica informal, por
sua vez, consiste em vivenciar situagdes do cotidiano, como, tomar banho, se alimentar,
escovar os dentes etc., de maneira consciente e com atencdo na respiragdo, nas
emocgoes, nas sensagdes corporais, aos sons do ambiente e ao que esta acontecendo
no momento, sem julgar (GERMER, 2016; PEREIRA 2021).

Estudos crescentes na area, tem mostrado que as praticas de Mindfulness, se
realizadas regularmente, estdo associadas a uma série de beneficios para a saude
(BAER, 2003; BISHOP et al., 2004; HOLZEL et al., 2011, KABAT-ZINN, 2017). Pode-se
fazer uma analogia a pratica regular de atividade fisica, que leva a mais aptidao fisica e
qualidade de vida (CASAS et al., 2018). Nos ultimos anos foram criados programas
baseados em Mindfulness, os MBIs (Mindfulness Based Interventions), que séao



modelos de intervengdes psicossociais voltados a pacientes com condigdes clinicas
cronicas, nos quais as praticas de Mindfulness tém sido realizadas de maneira
estruturada (DEMARZO; GARCIA-CAMPAYO, 2017; HOFMANN et al.,2010; KHOURY
et al., 2013; WILLIANS, 2014).

O programa original foi o MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction), criado
por Kabat-Zinn no final da década de 1970, a partir de estudos observacionais e
experimentais, com ensaios clinicos controlados e randomizados, realizados com
pacientes acometidos de dores cronicas, a fim de diminuir o estresse gerado por essas
condigdes (KABAT-ZINN, 1982, 2003, 2017). A pratica do MBSR foi realizada em grupo
por 8 semanas, e buscou auxiliar os praticantes com informacdes sobre estresse e
ensinar varios exercicios praticos de Mindfulness, como a meditagéo sentada com foco
na respiragdo. O programa visa promover saude fisica e mental a populagdo com a
reducao do estresse (GOLEMAN; DAVIDSON, 2017; KABAT-ZINN, 2017). Relatos de
Kabat-Zinn (2017) mostram que, ao utilizarem a MBSR, os participantes passaram a ter
mais consciéncia de suas reais necessidades, diminuiram a divagagdo mental,
aumentaram a atencao e percepcao de sensagdes e emocgodes, e aprenderam a confiar
mais em si mesmos, se deixando guiar por suas experiéncias (NUNES; DE SOUZA,
2020).

A partir do MBSR varios programas foram desenvolvidos, inclusive ligados a
algumas abordagens psicoterapéuticas, como a Terapia Cognitiva Baseada em
Mindfulness (MBCT), que utiliza a pratica com foco no tratamento de depressao
(WILLIANS, 2014). Estudos recentes sobre a eficacia dos programas MBls, tem
revelado que estas intervengdes, podem ser consideradas opcgoes terapéuticas para o
manejo de estresse, ansiedade, depressédo, bem como para o aumento do bem-estar
do individuo (HOFMANN et al, 2010; HOLZEL et al., 2011; KHOURY et al, 2013).

Os estudos de Hofmann et al. (2010) e de Khoury et al. (2013), mostraram que
o Mindfulness teve resultados de efeitos comprovados similares a outros tratamentos,
como os cognitivos-comportamentais ou farmacoldgicos, em relagéo aos transtornos de
ansiedade, depressao e estresse. Em especifico, referente a ansiedade, mostrou-se
que, os sintomas leves desapareceram e sintomas moderados a graves foram reduzidos
a niveis leves, o que sugere uma utilizagdo potencial das MBIls para estes publicos.
(DEMARZO; GARCIACAMPAYO, 2017). Holzel et al., (2011), em seus estudos
propuseram analisar como o Mindfulness atua no organismo, e concluiram que, na
regulacdo da atengdo, ele proporciona a estabilidade do estado de alerta; na
consciéncia corporal, ajuda a perceber sensag¢des sutis do corpo; na regulagdo da
emocgao, promove a diminuicdo da reatividade desproporcional das emocgoes; € nha
reavaliagao, ajuda a perceber as experiéncias como significativas ou positivas, ao invés
de apenas negativas.

5. MINDFULNESS, GESTALT-TERAPIA E ANSIEDADE

Embora desenvolvidas a partir dos seus respectivos arcabougos tedéricos, alguns
estudos atuais analisaram possiveis interlocu¢des entre a abordagem clinica Gestalt-
terapia e a pratica de Mindfulness (NARANJO, 2005; NUNES; DE SOUZA, 2020;
PEREIRA, 2021; VERAS 2013). Ambas as teorias apresentam conceitos e fenémenos
que as aproximam, e que podem contribuir para o cuidado em saude (PEREIRA, 2021).



Na construgao tedrica da Gestalt-terapia, influéncias das filosofias orientais se
mostram presentes, assim como no Mindfulness (PEREIRA, 2021). Naranjo (2005),
Nunes e De Souza (2020), Pereira (2021) e Veras (2013) em seus estudos, analisaram
pontos de convergéncia entre as teorias e perceberam que, conceitos como,
experiéncia, aqui e agora, contato, atencao, consciéncia, aceitagao e autorregulagdo do
organismo, sdo encontrados nas principais obras dos autores precursores de ambas
(Perls e Kabat-Zinn), apesar desses conceitos terem seus significados formulados em
suas diferentes teorias (NUNES; DE SOUZA, 2020).

A Gestalt-terapia e o Mindfulness trabalham com a visao unificada do ser,
enfatizam as capacidades inerentes de autorregulagédo do organismo, promovem o
estabelecimento do contato do individuo consigo e com a fluidez dos processos de
contato, além de ambas visarem a importancia da atencao focada com a experiéncia no
momento presente (NUNES; DE SOUZA, 2020; PEREIRA, 2021; VERAS, 2013). Os
criadores de ambas as teorias apontam também que, é pela autoconscientizacdo que o
processo de desenvolvimento saudavel do individuo acontece. Sendo assim, o processo
de autoconsciéncia € o ponto de encontro entre as duas teorias, possibilitando uma
abertura para um trabalho em conjunto (NUNES; DE SOUZA, 2020).

Com base na eficacia dos estudos das MBIs, anteriormente citados, o
Mindfulness tem se mostrado capaz de gerar resultados fisicos e psicologicos que
podem auxiliar no tratamento de inumeras condi¢des clinicas, especialmente aquelas
ligadas ao manejo de estresse e ansiedade. Dessa forma, alguns autores tém
demonstrado que a pratica de Mindfulness pode ser util como ferramenta auxiliar no
tratamento psicoterapéutico (MENEZES;

DELL'AGLIO, 2009; WILLIANS, 2014; PEREIRA 2021), inclusive, na Gestalt
terapia, ja que ambas favorecem um processo que possibilita a tomada de consciéncia
de aspectos da vida e do individuo no momento presente (NARANJO, 2005; PEREIRA
2021).

A pratica de Mindfulness na psicoterapia, ndo visa tirar a pessoa do sofrimento,
mas coloca-la em contato consciente com determinada situagéo, podendo trabalhar em
conjunto com o processo psicoterapéutico, para que a pessoa tenha suporte do
terapeuta e coragem para fazer o enfrentamento, analisando os padrées de pensamento
que envolvem o seu sofrimento, com o objetivo de mudar a relagdo e a forma com que
o individuo percebe e vivencia este sofrimento (GERMER, 2016).

No tratamento de ansiedade na Gestalt-terapia, a intengdo nao é eliminar os
sintomas que aparecem, mas sim deixar que venham a tona, convidando o individuo a
vivenciar o que surgir no momento presente, sem censura ou resisténcia (RIBEIRO,
2006), experimentando a reconfiguragao da situagao inacabada através dos contatos e
ajustamentos criativos realizados (DA ROCHA et al., 2018). O esforgo do terapeuta deve
ser trazer a experiéncia unica do individuo com o ambiente para o primeiro plano,
focando em “como” o individuo experiéncia a sua realidade (SANTOS; DE FREITAS,
2006). A relagao terapéutica e os experimentos gestalticos ajudam o cliente nesse
processo de consciéncia e ajustamento criativo (NUNES; DE SOUZA, 2020; PEREIRA,
2021).



Segundo Pereira (2021), a pratica de Mindfulness na clinica gestaltica, pode
equivaler as técnicas dos “experimentos” e ser usada da mesma forma, como uma
ferramenta auxiliar no tratamento. O experimento € um evento (técnicas, vivéncias)
dirigido pelo psicoterapeuta que possibilita emergir o que estd no momento presente do
cliente, permitindo o contato e confronto dele consigo e com suas questdes, em um
ambiente seguro e acolhedor. Além disso, a pratica de Mindfulness tem mostrado
resultados satisfatérios no manejo da ansiedade, ajudando nos processos de
relaxamento, regulagdo da atencdo, rebaixamento dos niveis de alerta e tenséo,
diminuigdo da reatividade desproporcional das emogdes, ajudando o cliente a perceber
as experiéncias de forma mais positiva e confiante. (HOLZEL et al. 2011; KABAT-ZINN,
2017).

Roemer e Orsillo (2016) propuseram um modelo de uso de Mindfulness no
ambiente da terapia. No processo terapéutico, pode-se apresentar ao cliente algumas
praticas de exercicios formais de Mindfulness, variando em duracgao e foco, no qual o
terapeuta e o cliente podem realiza-las juntos, durante a sessdo. Em geral, pode-se
comecgar com técnicas de respiracdo e atencido focada, depois apresentar outras.
Depois da pratica, o cliente é incentivado a compartilhar suas observagdes trabalhando-
as no processo terapéutico. Além disso, a pratica informal também é encorajada aos
clientes para serem realizadas nas tarefas comuns do dia a dia, como escovar os
dentes, ao se alimentar etc., e praticando durante situagbes mais desafiadoras, como
conflitos interpessoais.

Naranjo (2005) enumera algumas vantagens (para terapeuta e cliente), da
pratica de Mindfulness durante os processos terapéuticos, como: estar consciente
(aware) e ter a capacidade de se expressar, descrevendo a situagao; a presenga de
outra pessoa nos leva a aumentar nossa atengao em relacdo ao que se observa; o uso
de Mindfulness no processo psicoterapéutico permite o suporte do terapeuta na
avaliacdo da auto-observacao pelo cliente.

Desta forma, a insercdo da pratica de Mindfulness no contexto terapéutico
gestaltico, pode contribuir tanto para a evolugdo da relacdo terapéutica
(terapeuta/cliente) bem como para o desenvolvimento do processo terapéutico como
um todo (NARANJO, 2005). Mindfulness e Gestalt-terapia convergem em pontos que
se mostram uteis para o manejo das emogdes, no desenvolvimento do processo de
tomada de consciéncia (awareness) e no processo de aceitagdo da realidade no
momento presente. Assim, o trabalho em conjunto de ambas as praticas, podera
intensificar os resultados positivos tanto no tratamento de processos ansiosos bem
como na promogao da saude em geral. (NUNES; DE SOUZA, 2020).

6. CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo possibilitou reflexdes acerca do uso da pratica de Mindfulness, como
ferramenta auxiliar no processo terapéutico, na clinica em Gestalt-terapia, com o foco
no tratamento de ansiedade. Verificou-se que, o processo gestaltico auxilia o individuo
ansioso a vivenciar o que surge em suas experiéncias no momento presente, ajudando-
0 a se tornar mais consciente de si, de suas sensacdes, emocgdes, percepcdes, e, desta



forma, promovendo a aceitagao e a reconfiguragdo dos sintomas ansiosos. Além disso,
estudos sobre intervengdes praticas baseadas em Mindfulness, revelaram resultados
satisfatérios para o uso da técnica como ferramenta auxiliar no tratamento
psicoterapéutico, para inumeras condi¢des clinicas, especialmente as ligadas ao
manejo de estresse e ansiedade, bem como para a promog¢ao de saude e bem-estar.

O encontro e interlocugdo entre a Gestalt-terapia e a pratica de Mindfulness
sugere contribuicdes benéficas, pois o Mindfulness pode contribuir intensificando os
resultados positivos nos tratamentos psicoterapéuticos gestalticos. Sendo assim, este
estudo, sugere que o assunto ndo se esgota, abrindo possibilidades para mais
pesquisas acerca da interlocugao entre as teorias, bem como possibilidades de atuacao
pratica entre elas, visto que, ainda ha poucas pesquisas nesta area que se mostra
promissora.
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